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Základy trenérské komunikace

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Trenér má zásadní vliv na udržení a 
setrvání hráče u sportu.

Jak vzdělaný trenér, takový sport.
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… jaký přístup zvolit?
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?!

https://www.youtube.com/watch?v=bQoJqDi8490


Role trenéra
Každý nový trenér by si měl položit otázky:

❖ Jaká je má role?

❖ Jaká je má vnitřní motivace pracovat s dětmi?

❖ Jak a proč chci vést druhé?

❖ Pracují druzí pro mě nebo se mnou?

❖ Je můj tým díky mně lepší? V čem přesně je lepší?
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Výsledková tabule správného trenéra mládeže

❖ nadšení a zájem jeho svěřenců,

❖ dovednosti jeho svěřenců,

❖ motivace a chuť jeho svěřenců na sobě pracovat,

❖ vztah jeho svěřenců ke sportu a spoluhráčům,

❖ morální základ jeho svěřenců umět přijmout výhru i 
prohru.
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Pohled na sport …

https://www.youtube.com/watch?v=xu9LIPPIEzI
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… očima ?!

https://www.youtube.com/watch?v=ReKw6J5tK2c


Poslání trenéra …

Nezapomínejme že, vizitkou trenéra 
mládeže je skutečnost, zda se jeho 

svěřenci věnují sportu i v další sezóně.

Trenér má vliv na mediální tvář sportu.
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Závěry ?!
❖ Trenér není soukromá osoba – jeho chyby, jsou chybou i 

jeho klubu, svazu, sportu (to stejné platí pro jeho klady).

❖ Trenér by měl začít uvědoměním si své role, pozice v 
klubu.

❖ Trenér je neustále na veřejnosti (a podřizuje tomu formy 
a úroveň svého projevu).
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„Posláním trenéra je inspirovat a 
motivovat sportovce, aby docílil 

met, po kterých touží, pomáhat mu 
k uspokojení nad dosaženými 

výsledky, podporovat jeho radost ze 
života“.
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Emoce vůči rozhodčím a soupeři 
zůstávají na hřišti podáním ruky.
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?!

https://www.youtube.com/watch?v=Dr9f7VNqCxk


Konstruktivní komunikace
Trenér vždy:

❖ pokládá otevřené otázky,

❖ používá nehodnotící styl řeči (hráči nepotřebují slyšet, 
co jim nejde nebo v čem jsou špatní, ale jak se zlepšit)

❖ začíná a končí promluvu k týmu a jednotlivcům 
pozitivní informací (psychologický aspekt)

❖ poukazuje na správná řešení, nikoliv jen kritizuje, co se 
nepodařilo
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Konstruktivní komunikace
Trenér vždy:

❖ eliminuje slovo ale, které popírá pozitivní obsah předešlé věty 
(psychologický aspekt),

❖ respektuje chyby (Učení je pokus a omyl, nezdary patří k procesu učení. 
Hráči se nezdary nesmějí trápit, musí se z nich poučit.),

❖ respektuje rodiče jako partnery, s kterými je třeba otevřené a srozumitelně 
komunikovat,

❖ bere v potaz, že největších chyb ve sportu mládeže se dopouští ambiciózní 
dospělí, kteří se přes děti snaží realizovat své nenaplněné dětské sny a tužby,

❖ bere v potaz, že hlavním výsledkem jeho činnosti jsou emoce hráčů.
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Jaké pozice na hřišti je pro trenéra výhodná?

Jaké nároky na sebe trenér v průběhu cvičení klade?!

❖ Chci vidět celé nebo většinu cvičení.

❖ Mám možnost komunikovat s hráči.

❖ Jsem dostatečně blízko hráčům bez omezení na pohybu.

Jak tedy postupovat?
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Pozice trenéra při cvičení?
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Výstup a doporučení
❖ Nejvýhodnějším postavením trenéra je pozice na cestě 

zakončujícího hráče zpět do nejbližšího zástupu
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Správné postavení trenéra



Výstup a doporučení
❖ Trenér není součástí cvičení - proč?!
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Který účastník cvičení se zapojí do cvičení nejvíce (největší počet opakování)?



Technické prvky a HČJ
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Správný uchop hole
❖ Prsty směřují k horní ploše 

dlaně

❖ Prsty pokrývají celou zadní 
s tranu hole - kompletně 
obepínají hůl

❖ Pozor na gumové špunty - 
dětské prsty jej nedokáží 
obejmout (dopady v technice 
práce s holí)

❖ Pozor na správnou délku hole
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Správný uchop hole
❖ Horní ruka = pevné sevření

❖ Dolní ruka = střídavě volné 
sevření
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Správná délka hole
❖ Hůl nesmí být ani dlouhá ani 

krátká

❖ Správná délka se určuje při 
vzpřímeném postoji 

❖ Mezi bradou a nosem

❖ Nelze spoléhat jen na aktivitu a 
zájem rodičů
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Zahnutí hole …
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… nekoresponduje s pojmem pravák/levák.



