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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy
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ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
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Uvod

Hokejbal — hra, kterou pravdépodobné alespon jednou v Zivoté vyzkouSel kaz-
dy z muzské casti Ceské populace, byt v rizné formé a pod ruznym nazvem.
Pozemak, bendak, zkratka hokej s mickem byl v sedmdesatych i osmdesatych
letech vidét na ruznych mistech republiky. Témér kazdy vyznava¢ a fanda
klasického ledniho hokeje na nejriznéjSich asfaltovych ¢i betonovych placcich
s hokejkou v ruce prohanél neposedny tenisovy micek.

Doba se mezitim troSku zménila. V druhé poloviné osmdesatych let se hokej-
balovi aktivisté zagali pravidelné sjizdét do Ceskych Budgjovic, kde pusobil
Vladimir Hnilicka — velky fanda tohoto sportu. Diky panu Hnilickovi vznikla
ve sportovnim aredlu SK Pedagog béhem kratké doby dvé skutecnd hokej-
balova hristé s opravdovymi mantinely. Na hfistich byli k vidéni hraci nejen
z Ceskych Budgjovic, ale také z Prahy, Plzné, Kladna, Pardubic, Zlina, Jihlavy
Ci dokonce Bratislavy. Nebylo divu, Ze diky rostouci popularité hokejbalu se
bezprostfedné po listopadovych udalostech zakladal v Praze novy sportovni
svaz — Ceskomoravsky svaz hokejbalu.

Se vznikem svazu se jako houby po desti zaCaly rodit méstské soutéze,
vyrustala nové hristé a pribyvalo hraéu a tim i muzstev. Zpocatku chybéla
jednotna pravidla. Opét pomohl pan Hnilicka, ktery tak dokazal hned dvé véci
najednou. Pomohl na svét oficidlnim jednotnym pravidlum prevzatym z USA
(vzorem byl tzv. DEKHOCKEY) a zaroven upozornil na existenci hokejbalu i jinde
ve svété. Cesti hokejbalisté se najednou dozvidali, Ze tento sport provozuij
nejen v Cechach a na Slovensku, ale také v Némecku, Svycarsku, Rakousku
a predevsSim v USA a Kanadé. Pravé Kanada se v roce 1993 stala prvnim
cilem nové Ceské reprezentace. Treti misto na turnaji v Oshawé znamenalo
historicky prvni medaili pro ¢esky hokejbal. V témZe roce se navic ustanovila
mezinarodni federace - International Street Ball Hockey Federation.

Na neustéle se rozvijejici domaci scéné dochazelo k rychlému vyvoji. Vznikla
nejvy3si celostatni soutéz, zacaly probihat prvni mladeZnické turnaje. Clenska
zakladna utéSené rostla. Vysledkem byla skutecnost, Ze se hokejbal vyhoupl
mezi nejpocetnéjsi muzskeé kolektivni sporty. V oficialnim Zebfitku se hokejbal
pravé v tomto aspektu dlouhodobé pohybuje mezi patym a Sestym mistem.
Clenska zakladna pred Gasem prekrogila hranici tficeti tisic registrovanych
hracéu, pocet hrist se pomalu blizi stovce. A to je fe¢ pouze o téch oficidlnich,
s jednotnymi parametry, na nichZ se hraji soutéZe, které fidi Ceskomoravsky
svaz hokejbalu. Tenisovy micek se vratil na tenisové kurty a od roku 2000
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ho vystfidal oranZovy plastovy micek, ktery existuje ve dvou podobach — tvrdy
a mékky. Teplotni rozhrani mezi pouzivanim mékkého a tvrdého micku je
18 °C.

Pravidelné soutéZe nékolika vykonnostnich stupnd, zlepSujici se technické
podminky, zahdjeni systematické prace s mladezi — to byly duleZité kroky
vedouci k postupnému, ale neustalému zkvalitiovani ¢eského hokejbalu.
Logicky se dostavily i Gspéchy na mezinarodnim poli. V roce 1998 se v Lito-
méficich konalo prozatim jediné mistrovstvi svéta na tizemi Ceské republiky.
Tym poskladany nejen z hokejbalistl, ale i hokejovych osobnosti, jako byli
napf. Dusan Salficky, Petr Karikovsky, Vladimir Kame$ &i Jan Caloun, dokéazal
ve findle porazit kanadsky vybér a ziskat zlaté medaile. Podobny kousek se
podafil v roce 2002 ve Svycarském Champéry juniorim. Na vitézstvi muzské
a juniorské reprezentace dokazali od roku 2002 navazat dalsi, mladsi repre-
zentalni vybéry. V kategorii U18 nenasla v pétileté historii mistrovstvi Evropy
Ceska republika pfemofitele a i mezi Sestnactiletymi se Eesky hokejbal muze
pySnit hned tfemi tituly nejlepSiho vybéru Evropy.

Uspéchy jsou dukazem toho, Ze tzv. hokejkové sporty prosté geskym hraéum
sedi a ti jsou schopni se v nich Gspésné prosazovat. Jenom pouhé konstatovani
této skutecnosti vSak k udrZeni pozice a rustu vykonnosti hraci nepovede.
Proto zaGala trenérsko-metodicka komise s koncep&nim vzdélavanim trenéru.
Dukazem toho je neustale se prohlubujici spoluprace s FTVS Univerzity Karlovy
v Praze predevsim v trenérské oblasti.

