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Tréninkova jednotka (TJ) se sklada z vice Casti ve vSech sportech a v hokejbale tomu neni jinak. V
soucasnych trendech pojeti TJ by méla mit od pfichodu do kabiny hlavu a patu a vzdy byt pfedem dobfe
pfipravena, aby jednotlivé Casti na sebe dobfe navazovaly. TJ jako celek by méla vzdy byt pfinosem, a to
nejen pro hrace, ale i trenéry, kazdy se stale u¢ime a dal posouvame. TJ neni pouze o fyzickém vykonu,
ale i soustfedéni, emocich, motivaci a je tfeba na ni byt pfipraven nejen tedy po strance fyzické, ale i po
strance psychické.

Casti tréninkové jednotky:

A) avodni ¢ast — pfiprava organismu na hlavni ¢ast TJ,
B) hlavni ¢ast — vykonnostni ¢ast tréninku, vétsi fyzické zatiZeni,
C) zavéreéna Cast — zklidnéni a uvolnéni nejen organismu.

Rozdéleni Casové délky ¢asti TJ by mélo byt zhruba v poméru 2:3:1

TJ zacina jiz pfichodem do kabiny, od tohoto momentu mizeme datovat formalni zahajeni tréninku.
Nasleduji obvyklé Cinnosti pfed pfichodem na hraci plochu. Rozcvi€eni je pfiprava nejen hybného, ale i
psychického systému na tréninkovou zatéz. Pro zahfati a prokrveni organismu jsou idealni jednoduché
pohybové hry, béh, dynamicky streCink atd. Dobré rozcvi€eni je nejlepSi prevence proti svalovym
poSkozenim. Dale se jiz pfesouvame k hlavnimu tématu této prace, kterou je zapracovani coby forma
uvodni ¢asti TJ.

Zapracovani jako forma, prostiedek avodni casti T)

Vyznamem zapracovani je pfipravit organismus na hlavni ¢ast tréninku. Pfi zapracovani jiz zvySujeme
intenzitu provadénych &innosti, délame tzv. pripravna cvieni, ktera jsou pro kazdou vékovou kategorii
odligna.

Jednim z dominantnich prvkd zapracovani je vyuziti hokejbalovych prvki jako je prace s holi. Vedeni
micku v ivodni ¢asti tréninku je velmi efektivni zplsob, jak pfipravit hraCe na obsah nasledujicich ¢asti TJ.
Zaklady HCJ a aktivni prace s hokejkou hradtim pomahaji pfechazet ze stavu klidu do stavu fyzické a
mentalni pohotovosti. Hlavni vyhodou tohoto modelu je ve spravné zvolené intenzité zatiZzeni a poctu
opakovani souCasné zahfati svalovych partii potfebnych ke specifickym prvkdm hlavni ¢asti hokejbalové
TJ v kombinaci s rozvojem jemné motoriky rukou, €¢imz tedy dochazi ke zdokonaleni technik vedeni mi¢ku.
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Duvody, proc vyuZit hokejbalové prvky v Gvodni casti T):

» prace s holi, zahrnuje rizné manipulace s mi¢kem, které nam pomahaji rozvijet svalovou pamét’
a mobilizovat svaly zapojené v hlavni ¢asti TJ,

* hraci trénuji ruce, zapésti a paze k provadéni pfesnych pohybl. To posiluje jejich schopnost
koordinovat pohyby rukou a oci, coz jsou kliCové dovednosti,

» cvicCeni s holi vyzaduje od hracu soustfedéni na micek, hokejku a okoli. Toto mentalni zapojeni
pomaha hracdm prepnout svou mysl z rezimu mimo hfis§té na vykon na hfisti,

» prace s holi ve dvojicich v pohybu na malém prostoru podporuje zaklady komunikace a spoluprace,
ktera patfi v hokejbale k velmi dulezitym,

» vyuziti hole dodava uvodni ¢asti tréninku i dalSi rozmér. Hraci zatéZuji svaly horni ¢asti téla, stfed
téla a dolni koncetiny dynamickym zpusobem, coz napodobuje pohyb stejny jako bé&hem
hokejbalového zapasu.
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Vhodna cviceni do avodni casti T)

« vedeni mi¢ku na malém prostoru, po pisknuti akce, napf. zmé&na sméru, obrat, dfep, vyskok atd.,

» dribling, osmic¢ky, zrcadlova cvi€eni, jednouché technicky prace s mickem,

* 1-1 formou hry nebo prapravného cviceni,

o kratké pfihravky v pohybu v pasmu na malém prostoru (s omezenim v kategoriich U11 a U9),

» prihravky na del&i vzdalenost nebo v zapasovych podminkach pfipadné se zpracovanim rukou
nebo nohou (nezafazovat v kategoriich U11 a U9).