Čepel a její strany …
❖ Forhend (nebo forehand atd.)

❖ Bekhend (nebo backhand atd.)

❖ Resp. po ruce vs. přes ruku

❖ Osvojení všech technik začínat po ruce 

❖ Poté pravidelně střídat obě strany provedení
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Vedení míčku je činnost uplatňující se při přesunu hráče s míčkem na hřišti

způsobem tlačením, tažením nebo prostřednictvím driblingu

Vedení míčku nebo dribling!?

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Vedení 
míčku

Krytí 
míčku 1-1

Klička a další techniky

Gól

Přijetí a zpracování míčku
Přihrávka

Střelba

Další aktivity 
holí (např. 
blokování, 

odebírání míčku)
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Náhled na vedení míčku
❖ Pohybové dovednosti a schopnosti

❖ Specifické hokejbalové dovednosti (tzv. specializace)

❖ Jaké je poměr zastoupení v TJ s rostoucím věkem?
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Krátký dribling
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Dlouhý dribling
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Obrat

https://www.youtube.com/watch?v=huJWgLQgrQU
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Osmička

https://www.youtube.com/watch?v=h9wlsmNsHZE


Krytí míčku při vytočení z rohu hřiště
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Naznačení a stažení
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Obhození
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Prohození (pod nohama soupeře)
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Prohození (pod holí soupeře)
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Proč???

Pozor na nadměrný dribling při vedení a 
zpracování míčku!
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Základní trenérská chyba?!

Myslet si, že popis cvičení je zárukou správného provedení a 
rychlého osvojení dovedností.

Trenér musí uvedené přesně ukázat.

Děti se učí zejména animací a tzv. kinesteticky.

Popis cvičení je vhodný k doplnění předcházející ukázky.
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Zpracování míčku

https://www.youtube.com/watch?v=OuPE0bLRHZo
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Zpracování míčku - backhand

https://www.youtube.com/watch?v=Ep0yGE38bA4


Zpracování míčku rukou
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Zpracování míčku rukou
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Přihrávka vzduchem
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Přihrávka vzduchem

https://www.youtube.com/watch?v=UDRiC6Nj0oY


pro většinu hráčů nejzábavnější činnost

dovednost významnou měrou rozhodující o výsledku utkání

nejde o primární činnost jednotlivce

Střelba!?
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https://www.youtube.com/watch?v=YV1rvnhotPc
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https://www.youtube.com/watch?v=d0_P_qVA7Fk
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https://www.youtube.com/watch?v=6S8cNvXXblA


Proč je tolik technik a variant zakončení?

Čím se odlišují?

Co je spojuje?

Má vliv vzdálenost od branky?

Co razance!
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https://www.youtube.com/watch?v=ILKet-A1QEM


Formy zdokonalení dovedností
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Hry na malém prostoru
Podporují:

❖ kreativitu a experimentování (čtení hry a reagování) 

❖ kondiční připravenost

❖ rozhodování a hru po tlakem

Předpokladem je:

❖ zmenšení nebo omezení prostoru

❖ umístění branek (včetně jejich počtu)

❖ změna počtu hráčů (omezení prostorem nebo počtem přihrávek)
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Hry na malém prostoru - ukázky

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



motivační a zábavná forma

vyšší kontakt s míčkem a soupeřem

rozvoj herního myšlení

Hlavní význam her u kategorií U11 a U9???
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Hra na babu - reagování

https://www.youtube.com/watch?v=6f45D3YbX6A


Trénink na stanovištích - přínosy
Doporučené formy:

❖ 3 - 7 dětí na stanovišti (rozdělení dle výkonnosti a míry 
úsilí)

❖ 4 - 6 minut na každém stanovišti

❖ hlavní metodou vysvětlení je ukázka, až poté slovní 
popis

❖ Kolik stanovišť si připravit?
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Trénink na stanovištích
Význam:

❖ Efektivní forma tréninku z pohledu počtu opakování a 
využití času tréninkové jednotky 

❖ Efektivní forma tréninku z pohledu učení a rozvoje 
hráčů rozdílné výkonnosti 

❖ Významně vyšší pozornost, soustředění dětí a prostor 
pro komunikaci
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Přípravka - ukázka
❖ Rovnoměrné zastoupení základních HČJ a 1-1
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Ukázka - 4 stanoviště



Minipřípravka - ukázka
❖ Záměrně upozaděna přihrávka
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Ukázka - úprava stanovišť



Co dělat když dorazí méně trenérů…
a chceme trénovat na stanovištích???