Ceskomoravsky svaz tak touto publikaci pfedevaim diky spolupraci s panem
Tomasem Pericem pini jeden ze svych hlavnich ukolu. Tim je zvySovani Grovné
vzdélavani trenérd tohoto mladého sportu. Jednou ze zakladnich podminek
rozvoje kazdého sportovniho odvétvi je systematicka prace pfi vychové hracu.
Predpokladem vy$Si sportovni vykonnosti hracl jsou schopnosti trenéru pre-
davat jim uZite¢né a predevsim spravné informace. V této publikaci naleznou
spoustu zakladnich informaci a podnétu ti trenéfi, ktefi se vénuji nebo chtéji
vénovat predevsim hokejbalové mladezi.

Kniha je vSak uréena nejenom zacinajicim trenérim, ale také rodicum, ktefi
nezfidka organizuji neformalni détskeé ligy prakticky ve vSech koutech nasi zemé.
V neposledni fadé ma publikace ambice pomoci ucitelim t€lesné vychovy k lep-
Simu pochopeni hokejbalu a vést je k jeho zafazeni do vyuky t€lesné vychovy.
VySe uvedené véty jsou potvrzenim toho, e si Ceskomoravsky svaz hokejbalu
uvédomuje, Ze i pfi bouflivych zménach, kterymi hokej s mickem uZ od sa-
mého pocatku neustdle prochazi, je hokejbal ve vSech svych podobéach nejen
v Cechéch jednim z nejpopulédméjsich sportt, ktery je tfeba nadale rozvijet.



Pravidla hokejbalu

8¢9

Pravidla hokejbalu

Sesti¢lenna druZstva — pét hracu v poli a brankaF — se pomoci hokejek snazi
dopravit miek do branky soupefe. Hracéi se na pevnych povrSich pohybuiji ve
sportovni obuvi.

Zakladni pravidla

Pravidla hokejbalu vychazeji z ledniho hokeje. NejmarkantnéjSim rozdilem
je tzv. plovouci modra €ara. V praxi to znamend, Ze pokud je micek zaveden
nebo prihran za Gtoénou modrou ¢aru a neni to postaveni mimo hru, Gto¢né
pasmo se rozsifi az ke stfedni ¢are (modra Cara tzv. ,pfepluje” na Gervenou).
JestliZe je miek odehran zpét pres stfedni ervenou ¢aru do stfedniho pasma
nebo Gtodici hra¢ zpusobi pferuseni hry, modra ¢ara se vraci a opét ohranicuje
(itocné pasmo.

Z prestupku proti pravidlim je oproti lednimu hokeji jinak (mensim trestem)
posuzovan bodycek.

Hristé a dalsi vybaveni

Hokejbalové hristé je tvarové obdobné jako hokejové. Standardni hokejbalové
hfisté je 26 metru Siroké a 52 metru dlouhé. Mantinely jsou z tvrzeného plas-
tu. Jejich vySka a také vyznaceni Car na ploSe je stejné jako v lednim hokeji.

modra ¢ara
stfedni Céra

D
5 modra ¢ara

brankova ¢ara
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Stejné jsou i branky, které pouze nemaji trny proti posunuti. Hraci plochou
na rozdil od ledniho hokeje neni led, ale asfalt, pfipadné beton ¢&i specialni
plastovy povrch.

Jako hraci pfedmét se pouziva oranZovy mi¢ek z umélé hmoty.
Je jen 0 mélo vétSi nez micek pro tenis. Jeho prumér je 6,6 az
7 centimetrd a hmotnost 60 az 77 gramu. Je konstruovan
tak, aby nemél prilis velké odskoky.

V hokejbalu se pouZivaji dva typy micki. Mékky do teplotniho rozhrani od
0 do 18 °'C a tvrdy micek s pouZitim od 18 "C. Micky pro oficialni soutéze
musi schvalit International Street and Ball Hockey Federation (ISBHF) a jejich
dodavatel musi vlastnit certifikat této federace.

Hraci

Na hfisti muze byt véetné brankare najednou nejvySe Sest hracu jednoho tymu.
Celkové nastupuje druzstvo v utkani zpravidla s 20 hraci.

Stfidani hracu a brankaru — podle podminek stanovenych v této ¢asti smi byt
hraci v poli a brankafi stfidani kdykoli béhem hry ¢i pfi preruseni hry. Pokud pfi
stfidani hra¢ vstupujici do hry zahraje mi¢ek nebo se fyzicky dotkne soupere,
zatimco hra¢ odchazejici ze hry je dosud na hraci ploSe, bude uloZzen mensi
trest pro hracskou lavici za pfilis mnoho hracu na hfisti. Pokud je pfi stfidani
hrag vstupujici do hry nebo hra¢ odchazejici ze hry nahodné zasazen mickem,
hra nebude preruSena a nebude ulozZen trest.

Hraci sméji stfidat kdykoli v prabéhu hry z hraéskeé lavice, pokud se stfidajici
hraéi nachazeji uvnitf pomysiného pasma, jez je vymezeno délkou pfislusné
hracské lavice a vzdalenosti 3 m od hrazeni, a zaroven stfidajici hraci jsou
mimo hru, nez dojde k vystfidani.

