¢MSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz ® www.cmshb.cz

Hry na malém prostoru jsou vhodné tréninkové prostiedky, pfi kterych se vyuziva zmensena hraci plocha, pfipadné
mensi pocet hracl nebo specialné upravena pravidla. Jednim z cilli her na malém prostoru je zintenzivnit herni
situace a rozvoj dovednosti, tedy dosahnout opakovani urcité dovednosti nebo situace vicekrat za urcity dany ¢asovy
usek, nez je tomu napf. u klasickych cviceni.

Proclnravelhrynalmalemiprostorua

V klasickych cvi¢enich, nebo pfi hie se hra¢ k mi¢ku dostane jen nékolikrat a jeho kontakt s mickem trva jen nékolik
sekund (jednoduchy pfiklad pro hru trvajici deset minut, kdy dvé pétice hraca se stihnou vystfidat desetkrat - zde miize
mit konkrétni hra¢ micek v drzeni pfiblizné jednu minutu). Oproti tomu ve hfe na malém prostoru je tento €as mnohem
vy$$i, a navic s pfidanou hodnotou v podobé zvyseného poctu stfel na branu, prihravek, kontaktl s protihraci atd. V
tomto bodé Ize spatfovat nejvétsi pfinos her na malém prostoru pro tréninkovy proces.

Nepostradatelnou soucasti téchto her je i skute€nost, Ze si hradi uziji vice zabavy a zdravého soutézeni mezi sebou.
Hry na malém prostoru pfispivaji také k rychlejSimu vyvoji a srovnavani rozdilu mezi hraci stejného celku s rozdilnou
vykonnosti. LepSi hraci jsou schopni se jesté vice zlepSovat a nezakrnét, pokud jsou vystaveni soutézivym situacim, a
slabsi hraci budou do hry zapojeni mnohem vice, €astéji v kontaktu s mi¢kem a budou tedy mnohem rychleji zlepSovat
své dovednosti.

Castokrate opomijenym faktem zGstava fakt, Ze hry na malém prostoru maji velmi pozitivni vliv i na brankare, nebot
pfinaseji nové situace a podnéty, nez na jaké jsou brankafi zvykli v béznych cvienich. | brankéfi se dostanou k
mnohem vys$Simu kontaktu s mickem (vétsi frekvence stfel) a soutézivost, kterou pfed sebou vidi, je motivuje k
intenzivnéjsim vykondm.

Hry na malém prostoru podporuji:

e Kreativitu a experimentovani. Klasicky format a ramec cviceni obsahuji ¢asto uz pfedem dany vysledek, ktery
je mozné snadno odhadnout. V zapase se ale hradi potykaji s nepfedvidatelnymi a neplanovanymi situacemi.
Hry na malém prostoru napodobuiji situace, které se déji v zapase a uci hrace rychle reagovat, ucit se ze svych
chyb, tvofit hru, a nikoliv ji jen pasivné pfihlizet.

® Kondicni pfipravenost. Hry na malém prostoru jsou kondi¢né velmi naro¢né, nuti hrace k vyssi aktivité,
nasazeni a k tomu, aby proti své konkurenci soutézili v takové rychlosti jako v zapase. PFi spravné zvoleném
poméru zatizeni a odpocinku mohou dobfe slouZit jako kondi¢ni cvi¢eni.

® Rozhodovani a hru pod tlakem. Hokejbal od hraéu vyzaduje, aby dokonale zvladali hru pod tlakem a v
obtiznych podminkach. Hraci jsou &im dal silnéjsi, rychlejsi a 1épe kondi&né pfipraveni, tak se obrazné fe¢eno
plocha hiisté zmensuje. Pokud se hraci nauci hrat pod tlakem na malém prostoru, budou schopni Iépe a
ucelnéjirealizovat své dovednosti pfi zapase.

