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Nacuikistrelhy;

Strelbu Ize zaradit mezi zakladni herni ¢innosti jednotlivce. Vyznam stfelby je pro vyvoj utkani nepostradatelny, nebot
na zakladé uspésné zvladnuté techniky stfelby, resp. zakonceni dochazi ke vstreleni branek. Na stfelbu nelze nahlizet
jako na primarni nebo izolovanou dovednost, ale vZdy musi byt osvojovana a nacvi¢ovana v hernim kontextu s cilem
co nejefektivnéjSiho uplatnéni v utkani.

Text materialu doplfiuje video od autora Jifiho Masika. Video naleznete pod odkazem:
https://vimeo.com/241152704

Colfesitinredistrelnoufaitreninkoyouljiednotkous

Pfed samotnym nacvikem, a to zejména v kategoriich U9 a mladSich, je tfeba zvySenou pozornost vénovat holi,
Uchopu hole a dal$im dil¢im aspektim, které mohou ve fazi budovani zakladu techniky strelby vést ke vzniku
negativnich navyku nebo rozvoj dovednosti vyrazné zpomalovat.

Délka hole

Délku hole je tfeba vzdy uzplsobit na miru danému hraci. Doporucuje se délka hole po bradu nebo nos hrace, ktery
stoji napfimeny a zady idealné opfeny o zed. Ke kratSi délce hole vétSinou inklinuji hraci ve vy8Sim véku. Pro
zacinajici hrace je kratka hal nevhodna (pouzivani vede k pfehnané predklonénému postoji s nevyhodnou polohou
hlavy pro sledovani hry). Naopak dlouha hil je pro mladé hrace velmi $patné ovladatelna a bude hrace v rozvoji
techniky vyznamné brzdit. Mnohdy se setkdvame s nazorem, Ze hrac€ do spravné délky hole doroste. Tento postoj je
tfeba prfedevsim rodi¢dm konstruktivné vysvétlovat s cilem vyuzivat hiil vzdy na miru konkrétnimu hragi.

Jednou z kapitol je také koncovka (Spunt) na holi. Doporucuje se vyvarovat se silnych gumovych koncovek. Ty jsou
pro malé déti zcela nevhodné. Déti museji vSemi svymi malymi prsty vzdy dokonale uchopit konec hole. Gumova
koncovka takovému uchopu brani a vede k:

e nedokonalému osvojenitechniky strelby,
e horsiovladatelnosti hole,
e horSimu pfenosu dynamické sily pfi Svihu.

Doporucené vysvétleni pro za€inajici hrace:

e Horniruka=pevné sevieni
e Dolniruka=stridavé volné sevieni, pohybuje se nahoru adolu

Zakladni hracské postaveni = Gichop je asi v §ifi ramen, lokty se pohybuji volné, mic¢ek je veden pred télem do vSech
stran, kolenajsou mirné pokréena, hrudnik a hlava jsou vzpfimené.
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S ohledem na spojeni fady pohybovych navyku a sloZek patfi stfelba mezi technicky velmi naro¢né cinnosti.
Uspé&nost zakonceni je klicova pro vyvoj utkani. Aspekty ovliviiujici uspéSnost stielby Ize rozdélit na:

e technické (dokonalé ovladnuti vSech technik stfelby ve spravném Casoprostorovém kontextu, poloze micku a
vnimani herni situace)
e kondiéni (rozvoj rychlostné silovych schopnosti hra¢e s akcentem na maximalni silu) — ¢aste¢né muaze byt
ovlivnéna vahou a vy8kou hrace
e taktické (odviji se od ¢teni hry, spravném a rychlém zhodnoceni situace, resp. spravné volbé techniky strelby) —
stfelbu lze poté nacviCovat:
- po klicce nebo z klicky,
- na malém prostoru nebo pod ¢asovym tlakem,
- v kontaktu nebo pod tlakem soupere,
- po klamani nebo naznaovani strelby.
e mentalni (psychické)—napf. ve vypjatych situacich

Zjednodusené Ize z pohledu hrace Fici, Ze o efektivité stielby rozhoduje jeji:

technika,

piesnost,

rychlost (uméni vystrelit pod tlakem nebo v tisni),

rozmanitost (ovladani véech zplsobu strelby a jejich spravné pouziti).