Hraci pouzivaji vystroj shodnou nebo obdobnou jako v lednim hokeji. Povinné
jsou pfilba a rukavice. Chranice obli¢eje, loktu, kolen, holeni a suspensory
jsou doporucené. Vyjimkou je povinny ¢eloobli¢ejovy kryt pro hrace mladsi

Zena sportovni obuv s odpruZenou patou. Zacaly se jiZ také vyrabét specialni
rukavice a chranice holeni, které jsou lehéi a ohebnéjsi nez ty pro ledni hokej.
Hokejky jsou identické jako v lednim hokeji. Hokejbalisté vzhledem k charakteru
povrchu hristé preferuji hole s Gepeli, ktera je vyrobena z tzv. ABS plastu. Ten
snizuje odér Gepele a prodiuzuje tak jeji Zivotnost. Cepel hraéské hole smi byt
zakfivena. Toto zakfiveni neni oproti lednimu hokeji nikterak omezeno.
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VSichni hraci obou druZstev museji byt obleéeni v jednotnych dresech, kalho-
tach, ,stulpnach” a pfilbach (s vyjimkou brankare, ktery smi nosit pfilou odliSné
barvy). VSichni hraci jednoho druzstva véetné brankare museji mit stejny dres
a stejnou barvu kalhot. VSichni hraci v poli museji mit stejnou délku kalhot;
,Stulpny“ stejné barvy jako dresy se vyZaduji, maji-li hraci zkracené kalhoty.
Dresy museji mit s dlouhymi rukavy. Kalhoty museji mit dlouhé nebo zkracené,
ale ne kombinace obou.

Hraci doba a vysledek utkani

Vrcholna utkani se hraji zpravidla na 3x 15 minut Gistého €asu, turnajova
utkani a zapasy Zakovskych kategorii 3x 12 minut. Jedna se o ¢isty hraci ¢as
s desetiminutovymi prestavkami (u hraci doby 3x 15 minut) ¢i p&timinutovymi
u turnajovych a Zakovskych utkani. Hra je zahajovana stejné jako v hokeji
signalem rozhodgich nebo sirénou oznamujici konec tfetiny ¢i utkani. Dalsi
spusténi Gasu po preruseni hry je podminéno vhozenim miku mezi dvé hole
pfi buly. Kazdé druzstvo mizZe v prubéhu Fadné hraci doby nebo v prodlouzeni

vyuZit jeden tficetivtefinovy oddechovy ¢as.

VétSina utkani se pfi nerozhodném vysledku v fadné hraci dobé prodluZuje.
Prodlouzeni napfiklad v extralize muzu je série péti samostatnych stfileni
(obdoba samostatnych najezdd v lednim hokeji), kdy se hraci obou tymu
pravidelné stfidaji. Pokud se nerozhodne ani v této sérii, utkani konci neroz-
hodnym vysledkem.

GOl neni uznan, jestlize GtoCici hrac zasahne micek holi nad Grovni pficné tyCe
branky nebo byl-li do branky dopraven kopnutim nebo rukou.

Ovladani micku
Zpusoby vedeni micku, prihravek a strelby jsou podobné hernim ¢innostem
dem je predevSim to, Ze se jedna o kulaty pfedmét. Jeho ¢astéjSi nadskoceni
od hraci plochy je zpusobeno i nizSi vahou micku. Hraci si proto na rozdil od
ledniho hokeje neomotavaji cepel hracské hole. V hokejbalu se o0 néco ¢astéji
vyuZiva pfihravka vzduchem.
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Chovani k souperi a tresty

Fauly proti hraciim

e VraZenina hrazeni. e Nadmérné hrubd hra. e Hékovani.

e Bodnuti koncem hole. e Rény pésti nebo o Nedovolené branéni.

o Napadeni. hrubost. o Kopnuti.

o NarazZeni zezadu. e Uder hlavou. o Faul kolenem.

e Pé&d pod nohy. o Vysoké hul. o Sekani.

o Kroscek. e DrZeni. o Bodnuti $pickou hole.

o Faul loktem. o DrZeni hole. o Podrazeni.

Jiné tresty

e Napadani ¢inovnikl utkani (slovni vystfeleni nebo vyhozeni micku

nebo fyzické) ze strany hracu. mimo hriste;

o Napadani ¢inovnik( utkani (slovni Uprava vystroje;

nebo fyzické) ze strany funkciona- vice hracu na hristi po vstreleni
fu druzstva. branky;

o Nesportovni chovani hracu. poru$eni postupu vhazovani.

e Nesportovni chovani funkcionafu e Nedovolenéd nebo nebezpeéna vystroj.

druzstva. o Zlomena hul.

o ZdrZovani hry: o Padnuti na micek hracem.
udrZovani micku v pohybu; e Padnuti na micek brankarem.
posunuti branky;

Kategorie trestu - doba vylouceni

1. mensi trest — 2 min; 5. osobni trest do konce utkani (OK);

2. mensi trest pro hracskou lavici 6. disciplinarni trest (DT);

-2 min; 7. trest ve hre (TH);
3. vétsi trest — 5 min; 8. trestné stfileni (TS).
4. osobni trest — 10 min;

Standardni situace

Hokejbal nezna zadné standardni situace odliSné od ledniho hokeje. V pocat-
cich jeho vzniku bylo uplatiovano pravidlo o trestném Uderu, které bylo jiz na
zaCatku devadesatych let zruSeno.
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Obecné zasady tréninku

Sportovni pfiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se
velmi vyrazné odliSuje od tréninku dospélych. Déti nejsou jen mali dospéli, ale
odliSuji se od nich v mnoha oblastech. Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku,
vnimaji a chapou véci odlisné nez dospéli. Z tohoto duvodu je nutné pristupo-
vat k tréninku déti jinak nez u dospélych. Hlavnim cilem pfipravy v détském
véku je vytvorit predpoklady pro pozdéjsi trénink. Tyto predpoklady by mély
umoznovat pozadovany narust vykonnosti ve véku, kdy dochazi k maximalnimu
své svérence, a to jak po strance fyzické, tak psychické. Fyzické poSkozeni je
jednoduse zjistitelné (napf. skolidza patefe) a muze mit zavazné dusledky pro
dal8i vyvoj ditéte. Psychické poSkozeni je neméné vazné, ale jeho diagnostika
nebyva jednoducha. MuZe se projevit v mnoha oblastech (lzkostnost, frustrace,
strach z vlastniho projevu apod.).

