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LUKÁŠ GREBENÍČEK
hlavní trenér výběru talentovaných dívek ČR do 16 let,

dlouholetý trenér mládeže TJ Sokol Poruba a člen realizačního
týmu mistryň světa z roku 2017 z domácího MS v Pardubicích

„ROZDÍL V TRÉNOVÁNÍ DÍVEK A CHLAPCŮ
MŮŽE BÝT ZEJMÉNA V PŘÍSTUPU…“

Jaké jsou dle Vašeho názoru hlavní odlišnosti při tréninku děvčat a chlapců?
Největší odlišnost v trénování vidím zejména v nasazení, nebo zápalu do hry. Samozřejmě záleží na trenérovi, jak 
dokáže tým, svěřence, svěřenkyni namotivovat v tréninku, nebo zápase, ale správným přístupem může jen 
získat. Hráčky hokejbalu se samozřejmě v pozdějším věku nemůžou fyzicky rovnat klukům, ale vhodným nasaze-
ním, rolí v týmu se dovedou prosadit a výsledkem je, že dnes vidíme v dorosteneckých i juniorských týmech 
hráčky, které jsou platným článkem týmu.

Co je naopak v tréninku dívek a chlapců shodné a přináší nejvyšší efekt?
Přístup trenéra by měl být k oběma stejný. Stává se, že trenér může upřednostnit hráče, protože nevěří, že 
hráčka by tu situaci zvládla lépe. Mnohé hráčky chlapce v tréninku předčí a dávat šanci oběma stejně může v 
zápase být skutečným plusem, výhodou.

Jaké základní rady by si měl vzít k srdci začínající trenér a trenérka dívek?
Začínající trenér by jistě měl být nabitý optimismem a chutí do práce. Nehledět na výsledky, ale vést ať už kluky, 
nebo dívky k všeobecné lásce ke sportu, pohybu, hokejbalu. Určitě to chce ze začátku jistou dávku trpělivosti a 
psychické odolnosti. Menší rozdíl v trénování dívek a chlapců může být zejména v přístupu. Důležité je umět 
vytvořit v týmu skvělou partu, partu kamarádů, kde každý hráč, hráčka má svou roli a dokáže v týmu upřednost-
nit svůj talent, svou funkci pro tým. Není to určitě otázka jedné sezóny, ale zejména u mládeže, u dívek otázka 
několika sezón!
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Která věc, okolnost Vás při spolupráci s hráčkami nejvíce potěší a která zase nejvíce rozčílí?
Pokud mám popsat trénování družstva hráček, tak nejvíce mě jistě potěší, když vidím, že holky makají a na hřišti 
dřou jedna za druhou. Opravdu hrají pro tým a nedovolí si vypustit během hry jediný souboj, jedinou možnost. 
Co mě rozčílí je silné slovo, dovolím si říct, že se neřadím k trenérům bouřlivákům (úsměv), ale mrzí mě, když 
vidím, že na hřišti holky vypouští souboje, nevěří si, nebo koukají jen na sebe, na svůj výkon. Platí to celkově pro 
vedení týmu ať už hráčského, smíšeného, nebo čistě jen dívčího. U dívek, ale sleduji v družstvu mnohem větší 
soudržnost, větší vůli a zápal. Samozřejmě, může to být jak negativní vliv na tým, tak i pozitivní, ale to už musí 
každý trenér, trenérka zvládnout sám, sama a umět nastavit, namotivovat družstvo.

Jakou radu máte pro mladé hráčky?
Myslím, že to nebude rada jen pro hráčky, ale celkově pro začínající hokejbalisty. Důležité je se hokejbalem bavit 
a užívat si jej. Hraním hokejbalu se až na pár výjimek živit nedá, ale jako koníček je úžasný. Mladá hráčka by se 
měla tímto řídit a sama se chtít zlepšovat, přidávat si na tréninku, sama trénovat i herní dovednosti, fyzickou 
kondici. Neměla by se uchlácholit úspěchy a nekoukat jen na své dílčí úspěchy. Hokejbal je kolektivní sport a 
úspěch je vždy výsledkem celého týmu.

Jaký je Váš tip pro ostatní trenéry, který by pomohl jak hráčkám, tak jejich trenérům a trenér-
kám?
Tip pro trenéry, kteří vedou smíšené družstvo je jednoduchý. Opravdu zapojit hráčky do všech herních situací v 
zápase a vést tým opravdu jako jeden celek. Jednu věc jsem, ale jako trenér pochopil, v klučičím kolektivu to 
nikdy hráčka nemá jednoduché, nejlepší by bylo, kdyby holek v týmu bylo více. Hráčky, které mají reprezentační 
ambice a chtějí v hokejbale nakouknout do reprezentace, by tak měly samy chtít hrát těžká utkání mezi chlapci. 

