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Uvod

Hokejbal — hra, kterou pravdépodobné alespon jednou v Zivoté vyzkouSel kaz-
dy z muzské Casti ceské populace, byt v rizné formé a pod ruznym nazvem.
Pozemak, bendak, zkratka hokej s mickem byl v sedmdesatych i osmdesatych
letech vidét na ruznych mistech republiky. TEméF kazdy vyznava¢ a fanda

klasického ledniho hokeje na nejriznéjsich asfaltovych &i betonovych placcich
s hokejkou v ruce prohanél neposedny tenisovy micek.

Doba se mezitim trosku zménila. V druhé poloviné osmdesatych let se hokej-
balovi aktivisté zaGali pravidelné sjizdét do Ceskych Budéjovic, kde pusobil
Vladimir Hnilicka — velky fanda tohoto sportu. Diky panu Hnili€kovi vznikla
ve sportovnim aredlu SK Pedagog béhem kratké doby dvé skutecna hokej-
balové hristé s opravdovymi mantinely. Na hfistich byli k vidéni hraci nejen
z Ceskych Budgjovic, ale také z Prahy, Plzné, Kladna, Pardubic, Zlina, Jihlavy
¢i dokonce Bratislavy. Nebylo divu, Ze diky rostouci popularité hokejbalu se
bezprostfedné po listopadovych udalostech zakladal v Praze novy sportovni
svaz — Ceskomoravsky svaz hokejbalu.

Se vznikem svazu se jako houby po desSti zaGaly rodit méstské soutéze,
vyristala nové hristé a pfibyvalo hracu a tim i muZstev. Zpocatku chybéla
jednotna pravidla. Opét pomohl pan Hnilicka, ktery tak dokazal hned dvé véci
najednou. Pomohl na svét oficialnim jednotnym pravidlim pfevzatym z USA
(vzorem byl tzv. DEKHOCKEY) a zéroven upozornil na existenci hokejbalu i jinde
ve svété. Cesti hokejbalisté se najednou dozvidali, Ze tento sport provozuji
nejen v Cechach a na Slovensku, ale také v Némecku, Svycarsku, Rakousku
a predevsim v USA a Kanadé. Pravé Kanada se v roce 1993 stala prvnim
cilem nové Geské reprezentace. Treti misto na turnaji v Oshawé znamenalo
historicky prvni medaili pro ¢esky hokejbal. V témZe roce se navic ustanovila
mezinarodni federace - International Street Ball Hockey Federation.

Na neustale se rozvijejici domaci scéné dochazelo k rychlému vyvoji. Vznikla
nejvy$3i celostatni soutéz, zacaly probihat prvni mladeZnické turnaje. Clenské
zakladna utéSené rostla. Vysledkem byla skute¢nost, Ze se hokejbal vyhoupl
mezi nejpocetnéjsi muzské kolektivni sporty. V oficidlnim Zebficku se hokejbal
pravé v tomto aspektu dlouhodobé pohybuje mezi patym a Sestym mistem.
Clenska zakladna pred dasem prekrogila hranici tficeti tisic registrovanych
hracu, pocet hfist se pomalu blizi stovce. A to je fe€ pouze o téch oficidlnich,
s jednotnymi parametry, na nichZ se hraji soutéze, které fidi Ceskomoravsky
svaz hokejbalu. Tenisovy micek se vratil na tenisové kurty a od roku 2000




ho vystfidal oranZovy plastovy micek, ktery existuje ve dvou podobach - tvrdy
a mekky. Teplotni rozhrani mezi pouzivanim mékkého a tvrdého micku je
18 °C.

Pravidelné soutéZze nékolika vykonnostnich stupnu, zlepSujici se technické
podminky, zahajeni systematické prace s mladezi — to byly duleZité kroky
vedouci k postupnému, ale neustadlému zkvalithovani ¢eského hokejbalu.
Logicky se dostavily i Gspéchy na mezinarodnim poli. V roce 1998 se v Lito-
méficich konalo prozatim jediné mistrovstvi svéta na Gizemi Ceské republiky.
Tym poskladany nejen z hokejbalistu, ale i hokejovych osobnosti, jako byli
napf. Dudan Salficky, Petr Karikovsky, Vladimir Kames &i Jan Caloun, dokézal
ve findle porazit kanadsky vybér a ziskat zlaté medaile. Podobny kousek se
podafril v roce 2002 ve Svycarském Champéry juniorum. Na vitézstvi muzské
a juniorskeé reprezentace dokazali od roku 2002 navazat dalSi, mladsi repre-
zentadni vybéry. V kategorii U18 nenaSla v pétileté historii mistrovstvi Evropy
Ceska republika pfemoZitele a i mezi Sestnactiletymi se &esky hokejbal muze
pySnit hned tfemi tituly nejlepsiho vybéru Evropy.

Uspéchy jsou dikazem toho, Ze tzv. hokejkové sporty prosté Geskym hracum
sedi a ti jsou schopni se v nich UspéSné prosazovat. Jenom pouhé konstatovani
této skute€nosti vSak k udrzeni pozice a ristu vykonnosti hracl nepovede.
Proto zacala trenérsko-metodicka komise s koncepénim vzdélavanim trenéru.
Dukazem toho je neustale se prohlubujici spoluprace s FTVS Univerzity Karlovy
v Praze predevsim v trenérské oblasti.

Ceskomoravsky svaz tak touto publikaci pfedevaim diky spolupraci s panem
Tomasem Peri¢em plinijeden ze svych hlavnich tkoll. Tim je zvySovani Grovné
vzdélavani trenérd tohoto mladého sportu. Jednou ze zékladnich podminek
rozvoje kazdého sportovniho odvétvi je systematicka prace pfi vychové hracua.
Predpokladem vySSi sportovni vykonnosti hracu jsou schopnosti trenéru pre-
davat jim uZite€né a pfedevsim spravné informace. V této publikaci naleznou
spoustu zakladnich informaci a podnétu ti trenéfi, ktefi se vénuiji nebo chtéji
vénovat predevsim hokejbalové mladezi.

Kniha je vSak uréena nejenom zacinajicim trenérum, ale také rodiéum, ktefi
nezfidka organizuji neformalni détskeé ligy prakticky ve vSech koutech nasi zemé.
V neposlednifadé ma publikace ambice pomoci ucitelum télesné vychovy k lep-
Simu pochopeni hokejbalu a vést je k jeho zafazeni do vyuky télesné vychovy.
VySe uvedené véty jsou potvrzenim toho, Ze si Ceskomoravsky svaz hokejbalu
uvédomuje, Ze i pfi bouflivyjch zménach, kterymi hokej s mickem uzZ od sa-
mého pocatku neustale prochazi, je hokejbal ve vSech svych podobéach nejen
v Cechéch jednim z nejpopuldréjsich sportu, ktery je tfeba nadale rozvijet.
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Pravidla hokejbalu

Sestiglenna druZstva — p&t hracu v poli a brankar — se pomoci hokejek snazi
dopravit micek do branky soupere. Hraci se na pevnych povrsich pohybuji ve
sportovni obuvi.

Zakladni pravidla

Pravidla hokejbalu vychazeji z ledniho hokeje. NejmarkantnéjSim rozdilem
je tzv. plovouci modra Gara. V praxi to znamena, Ze pokud je micek zaveden
nebo pfihran za Gto¢nou modrou ¢aru a neni to postaveni mimo hru, Gto¢né
pasmo se rozSiti az ke stfedni ¢are (modra Cara tzv. ,prepluje” na cervenou).
Jestlize je micek odehran zpét pres stfedni ervenou ¢aru do stfedniho pasma
nebo utocici hrac zpusobi preruseni hry, modra ¢ara se vraci a opét ohranicuje
Gto¢né pasmo.