Z metodického pohledu rozeznavame 4 faze strelby:

naprah (vykyvnuti hole proti pozdé;si trajektorii micku)
Svih (do okamziku doteku epele a micku)
interakce (plsobeni ¢epele na micek)

ek

PFi nacviku u zacinajicich hract zacindme vzdy strelbou kratkym Svihem. Pro Gvodni fazi je tfeba vzdy presna
ukazka (slovni popis je nedostacujici) s tlakem na velky po¢et opakovani. Doporucuje se provadét nacvik primarné na
hrazeni a definovanim cild formou pneumatik, prekazek, samolepek cild (napf. komiksové postavi¢ky) nebo vyuziti
reklam na hrazeni, €i hole trenéra se zménou jeji pozice.

Zjednodusené Ize z pohledu hrace Fici, Ze o efektivité stielby rozhoduje jeji:

prfesna ukazka (pfipadné video) trenéra,

nacvik z mista na cil (idealné o hrazeni s velkym po¢tem opakovani),

nacvik z mista na branku,

nacvik z pohybu (idedlné o hrazeni s velkym po¢tem opakovani),

nacvik pohybem na branku,

po pfihravce (nejdrive po jejim zpracovani poté az stfelba bez pfipravy),
dorazeni (zakon¢eni na malém prostoru okolo brankovisté),

opakovana strelba,

stfelba pod tlakem (napf. v podobé vracejiciho se nebo napadajiciho soupere).
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JiZz od uvodnich kridc¢ku je tfeba neopomenout provadéni nacviku stfelby na cil. Divodem je vybudovani navyku a
stereotypu hracu, hledat cil v podobé volného mista v brance a ugit se tzv. zamifit.

~

Ve vysSich kategoriich U13 a U15 je moZné zaradit nacvik €innosti po strelbé.
Jde o Cinnosti:

e tedovani,
e dorazeni,
e clonénibrankari.

Uvedené prvky rozhoduji v modernim hokejbale utkani a tematicky navazuji na prosazeni se hra¢d na malém prostoru
pfipadné pod velkym tlakem soupefe. Jejich nacvik Ize ovSem zaradit az po zvladnuti vSech zakladnich technik
stfelby.

Strela Svihem z mista — Hrac stoji k brance pod Uhlem 45 stupnitl, micek za osou téla, pfi stfele rotuje horni ¢ast téla,

snizi se troSku t&Zisté a prenasi se vaha na pfedni nohu —noha dal od hokejky, dotazeni pohybu stely.

Strela priklepnutym Svihem z mista — Hrac stoji k brance pod Uhlem 45 stupnu, micek za osou téla, pfi stfele rotuje

horni ¢ast téla, snizi se trosku tézisté a pfenasi se vaha na predni nohu — noha dal od hokejky, mi¢ek se mirné posune
zhokejky cca. na Uroven osy téla, poté kratky uder do mic¢ku a nasmérovani Cepel hokejky.

Stiela golfovym uderem z mista — Hrac stoji k brance skoro bokem, mi¢ek na ose téla, naprah az do urovné ramen,
pfi stfele se pfenasi vaha na predni nohu — noha dal od hokejky, mirny pfedklon pfi uderu do mi¢ku, uder do plochy
cca. 15-25 cm pfed mi¢kem (na plastu), na asfaltu méné&, dotaZzeni pohybu strely

Strela pres ruku — Hrac stoji bokem k brance, nohy od sebe na sifi ramen, miCek za osou hristé, pfi strele rotuje horni

Cast téla, snizZi se trosku tézisté a pfenasi se vaha na pfedni nohu — noha bliz k hokejce, dotazeni pohybu stfely. PFi
stfele kolem protihrace si stielu hrac kryje postavenim predniho kolene aramene.

Strela Svihem z béhu — Hrac bézi ¢elem k brance, pfi stfele vychazi micek zpoza osy téla, vpfedu je noha bliz k
hokejce, dotazeni pohybu strely.

Strela golfovym uderem z béhu — Hrac¢ bézi ¢elem k brance, malé zpomaleni, pfistréeni si micku mirné vpred a
smérem k sobé, napfah a pfi rotaci pfeneseni vahy na pfedni nohu, koordinace pohybu, uder do plochy cca. 15-25 cm
prfed mickem (na plastu), na asfaltu méné, dotazeni pohybu strely.

Vyuziti pruznych vlastnosti hokejek pfi golfovém tderu — provedené pokusy prokazaly, Ze pfi vyuZziti pruznosti
hokejek — ider do plochy hfisté cca. 20—25 cm pred mi¢kem — zvySi micek rychlost o cca. 20-30 km/h.
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