NARODNI HAZENA TJ SOKOL SVINOV

Metodické doporuéeni k dosazeni technickych norem tréninku podle
vékovych kateqorii

Doporuceni je materidlem, ktery maGze pomoci trenérdm v lepsi orientaci pfi pripravé
tréninkovych jednotek druZstev raznych vékovych kategoriich.

Splnéni vykonnostnich norem je zavislé na technické Urovni hraca jednotlivych druzstev.
Snahou trenéra by viak vidy mélo byt dosaZeni stanovenych cil( vétSinou ¢lent druzstva, a
tim vytvoreni predpokladd k dalSimu hernimu rozvoji po prechodu do vyssi vékové kategorie.
Délka tréninkového obdobi jedné vékové kategorie mladeze je 3 roky.

PRIPRAVKA
Cilem je ziskani zajmu o pohyb a nas sport s vyuZitim dovednosti, byt technicky nedokonalych.
Vedeni tréninkd by se mélo ridit témito zakladnimi pristupy trenéri:

Kazdé dité je jiné — vtréninku je tfeba vychazet ze skutec¢nych moZnosti jednotlivca,
prizpasobovat metody a naroky na svérence tak, aby je ¢innosti bavily a aby dosahovali svého
maxima. Trenér musi byt trpélivy, musi pocitat s tim, Ze nékteri hraci budou muset ¢innosti
opakovat delsi dobu nez jini. Cinnosti musi byt pestré, jejich zpasob a organizaci je nutné
ménit.

Atmosféra v hodiné — hraci by se méli na tréninky tésit, vzajemné se podporovat, poméhat si,
spolupracovat. Trenér nesmi pouZit ironii ani nikoho oznacovat za ,,Spatného*.

Psychomotorické predpoklady déti — trenér musi respektovat, Ze v daném véku déti mnohem

Iépe sleduji ¢innosti, které probihaji zleva doprava a opa¢né nez ¢innosti probihajici smérem
od nich a knim, |épe sleduji ¢innosti probihajici v urovni jejich o¢i, |épe ovladaji mice
prizptisobené velikosti jejich rukou. Cinnosti je tfeba dobfe a nazorné vysvétlit nebo volit
jednodussi organizaci

Kazdy by mél zaZivat aspéch a uspokojeni — pouzivat motivacni hodnoceni déti, vyzvedavat
individualni pokroky (i nejslabsi v tymu musi zaZit ispéch), déti maji pravo chybovat

Spolupréace s rodiéi - informace o zamérech tréninkovych jednotek, vhodna obuv a obleceni,
perspektiva dalsiho rozvoje v oddile atp.




DalSi organizaéni a pedagogické principy

Co nejvice vyuZzivat zabavnou formu hry
Organizovani skupin podle aktualni drovné pripadné podle véku (1.trida,2.trida,3.tfida)
PFi nacviku provadét opakované ukazku ¢innosti — na zac¢atku i v pribéhu

P¥i hromadnych cinnostech zadavat individualné odlisné dkoly, kazdy je zapojen na Urovni
svych dovednosti a schopnosti

Nikdo nesmi byt vyrazen ze hry nebo potrestan za prohru
Cekani na ¢innost v zastupu neni vhodné
Trenér vyuziva vice didaktickych styld, nikoliv jen jeden

Neni nutné dodrzZet stanoveny plan — neruSime ¢innost pro déti zajimavou, rusime, kdyZz
vétsinu déti zjevné nebavi

VSichni nacvicuji vSechno — brankar, obrana, utok

Obsah tréninkové jednotky

Trénink pripravky by mél obsahovat 1/3 zabavné silové-rychlostné-obratnostni cvi¢eni
a pohybové hry
1/3 individudlni ¢innost s micem (jednotlivci, dvojice)

1/3 hry v menSich skupinach

Dosazeni technické Urovné

Manipulace s mi¢em — kutéleni a sbirani, drzeni a podavani, poklep a nadhoz, hazeni a chytani
(strelba, prihravka)

Cinnosti - 1nal,pfipadné2nal
Hra s upravenymi pravidly (2 + 1,3+1) — Gzemni i osobni branéni
-Utok pred brankovistém i vyuziti pohybu uvnit¥

brankovisté



MLADSI ZACTVO

Miéova technika

V klidu - chytani nizkych i vysokych mi¢t obouru¢

- prihravky (prava, leva, obé - kratké, dlouhé, o zem)

V pohybu - poklep a nadhoz
- predhozeni mice
-prihravky z klidu do pohybu
-prihravky z pohybu do klidu

-prihravky z pohybu do pohybu

Strelba - s ndbéhem kolmo na brankovisté
-s nabéhem na svou i opa¢nou stranu

- stfelba po vykroku (jednotlivci i s pAdem)

Brankar - zkladni postaveni a pohyb v brance
-chytani vysokych i nizkych mica(vykopavéani)
- chyténi trestnych hodu

- vyhoz od branky pres obrance, pres Utoc¢niky

Obrana - sledovéani utoc¢nika bez mice i s micem v poli
-blokovéni mice v klidu
-Uzemni obrana s vyréZzenim proti ito¢nikovi
-hra obrance ve stredu i na krajich obrany

- poloosobni obrana na vybraného Gto¢nika



Utok -zakladni pohyb hrac¢a ve stredni a Utocné tretiné
s darazem na uvolnéni pro prihravku
-hra 1/1 a 2/1 nabéhem na brankovisté i zevnit¥
- to¢né systémy (nacvic¢ovat z obou stran!)
Zabihacka