Z prestupku proti pravidlim je oproti lednimu hokeji jinak (menSim trestem)
posuzovan bodycek.

Hristé a dalsi vybaveni

Hokejbalové hristé je tvarove obdobné jako hokejové. Standardni hokejbalové
hristé je 26 metrua Siroké a 52 metrl dlouhé. Mantinely jsou z tvrzeného plas-
tu. Jejich vySka a také vyznaceni ar na ploSe je stejné jako v lednim hokeji.

brankovisté

stfedni ¢ara
modra ¢ara




Stejné jsou i branky, které pouze nemaji trny proti posunuti. Hraci plochou
na rozdil od ledniho hokeje neni led, ale asfalt, pfipadné beton ¢&i specialni
plastovy povrch.

Jako hraci pfedmét se pouziva oranzZovy mi€ek z umélé hmoty.
Je jen 0 mélo vétSi neZ micek pro tenis. Jeho prumér je 6,6 az
7 centimetru a hmotnost 60 az 77 gramu. Je konstruovan
tak, aby nemél prilis velké odskoky.

V hokejbalu se pouZivaji dva typy mickl. Mékky do teplotniho rozhrani od
0 do 18 °C a tvrdy micek s pouzitim od 18 "C. Micky pro oficidlni soutéze
musi schvalit International Street and Ball Hockey Federation (ISBHF) a jejich
dodavatel musi vlastnit certifikat této federace.

Hraci

Na hristi muZe byt véetné brankare najednou nejvySe Sest hracu jednoho tymu.
Celkové nastupuje druzstvo v utkani zpravidla s 20 hradi.

Stfidani hracu a brankarl — podle podminek stanovenych v této ¢asti smi byt
hraci v poli a brankafi stfidani kdykoli b&hem hry ¢i pfi pferuseni hry. Pokud pfi
stfidani hrac vstupujici do hry zahraje micek nebo se fyzicky dotkne soupere,
zatimco hraé odchazejici ze hry je dosud na hraci ploSe, bude ulozen mensi
trest pro hracskou lavici za pfilis mnoho hracl na hristi. Pokud je pfi stfidani
hrac vstupujici do hry nebo hraé odchazejici ze hry nahodné zasazen mickem,
hra nebude prerusena a nebude uloZen trest.

Hraci sméji stfidat kdykoli v prubéhu hry z hracské lavice, pokud se stfidajici
hraci nachazeji uvnitf pomysiného pasma, jez je vymezeno délkou pfislusné
hracské lavice a vzdalenosti 3 m od hrazeni, a zaroven stfidajici hraci jsou
mimo hru, nez dojde k vystfidani.

Hraci pouZivaji vystroj shodnou nebo obdobnou jako v lednim hokeji. Povinné
jsou prilba a rukavice. Chranice obliceje, loktd, kolen, holeni a suspensory
jsou doporucené. Vyjimkou je povinny ¢eloobliGejovy kryt pro hrace mladsi
Zena sportovni obuv s odpruzenou patou. Zacaly se jiZ také vyrabét specialni
rukavice a chranice holeni, které jsou leh¢i a ohebnéjSi nez ty pro ledni hokej.
Hokejky jsou identické jako v lednim hokeji. Hokejbalisté vzhledem k charakteru
povrchu hfisté preferuji hole s Cepeli, ktera je vyrobena z tzv. ABS plastu. Ten
snizuje odér &epele a prodluzuje tak jeji Zivotnost. Cepel hragské hole smf byt
zakfivena. Toto zakfiveni neni oproti lednimu hokeji nikterak omezeno.
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VSichni hraci obou druZstev museji byt obleceni v jednotnych dresech, kalho-
tach, ,stulpnach“ a prilbach (s vyjimkou brankare, ktery smi nosit prilbu odlisné
barvy). VSichni hraci jednoho druZstva véetné brankare museji mit stejny dres
a stejnou barvu kalhot. VSichni hraci v poli museji mit stejnou délku kalhot;
»Stulpny” stejné barvy jako dresy se vyzaduji, maji-li hraci zkracené kalhoty.
Dresy museji mit s dlouhymi rukavy. Kalhoty museji mit dlouhé nebo zkracené,
ale ne kombinace obou.

Hraci doba a vysledek utkani

Vrcholna utkani se hraji zpravidla na 3x 15 minut Cistého Casu, turnajova
utkani a zapasy zakovskych kategorii 3x 12 minut. Jedna se o Cisty hraci Cas
s desetiminutovymi prestavkami (u hraci doby 3x 15 minut) ¢i pétiminutovymi
u turnajovych a Zakovskych utkani. Hra je zahajovana stejné jako v hokeji
signalem rozhod¢ich nebo sirénou oznamujici konec tfetiny ¢i utkani. DalSi
spusténi ¢asu po preruSeni hry je podminéno vhozenim micku mezi dvé hole
pri buly. Kazdé druZstvo muze v prabéhu fadné hraci doby nebo v prodlouzeni
vyuZit jeden tficetivtefinovy oddechovy ¢as.

VétSina utkani se pfi nerozhodném vysledku v fadné hraci dobé prodluzuije.
Prodlouzeni napfiklad v extralize muzZu je série péti samostatnych stfileni
(obdoba samostatnych najezdu v lednim hokeji), kdy se hraci obou tymu
pravidelné stfidaji. Pokud se nerozhodne ani v této sérii, utkani koné&i neroz-
hodnym vysledkem.

GOl neni uznan, jestlize Gtocici hra¢ zasahne micek holi nad Grovni pficné tyce
branky nebo byl-li do branky dopraven kopnutim nebo rukou.

Ovladani micku
Zpusoby vedeni micku, pfihravek a stfelby jsou podobné hernim ¢innostem

dem je pfedevsim to, Ze se jedna o kulaty pfedmét. Jeho Castéjsi nadskoceni
od hraci plochy je zplsobeno i niz8i vahou micku. Hraéi si proto na rozdil od
ledniho hokeje neomotévaji éepel hraéské hole. V hokejbalu se 0 néco Sastéji

vyuziva pfihravka vzduchem.



Chovani k souperi a tresty
Fauly proti hraéum

o VraZenina hrazeni. e Nadmérné hruba hra. e Hakovani.

e Bodnuti koncem hole. e Rany pésti nebo o Nedovolené brénéni.

o Napadeni. hrubost. o Kopnuti.

o NaraZeni zezadu. o Uder hlavou. o Faul kolenem.

o Pad pod nohy. o Vysoka hul. o Sekani.

o HKroscek. o DrZeni. o Bodnuti $pickou hole.

o Faul loktem. e DrZeni hole. o Podrazeni.

Jiné tresty

o Napadani ¢inovnikl utkani (slovni vystreleni nebo vyhozeni micku

nebo fyzické) ze strany hracu. mimo hriste;

o Napadani ¢inovnikl utkani (slovni Uprava vystroje;

nebo fyzické) ze strany funkciona- vice hraéu na hristi po vstreleni
fu druZstva. branky;

o Nesportovni chovani hracu. poruSeni postupu vhazovani.

o Nesportovni chovani funkcionafc @ Nedovolena nebo nebezpecna vystro.

druzstva. o Zlomena hal.

@ ZdrZzovani hry: o Padnuti na micek hracem.
udrZovani micku v pohybu; o Padnuti na micek brankarem.
posunuti branky;

Kategorie trestili — doba vylouceni

1. mensi trest — 2 min; 5. osobni trest do konce utkani (OK);

2. mensi trest pro hraéskou lavici 6. disciplinarni trest (DT);

-2 min; 7. trest ve hfe (TH);
3. vétsi trest — 5 min; 8. trestné stfileni (TS).