Vékové zvlastnosti

Soustavna tréninkova ¢innost zacina v hokejbalu kolem 6.-7. roku véku.
Za détsky vék muZzeme povazovat ty roky, kdy déti navstévuji zakladni Skolu,
tj. do 15 let. Toto vékové rozmezi (6-15 let) se rozdéluje do dvou vékovych
obdobi, ktera jsou odliSna z hlediska télesného, psychického, motorického
i dalSiho vyvoje. Tato obdobi jsou:

o mladsi Skolni vék (6-10 let);
o starSi Skolni vék (11-15 let).

» Miadsi skolni vék

Z hlediska pedagogického jde o vSeobecné Stastné obdobi v Zivoté ditéte.
Déti jsou v tomto obdobi dobfe zvliadnutelné a maiji vzrustajici zajem o vse
konkrétni — tedy i o sport.

Télesny vyvoj je charakteristicky plynulym rustem vSech organu, rovnomérné
roste hmotnost a vySka téla, zvySuje se i celkova odolnost organismu. Nenf
jesté zcela vyvinuta kostra a z tohoto duvodu je nevhodné zatéZovat patef
a velké klouby (kycle, kolena, ramenni kloub). Je dlleZité vénovat pozornost
drZeni téla déti, nebot hokejbal méa v tomto sméru negativni vliv. V pohybové
oblasti je vyvoj zavisly na funkci centralni nervové soustavy, na ristu kosti,
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osifikaci, na rustu svalu atd. Chlapci by na zacatku tohoto obdobi jiz méli zvla-
dat zakladni pohybové ¢innosti a zaklady nékterych sportu — lyZzovani, plavani,

<o x

jizdy na kole. Mladsi $kolni vEk miZeme rozdélit do dvou obdobi:

e 6 aZ 7 let-obdobi pohybového neklidu, které je charakteristické nestéalostt,
Zivosti, déti jsou neustéle v pohybu, maji potfebu néco délat;

e 8 a7 10 let - toto obdobi se také nazyva ,zlaty vék motoriky“, nebot pra-
vé v tomto véku se déti nejsnadnéji uci pohybovym dovednostem, staci
perfektni ukazka a u€eni probiha v podstaté samo.

Vyvoj psychicky je ovlivnén tim, Ze osobnost chlapcl neni jeSté ustalena.
To se projevuje impulsivnosti, vlle je slabé vyvinuta. Dité se dokaZe najednu
véc soustfedit maximalné 5-7 minut, déle je zbyteCné ho zatéZovat (napf.
vysvétlovanim urcitych hernich variant), protoZe stejné nevnimd, co od néj
dospély chce. Velmi vyrazné se do vyvoje ditéte promitaji zmény v socialni
oblasti. Jedna se predevsim o vstup do kolektivu (Skola, sportovni druzstvo),
vznik kamaradskych vztahu, dochazi k rozliSovani jemnéjsich citovych odstina
- spravedlnost, odvaha, dané slovo. Trenér je pro déti vyraznou pfirozenou
autoritou, duleZity je priklad, jaky dava détem — mél by byt optimisticky, mél
by projevovat zajem, mit elan apod.

p Starsi skolni vék

Z pedagogického hlediska je toto obdobi charakteristické nerovnomérnym
vyvojem (biologickym i psychickym), Ize jej povazovat za prvni pfechod od
détstvi k dospélosti. Chlapci jsou naladovi, projevuji nejistotu v odhadu vlast-
nich moznosti, maji snahu byt stfedem pozornosti, cozZ se projevuje hrubosti,
vychloubanim, silactvim. Vyrazna je vtomto véku snaha o samostatnost, vlastni
nazor, nékdy aZ tendence k pfepjaté kritinosti vuci okoli. V oblasti télesného
rozvoje dochazi k vyraznéjSim zménam vysky a vahy nez v pfedchozim obdobi.
To je dano rozvojem Zlaz s vnitfni sekreci a produkci hormonu. Nastava rychly
rust predevsim koncetin, ktery se projevuje pohybovou diskoordinaci, Spatnym
mohou byt vyrazné vyvojové disproporce. Ty jsou dany rozdily mezi kalendarnim
a biologickym vékem (kalendarni vék je dan dnem narozeni, biologicky vék je
veék dany biologickym vyvojem). Vyvojové zmény mohou mit rizné individuéini
tempo, rozdily mezi jednotlivci se za€inaji srovnavat az na konci tohoto obdobi.
Také starsi Skolni v€k muzeme jesté dale délit do dvou fazi:

o 10 aZ 12 let - do nastupu puberty, kdy je jeSté mozné snadné pohybové

uceni.



Obecné zasady tréninku

14 15

e 12 a7 15 let - dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorSena je hlavné
jeho kvalita.