❖ Zmenšit prostor

❖ Zařadit ve vyšší míře hry

❖ Zvolit známá cvičení bez složitého průběhu

❖ Zařadit stejná cvičení na 2 stanoviště (po ruce/přes 
ruku)

❖ Zapojit do TJ schopné rodiče
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Menší počet trenérů?!
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Vedení míčku - Hra na babu

https://www.youtube.com/watch?v=vZkbFCA_9R4


Ukázková kruhová TJ
❖ Jaké volit zaměření a obsah cvičení?!

Ukázka - Kruhová TJ
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Ukázková kruhová TJ
❖ Jaké volit zaměření a obsah cvičení?!

Ukázka - Kruhová TJ
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Ukázka - kruhové TJ
❖ Existuje nějaký limit počtu 

stanovišť?

❖ Co je limitující při vyšším 
počtu stanovišť?
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Části TJ
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Úvod tréninkové jednotky
❖ Hlavním cílem příprava organismu na zátěž

❖ Převládají dynamické formy s cílem na zapojení co 
největšího počtu hráčů

❖ V případě her bez coachingu jako tzv. volná hra

❖ Nízká intenzita pohybů je v protikladu s vyšším 
počtem opakováním

❖ V případě hokejbalové specializace jsou vhodná zejména 
cvičení rozvíjející techniky vedení míčku
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Možnosti úvodní části TJ
❖ Pohybové hry (mrazík, hra na babu, přehazovaná atd.)

❖ Hry na malém prostoru (nesmí jít o řízenou hru – trenér nezasahuje)

❖ Zapracování s míčkem (slouží k nácviku nebo průpravě zejména ve 
formě vedení míčku – nízká intenzita a tedy větší počet opakování)

❖ Atletická nebo běžecká abeceda

❖ Kolečko okolo hřiště (nezáživné - nepoužívat u kategorií U13 a 
mladších)

❖ Protažení (nezařazovat v kategoriích U11 a mladších a obecně 
nezařazovat ve statické podobě)
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Zapracování - vedení míčku
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Zapracování - vedení míčku
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Pravidelná praxe využití cvičení na rozvoj technik vedení 
míčku vede k položení dovednostního základu hráčů

Další vhodné alternativy zapracování:
průpravná cvičení k nácviku kličky a vedení osobního souboje

v omezené míře cvičení na přihrávku a její zpracování
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Možnosti úvodní části TJ
Otázky z praxe:

❖ Jaká je vazba úvodní části TJ na hlavní část? Podmiňuje 
obsah hlavní části úvod TJ? Nebo obráceně? 

❖ Úvodní část TJ musí obsahovat emoční prvky! Proč?

❖ Kolik hráčů je vhodné zařadit do akce?

❖ Na jaké složky výkony cílit v úvodní části TJ
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Jak uvažovat o cvičeních?!
❖ obměny (techniky) - variace

❖ zvyšovat počet opakování

❖ zvyšovat náročnost provedení

❖ obměny prostoru nebo odporu (tlaku)

Např:

❖ Jiná technika (slalom - obrat - zvrat atd.)

❖ Více kuželů nebo slalom tam i zpět

❖ Jiné rozložení překážek s obměnou prostoru
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Variace
❖ Lze doplnit další prvky - zvrat, “jinde ruce - jinde nohy”
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Vedení míčku



Zvyšování počtu opakování
❖ Pro osvojení dovednosti hraje roli počet opakování
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Vedení míčku



Zvyšování náročnosti
❖ Provedení s hlavou “nahoře”, “rychleji” atd.
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Vedení míčku



Obměna prostoru
❖ Činnosti lze provádět v jiném prostoru nebo spojitě
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Vedení míčku



Obměna prostoru a směru pohybu
❖ Dalším krokem může být reagování a rozhodování
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Vedení míčku



Skupinový nácvik
❖ Velmi vysoký počet opakování, vhodné pro zapracování
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Vedení míčku ve dvojicích
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Nácvik ve dvojicích - Naznačování

https://www.youtube.com/watch?v=P9DVyIBFpyk
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A co přihrávka?!
❖ Pozor na zbytečné drilování této dovednosti v U9!!!
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Přihrávka



Metodická řada nácviku přihrávky
❖ postup je od statického k dynamickému provedení, od varianty po zemi ke 

vzduchem, od izolovaného nácviku ke komplexnímu provedení (pod 
tlakem)