Tip pro trenéry? „Zapojit hráčky do všech herních situací v zápase“
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SLAVOMÍR ŠVANCAR
asistent hlavního trenéra reprezentace mužů,

hlavní trenér HBC Most, mistr světa z roku 2009

JAK ROZVÍJET KOMBINAČNÍ
PŘEDPOKLADY HRÁČŮ I CELÉHO TÝMU

V čem jsou kombinační předpoklady hráčů specifické?
Ne všichni hráči v týmu jsou schopni vnímat vývoj hry stejně, a proto na stejnou situaci v zápase reagují rozlišně. 
Častým opakováním kombinačních cvičení se tato součinnost zlepšuje. Přesto zůstává podle mě především v 
útočné fázi rozhodující tzv. X-faktor, který si já vysvětluji tak, že každý tým má ve svém středu hráče, kteří se v 
dané situaci rozhodují správně.

Jakými dovednostmi by měli hráči disponovat?
Každý hráč musí být především dobře fyzicky připraven, rychlost, dynamika, obratnost, vytrvalost, to jsou 
parametry, bez kterých se extraligový hráč nemůže obejít. Dále jsou nepostradatelné HČJ, které pokud zvládá, 
střelbu, přihrávku, zpracování apod., teprve umožní, aby se do dané kombinace plnohodnotně zapojil.

Jaký zásadní význam pro hru má schopnost hráčů efektivně kombinovat?
Schopnost kombinovat má pro hru zcela zásadní význam, v kolektivním sportu tohoto charakteru se bez kvalitní 
kombinace nedá hrát ani nejnižší soutěž. Čím lepší kombinační součinnost je tým schopný předvést, plus 
individuální kvalita s hráči s tzv. X-faktorem, tím větší je šance na získání týmového úspěchu.

„Činností, kde se kvalitní kombinace využívá nejvíc, je přesilová hra“

Jak pracovat s hráči na nácviku herních kombinací?
Herní kombinace se na rozdíl od X-faktoru natrénovat dají. Při nácviku jednotlivých kombinací je podle mě třeba 
klást velký důraz na správné načasování náběhů, přihrávky, na volbu zakončení. Je důležité herní kombinace 
volit do každé tréninkové jednotky, protože často opakovaná věc se po čase stane návykem a jen návyk je hráč 
schopen použít i v situaci, kdy jeho řešení situace ovlivňuje únava, nervozita apod.
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V jakých fázích hry jsou kombinace nepostradatelné?
Herní kombinace jsou nepostradatelné ve všech fázích utkání. Činností, kde se kvalitní kombinace využívá nejvíc 
je přesilová hra. Dobře provedené přesilové hry jsou v dnešní absolutně vyrovnané konkurenci v Extralize, nebo 
na mezinárodní úrovni, jedním z jazýčku na vahách.

Co je Váš trenérský tip? Na co nezapomenout?
Nejdůležitější částí útočné kombinace je vstřelení branky. Sebelíp sehraná akce, která neskončí gólem, jako by 
se nikdy nestala. Při každém nácviku v tréninku musíme všechny hráče motivovat (nutit, „trestat“…) dle uvážení 
zakončovat na 100%. Zastávám názor, že neproměněná vyložená šance je stejná chyba, jako špatná rozehrávka 
od beka, nebo chyba brankáře. Kombinace nespočívá jen v ideální přihrávce hráče s tzv. X-faktorem, skvělém 
zakončení střelce, ale i v pohybu, odclonění, osobním souboji apod. všech ostatních hráčů. Myslím, že se obecně 
mluví jen o střelci, maximálně o nahrávači, ale především trenér by měl v týmu vyzdvihovat i ty ostatní, stejně 
důležitou práci.

cvičení č. 1
Situace 3 na 1 s následným 3 na 2
Střední útočník rozehrává do strany a svým pohybem strhává obránce 
náběhem k brance, kde tečuje, doráží. Křídlo zaváží míček, poslední 
útočník strhává pohyb na střed hřiště. Pravé křídlo volí variantu 
zakončení, střela na teč před branku, přihrávka na střed na střelu z 
první, nebo samostatné zakončení. Následně se přidá druhý obránce, 
který střílí od modré, všichni útočníci jdou do clony / dorážky. Následně 
obránce rozehrává a cvičení pokračuje vyběhnutím a překřížením 
útočníků ve středním pásmu do situace 3 na 2.