Psychologicky vyvoj je charakterizovan rozvojem mysleni a chapéani, objevuje
se logika, rozviji se pamét. Vyvoj v socialni oblasti se projevuje orientaci na

a vznikaji pevnéjsi skupinové vztahy, do tréninku se muze i promitnout to, Ze
se zaCina vyvijet vztah k opacnému pohlavi. Z hlediska tréninku je duleZzité to,
Ze pravé v tomto véku se zacina vytvaret vztah ke sportu nejen jako ke hre, ale
také jako k urcité povinnosti. Proto je potfeba upevnovat zdjem o sport, ale
zaroven neutvrzovat déti v nazoru, Ze sport je stfedem vesmiru. Trenér by mél
byt starSim a zkuSenéjSim pritelem, otevienym, chapajicim, jeho pfistup by mél
byt taktni, diskrétni, i vétSi obtize jsou prfechodné — dané vékem. Zasahovat
by mél jen tam, kde nevhodné chovani pfesahuje ur€itou mez — ovsem pozor
na primadonstvi. Trenér by se mél vyhybat ironii, nemél by vystupovat prilis
autoritativné a mentorovat. Nenahraditelny je jeho osobni pfiklad.

» Senzitivni obdobi

V lidském Zivoté jsou urcita obdobi, ktera jsou vice ¢i méné vhodna k urcité
¢innosti. Je napf. znamo, Ze jazyky se ucime nejrychleji v raném détstvi, od
starSiho ¢lovéka zase nebudeme chtit maximalni fyzické vykony, ale spiSe rady
do Zivota. Nejlepsi predpoklady pro fyzicky narocnou ¢innost ma ¢lovék v mla-
di. Proto neni Ihostejné, ve kterém véku budeme rozvijet ur€itou schopnost.
Ve vyvoji jedince existuji urcita obdobi, ktera se nazyvaji senzitivni (citliva),
v nichZ dochazi k nejvyrazné€jSimu narustu predpokladu pro rozvoj konkrétni
¢innosti. Proto je vhodné, abychom v senzitivnich obdobich vyuZivali moznosti
tohoto urychleného narastu a tyto ¢innosti rozvijeli. Ve sportovni pfipravé déti
se jedna predevSim o rozvoj pohybovych schopnosti. Pokud by chtél trenér
cilené rozvijet urCitou pohybovou schopnost v jiném véku nez v pfislusném
senzitivnim obdobi, je efekt tohoto rozvoje nizky a asové nehospodarny.

Silové schopnosti s B

AZ do konce starSiho Skolniho véku bychom méli rozvijet pfedevsim dynamickou
silu zaméFenou na silu explosivni a rychlou. Vék mezi 8-14 lety je u chlapcu
senzitivnim obdobim pro stimulaci explosivni sily, protoZe pravé v tomto véku se
zvySuje rychlost nervosvalovych vzruchu. Vék od 14 do18 let je zase vhodnym
obdobim pro maximalni rozvoj svalové sily, nebot v téchto letech je produkce
hormonu (pohlavnich a rustovych), které tyto zmény vytvareji, nejvetsi.
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» » Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou spolu s obratnostnimi schopnostmi témi z&-
kladnimi, na néZ by se méla soustfedit pfiprava jiz v nejmladSich vékovych
kategoriich. Stejné jako u explosivni sily je totiz jejim pfedpokladem rychlost
a sila nervosvalovych vzruchu, které ji prvotné limituji. Proto je vék 8-13 let
senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu. Vékové
obdobi 15-18 let je vhodné pro rozvoj rychlosti lokomoce, co7 je dano zavislosti
na rozvoji silovych schopnosti.

p p Vytrvalostni schopnosti

Tuto schopnost muZeme povazovat svym zpUsobem za univerzalni, nebot
0 senzitivnim obdobi pro jeji rozvoj Ize hovorit po cely Zivot. Uvadi se, Ze jiz
déti od 4 let jsou schopné vyraznych vytrvalostnich vykonu. Dulezité ovsem je,
aby u déti byla rozvijena predevsim aerobni oblast vytrvalostnich schopnosti.
Zatizeni, pfi kterém dochazi k vyraznéjsi produkci laktatu, neni vhodné. Oblast
anaerobni vytrvalosti je Gcelné cilené rozvijet az na konci starSiho $kolniho
véku. Dfive by takova cviéeni méla byt zafazovana do tréninku jen zcela vyji-

mecné, a to spiSe z duvodu rozvoje volnich vliastnosti.

p p Obratnostni schopnosti

Nejvhodné&jSim obdobim pro rozvoj obratnostnich schopnosti je vék 7-12 let.
V téchto letech se déti nejrychleji uéi nové pohyby. Vubec nejvhodnéjsi obdobi
pro uceni je vék od 8 do 10 let, jenZ se také proto nazyvé ,zlatym vékem
motoriky“. Proto se trénink v tomto véku zaméfuje pfedevsim na uceni se
pohybovym dovednostem. Dité se totiz novy pohyb snadno nauéi za urgity,
relativné maly pocet opakovani. Pokud by se obdobny pohyb uéilo v pozdéjSim
véku, byl by poGet opakovani vyrazné vyssi (v tréninkovém procesu by dochazelo
ke zbyte¢nym ztratam ¢asu z duvodu neefektivni vyuky).

p p Pohyblivost

V 8-12 letech dochézi k nejvy§Simu nérustu kloubni pohyblivosti. Je ovsem
pravdou, Ze staré cirkusové pravidlo fikalo, Ze s ,lamanim*“ déti je nutné zadit
jiz vraném véku, dokud jsou kosti a klouby ,,vI&Ené*. Toto pravidlo Ize pfijmout,
ale pouze tehdy, rozvijeji-li déti pohyblivost pomoci aktivnich cviceni. Jinak
existuje nebezpeti, Ze budou mit poSkozené klouby a vazy v dusledku tzv.
laxnosti vazivového aparatu. Tim se rozumi mala pevnost vaziva a kloubniho
pouzdra, které se pozdgji (v dobé puberty a po ni) jeste snizuje. Pokud je détsky
kloub nasilim protahovan (pasivni metody), muZe dojit k nadmérnému, a tim
i nezdravému protazeni ur€itych ¢asti kloubu s véznymi dusledky v dospélosti
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projevujicimi se nadmérnym uvolnénim kloubu (nebezpedi ¢astych luxaci
apod.).

