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Pripravneé hry na malom priestore
v tréningu mladych hokejistov

Preco v tréningu viac vyuzivat’ pripravné hry na malom priestore?

Podl'a Willetta (2003) existuje niekol’ko dovodov, prec¢o by sme v tréningoch
mali viac preferovat’ pripravne hry. Predtym, ako ich za¢neme do detailu rozoberat’, je
dolezité podotknat, ze hlavna tloha pripravnych hier na malom priestore (small-area
games) nie je pre trénerov ni¢im novym. Deti
(mladi hraci) si vytvaraju hry podobného charakteru
odjakziva. Ci uz ide napr. o shinny hokej alebo
»pouli¢ny* hokej, vSetky patria svojim sp6sobom
medzi pripravné hry na malom priestore.

Ked sa stretn(i skuseni hokejovi tréneri

a diskutuji otom, ¢o chyba dne$snému hokeju,
diskusia Casto krat konci pri tvrdeni, ze hraGom
chyba ,,pouli¢ny* hokej (hokej z ulice), ktory sa
z dnesnej spolo¢nosti takmer vytratil. Mladi hraci
maju ovela viac inych zaujmov okrem hokeja a svet
je vo vela aspektoch iny, ako byval pred
dvadsiatimi rokmi.
Preto je jednou z najdélezitejSich uloh trénera priniest’ (preniest’) zabavu a sucasne
zdokonalovanie hernych ¢innosti ,,z ulice* na I'ad. Pripravné hry na malom priestore su
jednozna¢ne najefektivnejSim spésobom (metodicko-organiza¢nou formou — MOF) ako
tento ciel’ dosiahnut’. Tu Vam poskytujeme niekol’ko dévodov preco:

7

7

Pripravné hry podporuju kreativitu hracov. Prili§ vela cviceni (pripravnych, ale aj
hernych), ktoré pouzivame v sucasnosti je striktne danych a zahfiaji v sebe vopred
urCeny priebeh a vysledok hernej akcie. Pripravné cvicenia typu - 2-0, 3-0 alebo herné
cvicenia 1-1 realizované v poloviénej rychlosti, ale aj mnohé d’alsie cvicenia, ktoré bezne
vyuzivame V tréningovom procese sa ani zd’aleka nepriblizuji podmienkam Ssamotnej
hry. Realizéciou pripravnych hier v tréningu eliminujeme zdihavy proces rozhodovania
hracov pri rieSeni jednotlivych hernych situacii.
Pripravné hry vytvaraju nespocetné mnozstvo réznych
hernych situdcii, rieSenim ktorych si hra¢ vytvara
rozmanité moznosti ich realizacie.

Pripravné hry vytvaraju sut'ainé prostredie. Sut'az
znamend pre hracov predovSetkym zabavu a sucasne
ich nuti trénovat’ vo vd¢Som nasadeni, v zapasovej
rychlosti a v neposlednom rade to, ako byt uspesny
proti aktivnemu stperovi.
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Pravidelné vyuZzivanie pripravnych hier eliminuje
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potrebu vyuzitia tradi¢nych kondi¢énych cvi¢eni. Hokej je hra zaloZzena na kratkych,
ale explozivnych intervaloch zatazenia. Striedania su kratke, bezne trvaju od 30 do 50
sektind po ¢om nasleduje dva aZ trikrat dlhsi odpo¢inok.

Vela trénerov Vv tréningu stale vyuziva Korc¢uliarske
cvicenia ,,vytrvalostného* charakteru. Z biomechanického
hladiska pocas dlhodobej realizacie takychto cviceni hraci
postupne stracaji  optimalny uhol v kolenom kibe a
nadmerne ohybaju chrbat, ¢im stracaju schopnost’ vyuzit
cely korculiarsky odraz. V skratke povedané, tréneri
takymto sp6sobom produkuji pomalSich hracov.

Pripravné hry su idealnou formou tréningu, v ktorej sa da
vyuzit' hokeju Specificky pomer zatazenia a odpocinku.
Tréneri, ktori vyuZivaju pripravne hry na malom priestore
V tréningovom procese mézu potvrdit, Ze hraci trénujl vo
va¢Som nasadeni preto, ze okrem kondi¢nej, technickej a taktickej strAnky sa aj zabavajl
a sut’azia. Hra¢ sa takmer vZdy opyta na eSte jedno striedanie predtym ako tréner hru
ukon¢i. Kol'ko hracov prosi trénera o eSte jednu sériu ,, bizd medzi dvoma modrymi
¢iarami?*

