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Zakladyinracelsimiadezilvihokejhale

Zakladni principy prace s mladezi jsou:

Ucit déti a mladé hrace hrat hokejbal tim, Ze jej budou hrat v podminkach a v prostfedi, které odpovidaji jejich
postupné se ménicim télesnym a psychickym moznostem.

Vékovym zvlastnostem musi byt uzplsobena hraci plocha, a pfedevs§im pedagogické vedeni déti.

Kouc¢ovanim rozumime takovy zpUsob vedeni mladych hracd, ktery vzdy pomaha odkryvat jejich potencial pro
budoucnost.

Umérnym podtem hraéd na malém hfisti dosahnout co nejvétsiho zapojeni véech hraéa do hry se zaméfenim na
individualni dovednosti, skupinovy herni proZitek a pozitivni emoce.

Z hlediska specifickych dovednosti jde o orientaci na malém prostoru, rychlost rozhodovani a feSeni hernich
situaci, vzdy ve spojitosti s technikou hole.

Podilet se na svétovém trendu prevedeni pozornosti hracd, trenér(, rodic¢t a dalSich divakl od zaméreni na
Celym systémem nabidnout lep8i moZnost ziskavat herni zkuSenosti a zejména prozitky ze hry, které jsou
motivaci mladych hrac¢t k hrani hokejbalu.

Uvedena struktura pristupu k hokejbalu Iépe odpovida pozadavkim na Gspéch hracd v dospélosti, coz znamena
i Uspéch v muzském hokejbale a v mezinarodnim srovnani.

DuleZitéjsi zasady vedeni déti ve hie:

f

Zamérfme pozornost v prvé fadé nato, jak hraci hraji, co se jim dafi a co nikoli.

Povzbuzujme, chvalme, vysvétlujme, opravujme, radujme se, ale kontrolujme se a nevylévejme si zlost.
Stanovme si zasady koucovani pro sebe (trenéfi) a stanovme je také pro rodice, v duchu hesla: ,Rodi¢e fandi, ale
nekouduji!“. Tyto zasady nalezité vysvétlujme a dodrzujme, nebot rodiCe, trenéfi, rozhodci, ale i dalsi dospéli na
vychoveé déti spolupracuiji.

Nauéme déti hrat na vice mistech a na rGznych postech. Nau¢ime je tim i zakladim herni vSestrannosti a
rozvineme jejich tvofivé herni mySleni, cozZ jsou zaklady uspéchu v dorosteneckém a muzském hokejbale.
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U9 (5-9let)

Charakteristika:

trénink na hokejbalovém hfisti, v télocvicné i v dalSich prostorach, musi détem poskytovat pfedevsim zabavu a radost
z pohybu

ddraz je kladen na jednoduchost a opakovatelnost cvi¢eni

cilem je tvorba pozitivniho prostredi, jak na tréninku, tak i v utkani

uceninovych dovednosti je realizovano pifedevsim formou hry

utkani a hra nejsou pro détiza odmeénu, ale jsou jeho nedilnou soucasti

Cil:

vSestranné rozvijet zadkladni pohybové schopnosti a vzory (béh, skok, hod, chytani, lezeni)

respektovani senzitivnich obdobi a vyvoje organismu

neustale rozsifovat pohybovy fond (zaklad/zakladnu) ve v§eobecné pripravé

ddraz narychlostni a koordinaéni schopnosti ;

nacvik zakladnich hernich €innosti jednotlivce (HCJ) - vedeni mi¢ku (na misté a v pohybu) pfipadné zpracovani micku
stfelba (zaCinat stfelbou Svihem z mista, pozdéji zafazovat strelbu z pohybu)

Forma:

pohybové hry zamérené na zdokonalovani hernich €innosti jednotlivce

pohybové hry zaméfené na rozvoj pohybovych schopnosti (zejména rychlostnich, koordinagnich)
pravidelné zafazovani situace 1-1 (hry na malém nebo omezeném prostoru)

hry na malém prostoru, resp. volna hra—vzdy s vyrovnanym poctem hraci 2-2, 3—-3

Doporuceni:

2 tréninky tydné (idealné kombinace vice sport()

skupinova, stanovistni forma tréninku (rozdéleni podle urovné dovednosti, momentalni vykonnosti) — doporucujeme
jedno stanovisté zamérené na vSestranny rozvoj (bez hole)

pfinacviku velka ¢etnost opakovani trénované dovednosti

zameéfeni na provedeni vSech hernich ¢innosti jednotlivce

pravidelné a systematické stfidani hraci mezi posty

Senzitivni obdobi:

zéakladni koordinace pohybu

kombinace pohybli

rovnovaha

frekvence pohybl (rychlostni schopnosti)

sila (dynamicky —hody tenisakem, nizké po/skoky)
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U11(10 - 11 let)

