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Herni€inngStljednotivceSUtoEne

Herni &innost jednotlivece (HCJ) chapeme jako komplex pohybovych &innosti pouZitych promyslenym zplUsobem,
kterym se hra¢ vyrovnava s rznymi situacemi hry. Herni ¢innosti jednotlivce délime podle Useku hry na Gto¢né a
obranné.

Zasady tréninku HC) (bez rozdilu obrannych nebo Gtoénych):

e ukazka vCetné vysvétleni vyznamu €innosti,
e nacvik od nejjednodussich po slozité (na misté bez odporu, v pohybu s odporem),
e isolovany nacvik (jedna dovednost) a komplexninacvik (spojovani vice €innostiv celek).

Zakladni rozdéleni HC) atoénych:

UVOLNOVANI HRACE S MICKEM (vedeni mi¢ku, klicka, obhozeni, prohozeni aj.)
UVOLNOVANI HRACE BEZ MICKU (zmé&nou smé&ru, zmé&nou rychlosti)
PRIHRAVANIAZPRACOVANI PRIHRAVKY

STRELBA(po ruce, pfes ruku, blafak, teCovani, dorazeni)
KLAMANIAFINTOVANI (t&lem, zmé&nou sméru, pohybem hole)

Uvolfiovani s mi¢kem je uto€na Cinnost, kterou ziskava hra¢ vyhodnéjsi postaveni pro dalsi ¢innost, a to pfedevsim
pfihravku, stfelbu nebo individualni akci. Technika a taktika uvolfiovani s mi¢kem je ovliviiovana situaci a li8i se
zejména prostorem, ve kterém se provadi a zplisobem obrannych hernich ¢innosti protihrace. PFi této Cinnosti hrac¢
nesleduje micek, ale mél by pozorovat soupere, aby vyuZil momentu pfekvapenik jeho pfekonani.

Uvoliovani hrace s mickem lIze rozdélit na casti:
Vedeni micku:

driblingem

tazenim

tlacenim

pomoci nohou

Dribling

Zakladnim zpusobem vedeni mi¢ku je dribling. Hra¢ drzi hGl obéma rukama a stfidavé posouva micek z bekhendové
strany na forhendovou. Z hlediska délky tohoto posunu rozliSujeme kratky (na Sifi ramen, nékdy i v krat$i vzdalenosti)
a dlouhy (maximalni mozné rozpéti) dribling. Pfednosti kratkého driblingu je zisk vétSiho citu pro vedeni micku,
moznosti rychlého prihrani bez delsi pripravy a moznost klicky na obé strany. Dulezita je predevsim prace zapéstim.
Roli driblingu Ize spatfovat pfedevsim ve zkroceni micku na Cepel ve fazi jeho ziskani nebo po pfihravce. Mladé hrace
je tfeba vést ke skutecnosti, aby se driblingu vyvarovali ve fazi nab&hu do zakonceni.

TaZeni a tlaceni

Dalsi technikou vedeni micku je tazeni nebo tlaceni. Micek se nepohybuje z jedné strany ¢epele na druhou, je jen na
jedné z nich. Podle pozice micku rozliSujeme tazeni (micek je vedle nebo za télem) a tlateni (micek je pfed télem).
Tazeni se vyuziva pfi dlouhé kli¢ce Ci pfi uniku podél hrazeni. Tlaceni mi¢ku pouziva hrac pfi rychlych startech, kdy
jednou rukou kontroluje mi¢ek a druhou rukou napomaha pohybem k dosazeni maximalni rychlosti.
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Klicka:

® poruce
e presruku

Pfiklicce se snazi ttocici hra¢ zmast braniciho klamnym manévrem na jednu stranu a zrychlenim a zménou sméru do
strany druhé.

Obhozeni a prohozeni

Ve snaze prekonat obrance si mize Uto¢nik prohodit mi¢ek mezi nohama nebo mezi télem a hokejkou nebo si jej
obhodit napf. o mantinel. Mlad$im hra¢um je vhodné vysvétlovat, Ze jde o jednu z alternativ prekonani obrance. Tato
technika je u hracd velmioblibend, méla by ovSem byt jednou z moznosti, jak situaci fesit.

Jiné techniky:

e prechod hrd€e zménou sméru nebo rychlosti
e obrat

Uvoliovani bez micku je uto€na herni ¢innost jednotlivce, pfi niz se utocici hra€ snazi odpoutat od svého soupefe, s
cilem prevzeti pfihravky, provedeni stfelby, odvraceni pozornosti od spoluhrace nebo vytvorfeni volnych prostor pro
dalsi spolupraci pfedevsim na principu hernich kombinaci.