Pripravne hry zapajaji do cCinnosti vicSie mnozstvo hracov. Mali ste uz niekedy
moznost’ vidiet' cviéenie, pri ktorom je zapojeny len jeden hra¢ a 15 d’alSich sa v rohu
ihriska len a len prizerd? Aka je efektivita takéhoto cvi¢enia? Hokej nikdy nehra len
jeden hra¢. Viac nez to, hokejové zru¢nosti sa daju ziskat len Castym a spravnym
realizovanim hernej ¢innosti. Kol’ko opakovani vykona hra¢ v 12 minutovom cviceni,
ked’ na zapisknutie trénera Startuje vZdy len jeden? Ako sme uZ v Gvode spominali,
v minulosti mohli hra¢i svoje hokejové  zru€nosti
zdokonal'ovat’ v hre na ,,ulici.* V dneSnej dobe uz mladi hraci
UZ tato moznost' tak Casto nevyuzivaju. Preto musia byt
tréningy na lade vedené tak, aby hraci vykonali potrebny
pocet opakovani vybranej hernej ¢innosti na zvysenie jej
arovne. 12 mindtova pripravna hra 3-3 s osemnastimi hraémi
moéze dat’ kazdému hracovi 6 a viac striedani, pocas ktorych
sa moéze az 50x dotknut puku a popritom vyuzivat' rdzne
d’alsie herné c¢innosti a SpOsoby korculiarskej obratnosti.
Okrem toho tato forma rozvija jeho kreativitu, timovu
spolupracu, priatel'stvo a hokejovy rozum.
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Pripravné hry zdokonaluju nielen individuélne, ale aj kolektivne herné ¢innosti.
Hraci si v nich m6zu zdokonalit' kazdt hernt ¢innost. Druha ¢ast’ tohto ¢lanku bude
venovana jednotlivym hernym ¢innostiam, ktoré mézeme prostrednictvom pripravnych
hier zdokonal'ovat'.

Ve

Hraci sa naucdia ako vynikat’ v zloZitych hernych situaciach. Moderny hokej sa hra na
malom priestore v zlozZitych hernych situaciach (napr. pri mantinely, za brankovou ¢iarou
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apod.) Ako hra¢i postupne dorastaju, stavaju sa
silnejSimi a rychlejsi, ihrisko sa postupne zmensuje,
¢im maji menej miesta a ¢asu na rieSenie hernych
situacii. Pravidelnym tréningom v takychto hernych
situdciach na malom priestore posiliiujeme nielen
sebavedomie jednotlivych hracov, ale aj celého
druzstva.

Mladi hra¢i si zlepSia schopnost’ rieSit’ herné
situdcie aziskaji vicéSie nadSenie do tréningu.
Podstatou tohto tvrdenia je, ze ked’ hra¢ ,,prezije*
predtym podobnud hernu situaciu tisickrat, vie ako na
flu zareagovat. Nemdzeme od hréca vyzadovat’ nieco,
s ¢im sa predtym nikdy nestretol, a to ani na tréningu.
Pre niektorych hracov to moze byt vrodena
schopnost’, ale u via¢siny vznika hokejovy zmysel (Cit
pre hru) cez skusenost’. A pokial’ ti skusenost’ neziska
hrou na ,,ulici“, musime ju vedome zdokonal'ovat’ na tréningoch.

Dalsia bezna vyhovorka trénerov je, e mladym hra¢om sa nechce trénovat’, a ze chc len
hrat’ hokej. Tento fakt plati vo vel'a pripadoch. A je to veru skuto¢ne tak, ked’ mlady hrac¢
nema z tréningu radost, nebude naplno trénovat. Ak vaSich hracov bavi stazit, tak
snimi satazte na tréningu pravidelne prostrednictvom pripravnych hier, a sucasne
sledujte ich pristup a Groven zdokonal'ovania jednotlivych hernych ¢innosti.

V pripravnych hrach na malom priestore sa zdokonaluji hraéi vSetkych
technickych Grovni. Od trénerov ¢astokrat pocujeme, ze cviCenia nie st efektivne pre
vel'ké rozdiely v technicko - taktickej vyspelosti jednotlivych hracov. A ako tréner moze
zdokonalovat” vSetky vykonnostné drovne v jednom tréningu? Odpoved'ou v tomto
pripade st opét’ pripravné hry na malom priestore, a to jednoduchym rozdelenim hracov
do vykonnostne vyrovnanych dvojic, trojic resp. Stvoric.
Ale aj konfrontacia technicky vyspelych hracov s hraémi
menej vyspelymi je jednou z moznosti zdokonalovania
hernych ¢innosti. Technicky vyspely hraci su neustale pod
Casovym a priestorovym tlakom anaopak menej vyspeli
hraci su CastejSie zapojeni do realizacie hernych ¢innosti,
ako napriklad pri hre na celé ihrisko. Tito hra¢i sa postupom
Casu zlepSia a budd sa ovel’a viacej citit’ su¢ast'ou druzstva.