Swara normalni

Stribro
Podle Grovné i dvojsystém Srara - Stiibro
Rozehrani hodu - ze stredu hristé
-od branky
-hod z rohu

-hod ze z&mezi

-volny hod (1-2 zpuasoby)
-trestny hod (1-2 zpGsoby)
-hod za postaveni mimo hru

STARSI ZACTVO

Miéova technika

V klidu - prihravky i chytani mi¢e jednou rukou (pfimé
| 0 zem, prudké, presné)
-prihravka zadem spodem i zadem horem

- prihravka s fintou

V pohybu -prihravky a chytani mi¢e v pohybu stejnym
| jinym smérem

- prihrévky dlouhé, presné, prudké



- chytani mice pfi pohybu vzad

- chytani mice ve vyskoku

Strelba - stfelba s vykrokem z brankovisté na své strané
-strelba s vykrokem z brankovisté na opac¢né strané
-strelba 0 zem s rotaci (konicek)
-prehozeni brankare (padacek)
-strelba s vyskokem
-strelba trestnych hodd a pokutovych hod
-strelba s padem (vykrok, TH, PH)
- zdokonalovani strelby po nabéhu
-strelba pres obrance

-strelba po uvolnéni pred i uvniti brankovisté

Brankar - chytani primych strel do rdznych prostor brany
(ruce, nohy, ruka — noha)
- chytani mi¢a po odskoku
- vykryti prvni tycky
- spoluprace s obrancem pri TH

- zdokonalovani viech hoda od branky

Obrana -ziskavani mice pri poklepu a nadhozu utocnika
-pohyb pfi hie pred brankovistém x v brankovisti
(1x1 — nabéh, vykrok i souhra celé obrany)
-predavani utocnika

-zdokonalovani izemni obrany a poloosobni



-0sobni obrana
- blokovéani v pohybu
-vynaseni micu z obranné tretiny dtoénikim

-rozehravka hodd v obranné a stredni tretiné

Utok - navazani(podrzeni v naprahu) obrance pro
uvolnéni spoluhrace
-strelba kolem obrance, mezi obranci
-utocné systémy:
Stara vracena
Shara vnitni
Swarana 5
KFiZz normalni

Bob

Dvojsystémy Sridra (i vnitini) — Stibro

Aara— SAdra vracena

U<

Rozehrani hodud - dalsi varianty volnych a trestnych hodu

-uvolnéni po hodu z rohu
-uvolnéni pro mi¢ od brankare

- hod za postaveni mimo hru(varianta)



DOROST

Micova technika -prihravky jednou rukou hornim i spodnim

obloukem
-prihravky odbitim

-zdokonalovani veSkeré mié.techniky v pohybu

Strelba -strelba obracenym vykrokem s padem
-strelba z vyskoku
-naznak strelby ve vyskoku
a obéhnuti obrance
-strelba podstrelem a polovyklonem
-zdokonalovani prudké i technickeé strelby a
strelby po uvolnéni(kli¢ce)

-strelba TH, PH — rGizné varianty

Brankar -chytani mi¢a pred dopadem
-zmendeni vzdalenosti od strelce
-rozhodnuti kryt predni nebo zadni ty¢
-zdokonalovéni chytani TH a PH

-varianty zaloZeni atoku hodem od branky

Obrana - blokovani mi¢a v pohybu
-dvojblok vrchnich mic¢a
-dvojblok spodnich mi¢
-predavani a prebirani Gto¢nika

-rtizné druhy obrany podle soupere



-taktika pri hodech soupere (VH, TH, ofs.)

Utok - zdokonalovani hry 1x1 pro systémovou hru
-nedohrévat systém, kdy? Ize zakoncit akci
DalSi systémy:
Sttibro s sebou
Starana5 (i s vyskokem)
Carol
Ctverka
Dvojsystémy :
Bob - Stribro
Siara— Carol

Stara— Ctverka

Rozehrani hod -procvicovani jiz naucenych (Utok)

-protisystémy na VH, TH (obrana)

DOSPELI

Zdokonalovani mi¢ové techniky (hlavné v pohybu) a vSech druht strelby.

Brankar -vyrazeni mi¢a obéma nohama
-taktika pri TH a PH (podle strelce)

- zdokonalovani viech zpsob( chytani



Obrana -hra obrance na vSech postech obrany
-kombinovana obrana
-zastaveni Utoc¢nika vystoupenim 2-3 m pred
brankovisté, zabrénéni kli¢ce
-blokovani strelby pred i uvnitf(O)brankovisté
-blokovani strelby z vyskoku

-obranné systémy proti atoé¢nym systémam

Utok -vyuziti brejk a podrZeni mice bez unahlené

strelby podle situace v utkani
-pestrost zakonéeni (podle brankare, podle
postaveni obrany, stylu rozhod¢iho atp.)
-rozbéhavat stred obrany prihravkami po
vyskoku za osu brankovisté kizujicimu U do vykroku (muzi zprava i zleva)
-zahajeni akce z roztazené obrany (Pést,
Vitkovice, zahajeni nazna¢enym vykrokem na kraji brankovisté ...)
-systém Most
-systém Vyskok (Zlato)
-do znamych systéma zarazovat prekvapivé
prvky — Carol, vyskok po Stribru, prekFizeni St.Ves, Stribro s sebou ...

-radéji u¢inna jednodussi hra nez dojsystém_bez efektu

Rozehréani hodu

opakovani vSech druha rozehrani hoda s vyuzitim fyzickych predpokladd hraca
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