Metodická řada - přihrávka
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Technické varianty provedení
❖ po ruce nebo přes ruku

❖ (po zemi vs. vzduchem, přímé vs. o hrazení)

❖ švihem a přiklepnutím

❖ nohou - méně používána technika

❖ technicky je HČJ přihrávky velmi podobná střelbě

❖ zpravidla provádí s velmi krátkým švihem nebo tzv. 
nízkým nápřahem
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Využití dvou míčku
❖ varianty forem nácviku s využitím dvou míčků ve 

dvojici hráčů

Varianty
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Ukázka - Hra ke zdokonalení přihrávky

https://www.youtube.com/watch?v=N4dfB4Wj4YQ


Využití dvou míčku
❖ Vhodná forma pro zdokonalení přesnosti přihrávky 

nebo střelby - formou hry.

Hra k rozvoji techniky přihrávky a střelby
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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hráči v tomto věku nemají dostatečné vnímání prostoru

tlak v utkání na provedení přihrávky je vyšší než-li dovednostní základ hráčů

zdokonalení vedení míčku má pozitivní dopad na přihrávku

Proč nedrillovat v U9 (U11) přihrávku!
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Jak vypadá “správná” přihrávka?!
❖ prudká, rychlá (rychlejší než-li soupeř)

❖ přesná (na čepel konkrétního hráče)

❖ na hráče, který není těsně obsazen nebo obsazován 
(nezranitelnější je hráč při přijetí přihrávky)

❖ na hráče, který přihrávku očekává (komunikační rovina - 
vizuální kontrola, prostorová orientace)

❖ má vhodnou časovou rovinu (načasování - timing)

❖ rozvíjí hru celku v držení míčku
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Nácvik střelby
❖ Jaký bude poměr počtu opakování a času cvičení v U15!
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Jaké úskalí má zařazení cvičení v kategorii U11 a U9
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❖ Nácvik střelby začínáme vždy švihem - tažením



Jak na nácvik střelby
❖ Jaké základní prvky používat!
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Základní úvaha o technice střelby



Jak na nácvik střelby
❖ Jak základní prvky obměňovat a rozšiřovat!
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Jak cvičení na střelbu obměnit???



Jak postupovat u nácviku střelby?!
❖ přesná ukázka trenéra

❖ nácvik z místa na cíl (velký počet opakování)

❖ nácvik z místa na branku

❖ nácvik z pohybu (všechny varianty)

❖ po provedení obratnostního prvku (vedení míčku)

❖ po přihrávce

❖ dorážení (malý prostor okolo brankoviště)

❖ opakovaná střelba

❖ střelba pod tlakem (např. vracející se nebo napadající hráč)
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



Metodická řada - střelba
❖ Kde a jak začít?!

Metodická řada
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Jak postupovat u nácviku vedení míčku?!
❖ přesná ukázka trenéra

❖ nácvik na místě driblingem (krátkým)

❖ nácvik se zaměřuje na sledování míčku očima, poté s přechodem k 
uplatnění periferního vidění

❖ nácvik z pohybu (všechny varianty) - nejříve vpřed, poté vzad

❖ provedení obratnostních prvků (koordinace a spojování více pohybů)

❖ techniky navazující na střelbu

❖ techniky navazující na přihrávku

❖ provedení pod tlakem
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Herní podoba nácviku vedení míčku
Herní podněty přináší nejen 
větší míru emočního zaujetí, ale 
také míru proměnlivosti a 
rozhodování:

• herní prvek

• zmenšený prostor

• nároky na vizuální kontrolu

• velký počet zapojených hráčů

Vhodné využití jako průpravná 
cvičení.
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Jak vytvářet proměnlivost ve cvičení?
❖ soupeř vytváří - rukou stranu provedení, pasivní odpor, 

volbu barvy provedení, omezuje prostor

Zápasové podmínky - dovednosti
ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Skupinový nácvik
❖ Výhodou nácviku ve 

dvoj ic ích , t ro j ic ích a 
čtveřicích je vysoký počet 
opakování

❖ I d e á l n í v a r i a n t o u j e 
zařazení do zapracování 
nebo do úvodní části TJ

❖ Jak vytvářet a modifikovat 
herní proměnlivost?