4, osobni trest — 10 min;

Standardni situace

Hokejbal nezna zadné standardni situace odlisné od ledniho hokeje. V pocat-
cich jeho vzniku bylo uplatiiovano pravidlo o trestném Uderu, které bylo jiz na
zaGatku devadesatych let zruSeno.
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Obecné zasady tréninku

Sportovni pfiprava déti a mladeZe je specificky tréninkovy proces, ktery se
velmi vyrazné odliSuje od tréninku dospélych. Déti nejsou jen mali dospéli, ale
odliSuji se od nich v mnoha oblastech. Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku,
vnimaji a chapou véci odliSné nez dospéli. Z tohoto duvodu je nutné pfistupo-
vat k tréninku déti jinak nez u dospélych. Hlavnim cilem pfipravy v détském
véku je vytvofit pfedpoklady pro pozdéjsi trénink. Tyto pfedpoklady by mély
umoznovat poZadovany nérust vykonnosti ve véku, kdy dochazi k maximéainimu
své sverfence, a to jak po strance fyzické, tak psychické. Fyzické poSkozeni je
jednoduse zjistitelné (napf. skoliéza patefe) a muze mit zavazné dusledky pro
dal$i vyvoj ditéte. Psychické poSkozeni je neméné vazné, ale jeho diagnostika
nebyvé jednoduchda. MlZe se projevit v mnoha oblastech (izkostnost, frustrace,
strach z vlastniho projevu apod.).

Vékové zvlastnosti

Soustavna tréninkova Cinnost za€ind v hokejbalu kolem 6.-7. roku véku.
Za détsky vék muzeme povazovat ty roky, kdy déti navstévuiji zakladni Skolu,
tj. do 15 let. Toto vékové rozmezi (6-15 let) se rozdéluje do dvou vékovych
obdobi, ktera jsou odliSna z hlediska télesného, psychického, motorického
i dalSiho vyvoje. Tato obdobi jsou:

o mladsi Skolni vék (6-10 let);
o starsi skolni vék (11-15 let).

» Miadsi skolni vék
Z hlediska pedagogického jde o vSeobecné Stastné obdobi v Zivoté ditéte.

Déti jsou v tomto obdobi dobfe zvladnutelné a maji vzrustajici zajem o vSe
konkrétni — tedy i o0 sport.

Télesny vyvoj je charakteristicky plynulym rustem vSech organu, rovnomérné
roste hmotnost a vySka téla, zvySuje se i celkova odolnost organismu. Neni
jesté zcela vyvinuta kostra a z tohoto duvodu je nevhodné zatéZovat patef
a velké klouby (kyCle, kolena, ramenni kloub). Je duleZité vénovat pozornost
drZzeni téla déti, nebot hokejbal méa v tomto sméru negativni vliv. V pohybové
oblasti je vyvoj zavisly na funkci centralni nervové soustavy, na rastu kostt,




osifikaci, na ristu svall atd. Chlapci by na za¢atku tohoto obdobi jiZ méli zvla-
dat zakladni pohybové ¢innosti a zaklady nékterych sportl — lyZzovani, plavani,
jizdy na kole. Mladsi Skolni v€k muzZeme rozdélit do dvou obdobi:

o 6 aZ7 let-obdobi pohybového neklidu, které je charakteristické nestéalosti,
Zivosti, déti jsou neustéle v pohybu, maji potfebu néco délat;

o 8 az 10 let - toto obdobi se také nazyva ,zlaty vék motoriky“, nebot pra-
vé v tomto véku se déti nejsnadnéji uéi pohybovym dovednostem, staci
perfektni ukazka a uéeni probiha v podstaté samo.

Vyvoj psychicky je ovlivnén tim, Ze osobnost chlapcl neni jeSté ustalena.
To se projevuje impulsivnosti, vlle je slabé vyvinuta. Dité se dokaZe na jednu
véc soustfedit maximalné 5-7 minut, déle je zbyte¢né ho zaté€Zovat (napf.
vysvétlovanim urcitych hernich variant), protoZe stejné nevnima, co od néj
dospély chce. Velmi vyrazné se do vyvoje ditéte promitaji zmény v socialni
oblasti. Jedna se predevsim o vstup do kolektivu (Skola, sportovni druzstvo),
vznik kamaradskych vztahu, dochazi k rozliSovani jemnéjsich citovych odstinu
- spravedInost, odvaha, dané slovo. Trenér je pro déti vyraznou pfirozenou
autoritou, duleZity je pfiklad, jaky dava détem — mél by byt optimisticky, mél
by projevovat zajem, mit elan apod.

» StarSi Skolni vék

Z pedagogického hlediska je toto obdobi charakteristické nerovnomérnym
vyvojem (biologickym i psychickym), Ize jej povaZovat za prvni pfechod od
détstvi k dospélosti. Chlapci jsou naladovi, projevuji nejistotu v odhadu vlast-
nich moznosti, maji snahu byt stfedem pozornosti, cozZ se projevuje hrubosti,
vychloubanim, silactvim. Vyrazna je vtomto véku snaha o samostatnost, viastni
nazor, nékdy aZ tendence k prepjaté kritiCnosti vici okoli. V oblasti télesného
rozvoje dochazi k vyraznéjSim zménam vysky a vahy nez v pfedchozim obdobr.
To je dano rozvojem Zlaz s vnitini sekreci a produkci hormonu. Nastava rychly
rast predevsim koncetin, ktery se projevuje pohybovou diskoordinaci, Spatnym
mohou byt vyrazné vyvojové disproporce. Ty jsou dany rozdily mezi kalendarnim
a biologickym vékem (kalendafni vék je dan dnem narozeni, biologicky vék je
vék dany biologickym vyvojem). Viyvojové zmény mohou mit rizné individualni
tempo, rozdily mezi jednotlivci se za€inaji srovnavat az na konci tohoto obdobi.
Také starsi Skolni vék muzeme jesté dale délit do dvou fazi:

e 10 aZ 12 let — do nastupu puberty, kdy je je$té mozné snadné pohybové

uceni.
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e 12 a7 15 let — dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorSena je hlavné
jeho kvalita.

Psychologicky vyvoj je charakterizovan rozvojem mysleni a chapani, objevuje
se logika, rozviji se pamét. Vyvoj v socialni oblasti se projevuje orientaci na
a vznikaji pevnéjsi skupinové vztahy, do tréninku se muze i promitnout to, Ze
se zaCina vyvijet vztah k opacnému pohlavi. Z hlediska tréninku je dulezité to,
Ze pravé v tomto véku se zaCina vytvaret vztah ke sportu nejen jako ke hre, ale
také jako k urcité povinnosti. Proto je potfeba upeviovat zajem o sport, ale
zaroven neutvrzovat déti v nazoru, Ze sport je stfedem vesmiru. Trenér by mél
byt starSim a zkuSenéjsim pfitelem, otevienym, chapajicim, jeho pristup by mél
byt taktni, diskrétni, i v&tSi obtiZe jsou pfechodné — dané vékem. Zasahovat
by mél jen tam, kde nevhodné chovani pfesahuje ur€itou mez — ovsem pozor
na primadonstvi. Trenér by se mél vyhybat ironii, nemél by vystupovat pfilis
autoritativné a mentorovat. Nenahraditelny je jeho osobni priklad.