Shrime si na zavér charakteristiky jednotlivych senzitivnich obdobi, tedy
do jaké miry je trénink zaméreny na rozvoj riznych pohybovych schopnosti
v téchto obdobich efektivni.

1. Vysoka efektivita vynaloZzeného tréninku:
o zakladni koordinace pohybu v 6-8 letech;
@ kombinace pohybu v 7-10 letech;
o frekvence pohybu (rychlostni schopnosti) v 7-10 letech;
o rovnovaha v 8-13 letech;
@ pohyblivost v 10-13 letech;
@ komplikovana motorika mezi 10-13 roky;
@ prfesnost pohybu v 10-13 letech.

2. Stredni efektivita tréninku:
o spravné a rychlé reakce v 7-11 letech;
o rychla a vybusna sila mezi 10-15 roky;
o zakladni silovy rozvoj v 10-13 letech;
o vytrvalost v 11-14 letech.

Etapy sportovniho tréninku

Cilem vétSiny chlapcu, ktefi zaGinaji s hokejbalem, je hrat ho na nejvySSi Grovni

—napfr. v lize &i v reprezentacnim druZzstvu. Vidi své vzory ve Spickovych hracich

a chtéli by se jim podobat. AvSak ne kazdy muze dojit az na Uplny vrchol. Jak

pravi staré pfislovi, je hodné povolanych, ale malo vyvolenych. K tomu, aby

maly zadinajici chlapec dosahl Spickovych vykond, musi mit:

e potrfebnou miru talentu,

o vuli pfekonat nelispéch (kterému se jisté zadny hra¢ nevyhne),

o chut na sobé neustéle pracovat (i kdyZ ma hrac talent, ten sam o sobé bez
tvrdé tréninkové prace nestaci),

o vhodny trénink v détském véku, na némz lze stavét pozdéjsi vrcholové
vykony,

o potfebnou davku Stésti.

S talentem se Elovék rodi a neda se ziskat tréninkem. Stésti potfebuje mit

dité napf. proto, aby se s nim jeho rodice chtéli vénovat sportu, aby nebylo

zranéno, aby jeho trénink zabezpecoval kvalitni trenér apod. Ovéem zastav-

me se na chvili u étvrté podminky. VSichni védi, Ze Uspéchy ve sportu jsou

podminény dlouhodobou a cilevedomou pfipravou, ktera je vétSinou velmi
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tvrdou praci. Za dokonalym provedenim uréitych prvkl, které Spickovi hradi
zvladaji se samozrejmou lehkosti, se skryvaji hodiny a dny tréninkové dfiny.
Je ovSem velmi duleZité, aby tato dfina nebyla bezlcelna, ale aby byl postup
uciva racionalni a aby se sportovec v tréninku vénoval takové éinnosti, ktera
mu zajisti vysokou vykonnost. Je vSak tfeba si uvédomit, Ze mnoha cviceni
jsou bezucelnd, pokud se nedélaji v pravy ¢as a na pravém misté.

Na zakladé vySe uvedenych skutecnosti je vhodné ¢lenit dlouhodoby trénink do
nékolika etap, které se od sebe odliSuji svymi cili, Gkoly i obsahem. Jednotlivé
etapy trvaji rizné dlouhou dobu. Jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna
druhou podminuje. Proto neni moZné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, aniz
etapy vSak nejsou od sebe ostfe oddéleny a navzajem se prolinaji. Tréninku
déti se tykaji pfedevsim prvni dvé etapy. Rozeznavame:

etapu seznameni se sportem,

o etapu zakladniho tréninku,

o etapu specializovaného tréninku,
o etapu vrcholového tréninku.

» Etapa seznameni se sportem

Etapa seznameni se sportem je pocatecni fazi sportovniho tréninku. Ma velky
vyznam pro pozdé€jsi trénink, predevSim v oblasti zajmu ditéte o sport. Pini
tyto zakladni Ukoly:

o optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte,

@ upevhovani zdravi,

o zgjiSténi vSestranného funkéniho rozvoje,

o vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.

V hokejbalu zaina toto obdobi's po¢atkem systematického tréninku (tedy od
6-8 let véku) a konéi kolem 10. roku. Jedna se o vSeobecny i specialni trénink,
jehoz cilem je vytvorfeni vSeobecnych zakladu pro hrani hokejbalu. Hlavnim
prostfedkem jsou vSestranna cviceni. Jednotlivé slozky sportovni pfipravy vSak
nejsou, a to zcela zamérné, proporcionalné zastoupeny. Systematicky jsou
vytvareny pouze zaklady pro dalSi sportovni €innost. Rozhodujicim tkolem je
upeviovani vztahu déti ke sportovni ¢innosti. Trénink je zaméren na zvladnuti
co nejvétsiho mnoZstvi pohybovych dovednosti a zakladl techniky a na vSe-
stranny rozvoj pohybovych schopnosti.
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Kondiéni pfiprava <44

Je dominujici slozkou etapy seznameni se sportem. Pohybové schopnosti déti
jsou rozvijeny pfirozenym zpusobem, pfiéemz se vyuziva tzv. senzitivni obdobi.
Zaméfujeme se predevSim na cviceni nizké intenzity, pestré, emocionalni,
provédéné herni a soutéZivou formou. Zakladem jsou pfedevsim obratnostni
a rychlostni cvicen.