Uvolinovani bez micku provadime:

e zménousmeéru
e zménourychlosti

Nacvik uvolfiovani hracd bez micku je mozné formou hry realizovat jiz v kategoriich U11 a U9. Doporuéenou formou je
hra na malém prostoru v rovnovazném poctu hrac¢a 2-2 nebo 3-3.

RIHRA
ERIHRAVANIIAYZERACOVANI[ERIHRAVKY,

Prihravani je ¢innost, pfi niz hra¢ sméruje micek nékterému ze svych spoluhracl tak, aby jej spoluhra¢ mohl
zpracovat. Zpracovani je €innost, ktera umozriuje hraci ziskat kontrolu nad mi¢kem. Pfihravka je jednim ze zakladnich
predpokladl pro pozdéjsi nacvik hernich kombinaci. Prvnim krokem po zvladnuti zakladni techniky pfihravky z

pohybu je spoluprace na principu ,pfihraja béz".
Zpusoby pFihravani jsou:

po ruce a pres ruku

po zemiavzduchem

pfimé a s vyuzitim hrazeni

Svihem a pfiklepnutim

nepresné pfihravky —zpracovani nohou, rukou aj.
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Zpusoby zpracovani pFihravky je moZné rozdélit na:

poruce
pies ruku
driblingem
rukou
nohou

STRELBA

Strelba je Utoc¢na Cinnost jednotlivce, pfi které se hrac snazi Svihem, pfiklepnutim nebo golfovym uderem dopravit
micek do souperfovy branky. Stfelba je vyvrcholenim kazdé uto€né akce. Spravné osvojeni techniky strelby véetné
volby prostor pro zakonc€eni jsou klicovym faktorem ofenzivni stranky hry kazdého celku.

Techniky strelby je moZné rozdélit do nékolika skupin:

po ruce (Svihem, pfiklepnutym Svihem, pfiklepnutim, golfovy uder),

pfes ruku (Svihem, pfiklepnutym Svihem),

.blafak® (stfelba po pfedchozim klamném pohybu nebo provedeni klicky),
jiné zplisoby zakonceni (teCovani, dorazeni, z otocky, v padu atd.).

Nacvik strelby v kategoriich U9 se doporucuje provadét s tlakem na velky po¢et opakovani, fixaci spravné techniky
provedeni a postupného pfechodu od zakonc€eni ze stoje k zakon&eni v pohybu. StéZejnim bodem je také kladeni
ddrazu na stfelbu na cil, zamifeni a pfesnost zakonéeni.

Cinnost nej¢ast&ji pouzivana pred provedenim néjaké Gto&né &innosti, s tkolem znesnadnit protihragi poznat pravy
z&mér utociciho hra€e nebo nespravnym reagovanim na klamny pohyb ze strany braniciho hrac¢e ziskat lepSi vychozi
pozici a prostor pro sebeprosazeni se.

Klamani a fintovani muZeme rozdélit na:

e télem
e zménousméru
e pohybem hole

Specializovanou technikou je ¢innost vhazovani. Pfi vhazovani se hra¢ snazi ziskat mi¢ek pod svou kontrolu a
usmeérnit jej nékterému ze svych spoluhracli nebo pfimo vystrelit na branku. Zarazovani individualnich technik
vhazovani by mélo byt pravidelnou soucasti TJ v zakovskych kategoriich.
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¢.1 - Nacvik obhozeni a prohozeni ¢.2 - Uvolfiovani se hrace s mickem a bez micku

T L]
=

~
/

M /\ V0N VI A
el ) A
€.3 - Nacvik prihravky C.4 - Vedeni micku

W
2,
PP

A
i
i
[ \
[ i
! |
| |
\
| i
| i
| i
f”\;’VV“Ae
AV
1\l !
| o |

i
[ I \
[ /) \ o
! 7 1 o
2 | Ve ! lw\ﬁe——"——‘evv‘
2 o , o A
Q! ! | !
28 | ! !
Q| | 1 !
O@N ! \ i
i
4 ! \ |
i i !
I ! !
i v I
A —, NN

C.5 - Nacvik klicky €.6 - Prihravani a zpracovani micku
T N /T, N
~a
D ¢ P — P

: o / ﬁ ¢
%4\2 Iy

€.8 - Rychlostni souboj o micek

%
N T N

o Qo

¢.7 - Strelba

fores ¢ ﬂ'=m}w/§'< ¢
H o T
s ooo e /69/ \ /

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