» Senzitivni obdobi

V lidském Zivoté jsou ur€ita obdobi, ktera jsou vice ¢i méné vhodna k urcité
¢innosti. Je napf. znamo, Ze jazyky se ucime nejrychleji v raném détstvi, od
starSiho Clovéka zase nebudeme chtit maximalni fyzické vykony, ale spiSe rady
do Zivota. NejlepSi pfedpoklady pro fyzicky naroénou ¢innost ma ¢lovék v mla-
di. Proto neni lhostejné, ve kterém véku budeme rozvijet ur€itou schopnost.
Ve vyvoji jedince existuji ur€ita obdobi, ktera se nazyvaji senzitivni (citliva),
v nichZ dochazi k nejvyraznéjSimu narustu predpokladu pro rozvoj konkrétni
¢innosti. Proto je vhodné, abychom v senzitivnich obdobich vyuzivali moznosti
tohoto urychleného narustu a tyto €innosti rozvijeli. Ve sportovni pfipravé déti
se jedna predevsim o rozvoj pohybovych schopnosti. Pokud by chtél trenér
cilené rozvijet ur€itou pohybovou schopnost v jiném véku nez v pfislusném
senzitivnim obdobi, je efekt tohoto rozvoje nizky a ¢asové nehospodarny.

Silové schopnosti A B

AZ do konce starsiho Skolniho véku bychom méli rozvijet pfedevsim dynamickou
silu zamérenou na silu explosivni a rychlou. Vék mezi 8-14 lety je u chlapcu
senzitivnim obdobim pro stimulaci explosivni sily, protoZe pravé v tomto véku se
zvySuje rychlost nervosvalovych vzruchu. Vék od 14 do18 let je zase vhodnym
obdobim pro maximalni rozvoj svalové sily, nebot v téchto letech je produkce
hormonu (pohlavnich a ristovych), které tyto zmény vytvareji, nejvetsi.



» » Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou spolu s obratnostnimi schopnostmi témi za-
kladnimi, na néZ by se méla soustredit pfiprava jiz v nejmladSich vékovych
kategoriich. Stejné jako u explosivni sily je totiZ jejim pfedpokladem rychlost
a sila nervosvalovych vzruchu, které ji prvotné limituji. Proto je vék 8-13 let
senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu. Vékové
obdobi 15-18 let je vhodné pro rozvoj rychlosti lokomoce, coZ je dano zavislosti
na rozvoji silovych schopnosti.

p p Vytrvalostni schopnosti

Tuto schopnost muZeme povazovat svym zpusobem za univerzaini, nebot
0 senzitivnim obdobi pro jeji rozvoj Ize hovofit po cely Zivot. Uvadi se, Ze jiz
déti od 4 let jsou schopné vyraznych vytrvalostnich vykonu. DuleZité ovSem je,
aby u déti byla rozvijena predevsim aerobni oblast vytrvalostnich schopnosti.
ZatiZeni, pfi kterém dochazi k vyraznéjsi produkci laktatu, neni vhodné. Oblast
anaerobni vytrvalosti je Gcelné cilené rozvijet az na konci starSiho Skolniho
véku. Drive by takova cviGeni méla byt zafazovana do tréninku jen zcela vyji-
mecné, a to spiSe z duvodu rozvoje volnich viastnosti.

p p Obratnostni schopnosti

Nejvhodné&jsim obdobim pro rozvoj obratnostnich schopnosti je vék 7-12 let.
V téchto letech se déti nejrychleji uci nové pohyby. Vibec nejvhodnéjsi obdobi
pro uceni je vék od 8 do 10 let, jenZ se také proto nazyvé ,zlatym vékem
motoriky“. Proto se trénink v tomto véku zaméfuje predevSim na uceni se
pohybovym dovednostem. Dité se totiz novy pohyb snadno nauéi za urcity,
relativné maly poCet opakovani. Pokud by se obdobny pohyb ucilo v pozd&jsim
veéku, byl by poCet opakovani vyrazné vySSi (v tréninkovém procesu by dochazelo
ke zbyteCnym ztratam C¢asu z duvodu neefektivni vyuky).

p p Pohyblivost

V 8-12 letech dochazi k nejvy$Simu narustu kloubni pohyblivosti. Je ovSem
pravdou, Ze staré cirkusové pravidlo fikalo, Ze s ,ldamanim* déti je nutné zacit
jiz v raném véku, dokud jsou kosti a klouby ,viacné“. Toto pravidlo Ize pfijmout,
ale pouze tehdy, rozvijeji-li déti pohyblivost pomoci aktivnich cviceni. Jinak
existuje nebezpeci, Ze budou mit poSkozené klouby a vazy v dusledku tzv.
laxnosti vazivového aparatu. Tim se rozumi mala pevnost vaziva a kloubniho
pouzdra, ktera se pozdéji (v dobé puberty a po ni) jesté snizuje. Pokud je détsky
kloub nasilim protahovan (pasivni metody), muze dojit k nadmérnému, a tim
i nezdravému protaZzeni urcitych ¢asti kloubu s vaznymi dusledky v dospélosti
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projevujicimi se nadmérnym uvolnénim kloubu (nebezpedi Castych luxaci
apod.).

Shrime si na zavér charakteristiky jednotlivych senzitivnich obdobi, tedy
do jaké miry je trénink zaméfeny na rozvoj ruznych pohybovych schopnosti
v téchto obdobich efektivni.

1. Vysoka efektivita vynaloZzeného tréninku:
o zakladni koordinace pohybl v 6-8 letech;
e kombinace pohybu v 7-10 letech;
o frekvence pohybu (rychlostni schopnosti) v 7-10 letech;
e rovnovaha v 8-13 letech;
o pohyblivost v 10-13 letech;
e komplikovana motorika mezi 10-13 roky;
o presnost pohybu v 10-13 letech.

2. Stredni efektivita tréninku:
@ spravné a rychlé reakce v 7-11 letech;
e rychla a vybudna sila mezi 10-15 roky;
e zakladni silovy rozvoj v 10-13 letech;
o wytrvalost v 11-14 letech.

Etapy sportovniho tréninku

Cilem vétSiny chlapcu, ktefi zacinaji' s hokejbalem, je hrat ho na nejvySsi Grovni

- napf. v lize ¢i v reprezentacnim druzstvu. Vidi své vzory ve $pickovych hracich

a chtéli by se jim podobat. AvSak ne kazdy mUze dojit aZ na Uplny vrchol. Jak

pravi staré pfislovi, je hodné povolanych, ale malo vyvolenych. K tomu, aby

maly zadinajici chlapec dosahl Spickovych vykonl, musi mit:

@ potfebnou miru talentu,

o Vvuli prekonat nelspéch (kterému se jisté Zadny hrac nevyhne),

e chut na sobé neustale pracovat (i kdyZ ma hrac talent, ten séam o sobé bez
tvrdé tréninkové prace nestaci),

e vhodny trénink v détském véku, na némzZ Ize stavét pozdé€jsi vrcholové
vykony,

@ potrfebnou davku Stésti.

S talentem se &lovék rodi a nedd se ziskat tréninkem. Stésti potfebuje mit

dité napf. proto, aby se s nim jeho rodice chtéli vénovat sportu, aby nebylo

zranéno, aby jeho trénink zabezpecoval kvalitni trenér apod. OvSem zastav-

me se na chvili u ¢tvrté podminky. VSichni védi, Ze Gspéchy ve sportu jsou

podminény dlouhodobou a cilevédomou pfipravou, ktera je vétSinou velmi



tvrdou praci. Za dokonalym provedenim urgitych prvku, které Spickovi hraci
zvladaji se samozfejmou lehkosti, se skryvaji hodiny a dny tréninkové driny.
Je ovSem velmi duleZité, aby tato dfina nebyla bezlcelna, ale aby byl postup
uciva racionalni a aby se sportovec v tréninku vénoval takové ¢innosti, ktera
mu zajisti vysokou vykonnost. Je vSak tfeba si uvédomit, Ze mnoha cviceni
jsou bezucelna, pokud se nedélaji v pravy ¢as a na pravém misté.