Charakteristika:

kategorie nejvhodné&;jsi pro nacvik novych hernich €innosti a oznacovana jako "zlaty vék motoriky”
tvorba trvalého vztahu k systematickému tréninku

osvojeni si co nejvétsi mnozstvi novych pohybovych dovednosti a ¢innosti

vésthrace k zabave z u€eni novych dovednosti s navaznostina hru

Cil:

nacvik zakladnich hernich &innosti jednotlivce (HCJ) - vedeni miéku, uvolfiovani se s mitkem, pfihravani a
zpracovani micku, strelba

vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti se sou€asnym respektovanim senzitivnich obdobi neustale
roz$ifovat pohybovy fond (zaklad) ve v§eobecné pfipravé —duraz na rychlostni a koordina¢ni schopnosti

herni ¢innosti jednotlivce: vedeni micku (tlacenim, michanim, tazenim —forehand/backhand), pfihravani a zpracovani
micku v pohybu (dlouhym a kratkym tahem), uvolfiovani se s mi¢kem, uvolfiovani se bez mi¢ku (zménou sméru nebo
rychlosti), stfelba z pohybu (dlouhym tahem) - forehand a backhand

Forma:

pfipravné cvi€eni pohybové hry zamérené na zdokonalovani hernich €innosti jednotlivce pohybové hry zamérené na
rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, koordinacnich atd.) - honi¢ky, chytacky atd. hry, resp. volna hra (hry na
malém prostoru) - vyrovnany pocet hract 1-1 az 3-3

Doporuceni:

2-3 tréninky tydné (doporucuje se zafazovat 1x tydné pohybovou pfipravu)
preferovat skupinovou formu tréninku (rozdéleni podle Urovné vykonnosti)

ve fazi nacviku uprfednostriovat proudovou formu cvic¢eni

velka Cetnost opakovani trénované dovednosti

soutéziva forma cviceni (trénink = zabava = emoce)

precizni provedeni vSech hernich dovednosti (neustala korekce techniky pohybu)

Senzitivni obdobi:

komplikovana motorika a rovnovaha

pohyblivost, pfesnost pohybu, rozvoj rychlosti reakce

sila obecné —upoly (pfetlatovani, pfetahovani, souboje apod.)

sila horni poloviny téla—dynamicky (rdzné odhody lehkym medicinbalem 2-3 kg)

sila dolni poloviny téla — dynamicky (Svihadlo — nacvik, nizké pfeskoky, poskoky, vyskoky) a vyuka provedeni
zakladnich silovych cviku s vlastni vahou (dfep, rozdéleny drep, vypad)
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U13(12-13 let)

Charakteristika:

Zakladnim charakteristickym rysem této vékové kategorie je ukon€eni rozSifovani nacviku zakladnich hokejbalovych
dovednosti (hernich €innosti jednotlivce). V tréninku dochazi k pfechodu od nacviku hernich €innosti k jejich
zdokonalovani pfi vzajemné soucinnosti hracd (herni kombinace).

Cil:

VSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti se souCasnym respektovanim senzitivnich obdobi vyvoje
organismu se zaméfenim na potfeby hokejbalu. V pfipravé na hfisti zvladnout techniku v3ech hernich &innosti
jednotlivce. Vyuzivat herni ¢innosti v soucinnosti hracl (v hernich kombinacich) a ugit hrace resit herni situace ve
dvojici a trojici (v obrané i utoku).

Obsah:
HCJ Gtoéné (nad ramec mladsich kategorii): vedeni micku na malém prostoru, ptihravani o mantinel, dorazeni micku
a clonéni brankafi

HCJ obranné (nad ramec mlad$ich kategorii): obsazovani soupefe s mickem véetné odebirani micku holi
(vypichnutim, nadzvednutim aj.), blokovani hrace télem (v souhlasném, v bo€nim sméru a v protisméru), obsazovani
soupere bez mi¢ku - volné a tésné branéni

Utoéné herni kombinace: pfihraja béz, kizeni
Obranné herni kombinace: pfebirani, zdvojovani

Doporuceni:

2-3 tréninky tydné

pred kazdym tréninkem provadét dynamickou rozcvi¢ku a po tréninku kompenzacéni cviéeni (napf. strecink)

vyuzivat skupinovou i kolektivni formu tréninku — cilem velky po&et opakovani pfi osvojovani HCJ

interval zatizeni a odpoc¢inku priibézné — maximalné 1:4 (5) = precizni provedeni vSech hernich dovednosti (neustala
korekce techniky pohybu)

pfipravné cvieni (v€etné pohybovych her), herni cvi€eni, pfipravné hry / hra (voln4, fizena)

Senzitivni obdobi:

pohyblivost, komplikovana motorika, pfesnost pohybu

rozvoj rychlostireakce

zakladni silovy rozvoj dynamické sily (viz. pfedeslé obdobi, ale naro¢néjsi provedeni — t&€z§i medicinbaly, vyssi
prekazky (o 15 cm), Svihadlo — vétsi objem), zakladni silovy trénink s vahou vlastniho téla (osvojeni technik provedeni)
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U15(14- 15 let)

Charakteristika:

Hradi v této vékové kategorii by méli mit na konci technicky spravné zvladnuté vSechny herni innosti jednotlivce s tim,
ze je dokazi vyuzivat ve vSech hernich kombinacich v tréninku a v zapase. Sou¢asné by méli mit zakladni prfedstavu o
organizaci hry celku v Utoku a v obrané.

Cil:

V pfipravé na hristi zvladnout techniku vSech hernich &innosti jednotlivce a hernich kombinaci. Zdokonalovat
soucinnost hracu a ucit je resit herni situace ve dvojici a trojici (v obrané i itoku). Rozvijet pratelskou atmosféru v celku
avést hrace k vy§§im moralnim a etickym hodnotam v duchu fair-play.

Obsah:

HCJ Gtoéné (nad ramec mladsich kategorii): vedeni miku = v8echny techniky (na malém prostoru), pfihravani
(vzduchem, nohou, kolma — priinikova a ¢asovana pfihravka), zpracovani mi¢ku (rukou a nohou), uvolfovani se s
mickem (protismérna klicka atd.), teCovani micku

HCJ obranné (nad ramec mladsich kategorii): odebirani mi¢ku holi a télem (ramenem a panvi), blokovani strel
(hokejkou, ve stoje, v pokleku), dobéhnuti hra€e s mickem i bez mi¢ku — backcheking, napadani s mickem i bez micku
—forechecking

Utoéné herni kombinace: clonéni, zpétna pfihravka a prenechani micku
Obranné herni kombinace: zajistovani, odstupovani

Kondiéni pfiprava: diraz klademe na zlep$eni silové koordinace — spravné zapojeni svalu, rychlost a explozivni silu
hornich a dolnich kond&etin, specialni bézecké cvieni, cvieni zaméfené na zdokonalovani hernich Cinnosti
jednotlivce realizujeme v maximalni intenzité pohybu — zlepSeni specifické vytrvalosti (opakovat maximalni vykonu
bez znatelného zpomaleni)

Doporuceni:

3 tréninky tydne

vyuzivatindividualni, skupinovou i kolektivni formu tréninku

vyuzivat déleny trénink —obranci, uto¢nici a brankafi (20 minut na zacatku tréninku 1-2x tydné)
precizni provedeni vSech hernich dovednosti (neustala korekce techniky pohybu)

Senzitivni obdobi:

rozvoj dynamicke sily

rozvoj techniky silovych cvikl a zapojeni svalovych skupin — efektivita a koordinace
vytrvalost — stfednédoba, kratkodoba a rychlostni
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Dorost a Juniofi (16 - 20 let)

Charakteristika: Hraci v t&chto vékovych kategoriich by méli mit technicky spravné zvladnuté v8echny herni €innosti
jednotlivce, v€etné jejich vyuzivani ve vSech hernich kombinacich a zakladech organizace hry celku v utoku i v
obrané.

Cil:

V pfipravé na hfisti klademe dlraz na technickou a taktickou stranku vSech hernich ¢innosti jednotlivce a hernich
kombinaci v maximalni intenzité pohybu (kondi¢ni aspekt) pfipadné s rostoucim odporem nebo &asovym,
prostorovym tlakem. Formou pfipravnych her a hernich cvi€eni zdokonalovat herni skupinové &innosti pfi feSeni
hernich situaci (dvojice a trojice, jak v obrané, tak v utoku). Rozvijet pratelskou atmosféru v druzstvu.