Pripravné hry na malom priestore prinasaji radost’ z hokeja. Hokej je najlepSia
kolektivna hra a mala by prinasat’ radost’ vSetkym zucastnenim. VyuZzivanim pripravnych
hier v tréningu zvysite Groven entuziazmu svojich hracov a poskytnete im pric¢inu sa
,»tesit™ na kazdy nasledujuci tréning. Toto pravidlo plati aj pre trénerov. Sami ste lepSim
trénerom, pokial’ mate z tréningu radost’.
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Skuto¢nosti, na ktoré treba mysliet’ pri vedeni pripravnych hier
na malom priestore

Bud’te kreativny.

Tvorivost’ je klI'iCovym faktorom, aby sa pripravné hry na malom priestore v tréningu
nestali stereotypnymi. Druhy a spdsoby ako realizovat’ jednotlivé hry spolu s Gpravami
pravidiel st limitované len predstavivostou trénera.

DiZka hry a striedani.

Tréneri musia mat’ vopred premyslena dizku pripravnej hry a striedani predtym ako si
pripravia konspekt tréningovej jednotky. Ako dlho by sme mali hrat'? Pokial’ dve minuty
st prili mélo, 20 minGt bude pravdepodobne prili§ vel'a. Bezna dizka sa pohybuje od 8
do 12 minudt a poskytuje primerany ¢as na niekolko kvalitnych striedani, priGom eSte
neklesa pozornost’ hracov na stanovené tlohy.

Dizka striedania je minimélne takisto, ak nie viac doleZita, ako dizka samotnej hry. V
tréningu sa snazime ¢o najviac priblizit' zat'aZzeniu
v zapase, a preto je nevyhnutné udrziavat’ jednotlivé
striedania pomerne kratke a stcasne nie dlhSie ako
typické striedanie v zapase. Faktom je, ze vicSina
striedani v pripravnych hrach na malom priestore
vyzaduje viac usilia (hrd sa vo vacSej intenzite
a nasadeni) ako pocas zapasu (hra¢ ma menej Casu a
priestoru, vyskytuje sa vac¢si pocet osobnych subojov
a pod.). Preto by jednotlivé striedania mali byt
o0 nieco kratSie, aby nedoSlo k negativnemu efektu a
poskodeniu technickej stranky hraca vplyvom
nadmerného fyzického zatazenia. 30 az 40
sekundove striedania suU vidcsinou dostatoéne
efektivne.

Zameranie pripravnych hier.

Kazda hra na malom priestore je zamerana na zdokonalovanie vybranych hernych
¢innosti. Pocas pripravnej hry sa realizuje vel'ké mnozstvo hernych ¢innosti, a preto si
tréner musi vybrat' tie ¢innosti, na ktoré kladie najvacsi doraz. Pre trénera je tieZ
prirodzené, kritizovat’ vSetky nedostatky hracov, ktoré vyplyni zo samotnej hry. Pri
vybranej pripravnej hre je vSak dolezité zostat’ zamerany na vybrané herné ¢innosti a mat’
neustale na mysli, Ze Glohou trénera je hraca nieCo naucit’ a nie ho zat'azit’ s hernymi
Glohami a tym obmedzit’ jeho kreativitu.
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Dodrziavanie pravidiel a discipliny.

Klu¢ovym faktorom pri dodrziavani pravidiel a discipliny je, aby pri kazdej hre bol
pritomny aspoii jeden tréner. Je povinnostou hlavného trénera, aby kazdy asistent trénera
rozumel pravidlam hry.
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Spoznaj svojich hracov.

Pri zostavovani tréningovej jednotky maj vzdy na pamadti, ktoré pripravné hry su
narocnostou vhodné pre tvojich hraCov. Pripravne hry, ktoré su prili§ I'ahké, hracov po
chvili omrzia anaopak hry, ktoré su prili§ komplikované moézu viest' k frustracii
a nasledne k poklesu usilia.

Spoznaj sam seba a svoj Styl trénovania.

Stat’ sa efektivnym a UspeSnym lidrom vyZaduje, aby tréner dokonale poznal sdm seba.
Nikdy nezlepsis nieCo, Comu nerozumies. Ako tréneri by sme sa mali neustale vzdelavat
a zlepSovat’. Vel'akrat prave Uspechy a zlepSenie prichddzaju cez chyby, ktoré sme
urobili a rozoznali. Hraci nie su ini. Hraci rovnako robia chyby a uéia sa na nich.
Pripravné hry na malom priestore su urené nato, aby dovolili hra€om robit’ a ucit’ sa
z chyb. Tréneri by mali preto pocas hry upozoriiovat’ na nedostatky, ale nemali by to
prehanat’. To je d’alSia z pricin, pre¢o musia spoznat’ sami seba a spésob (5tyl) trénovania
a koucovania. Tréner, ktory ma tendenciu byt na striedacke prili§ hlu¢ny by mal trochu
ubrat’ na hlasitosti. Neustdle vykrikovanie pokynov pocas zapasov odvadza pozornost
hracov a zaroven obmedzuje ich kreativitu.