Casova narocnost

Zapracovani jako uvodni ¢ast tréninku by mélo trvat asi 15-20 minut, vliv ma také trénovana vékova
kategorie. Tento ¢asovy ramec je dostate¢ny k tomu, aby hrace pfipravil po vSech strankach na nasledujici
fyzické aktivity. Rozdéleni ¢asové délky ¢asti TJ by mélo byt zhruba v poméru 2:3:1. Intenzita zatizeni
uvodni ¢asti je nizsi, nezli v hlavni ¢asti TJ. Vhodné je zaradit 2 — 4 cviCeni o délce 2 — 3 minut bez

pochopitelné.

Fyzicka narocnost zapracovani

Celkové by méla byt uvodni ¢ast tréninku dostatecné intenzivni, aby doslo k dostate€nému zahrati téla
a k aktivaci kli€ovych svall pro nasledujici TJ. Idealni jsou 2-3 jednodussi cvi€eni s postupné se zvysujici
intenzitou a fyzickou narocnosti.

CviCeni v zapracovani a cviCeni v hlavni €asti jednotky se odliSuji dobou provedeni a intenzitou
zatiZeni. V uvodni Casti zafazujeme vice opakovani prvku s menSi intenzitou. V hlavni Casti TJ méné
opakovani a intenzita provedeni roste. Od zacatku tréninku tedy zafazujeme jednodus$si prvky, jako je
vedeni micku, dribling atd. Vyhodné je koncipovat cvi¢eni nebo hry v tvodni ¢asti tréninku, Ze v akci nebo
hry se u€astni co nejvice hracl a hracek, idealné vSichni.
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Mentalni vlivy na vykony hracu v Gvodu T)

Mentalni slozka ma velky vliv na zapracovani hract, dobry mentalni pfistup pomaha prfekonat hrac¢im
prekazky, zlepSovat se v dovednostech, dosahovat pokrokt a vykonu na hfisti. Motivovani hraci budou
vzdy aktivnéji pracovat, jak pfi zapracovani, tak pfi hlavni ¢asti TJ. Mentalné odolny hrac Iépe zvlada stres,
tlak b&éhem TJ. Hra€ s dobrym mentalnim pfistupem je schopen dlouhodobé udrzet koncentraci.

V praxi je velmi vyhodné dostat do uvodni ¢asti TJ a zapracovani emocni prvky zejména formou
pohybovych nebo hokejbalovych her na malém prostoru. Nezapominejme sou€asné, ze uvod TJ plni také
roli zacileni na soustifedénost a pozornost hraca. Pfredevsim v kategorii U11 a U9 slouzi emocni prvky
a emocni vazba jako prostfedek k soustfedéni se na provadéné &innosti.
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Jak to ovliviiuje pocet hracu na TJ, resp. charakter
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jeni hracii v ivod ti T) viastni k i anio
zanojeni nracu v uvouni cast 1 viastni Koncept zapracovani:

PFi zapracovani by mélo byt zapojeno vzdy co nejvice hracu, aby soustfedénost byla co nejvétsi a
doslo k vytvoreni/vyuziti emocni vazby, to neplati jen u mladsSich hracu v kategoriich U11, U9, ale ma svou
vyznamnou roli i ve vy§Sich vékovych kategoriich. PoCet zapojenych hracu uruje charakter cviceni:

+ dribling, prace s holi — zapojeni jsou idealné vSichni hraci (véetné brankaru?!),

» cviceni ve dvojicich (trojicich) - pracuji vSichni hraci,

* cviCeni v zastupech — pocet 2 - 4 hraci v jednom zastupu (¢im mladsi kategorie, tim méné hracu v
zastupu),

+ cviceni v kruzich — pocet 5 - 6 hracu (vyuziti prostorového omezeni),

» cviCeni v pasmech nebo zmenSenych tfetinach (napf. hry aj.)

Na pocet hracl a zvoleny charakter zapracovani ma velky vliv vékova kategorie, ¢im mladsi kategorie,
tim vzdy méné hracu v jednom zastupu a vice hracl pfi cvi€eni v kruhu. Pozor. Hraéi, ktefi zrovna pfri
cvi€eni v zastupech na stanovistich nejsou zapojeni do ¢innosti, v ten moment ztraci pozornost a
soustiedénost upada. Je dobré v tomto ¢ase vzdy myslet na jejich dalsi vytizeni, napf. nechat je pracovat
s holi, driblovat, provést obrat apod.