❖ Jak u hráčů rozvíjet herní 
myšlení?
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Vedení míčku
❖ Nespočet variant, 

prvků a her

❖ Výhodou pohyb více 
h r á č ů n a m a l é m 
prostoru nebo pohyb 
dvou a více hráče 
proti sobě (např. v 
rámci slalomu)
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Reagování na barvy - Vedení míčku

https://www.youtube.com/watch?v=JSFBa3IaUn4


Přihrávka
❖ Upravit - Nespočet 

variant, prvků a her

❖ Výhodou pohyb více 
h r á č ů n a m a l é m 
prostoru nebo pohyb 
dvou a více hráče 
proti sobě (např. v 
rámci slalomu)
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Reagování na barvy - Přihrávka

https://www.youtube.com/watch?v=T_6WYeRecgo


Vedení osobního souboje
Formy:

❖ c v iče n í a h r y n a 
m a l é m p ř í p a d n ě 
omezeném prostoru

❖ průpravná cvičení

❖ zapracování

❖ “klasická” cvičení
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Jak na herní myšlení?!
Více variant cvičení

❖ Rotace proti nebo po

❖ Situace nutí hráče přemýšlet

❖ Situace nutí hráče reagovat

Zahuštěný prostor

❖ Hráči reagují na pohyb dalších 
hráčů (hlava nahoře)

❖ Situace automaticky nutí hráče 
se rozhodovat

❖ Mnoho variant provedení – není 
dopředu známo jak se cvičení 
bude vyvíjet
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Nácvik ve dvojicích - Krytí míčku

https://www.youtube.com/watch?v=PeDNvr6FxaI


Okénko do C licence
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1-1 a obměna prostoru
❖ volný/omezený prostor

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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Prostory pro nácvik 1-1
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Práce s prostorem a odporem hráčů
❖ 1-1 v rohu hřiště

❖ 1-1 při přechodu do útočného pásma

❖ 1-1 podél hrazení

❖ 1-1 na ose hřiště nebo po vytočení se od hrazení

❖ 1-1 v okolí branky

❖ (1-1 v obranné třetině rozehrávajícího hráče - vhodné 
pro nácvik dovednostního základu rozehrávky)
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Ukázka práce s prostorem v 1-1
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1-1 a zakončení
❖ Doporučení - cvičení 1-1 začínat vždy střelbou!
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Jak jednoduše upravit cvičení! Co to přinese?



1-1 v rohu hřiště
❖ Velmi frekventní a v utkání 

vyznamné místo vedení 
osobního souboje

❖ Mnohdy přechází do prostor 
podél hrazení, okolo branky 
nebo při natlačení se k ose 
hřiště

❖ Ve hře navazuje na útočné 
k o m b i n a c e = r o t a c e 
(zapojení dvou nebo třech 
hráčů)
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1-1 v rohu hřiště
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1-1 při přechodu do útočné třetiny
❖ Náleží do kategorií hrajících 

utkání na celé hřiště (žáci)

❖ Důležité je vnímání prostoru 
bránícím hráčem a správné 
postavení čelem a holí k 
soupeři

❖ Útočící hráč má výhodu v 
podobě volného prostoru a 
možnosti nabrat rychlost

❖ Vést hráče k neustupování 
pod modrou čáru
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1-1 podél hrazení
❖ Ve hře zpravidla vychází 

nebo navazuje na činnosti/
akce v rohu hřiště nebo při 
přechodu do útočné třetiny

❖ Pro oba hráče je důležité 
zapojení těla, krytí míčku 
resp. aktivní práce holí

❖ Nácvik provádět z obou 
směrů
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1-1 ve volném prostoru (na ose hřiště)
❖ Podobné zásady a principy 

jako při přechodu do útočné 
třetiny

❖ Vhodné spíše pro hráče 
žákovských kategorií
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1-1 u/okolo branky
❖ Takticky náročná situace

❖ Nutná, žádoucí kooperace a 
komunikace s brankářem

❖ Ve hře častokráte přechází v 
o b r a n n é k o m b i n a c e 
(přebírání hráčů)
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1-1 při rozehrávce
❖ Specifická situace z pohledu 

na skutečnost, že hráč v 
držení míčku je v obranné 
třetině

❖ Jaké jsou varianty?

❖ Jaká jsou specifika?
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Prostory pro nácvik 1-1 dle kategorií
❖ V kategoriích U11 a U9 

provádět nácvik na malém 
prostoru zejména v ruhu 
hřiště a podél hrazení

❖ V žákovských kategoriích 
zařazovat  situace při 
přechodu do pásma a ve 
volném prostoru

❖ Jak vést hráče k vnímání čar?
❖ Jaká je správná pozice 

nohou vůči míčku a soupeři?
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???

Dotazy k řešenému tématu
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Děkuji za pozornost



Odkazy na sbírky videí

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rihsRioruhKMm4MRosqN9TgV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijEoxANYvAAFvFiAE4H3IdB
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijVbk8PllrMuCHlg79pvltl