Technicka pfiprava <44

Cilem je zvladnuti velkého mnozstvi pohybovych dovednosti, které jsou pro
techniku hokejbalu nezbytné. Typicky je globalni (komplexni) postup pfi nacviku
- déti se v této etapé uci napodobou, staci jen perfektni ukazka a détijiz pohyb
témeér zvladaji (tzv. détska technika). Mohou se projevit prvni znamky nadani
v podobé snadného a rychlého uceni. Zaméfujeme se predevsim na zvladnuti
zakladu techniky hole. V dal$ich fazich jiz Ize nacviovat i jednoduché varianty
situace 1:1. Na konci této etapy je vhodné zadit rozvijet také herni obratnost
na malém prostoru, ktera se uplatni pfedevSim pfi uvolfiovani a v koncovce.
Veskera cviceni, ktera se predevSim ke konci etapy vyuZivaji, by jiz méla byt
relativné naro¢na, a to jak co se tyée mnozstvi prvku, tak i jejich provedent.

Takticka pfiprava a psychologicka pfiprava <44

Tyto dveé sloZky nejsou rozvijeny systematicky, ale spiSe jako komplex navodu,
pfikazu a doporuceni jak se chovat a jak postupovat. Cilem je pfipravit svoje
svéfence tak, aby byli schopni plnit vSechny podminky tréninku:

e pravidelné trénovat,

e znat a dodrZovat pravidla dané hry a sportu vSeobecné,

e podfizovat se kolektivnimu zpusobu tréninku,

e vystupovat samostatné, aktivné a ukaznéné v tréninku i v soutéZzich.

V této etapé tréninku neni racionalni zatéZovat déti nacvikem ruznych hernich
prvku a taktickych variant, a to proto, Ze déti jeSté nemaji dostatecné rozvinuté
mysSleni a tento zpusob vyuky Spatné zvladaiji. Je tedy v podstaté ztratou ¢asu,
pokud se trenér v téchto letech vénuje nacviku taktickych dovednosti!

» Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa navazuje na etapu seznamovani se sportem. Je pro ni charakte-
risticky postupny rust specialni vykonnosti, podlozeny predevsim vSestrannou
pripravou. Etapa zakladniho tréninku trva pfiblizné od 10. do 13. roku véku.
Jejim hlavnim Gkolem je v ramci vSeobecné pripravy dale rozvijet Sifi pohybo-
vého fondu. V oblasti specialni hokejbalové pripravy je nezbytné zaméfit se
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na dokonalé zvladnuti prace s mickem. Na konci této etapy lze jiz nacviovat
zakladnf taktické dovednosti — stéle vSak pfedevsim ve spojeni's technickymi
dovednostmi. Hlavni tkoly této etapy:

o VSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat pfi tom
senzitivni obdobi vyvoje organismu).

Osvajit si co nejvétSi mnozstvi pohybovych dovednosti.

Zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi.
Viypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku.

Osvojovat si zakladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi.

p p Kondicni priprava

Cilem je optimalini rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech
organu. Pro jeho dosazeni se pouziva nespecifickych i specifickych prostfedku.
UZivaji se adekvatni metody a formy — trénink je pestry, emocionaini a tak
narocny, aby splnéni cilt vyZadovalo pfimérené usili. Prvorady vyznam ma vSak
stale jeSté vSestranna pfiprava.

p p Technicka priprava

Déti si osvojuji techniku stéle jesté pomérné rychle, provadéji nové pohyby
naraz, prostym napodobenim, k ur€itym nesnazim pfi nacviku a zdokonalovani
techniky vSak muze dojit v puberté. Hlavnim Ukolem této etapy je naudit déti
co nejvice z ,hokejbalového femesla“ - tj. techniky hole. Cvi¢eni museji byt
potfebnych pohybovych prvku a aby jejich spinéni vyZadovalo urcity stupen
technické dokonalosti. Ve druhé poloviné této etapy muzeme zaéit s nacvikem
taktickych dovednosti, které vSak stéle jeSté vychazeji z techniky. Proto jsou
cviéeni bohata na mnoZstvi ruznych dovednosti.

) p Takticka priprava

Rozvoj taktickych schopnosti v nejjednodussi podobé je spojen s nacvikem
techniky v nékolika zékladnich variantach, pfedevSim v ramci nejruznéjsich
prUpravnych cviéeni a pohybovych her. Neni vhodné zatéZovat déti nacvikem
a presnym plnénim uritych hernich variant. Trénink by mél spocivat prede-
vS§im v procviéovani zakladnich taktickych dovednosti, hlavnim dkolem je
zdokonalovani situaci 1:1, pozdéji se pfidava souhra jak dvojic ¢i trojic, tak
i celé pétky (napf. zaloZeni Gtoku €i cirkulacni pohyb v obrané). Pfitom volime
predevsim takova cvieni, ktera vychazeji z hernich pozadavkU, spojuji v sobé
mnoZstvi prvku a jsou narona na pfesnost koordinace souhry a provedeni.
PFi uéeni se zaméfujeme na nacvik Utocnych i obrannych dovednosti (jak bylo
uvedeno vyse).
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Psychologicka pfiprava <44
Psychologicka pfiprava je zaméfena pfedevSim na rozvoj a upeviovani mo-

ralnich a volnich vlastnosti, na rozvoj rozumovych schopnosti a schopnosti
koncentrovat se na feSeni tréninkovych ukold.