Koncept zapracovani je dulezity s ohledem na dalSi ¢asti TJ a pfi jeji tvorbé myslet na:

* vek hracq,

» druh a ¢as cvi€eni, pocet hracl, pocet opakovani,
* emocni prvky a zabavnou formu,

» aktivaci nervového a pohybového systému,

* obsah hlavni ¢asti TJ.
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Brankari, jejich role pf¥i zapracovani?!

V zapracovani existuji varianty cvi€eni s aktivnim zapojenim brankaru, ale je sou¢asné velké mnozstvi
cviCeni (napf. vedeni mi¢ku na malém prostoru), tedy pfevazné v kategoriich U13, U11, U9, kdy nejsou
brankafi do téchto cvi¢eni zapojeni. Brankafi jako vSichni ostatni hraci se museji na hlavni ¢ast TJ pfipravit
a je tfeba s nimi pracovat. Jaka feSeni tedy pro pfipravu brankaru zvolit?

Brankafe muzeme zapojit do jednoduchych cvi€eni, ve kterych nejsou vyrazné bézecké prvky. V
opacném pripadé, kdy zapracovani je zaméfeno hodné na vedeni mic¢ku v pohybu, pfipadné pripravu
feSeni situace 1-1, je vzdy dllezité, aby si brankare vzali stranou trenéfi brankafl nebo hrac ze starsi
vékové kategorie a pracovali s nimi samostatné&, napf. lehci stfelba na betony, lapacku, vyrazecku apod.
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Uvodni éast T) by neméla obsahovat:

» staticka a nova cviceni slozita na pochopeni,

* intenzivni dynamicka cviceni, jako je napf. stielba,

+ silovy fyzicky kontakt a Cetné souboje,

» technicky naro¢né dovednosti,

+ dlouhé herni situace vCetné Fizeni situace trenéry,

e intenzivni kondi¢ni cviceni,

» takticka cvi€eni a cvi€eni vyzadujici vysokou miru soustfedénosti.
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Vyznamy a pfinosy zapracovani:

* hlavnim divodem je pfipravit télo na obsahovou ¢ast hlavni ¢asti TJ,

» vytvofit a navazat emoc¢ni vazbu ke sportovni ¢innosti,

+ spravné zahrati revitalizuje kardiovaskularni systém zvySenim teploty téla a pritoku krve do svald,

« zahfivani pfipravuje svaly sportovce na pfetéZzovani béhem tréninku, svaly dostateéné aktivované
zapracovanim zvysi rozsah pohybd,

« podpora a maximalizace rozvoje HCJ a zakladt vedeni osobniho souboje,

» ZlepSeni v oblasti technickych prvku a pohybové obratnosti,

+ diky mensimu tlaku na intenzitu, kvalitu provedeni a vét§imu poctu opakovani pfispiva k osvojeni
z4kladnich hokejbalovych dovednosti.
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Dovednosti v kruzich Vedeni mic¢ku — slalom
Kategorie: U13, U11, U9 Kategorie: U13, U11

OO,

"Vytloukani mi¢ka" "Prihraj a béz"
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Hry s vedenim micku Dovednosti v kruzich
Kategorie: U13, U11, U9 Kategorie: U13, U11, U9
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Vedeni micku, pfihravka, zakondeni Vedeni mic¢ku, pfihravka, zakon&eni

Kategorie: U15, U13 Kategorie: U15, U13
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Vedeni micku, nabéh, ¢asovani, pfihravka Vedeni micku, nabéh, ¢asovani, pfihravka
Kategorie: U17 Kategorie: U17

Vedeni micku, nabéh, pfihravka Vedeni micku, nabéh, pfihravka
Kategorie: U17, U15 Kategorie: U17, U15
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Par osobnich poznatki, zkuSenosti a doporuceni do Gvodni cast TJ:

» kvalitné odtrénovana TJ bez zapracovani neni mozna,

« zapracovani musi byt pfizpusobeno nejen véku hracq, ale i také jejich hracské urovni,

« vyuzivat riznorodost cvi¢eni, neopakovat stale to stejné, efektivita monoténnosti vyrazné klesa,

* inovace v uvodni ¢asti TJ udrzuje hrace neustale ve stiehu, soustfedéné a zaujaté,

» pokud je soucasti zapracovani stfelba na brankare, davejte duraz na pfesnost zakonc&eni, zlepsi jim
to techniku a uc€innost strelby,

* vyuZivat zkuSené hrace a trenéry pro pfedvedeni cvi¢eni, v Uvodni &asti tréninku (roste pozornost
a vytvafi vyznamnéjsi roli vzort, mladsi hraci se inspiruji a u€i se od téch zkuSenéjSich. Dojde tim
ke zvySeni kvality avodni ¢asti TJ).

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence AleSe Hlavacka
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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