Zaměření: zautomatizovat pohyb, který vytvoří prostor k zakončení pro 
spoluhráče, dbáme na správné načasování a střelu bez přípravy.

cvičení č. 2
Situace 2 na 1 (2 na 2)
Začínáme 2 na 1 z obranné modré, po přechodu útočné modré se 
zapojuje druhý bránící hráč. Hraje se ve třetině po modrou čáru 2 na 2 
do odebrání míčku. Bránící dvojice po získání míčku otáčí hru, 
rozehrává a na druhou stranu hřiště pokračuje 2 na 1 na již připravené-
ho dalšího hráče, po překročení útočné modré se opět přidává další 
hráč (2 na 2) a celá situace se opakuje.

Zaměření: rychlá reakce na změny vývoje hry, kombinace v útočné 
třetině, rychlý protiútok, návrat.

cvičení č. 3
Situace 2 na 1
Cvičení startuje obránce střelou z dálky, následně otáčí hru a přichází 
přihrávka z rohu, kdy se oba útočníci dávají do pohybu. Poté se vykříží 
a pokračují 2:1 přímočaře do zakončení (bez tandemů či jiných 
zpětných přihrávek).

Zaměření: přečíslení v co nejkratším čase, přímočarost se střelbou a 
dorážením.
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TOMÁŠ SEMERA
hlavní trenér reprezentace hráčů do 18 let,

trenér juniorských vicemistrů ČR z Plzně 2019

VÝZNAM CVIČENÍ NA MALÉM PROSTORU

Co si představit pod výrazem hry na malém prostoru? 
Pod výrazem hry na malém prostoru si můžeme představit cvičení soutěživého typu v podobě her na velikostně 
ohraničené zmenšené hrací ploše. Malým prostorem rozumíme především rohy hřiště, prostory kolem hrazení, 
za brankovou čarou, střelecké prostory, jednotlivá pásma hřiště. Velikost hřiště, která je při cvičení užívána, se 
mění v závislosti na úrovni pohybových dovedností, schopností hráčů, a především na cílovém zaměření. 

V čem jsou hry na malém prostoru důležité pro přípravu hráčů? 
Je toho spousta. Vytvářejí soutěživé prostředí pro učení a trénink. Rozvíjí kreativitu, sebeprosazení a odvahu. 
Působí na aspekt technický, herně taktický (spolupráci) i kondiční. Ovlivňují vnímání, rozhodování, pozornost a 
myšlení.

Jak a kdy hry na malém prostoru co nejjednodušeji zakomponovat do tréninku? 
Dle mého úplně kdykoli a v různé podobě. Pro jednotlivé kategorie vybíráme hry dle náročnosti. Já trénuji dlouhá 
léta juniory. A zde zařazuji hry na malém prostoru do tréninku téměř pořád. V rámci přípravného období 
například v tréninku na stanovištích. Stejně tak, jej lze zařadit, v rámci plánu přípravy v hlavní části tréninkové 
jednotky v návaznosti na HČJ a herní kombinace. Hry na malém prostoru umožňují zapojovat do činnosti různý 
počet hráčů v herních situacích 1-1, 2-1, 2-2, 3-2 a 3-3. 

Jak pracovat se zatížením, délkou cvičení a délkou střídání u her na malém prostoru? 
Jako trenéři si upravujeme pravidla her dle potřeby, s různým počtem hráčů, umístění a počet branek, velikost 
a výběr prostoru pro hru, počet přihrávek, omezení hráčů v prostoru a počet podporujících hráčů. 
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Zatížení tak musí odpovídat náročnosti cvičení. Délka cvičení 10 – 20 minut. Avšak záleží také, jestli se jedná 
například o nácvik herních činností jednotlivce, o nácvik herních situací nebo různé modifikované hry. Totéž platí 
pro střídání, které může trvat od 10 vteřin až po minutu.

Jaké nároky na čtení hry a kondiční připravenost lze spatřovat v hrách na malém prostoru? 
Hry na malém prostoru podporují herně intelektový rozvoj hráčů. Učí hráče při hře vnímaní, rozhodování, 
pozornosti. A také ukládání všech herních situací a řešení do paměti. Hry na malém prostotu z velké části 
eliminují potřebu kondičního běhání v mladších věkových kategoriích. 