Tréninkova jednotka

Hokejbal je v soucasnosti celorocnim sportem. Tréninky probihaji nejen v let-
nich mésicich, ale i v zimé. Pokud tedy budeme hovofit o tréninku hokejbalu
(predevsim u déti a mladeZe), muzeme ho rozdélit do dvou ¢asti:

1) vSeobecna pfiprava;

2) specialni trénink.

Podstatou véeobecné pripravy je vSestranny sportovni trénink, jenZ se zamé-
fuje na rozvoj vSech hlavnich pohybovych schopnosti a na vytvoreni Sirokého
pohybového zakladu. JednoduSe fe€eno, déti se uci béhat, skakat, cvicit
gymnastiku, hrat hry a dal$i a dalSi €innosti, které jim mohou bud pfimo, nebo
nepfimo pomoci hrat hokejbal I€pe. DalSim cilem je také odpoCinek po dlouhé
sezoné (nejen fyzicky, ale i psychicky), resp. rehabilitace a naprava moznych
negativnich vlivi specialniho hokejbalového tréninku.

Specialni trénink se zamérfuje na vlastni ,hokejbalové dovednosti“, jako je
vedeni micku, pfihravani, stfelba apod. (obecné herni ¢innosti jednotlivce),
a na jejich vyuZiti v hernich situacich.

» Struktury tréninkové jednotky

Jak by mél trénink vypadat v praxi a z ¢eho se sklada tréninkova jednotka?
VétSina tréninkovych jednotek ma obdobné schéma. RozliSujeme v nich tfi
zakladni ¢asti — tivodni, hlavni a zavérecnou.

Uvodni éast tréninku slouzi predevsim k pfipravé organismu na vlastni tré-

ninkové zatizeni. Rikdme, Ze plni tfi zakladni dkoly:

1) Psychickou pfipravu, ktera u déti spociva predevsim v uvédomeéni si toho,
Ze jsou pfitomni na tréninku, kde se dodrzZuji ur€ita pravidla. Trenér také
obvykle seznami druZstvo s tim, na co bude trénink zaméren (nacvik strelby,
rozvoj rychlosti apod.).

2) Rozcviceni, které spociva v zahfati a protazeni svalu a kloubu. V hokejbalu
se obvykle pouZiva jednoducha sestava strecinkovych cvikl (vice v ¢asti
o0 protahovani), ktera je doplnéna jednoduchou Gcelovou gymnastikou pfi
rozcvicce.
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3) Zapracovani, jehoZ Gkolem je pfipravit organismus jako celek na hlavni
¢ast tréninku. Obvykle pfi ném zafazujeme jednoducha cviceni, na ktera
budou navazovat cviceni'v hlavni ¢asti (napf. stfelba a situace 1:1, atleticka
abeceda a rozvoj rychlosti atd.).

P vxixexu

Na Uvodni ¢ast plynule navazuje ¢ast hlavni, ,t€7ist€“ celého tréninku. Je
vhodné zafazovat tréninkova cviceni v urcité konkrétni posloupnosti, ktera
vychazi z fyziologickych zakonitosti organismu.

1) Cviceni koordinacné naroéna — jedna se napr. o nacvik techniky, obratnosti,
nové herni varianty apod. Organismus by nemél byt unaveny, protoze potom
probiha uceni podstatné hure.

2) Rychlostni cvi€eni — pfikladem mohou byt sprinty, skoky, kratké herni akce
apod. DuleZita je maximalni rychlost pohybu.

3) Cviceni na rozvoj silovych schopnosti — napf. posilovani, cviceni s velkym
mnoZstvim osobnich souboju. Posilovani nevyzaduje tak vysoké mnozstvi
energie jako rychlostni zatiZeni. Proto nasleduje az po rychlostnich cvice-
nich.

4) Cviceni na rozvoj vytrvalosti — vybéhy, kondi¢ni cviceni apod. Cilem rozvoje
vytrvalosti je vyGerpani organismu. Proto muzeme vyuZivat pfedchozi zatizeni
k tomuto Ucelu a zafazujeme vytrvalostni trénink aZ na zavér hlavni ¢asti
tréninku.

Samoziejme, Ze obvykle nezafazujeme vSechna uvedena cviceni. Posloupnost
cvikl by vSak méla byt zachovana, i kdyZ se zaméfime jen na dvé oblasti
(napt. obratnost — rychlost — vytrvalost, obratnost — sila, obratnost — vytrva-
lost atd.).

Zavérecna ¢ast slouZi k uklidnéni organismu a k zahajeni zotavovacich pro-
cesu. Obvykle v ni rozliSujeme dvé faze:

1) Dynamickou €ast, jejiZ obsahem je vyklusani, popf. vyjeti na kole, a ktera
trva priblizné 5-10 minut.

2) Protazeni svalovych skupin, které byly v tréninku nejvice namahany, popf.
dalSich problémovych oblasti (svaly patefe, ky€li apod.). Vyuzivame pfi tom
obdobnych cviku jako v Gvodni ¢asti tréninku — pfi rozcvicen.

Tréninkova jednotka vSech mladeznickych kategorii by vzdy méla byt zakonéena

spoleCnym posezenim, kdy ji trenér struéné zhodnoti a pfida nékolik poznamek

k dalSimu tréninku.
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