Na zakladé vySe uvedenych skutecnostije vhodné ¢lenit dlouhodoby trénink do
nékolika etap, které se od sebe odlisuji svymi cili, Gkoly i obsahem. Jednotlivé
etapy trvaji rizné dlouhou dobu. Jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna
druhou podminuje. Proto neni mozné jednu vynechat nebo vyrazné zkratit, aniz
etapy vSak nejsou od sebe ostfe oddéleny a navzajem se prolinaji. Tréninku
déti se tykaji predevSim prvni dvé etapy. Rozeznavame:

e etapu seznameni se sportem,

e etapu zakladniho tréninku,

e etapu specializovaného tréninku,

e etapu vrcholového tréninku.

» Etapa seznameni se sportem

Etapa seznameni se sportem je pocatecni fazi sportovniho tréninku. Ma velky
vyznam pro pozdéjsi trénink, prfedevsim v oblasti zajmu ditéte o sport. PIni
tyto zékladni ukoly:

optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte,

e upeviovani zdravi,

o zajisténi vSestranného funkéniho rozvoje,

e vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cvi¢eni a tréninku.

V hokejbalu zac¢ina toto obdobi s pocatkem systematického tréninku (tedy od
6-8 let véku) a konci kolem 10. roku. Jedna se o vSeobecny i speciélni trénink,
jehoz cilem je vytvoreni vSeobecnych zakladu pro hrani hokejbalu. Hlavnim
prostfedkem jsou vSestranna cviceni. Jednotlivé slozky sportovni pfipravy vSak
nejsou, a to zcela zamérné, proporcionalné zastoupeny. Systematicky jsou
vytvareny pouze zaklady pro dalSi sportovni ¢innost. Rozhodujicim Ukolem je
upevinovani vztahu déti ke sportovni ¢innosti. Trénink je zaméfen na zvladnuti
co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zakladu techniky a na vSe-
stranny rozvoj pohybovych schopnosti.
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Kondiéni pfiprava 4«

Je dominujici slozkou etapy seznameni se sportem. Pohybové schopnosti déti
jsou rozvijeny prirozenym zpusobem, pfiéemzZ se vyuZziva tzv. senzitivni obdobi.
Zaméfujeme se predevSim na cviéeni nizké intenzity, pestré, emocionalni,
provadéné herni a soutéZivou formou. Zakladem jsou pfedevsim obratnostni
a rychlostni cviceni.

Technicka pfiprava <4<

Cilem je zvladnuti velkého mnozZstvi pohybovych dovednosti, které jsou pro
techniku hokejbalu nezbytné. Typicky je globalni (komplexni) postup pfi nacviku
— déti se v této etapé uci napodobou, staci jen perfektni ukazka a déti jiz pohyb
témér zvladaji (tzv. détska technika). Mohou se projevit prvni zndmky nadani
v podobé snadného a rychlého uceni. Zameéfujeme se predevsim na zvladnuti
zakladu techniky hole. V dalSich fazich jiz Ize nacvi¢ovat i jednoduché varianty
situace 1:1. Na konci této etapy je vhodné zacit rozvijet také herni obratnost
na malém prostoru, kterad se uplatni pfedevSim pfi uvolhovani a v koncovce.
VeSkera cviceni, ktera se predevsim ke konci etapy vyuZivaji, by jiz méla byt
relativné narocna, a to jak co se tyée mnozstvi prvku, tak i jejich provedeni.

Takticka pfiprava a psychologicka pfiprava <4<

Tyto dvé sloZky nejsou rozvijeny systematicky, ale spiSe jako komplex navodu,
prikazu a doporuceni jak se chovat a jak postupovat. Cilem je pfipravit svoje
sverfence tak, aby byli schopni plnit vSechny podminky tréninku:

e pravidelné trénovat,

@ znat a dodrZovat pravidla dané hry a sportu vSeobecné,

@ podrizovat se kolektivnimu zpusobu tréninku,

@ Vvystupovat samostatné, aktivné a ukaznéné v tréninku i v soutézich.

V této etapé tréninku neni racionalni zatézovat déti nacvikem ruznych hernich
prvku a taktickych variant, a to proto, Ze déti jeSté nemaji dostateéné rozvinuté
mysleni a tento zpusob vyuky Spatné zvladaji. Je tedy v podstaté ztratou ¢asu,
pokud se trenér v téchto letech vénuje nacviku taktickych dovednostil

» Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa navazuje na etapu seznamovani se sportem. Je pro ni charakte-
risticky postupny rust specialni vykonnosti, podloZeny pfedevsim vSestrannou
pfipravou. Etapa zakladniho tréninku trva priblizné od 10. do 13. roku véku.
Jejim hlavnim ukolem je v ramci vSeobecné pripravy déle rozvijet Sifi pohybo-
vého fondu. V oblasti specialni hokejbalové pfipravy je nezbytné zamérit se



na dokonalé zvladnuti prace s mickem. Na konci této etapy lze jiZz nacviCovat
zakladni taktické dovednosti — stale vSak predevSim ve spojeni s technickymi
dovednostmi. Hlavni Gkoly této etapy:

o VSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat pfi tom
senzitivni obdobi vyvoje organismu).

Osvoijit si co nejvétsi mnoZstvi pohybovych dovednosti.

Zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi.
Vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku.

Osvojovat si zakladni védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi.

p p Kondiéni priprava

Cilem je optimalni rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech
organu. Pro jeho dosazeni se pouziva nespecifickych i specifickych prostfedku.
UZivaji se adekvatni metody a formy — trénink je pestry, emocionalni a tak
naroc€ny, aby splnéni cill vyZzadovalo pfiméfené Usili. Prvofady vyznam ma vSak
stale jeSté vSestranna priprava.

p p Technicka priprava

Déti si osvojuji techniku stale jeSté pomérné rychle, provadéji nové pohyby
naraz, prostym napodobenim, k ur€itym nesnazim pfi nacviku a zdokonalovani
techniky vSak muze dojit v puberté. Hlavnim Gkolem této etapy je naucit déti
co nejvice z ,hokejbalového femesla“ - tj. techniky hole. Cvi¢eni museji byt

potfebnych pohybovych prvki a aby jejich spinéni vyZadovalo urgity stupen
technické dokonalosti. Ve druhé poloviné této etapy muzeme zadit s nacvikem
taktickych dovednosti, které vSak stale jeSté vychazeji z techniky. Proto jsou
cviceni bohata na mnozstvi ruznych dovednosti.

) p Takticka priprava

Rozvoj taktickych schopnosti v nejjednodussi podobé je spojen s nacvikem
techniky v nékolika zakladnich variantach, pfedevsim v ramci nejriznéjSich
prupravnych cviéeni a pohybovych her. Neni vhodné zaté€Zovat déti nacvikem
a presnym plnénim ur€itych hernich variant. Trénink by mél spocivat prede-
vSim v procvicovani zakladnich taktickych dovednosti, hlavnim dkolem je
zdokonalovani situaci 1:1, pozdéji se pridava souhra jak dvojic Ci trojic, tak
i celé pétky (napf. zaloZeni Gtoku i cirkulacni pohyb v obrané). Pfitom volime
predevsim takova cviceni, ktera vychazeji z hernich pozadavku, spojuji v sobé
mnozstvi prvku a jsou narocna na presnost koordinace souhry a provedeni.
PFi uceni se zaméfujeme na nacvik Gtocnych i obrannych dovednosti (jak bylo
uvedeno vyse).
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Psychologicka pfiprava <44

Psychologicka pfiprava je zaméfena predev§im na rozvoj a upeviovani mo-
ralnich a volnich vlastnosti, na rozvoj rozumovych schopnosti a schopnosti
koncentrovat se na feSeni tréninkovych ukolu.