Obsah:
HCJ Gtoéné a obranné (nad ramec mladsich kategorii): zdokonalovani véech HCJ

Utoéné a obranné herni kombinace (nad ramec mlad$ich kategorii): zdokonalovani véech hernich kombinaci
Zaklady organizace hry a hernich systémt afeSeni situaci v pocetni vyhodé, resp. nevyhodé

Skupinovy trénink utoc¢niku, obrancu a brankaru:
Obranci—soucinnostv OP, SP a UP, rozehravka, stfelba od modré ¢ary, hra 1-1 v prostoru pfed brankou, pin¢ink

Utoénici — souginnost ve SP a UP, stfelba pod tlakem, ve finalni fazi zakonéeni tlak smé&rem do branky, dlraz v
prostoru pred branou soupere, hra 1-1 na zizeném prostoru

Brankafi— 15 az 20 minut specializovana jednotka pred TJ nebo v Gvodni ¢asti tréninku (idealné 2x tydné), zakladni
zakroky —ladéni techniky, pozi¢ni hra— pohyb, kryti ty¢ky a hra za brankou, hra holi, chytani pfi zakrytém vyhledu

Kondiéni priprava:

silovy trénink zaméfeny na techniku tézSich cvikl, hlavni cil: nabrani svalové hmoty (hypertrofie) — pozitivni
hormonalni nastaveni pro nabrani svalové hmoty

daraz klademe na maximalni rychlost a zmény sméru, resp. explozivni silu hornich a dolnich koncetin (doporu¢ujeme
plyometrické metody — trénink svalového prepéti)

Doporuceni:

3-4 tréninky tydné

vyuzivat videoanalyzu —rozbor hry celku

vyuzivat déleny trénink —obranci, uto¢nici a brankafi

interval zatizeni a odpoclinku korigovat na maximalné 1:5 — cilem je maximalni intenzita pohybu

Senzitivni obdobi:
narust svalové hmoty a maximalni sily
rozvoj rychlostilokomoce a zmény sméru
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Tréninkové ukazatele v praxi

Fakta, ¢isla a ukazatele vztahujici se s TJ o délce 60 minut:

Kazdy hrac by mél mit mi¢ek na hokejce minimalné po dobu 10— 15 minut.

Kazdy hra¢ by mél minimalné 30x vystielit na branku.

Hraci by neméli stravit u trenérské tabule vice jak 5 minut.

Je-lina hiisti 10 hracd, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 4 — 5 hracu.

Je-li na hfisti 15 hracu, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 9 — 10 hracua.

Je-li na hiisti 20 hracu, v akci/pohybu udrzujeme vzdy minimalné 14 — 15 hracd — u kategorii U13 a nize formou
kruhové TJ na stanovistich.

® Pocetriznych cvieni, her a aktivit se pohybuje vrozmezi 3 —5.

Nezapominejte na dilezité body:
Uci-li se hraci novou dovednost — je tfeba velkého po¢tu opakovani a nizké intenzity (napf. mensi rychlost, nizsi tlak
soupere).

Uci-li se hraci novou dovednost — pak je tfeba nacvik nové dovednosti provadét vzdy izolované = napf. jak provadét
klicku na dlouhou ruku — pak v zaatcich neni vyuzivano cvi¢eni, kdy po provedeni dlouhé kli¢ky nasleduje stfelba.
Cviceni je tedy zaméfeno na jednu dovednost, az v pfipadé, kdy hraci maji ukotven dovednostni nebo technicky
zéaklad dovednosti je mozné ji zafazovat do komplexnéjSich cvi¢eni obsahujicich vice prvka.

V nacviku tedy plati jednoducha souslednost:

e ukazka techniky a prfesného zplisobu provedeni,

e izolovany nacvik dovednosti (jedna dovednost, prvek),

e statické provedeni (ve stoje), v pfipadé techniky provadéné v pohybu zaginame s nizkou intenzitou (pomaleji =
nizkarychlost),

e postupné s osvojenim dovednosti zvySujeme naro¢nost zvySovani rychlosti pohybu,

e vedeme hrace k provedeni s ,hlavou nahofe®, v situacich s odporem soupefe, resp. pfenosu (transferu) prvku do
utkani.

Budujeme-li u hraé kreativitu (podminkou zvladnuté HCJ) — je tfeba zvy$ovat intenzitu provedeni/tlaku soupefe
—klesanam pocet opakovani.
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