Co je Váš trenérský tip? Na co nezapomenout?
Hry na malém prostoru jsou efektivním prostředkem k opakování naučených dovedností formou radosti a 
zábavy. Navíc učí hráče jednat pod časovým a prostorovým tlakem. A navíc mají vysoký emocionální náboj. 

cvičení č. 1
Hra 2-2 s podporou dvou hráčů
Dva hráči z každého týmu stojí proti sobě, jeden na modré, druhý v rohu. Další dva 
jsou před brankou. Trenér nahazuje míček a hra pokračuje situací 2-2. Hráči, kteří 
chtějí přejít do ofenzivy a vstřelit branku, si musí nejprve přihrát o svého hráče v 
rohu nebo na modré čáře. Hra může pokračovat 3-3 a poté 4-4. Doba střídání je od 
30 – 40 s.

Zaměření: uvolňování se v prostoru, hledání si místa pro střelu z první, zlepšení 
přihrávky a rychlost střelby pod tlakem.

cvičení č. 2
Hra – hráči proti brankáři
Pět nebo i více hráčů se postaví kolem branky s jedním hráčem mezi kruhy, který je 
střelec. Střelec se pokouší vstřelit branku, zatímco ostatní hráči se snaží dorazit 
míček, pokud střelec není úspěšný. Hra se hraje do 10 bodů. Když brankář míček 
chytí nebo vyrazí za branku, má bod. Naopak hráči mají bod, pokud vstřelí branku. 
Hráči se ve střelbě střídají a mají po střele povolenou jednu dorážku.

Zaměření: cvičení na pohotovost střelby a dorážení.

cvičení č. 3
Hra s univerzálním hráčem
Hra se odehrává v útočné třetině. Můžeme hrát 2-2 nebo 3-3. Označený hráč, tzv. 
univerzál (UH), hraje v pásmu s týmem, který má míček. Ostatní hráči musí nejdříve 
přihrát univerzálovi, aby změnili ofenzivu na defenzivu a naopak nebo vstřelit 
branku. Doba střídání 30 – 60 s.

Zaměření: nácvik rychlé kombinace a souhry, transition, rozvoj herního myšlení.
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cvičení č. 4
5-3 s hráči uprostřed
Položíme čtyři kužely ve tvaru, jak jsou nakresleny. Uvnitř jsou tři bránící hráči a 
kolem pět útočících. Úkolem bránících je zachytit míček, který si útočící přihrávají. 
Hráč, který míček zachytí se vymění s hráčem, který přihrávku zkazil. Doba trvání 5 
minut (např. v rámci zapracování).

Zaměření: zlepšení přihrávky pod tlakem.

cvičení č. 5
Hra 2-2 v rohu
Postavíme branky do rohu, jak je vidět na obrázku a hrajeme hru 2-2. Ostatní hráči 
stojí kolem hřiště a drží míček ve hře. Doba zatížení přibližně 30 – 40 s., tak jako v 
normální hře. Gól platí jen do určené branky nebo do obou branek. Můžeme 
modifikovat tím, že hráči si můžou / musí přihrát s okolo stojícími hráči.

Zaměření: Orientace a myšlení při rychlé hře, rychlé rozhodování, střelba, osobní 
souboje.

cvičení č. 6
Týmová hra
Rozdělíme hráče na dva týmy. Na pokyn trenéra 1-1, 2-2 nebo 3-3 začíná hra. Ostatní hráči jsou podél vymezeného hřiště 
(můžeme si pomoci kužely) ve středním pásmu a jsou součástí hry. Hráči po okraji hřiště můžou být všichni na jedné straně 
nebo i promíchaní. Hráči uprostřed mohou přihrát spoluhráčům na okraji hřiště, kteří mohou také vstřelit branku nebo přihrát 
zpět hráčům uprostřed. Každý může vstřelit branku. Doba střídání 30 – 50 s. Pokud míček vyletí z pásma, trenér nahodí další, 
dokud není konec střídání.

Zaměření: zlepšení týmové spolupráce, komunikace, střelba, přihrávka.
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PAVEL ŠTEFKA
asistent hlavního trenéra reprezentace hráčů do 20 let,
hlavní trenér SK Kometa Polička - mistrů 1. Ligy 2017

OSOBNÍ SOUBOJ A JEHO VÝZNAM PRO HRU

Jaký význam mají osobní souboj pro hru a utkání?
Osobní souboje jsou v současné době ve většině kolektivních sportů klíčovým bodem k úspěchu.Na hřišti mají 
hráči rozdělené pozice a úkoly. Každý z hráčů se tak při obranné i  útočné činnosti potkává se svým protihráčem, 
který má za úkol hru v jeho prostoru, nebo určitou herní činnost, při které se hráči utkávají v soubojích. Hra se 
tak vlastně skládá z neustálých minisoubojů 1 na 1, ať už je míček kdekoli na hrací ploše. Vyhrát takový souboj 
znamená získat čas, nebo prostor. Tato jednoduchá rovnice čas = prostor je základním kamenem většiny 
míčových her. Úspěch celého týmu v utkání závisí na zvládnutí celé řady těchto jednotlivých miniutkání.