Tréninkova jednotka

Hokejbal je v sou¢asnosti celoroénim sportem. Tréninky probihaji nejen v let-
nich mésicich, ale i v zimé. Pokud tedy budeme hovorit o tréninku hokejbalu
(pFedevsim u déti a mladeze), mUZzeme ho rozdélit do dvou ¢asti:

1) v8eobecna pfiprava;
2) specialni trénink.

Podstatou véeobecné pfipravy je vSestranny sportovni trénink, jenz se zamé-
fuje na rozvoj vSech hlavnich pohybovych schopnosti a na vytvofeni Sirokého
pohybového zakladu. JednoduSe feceno, déti se uéi béhat, skakat, cvicit
gymnastiku, hrat hry a dalsi a dalSi ¢innosti, které jim mohou bud pfimo, nebo
nepfimo pomoci hrat hokejbal Iépe. DalSim cilem je také odpocinek po dlouhé
sezoné (nejen fyzicky, ale i psychicky), resp. rehabilitace a naprava moznych
negativnich vlivu specialniho hokejbalového tréninku.

Specialni trénink se zaméfuje na vlastni ,hokejbalové dovednosti“, jako je
vedeni micku, pfihravani, stfelba apod. (obecné herni ¢innosti jednotlivce),
a na jejich vyuZiti v hernich situacich.

» Struktury tréninkové jednotky

Jak by mél trénink vypadat v praxi a z eho se sklada tréninkova jednotka?
VétSina tréninkovych jednotek ma obdobné schéma. RozliSujeme v nich tfi
zakladni ¢asti - tvodni, hlavni a zavéreénou.

P

Uvodni éast tréninku slouzi predevsim k pfipravé organismu na viastn tré-
ninkové zatiZzeni. Rikame, Ze plini tfi zakladni Gkoly:

1) Psychickou pripravu, ktera u déti spociva predevsim v uvédomeni si toho,
Ze jsou pfitomni na tréninku, kde se dodrzZuji urita pravidla. Trenér také
obvykle seznami druzstvo s tim, na co bude trénink zaméren (nacvik strelby,
rozvoj rychlosti apod.).

2) Rozeviceni, které spociva v zahrati a protazeni svalu a kloubu. V hokejbalu
se obvykle pouZiva jednoducha sestava strecinkovych cviku (vice v ¢asti
o0 protahovani), ktera je doplnéna jednoduchou Gcelovou gymnastikou pfi
rozcvicee.



3) Zapracovani, jehoZ Ukolem je pfipravit organismus jako celek na hlavni
¢ast tréninku. Obvykle pfi ném zafazujeme jednoducha cvieni, na ktera
budou navazovat cvi¢eni v hlavni ¢asti (napf. strelba a situace 1:1, atleticka
abeceda a rozvoj rychlosti atd.).

Na Uvodni ¢ast plynule navazuje €ast hlavni, ,t€ZiSté“ celého tréninku. Je
vhodné zafazovat tréninkova cviceni v urcité konkrétni posloupnosti, ktera
vychazi z fyziologickych zakonitosti organismu.

1) Cviceni koordinacné narocna - jedna se napr. o nacvik techniky, obratnosti,
nové herni varianty apod. Organismus by nemél byt unaveny, protoze potom
probiha uceni podstatné hure.

2) Rychlostni cvi¢eni - prikladem mohou byt sprinty, skoky, kratké herni akce
apod. Dulezita je maximalni rychlost pohybu.

3) Cviéeni na rozvoj silovych schopnosti — napf. posilovani, cviceni s velkym
mnozstvim osobnich souboju. Posilovani nevyzaduje tak vysoké mnozstvi
energie jako rychlostni zatiZeni. Proto nasleduje aZ po rychlostnich cvice-
nich.

4) Cviéeni na rozvoj vytrvalosti — vybéhy, kondi¢ni cviceni apod. Cilem rozvoje
wytrvalosti je vyCerpani organismu. Proto muzeme vyuZivat pfedchozi zatizeni
k tomuto Gcelu a zarfazujeme vytrvalostni trénink az na zavér hlavni ¢asti
tréninku.

Samoziejmé, Ze obvykle nezarazujeme vSechna uvedena cviceni. Posloupnost
cvikl by vSak méla byt zachovana, i kdyZ se zaméfime jen na dvé oblasti
(napf. obratnost — rychlost — vytrvalost, obratnost - sila, obratnost - vytrva-
lost atd.).

Zavérecna éast slouzi k uklidnéni organismu a k zahajeni zotavovacich pro-
cesu. Obvykle v ni rozliSujeme dvé faze:

1) Dynamickou ¢ast, jejiz obsahem je vyklusani, popt. vyjeti na kole, a ktera
trva pfiblizné 5-10 minut.

2) Protazeni svalovych skupin, které byly v tréninku nejvice namahany, popf.
dalSich problémovych oblasti (svaly patere, kyéli apod.). VyuZivame pfi tom
obdobnych cvikl jako v Gvodni ¢asti tréninku — pfi rozcvicent.

Tréninkova jednotka vSech mlédeznickych kategorii by vZdy méla byt zakonCena

spole¢nym posezenim, kdy ji trenér struéné zhodnoti a pfida nékolik poznamek

k dalSimu tréninku.
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» Metodicko-organizaéni formy tréninkové jednotky

Metodicko-organizacni formy tréninkové jednotky vychazeji z vnéjSich pod-
minek, které jsou dany pfitomnosti nebo nepfitomnosti soupefe a stupném
promeénlivosti situaci ve hie, napln jednotky tvofi ruzné herni ¢innosti. Pro
praxi rozeznavame tfi typy metodicko-organizacnich forem.

1) Priipravna cviéeni - cviceni, kde je ¢innost provadéna bez soupere, napf.
hrac bézi s mickem a na urgitém misté (napf. v Grovni kruhu) vystfeli na
branku.

2) Herni cviéeni — jsou charakterizovana pfitomnosti soupere, napf. situace
1:1.

3) Priipravna hra - charakteristickym znakem je pfitomnost soupere a nahod-
nost podminek, za kterych hra probiha. Je to hra, ktera neni omezovana
vnéjSim zasahovanim, ale kde jsou dana urcita pravidla a zasady, podle
kterych se hraje. Velmi dlleZité je stfidani roli pfi pfechodech z ttoku do
obrany a naopak. Prupravné hry muZeme vytvofit nasledujicimi zpusoby:
e Upravou hokejbalovych pravidel,

e Upravou drobnych her a priblizenim jejich obsahu a pravidel zadsadam
hokejbalu,
e Upravami hernich cviceni.

» Socialné interakéni formy tréninkové jednotky

Socidlné interakéni formy jsou zaloZeny na vztahu trenéra a hracu na jedné
strané a na vztazich mezi hraci samotnymi na strané druhé. Pro praxi se
rozlisujr:

e hromadné formy;

o skupinové formy;

e individualni formy.

Hromadna forma 44

Pfi hromadné formé vykonava cviceni celé druzstvo sou¢asné pod pfimym
vedenim trenéra. Takova ¢innost je vSak naroéna na organizaci a klade velké
naroky na kontrolu. V mladeznickych kategoriich by neméla prevladat, protoze
nemusi vZdy odhalit rozdilné schopnosti a dovednosti hracu.