Takinalorganizacilhexnaimalémiprostoru21

Hry na malém prostoru podporuji:

zmenseni nebo zvétSeni prostoru,
umisténi a pocet branek,

zména poctu hracii,

omezeni hrace na konkrétni misto,
omezeni poctem prihravek aj.
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Délka zatiZeni a pocet opakovani

V hrach na malém prostoru se snazime napodobit podminky pfi zapase, nechavame tedy stfidani pomérné kratka,
maximalné 30 sekund (mohou byt i kratSi napf. 10 — 20 sekund). Stfidani nejsou delSi nez typické zapasova stfidani
(dokonce se doporucuje volit intervaly stfidani kratSi nez-li v utkani, protoze vétsina her na malém prostoru vyzaduje
jesté vétsi usili a zapojeni, nez typické stfidani v zapase). S ohledem na vysokou intenzitu provedeni, je tfeba hru
koncipovat tak, aby délka odpocinku umoznila zafadit dostatecny pocet opakovani. Pokud by napf. pomér odpoc&inku
a zatizeni byl 1:1 s délkou 20 sekund zatéze o maximalni intenzité, pak nelze oCekavat dosazeni 6 — 8 opakovani pfi
zachovani vysokeé intenzity provedeni.

Velikost prostoru pro hru

Velikost prostoru je zakladnim parametrem. Zkusme ucinit porovnani hokejbalu s fotbalovym prostfedim. Pokud
nechame hrat déti ve véku 5 — 9 let na nezmenseném hfisti nebo neuzplsobime velikost cviéeni ¢i jednotlivych
stanovist' v kruhové TJ, pak je to z pohledu vyvojové etapy Elovéka podobné, jako kdyZz nechame hrat muze na
hokejbalovém hfisti o rozmérech hristé fotbalového. Je pak otazkou, jak by hrace v muzské kategorii hra v poctu 5 + 1
na tak velkém hfisti bavila a pfinaSela jim opravdovou radost.

Pocet hraca pro hru

Pocet hracu je tfreba volit jako kompromis mezi dostateénym zapojenim hraéd do hry a dostate€nym ¢asem pro
odpocinek k podani vykonu velmi vysoké intenzity. Opét je mozné ucinit jednoduché porovnani, které plati, jak pro
tréninkovy proces, tak utkani minihokejbalu. Napf. pokud celek nastoupi do utkani minihokejbalu s deseti a vice hradi,
je to jako by v muzské kategorii hral tym celé utkani na Ctyfi péti¢lenné formace. Zkusme si poloZit otazku kolik Casu z
utkani to pro hrace v minihokejbale je? Resp. kolik je to kontaktt s mickem, kolik osobnich soubojl hra¢ asi podstoupi
nebo jaka je pravdépodobnost, Ze vystfeli na branku?

Coaching a komunikace

Pro trenéry je pfirozené kritizovat a hledat nedostatky, ale sou¢asné je dulezité nechat hrace soustiedit se a ucit se.
Hra na malém prostoru je navrzena tak, aby hrace ucila kreativité. Hraci délaji chyby a uci se z nich. P¥ili§ mnoho
kritickych poznamek a pokynl od trenéra muze tento proces uceni a vyvoj kreativity omezit, ¢i Uplné zablokovat.
Ptejme se tedy hracl otevienymi otdzkami a pfi hrach na malém prostoru omezme jejich slovni vedeni. Vérte, Ze hraci
to oceni.

Volna nebo Fizena hra!?

Rozhodnuti o volbé organizace hry neni pouze otazkou pro hry na malém prostoru, ale hru obecné. Oba pfistupy je
mozné kombinovat v ramci jedné tréninkové jednotky. Volna hra ma vyhody v podobé& emoci hracu a jejich nadseni ze
hry. Rizenou hrou je jiZ sledovana konkrétni organizace hry, pravidelnost stfidani nebo opravovani chyb zejména
pohybu a pozici jednotlivych hracl. Prostredky pro realizaci fizené hry:

e presné dany Casovy interval stfidani,
e presné dané hernisituace (napf. vhazovani),
e zastavovani hry pro komunikaci s hracia opravu chyb.