S jakými hráči a jakými metodami nácvik osobního souboje provádět?
Osobní souboje formou vhodných cvičení, je třeba zařadit do tréninku všech kategorií. Samozřejmě u mladších 
dětí je nejvhodnější formou tréninku hra a její různé formy a varianty. Já osobně preferuji herní cvičení u všech 
kategorií.

V jakých prostorách a s jakými metodami nácvik osobního souboje provádět?
K osobním soubojům dochází po celé ploše hřiště. Je třeba trénovat souboje o získání míčku u mantinelu, ale i v 
prostoru, např. před brankou. Obecně od hráčů požaduji, aby každé cvičení prováděli na 100%, i když jde o 
trénink. Pokud hráči neprovádí cvičení s maximálním nasazením vytvářejí si špatné návyky a ty si mohou 
přenášet i do utkání.

Jaké taktické a rozhodovací prvky hrají v osobních soubojích největší rozdíl?
V osobních soubojích samozřejmě hraje roli celá řada faktorů, základním je určitě fyzická připravenost tzn. síla, 
rychlost, obratnost. Taktika vedení osobního souboje je složitá kapitola, která vyžaduje především zkušenosti a 
herní praxi. 
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Hráči se ve vedení osobních soubojů zdokonalují a získávají zkušenosti prakticky po celou kariéru. Není 
náhodou, že v této herní činnosti většinou mají navrch zkušenější hráči.

Jaké postupné kroky zvolit při osvojování základů vedení osobního souboje dle věkových kategorií 
od nejmenších hráčů?
Přiznám se, že nemám moc zkušeností s tréninkem malých dětí, ale určitě bych u nich doporučil nácvik a cvičení 
formou hry, je potřeba vysvětlovat a na příkladech ukazovat, co vede k úspěchu v souboji a co naopak dělají děti 
špatně. Samostatná cvičení na osobní souboje bych zařadil do tréninku až od kategorie mladších žáků. Vždy je 
třeba dbát na vyrovnání rozdílů mezi vzrůstem jednotlivých hráčů.

Co je Váš trenérský tip? Na co nezapomenout?
V tréninku se velmi zaměřujeme na hru na malém prostoru a hru v předbrankovém prostoru. Na co nezapome-
nout – osobní souboje vyžadují i odvahu a ochotu přijmout bolestivou ránu. Bez obětavosti a připravenosti 
podstoupit toto riziko žádný souboj nevyhraješ.

cvičení č. 1
Hra 1 na 1 na malém prostoru bez zakončení
Hráči stojící v půlkruhu (tvoří „mantinel“), dva hráči se nachází uvnitř a snaží se 
prosadit 1 na 1 po dobu zhruba 20 sekund, poté se dvojice hráčů vystřídá. Ostatní 
hráči tvořící „bariéru“ jim po ztrátě balónku vrací míček zpět, případně přihrávají 
zvolenému hráči. Pozice si hráči střídají, jeden se snaží míček svému „soupeři“ vzít, 
druhý se ho snaží ubránit - udržet postavení na balónku.

Zaměření: rovnovážná situace 1 na 1 na malém prostoru s prvky neustálého 
osobního souboje o balónek.

cvičení č. 2
Herní situace 1 na 1 se soubojem o míček a zakončením
Cvičení začíná tak, že trenér nastřeluje balónek na zadní mantinel. Hráči z obou 
zástupů na kruhách vybíhají současně a svedou souboj o volný míček. Hráč, který 
míček vybojuje, přechází do zakončení zpoza branky, druhý hráč se mu v tom snaží 
zabránit.

Zaměření: cvičení zaměřené na souboj u mantinelu o míček a následné rychlé 
zakončení zpoza brány.

cvičení č. 3
1 na 1 u mantinelu s omezeným prostorem
Hráči utvoří dvojice, nebo trenér určí dvojice dle výkonnosti, síly a výšky hráčů tak, 
aby souboj byl co nejvíce vyrovnaný a tím i pro oba hráče přínosný. Hráč u mantinelu 
se snaží udržet míček, bránící hráč se mu jej snaží odebrat, pokud se mu to podaří, 
role se obrátí. Hráč, který je v držení balónku, musí zapojit i dolní a horní končetiny 
k odmítnutí bránícího hráče, který se snaží dostat před něho a obrat ho o míček.

Zaměření: nácvik těsného souboje u mantinelu o míček.
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