‘.

p p Skupinova forma

Skupinova forma spociva v rozdéleni druzstva do nékolika mensich skupin.
Ty se sestavuji podle urcitych hledisek:

o vykonnosti (podle stupné zvladnuti dovednosti — pfedevsim oviadani micku
hokejkou),

o specializace (obranci, Gtoénici),

e organické jednotky (dvojice obrancu, trojice Utoéniku, celéd pétka).

Kazda skupina pini uréity Gkol. Ten muZe mit nékolik podob:

o VSechny skupiny maji stejny uUkol, ktery pIni sou¢asné bud shodnymi, nebo
odliSnymi formami (napf. vSechny skupiny nacviCuji stfelbu, ale vychazi
se z vykonnostnich rozdild mezi nimi nebo z odliSnych GkolU jednotlivych
hracu).

o Kazda skupina ma jiny tkol, ktery je pInén soucasné na rlznych stanovistich.
Po uplynuti urcité doby dojde ke stfidani stanovist a Ukolu.

p p Individualni formy

Kazdy z hraéu ma vlastni tempo uéeni a potfebuje rozvijet rizné ginnosti.
Trénink se proto pfizpusobi individualnim potfebam hracu. Individualni forma
je vhodna pro rozvijeni samostatného a tvofivého mysleni hrace.

Obecné zasady tréninku déti

PFi préaci s détmi je tfeba dodrZovat urcité zasady, které se liSi od zasad
prace s dospélymi, a to v mnoha oblastech. Je pfitom vhodné formulovat
urcita obecna pravidla, kterd mohou vytvofit predpoklady pro Gspésné vedeni
détského druzstva.

» Vybér sportovcu - Siroka zakladna

Hokejbal je sport, ktery od dobrého hrace vyZaduje mnoho predpokladu a Fadu
sloZitych dovednosti. VZdyt kromé kvalitni prace s holi a taktickych dovednosti
by mé&l mit moderni hokejbalista také herni inteligenci, smysl| pro kolektivni
spolupraci, Siroké periferni vidéni, cit pro brankové situace, pfedvidavost, ale
i rychlost, obratnost, postreh, bojovnost, tvrdost, herni agresivitu, odolnost,
pracovitost, nebojacnost, smysl pro odpovédnost a mnoho dalSich vlastnosti.
Mezi dllezité vlastnosti dobrého hrace patfi také vhodna vySka, vaha a pfi-
méfené silové schopnosti.
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Z tohoto prostého vyctu predpokladu, ktery vSak ani zdaleka neni tplny a ktery
také nehovoii o vzajemnych vztazich a vyvazenosti uvedenych schopnosti
a dovednosti, je zjevné, Ze najit budouciho adepta hokejbalové slavy a vy-
chovat jej je proces velice komplikovany a predevsim dlouhodoby. Zjistime
pritom, Ze hokejbal vyZaduje od jednotlivce tolik, Ze vSechny podminky spini
pouze maly pocet lidi.

Pravé z toho dlvodu, Ze budouci hokejbalovy talent se rozpoznava pomeérné
téZko a navic se takovych hracu nevyskytuje pfilis mnoho, musi se trenér vzdat
predstavy, Ze jiz béhem prvniho ndboru déti na prvni pohled rozezna jedince
s idealnimi predpoklady pro hokejbal. Trenér také nesmi své svéfence hned
v prvnich letech od hokejbalového tréninku odradit. MuZe se stat, Ze jedno
z déti nepodava tak vysoké vykony a trenér jej napf. nenecha celé utkani hrat.
Takovy chlapec pak nechape, pro¢ nemlze hrat, a pfestane mit o hokejbal
zajem. Trenér proto musi bezpodminecné umoznit realizaci véem détem, které
v druzstvu ma, a to pokud mozno ve stejném rozsahu. Déti (a malé pfedevsim)
nachapou, pro€ nemohou hrat stejné jako ostatni. Déti se chtéji bavit a pokud
nehraji, potom maji pocit, Ze trenér jim v této zabavé brani. Samozrejmé pak
odchazeji do jiného sportu, kde se mohou vice realizovat.

» Motivace

Déti je potfeba pozitivné motivovat, potfebuji mit atmosféru pohody, kde se
neboji projevit, nesmi jen navstévovat , pracovni tabor” jménem trénink. Je tre-
ba je pochvalit, povzbudit pfi jejich Usili. Na vétsiné stadionu je vidét a slySet
predevsim: ,Jak to délas, to je nanic, to je hruza, ty jsi k nicemu, ty se to snad
nikdy nenaucis“! Takovy pfistup k détem se projevuje velmi negativné v jejich
vztahu k vlastnim mozZnostem, které podcenuji. Trenéfi si Gasto neuvédomuii,
Ze déti napf. neumé;ji stfilet a Ze tedy nestfili schvalné Spatné. Obdobné je tomu
s klickou, prihravanim apod. VSechny tyto dovednosti jsou sloZité a jejich nacvik
vyZaduje obrovské mnozstvi opakovani, které se neda stihnout za jeden ¢i dva
roky. Negativni kritika bere détem chut do dalSi ¢innosti, kdeZzto pro pochvalu
jsou ochotny nechat na hfisti dusi. Samozfejmeé stejné jako neni mozné déti jen
karat, neni ani mozné je pouze chvalit. Pomér odmén (pozitivnich hodnoceni)
a kritik (negativnich hodnoceni) by mél byt v pfiblizném poméru 3-4:1, tzn.
3-4kréat pochvalit a jednou zkritizovat. Pokud budeme chlapce kritizovat, je
vhodné Fici nejprve néco pozitivniho a teprve poté pridat negativni hodnoceni
(napf. prihravka byla pékné prudka a pfesnd, ale byla pozdé a hrac uz byl
obsazen). Hodnoceni by mélo byt konkrétni — ,byl jsi pozdé u branky, proto
jsi nemohl dorazet, pfi stfelbé jsi stal na druhé noze“ apod.



p p Nutnost vyuéovat (ne trénovat)

Sportovni pfiprava déti musi byt zaloZena na nacviku novych dovednosti a niko-
liv na davkovani zatiZeni. Pri béhu je napf. u¢ime naslapovat (vysvétiujeme, co
délaji nohy, ramena, hlava, neustale je opravujeme atd.), neklademe jen naroky
na mnozstvi a rychlost ubéhnutych kol. Dulezité je ucit déti tyto dovednosti ve
spravném poradi, znat metodické fady a postupy pro jednotlivé dovednosti.

» Skupinové vyucovani

Jakjiz bylo fe€eno, nutna je pfedevsim dostatecné Siroka zakladna déti. Vetsi
poCet déti na hfisti vSak vyZaduje urcitou organizaci tréninkové jednotky. Nej-
vétSim problémem pfi tréninku nejmladSich vékovych kategorii je to, Ze déti
Casto nemaji ani alespon pfiblizné stejné dovednosti. Proto je nutné rozdélit
déti do nékolika skupin na zakladé vykonnostnich kritérii (obvykle se to tyka
dovednosti ovladani micku hokejkou). Na hristi tedy muzeme mit az 6 skupin,
pficemzZ v kazdé muze byt az 10 déti. Tyto skupiny jsou na sobé relativné ne-
zavislé, kazda muze délat vlastni ¢innost bez toho, aby byla omezovana (nebo
aby naopak omezovala ostatni skupiny). Pokud dité v jedné skupiné nestaci
rychlosti uéeni, muze velmi jednoduSe pfejit do skupiny, kde je tempo nizsi,
a naopak. Tim dosahneme toho, Ze déti pohybové nadané nebudeme brzdit
a dovednostné slabsi déti nebudou frustrované z toho, Ze nestaci.