Pro hry na malém prostoru doporucujeme formy fizené hry co nejvice potladit vyjma urCeni délky stfidani, tedy
intervall hry a odpocinku.

Kdy hry do tréninkové jednotky zaradit!?

Zarazeni her je mozné realizovat, jak do uvodni, tak zavérecné Casti tréninku. Je-li hra zafazena na zacatek tréninku,
je treba zapoijit do hry co nejvice hra¢d s minimalnim slovnim vedenim trenéra s velkym akcentem na zahrati véech
pritomnych hracu. V kategoriich U13 a prfedevsim U11 a U9 se doporucuje tzv. herni koncept tréninkové jednotky, tedy
pravidelné prokladani cvi¢eni hrami na malém prostoru pfipadné hrami se zaméfenim na pohybovou prlpravu.
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Zamerenifhednamalemiprostoru

Na jaké cinnosti a situaci je mozné koncipovat hry na malém prostoru:

izolovany rozvoj hernich €innosti jednotlivce (zejména vedeni micku),
e vedeni osobniho souboje a feSeni situace 1-1 = velmi opomijena &innost, pro kterou je mozné vymyslet a

navrhnout velké mnozstvi her,

rovnovazné herni situace (2-2, 3-3),

situace na malém prostoru okolo branky.

uvolfovani hrae s mi¢kem, resp. bez micku (sou€asné obsazovani hrae s mi¢kem a bez micku),

nerovnovazné herni situace (véetné fixnich hraca situovanych na konkrétni mista),

Hry na malém prostoru jsou jednoduchou a velmi pfinosnou cestou, jak nenasilnou formou vratit nad$eni do tréninku
déti. Krom nespoctu dal$ich pfinos(i her na malém prostoru nelze opomenout vysokou frekvenci prvkd transition a

akcentrozvoje ¢teni hry.

Hra €.1 - Hraci s micky bé&haji ve vymezeném prostoru
uvnitf kruhu. Na signal trenéra zrychli, provedou obrat
nebo se snazi vystrelit z kruhu micek soupefe a pokryt
vlastni mi¢ek. Variace hry — hra na babu v€etné vedeni
miCku, hra na ,mrazika“ v€etné vedeni micku.
Zaméreni: technika vedeni mi¢ku na malém prostoru,
béh s hlavou nahofre.

Hra €.2 - Hraci béhaji dokola kolem kuzell a na signal
se snazi ziskat jeden z mickl lezicich uprostred. Micka
je vzdy o jeden méné. Hru doporucujeme koncipovat v
ramci 8—10 opakovani jako bodovaci soutéz. Zaméfeni
— rychlost reakce, akcelerace a odebrani micku
soupefi.

f facebook.com/cesky.hokejbal () twitter.com/hokejbalcz ‘& plus.google.com/+HokejbalCzech




¢MSHb

Zatopkova 100/2 @ +420 603 469 494 ® www.hokejbal.cz
160 17 Praha 6 = hokejbal@hokejbal.cz ® www.cmshb.cz
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© 9 Hra &.3 — Hradi se snazi prob&hnout na zmendeném
prostoru vymezenym Uzemim, na kterém se pohybuiji 2
A branici hraci bez micku. Pokud hra¢ s mickem ztrati
%, | micek stava se z né&j branici hra¢ a obracené. Hru
3 doporucujeme koncipovat na malém prostoru o celkové
(555’ | ‘D délce 3—-5 minut. Vitézi hradi, ktefi po uplynuti doby jsou
i v drzeni micku. Zaméreni — kryti, resp. odebirani micku
T avedeni mi¢ku pod tlakem soupere.
Hra €.4-1-1a2 -2 na malém prostoru Hra ¢.5 - 1 — 1 na malém prostoru
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