Podmienky a pravidla pripravnych hier na malom priestore

7

Umiestenie a pocet branok na P'ade. Ur¢it’ miesto na lade, kde sU branky umiestnené
aich pocet v pripravnej hre je najdolezitejSou ulohou pri planovani tréningového procesu.
NajbeznejSou chybou pri umiestiiovani branok je, ked’ sa oprd o mantinel. Pripravné hry
by mali do uréitej miery kopirovat’ podmienky zo samotného zapasu, a preto je dolezité
ich neopierat’ o mantinel, pokial’ neexistuje dovod vyplyvajici z ciela pripravnej hry.
Dalsia skutocnost’, ktora musime zobrat’ do Givahy je pocet brankarov na I'ade. Castokrat
sa stane, Ze jeden z brankarov ochorie alebo druzstvo mé iba jedného brankara. V tejto
situacii vyuzijeme pripravné hry s jednou brankou. V niektorych druzstvach, mézeme
mat’ na lade troch alebo Styroch brankéarov. A opit’ je tilohou trénera mysliet’ dopredu,
aby vSetci boli pocas tréningu rovnako a dostato¢ne vytazeny.

7

Zmensenie alebo zvicéSenie priestoru. ZviacSovanie azmenSovanie priestoru ma
obrovsky vplyv na pripravne hry. ZuzZenie priestoru nati hracov sa zdokonalovat’ v Kryti
puku, v bo¢nych pohyboch, v zastaveniach, v Startoch, v prudkych zmenéach smerov,
vyskytuje sa vel’ké mnozstvo fyzickych kontaktov a pod. ZvicSenie priestoru pripravnej
hry umoznuje hraCom zdokonalovat' herné c¢innosti ako vedenie puku, prihravanie
a spracovanie puku a pod.

Pridanie pomocného hraca. Pomocny hrac¢ je vac¢sinou pridavany, aby vedome vytvaral
neparny pocet hracov v hernych situaciach. Pomocny hrac¢i mézu hrat’ bud’ iba za jedno,
alebo za obidve druzstva a maju pridelené Specialne Uzemie (zénu) na ihrisku. Tréner od
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nich moéze chciet’ plnit’ Specifické herné ulohy atieZz ich méZze nejakym spdsobom
limitovat’ (napr. nemdzu strielat’).

ZvysSenie alebo zniZenie poétu hracov. Najjednoduch§im sposobom ako zmenit’,
pripravna hru je zvySenie alebo znizenie po¢tu zapojenych hraov. Pridanim hracov do
hry znizime velkost priestoru. Naopak, zniZzenim pocétu hracov zvacsime (otvorime)
priestor a umoznime plynulejSie prechody z Gtoku do obrany (transition).

Obmedzenie pohybu hracov do vopred urcenych priestorov. Obmedzenie pohybu
hra¢ov do uréenych priestorov ihriska je najjednoduchsi spdsob, ako vedome vytvarat
nerovnovazny pocet hracov utociaceho druzstva. Hra¢ modze byt obmedzeny iba na
pohyb v priestore na konci ihriska, na vrchole kruhov, za brankovou ¢iarou, za brankou, v
rohu ihriska alebo méze zostat’ postaveny v spomenutych priestorov bez pohybu. Tréner
im moze ur¢it’ alebo obmedzit’ rozne herné ¢innosti za ucelom.

DodrZiavanie stanoveného poctu prihravok alebo dotykov s pukom. Stanovenie
uré¢itého poctu prihravok alebo dotykov s pukom pre celé druzstvo alebo pre jedného
hraca predtym, ako moéze vystrelit’ na branku je jednoduchy spdsob, akym ich prinatit
realizovat’ vysoky pocet cielenej hernej ¢innosti (napr. prihravanie a spracovanie puku).
Vyuzitie takychto umelo vytvorenych podmienok a pravidiel nuti utociacich hracov
pracovat’ tvrdie ako zvycajne (vacsie usilie HCJ - uvoliovanie sa bez puku). Bréaniaci
hra¢i na druhej strane hraji o nieCo agresivnejSie, aby zamedzili urenému poctu
prihravok.

Zdroj:
1. http://www.mountainstateshockey.com/USA%20Hockey%20Forms/ACE%20Cross%20Ice.pdf
(5.1. 2009)
2. http://lwww.youtube.com/watch?v=PsGP1j77hiw&feature=channel_page (5.1. 2009)
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