Velmi duleZitou a ¢asto podcenovanou otazkou je, kde ma trenér pfi prubéhu
cvieni stat. Jednoznacna odpovéd zni — na takovém misté, aby vidél pokud
mozZno na vSechny hrace, ktefi jsou v danou chvili do cvieni zapojeni.

» Déleni hristé

Délenf histé velmi lizce souvisi se skupinovym vyucéovanim. Kazda skupina ma
vyhrazeny urgity prostor, ktery by neméla opoustét. V ném pini dané vyucovaci
Ukoly. Je vhodné ohrani€it tento prostor napf. malymi mantinely, které se dnes
jiz béZné vyrabéji a jsou cenové dostupné. Rozdeleni hfisté muze byt pravidelné
nebo nepravidelné, minimalni je déleni na dvé oblasti, maximéaini obvykle na

Sest oblasti. Principy déleni hfisté a skupinového vyucovani je vhodné vyuZivat
i ve vSeobecné pripravé. Jedna se napf. o rozdéleni t€locvicny, hfisté apod.

» p Cinnost na malém prostoru

PFi rozdéleni hfisté na malé prostory dochazi béhem tréninkovych her a jejich
reakci na né k neustalym kontaktum hracl. PFi tréninkové hfe 5:5 na celé
hristé se chlapci ¢asto nedostanou za celé stfidani (cca 1,5 minuty) k micku,
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pricemz poté sedi asi 3-4 minuty na hracské lavici. Stejné tak ¢as, kdy micek
nema pod kontrolou Zadné z déti (je napf. odehrany do rohu ¢i na druhou stranu
hristé), je pomérné dlouhy. Na téchto pfikladech jsou dobfe patrné nevyhody
velkého prostoru. Malé hristé ziskdame snadno rozdélenim hraci plochy na
mensi ¢asti, napr. Sest hfist dostaneme rozdélenim kazdé tfetiny na polovinu.
PFi hfe na malém prostoru dochazi k neustalym kontaktim se soupefem, déti
musi stale reagovat na micek, spoluhrace a soupere. Tim dochéazi ke dvéma
duleZitym vécem — ve stejnou chvili jsou ve hie zapojeny vSechny déti (nebo
alespon vétSina) a pocet opakovani hernich situaci narusta.

V soucasné dobé je v ramci tréninku nejmladSich adeptu velmi preferovan
minihokejbal, kdy hraji dvé pétky proti sobé na Sitku tretiny, ktera je z volné
strany ohrani¢ena malymi mantinely. Obdobné principy mizZeme pouZit pfi
vSeobecné pripravé. Jedna se pfitom napf. o modifikace bé&zné uzivanych
her, jako jsou kopana, koSikova, rugby, hazena aj., které by déti mély hrat na
malém prostoru (napf. télocviéna rozdélena do tfi ¢asti, kde se v jedné hraje
kopana, ve druhé basketbal a ve tfeti rugby). Také bézné uzivané drobné hry
(honicky apod.) je vhodné provadét s prostorovym omezenim.

» Asistenti

Soubézna vyuka vétSiho mnoZstvi chlapcu (na zacatku pfipravy) ve véku
7-10 let vyZaduje kromé jiného i individualni praci s jednotlivymi détmi, jejich
opravovani, korigovani, hodnoceni apod. Pokud budeme vychazet z predpo-
kladu 2-3 trenéru podilejicich se na vyuce, dojdeme k zavéru, Ze budou-li se
trenéfi vénovat rovnomeérné kazdému ditéti stejnou dobu (napf. nékolik malo
minut), dojde za 60 minut tréninkové jednotky k individuéinimu kontaktu trenéra
s chlapcem 2-3krat. To je pfi tak technicky naro¢nych dovednostech, jako
je napriklad strelba, velmi mala efektivita vyuky. Proto je duleZité, aby bylo
do vyuky zapojeno dostateéné mnozstvi asistentt. Nejvhodnéjsi pomér pro
efektivitu vyuky by byl jeden dospély na jedno dité. Ten je v praxi samoziejmé
nerealny. MoZny a relativné dostupny je vSak pomér 8-10:1. V konkrétni
praxi, kdy se vyuziva skupinového vyucovani, je nutné rozdélit velkou skupinu
déti do nékolika mensich pracovnich skupinek, ve kterych povedou vyuku
jednotlivi asistenti. Hlavni trenér je mimo jednotlivé skupiny, dohlizi na prabéh
a spravnost provedeni cviCeni v jednotlivych skupinach a vede v nich nacvik
novych dovednosti. Jednim ze zakladnich problému je, kde ziskat dostatecné
mnoZzstvi asistentu. Pfipadni asistenti se mohou rekrutovat ze tfi nasledujicich
skupin: prvni skupinu tvofi profesionalni trenéfi (napr. ve sportovnich tfidach),



pro vyuku. Druhou skupinou jsou aktivni hraéi. Jedna se predevsim o starsi
hrace, ktefi mohou détem predvést perfektni ukazky technickych dovednosti
a ktefi jsou zaroven jejich idoly a hokejbalovymi vzory. Treti skupinou jsou
rodiée a pribuzni déti v druzstvu. V pfipadé, Ze oddil nemUZe zajistit Zadany
pocet asistentl z prvnich dvou skupin (cozZ je pravdépodobné), je vhodné vyuzit
rodice, se kterymi vSak musi trenér zacit pracovat na zvySeni jejich odborné
Grovné. PFi vyuZiti rodicu je totiz nutné, aby byli alespon na takové dovednostni
Grovni, kdy jsou schopni predvést poZadované ucivo I1épe nez jejich svéfenci.
Pokud tuto podminku nelze dodrZet, je mozZné, aby se trenér spokojil i s rodici,
ktefi nemaji potfebnou uroven, nebot v takovém pfipadé bude dulezZité i to,
aby rodi¢ na déti dohliZel, povzbuzoval je a usmérnoval. VZdy je lepSi méné
dovedny asistent nez Zadny. Déti potfebuiji pfedevsim dohled, a na ten stacdi
malo. Pfedvedeni a ueni cviku by potom mél zajiStovat trenér.

» Materialni vybaveni

Pro dosaZeni vysoké efektivity tréninku je vhodné uZivat pomucky, které jednak
napomahaji lepSimu zvladnuti uciva, jednak prispivaji k rozvoji vSeobecného
pohybového fondu. Jedna se o rdzné univerzalni stojany, kuzely, malé branky,
prekazky, ale i mice apod. Jejich vyuZiti ve cvicenich (pro rizna obihani, pre-
skakovani, podbihani apod.) ma velky vyznam pro pozdéjsi rozvoj specialnich
dovednosti. Velkou roli hraje i jejich mnoZstvi. Je nutné, aby kazda tréninkova
skupina méla dostatek téchto pomucek. Pokud budeme predpokladat, Ze pro
starSi vékové kategorie je postacujici mnozstvi napf. 15 kuZzelu, pfedstavuje
to u tréninku, kde je Sest skupin, 2-3 kuZele na skupinu. Vhodné mnoZzstvi
by vSak bylo okolo 5-8. Obdobné je tomu napf. s mici. Pro Gcely pfipravy je
dostateénym mnozstvim jeden mi¢ na 2-3 déti, to znamena celkem kolem
20 micu.

DalSim prostfedkem, ktery vyrazné zvySuje rychlost a kvalitu vyuky, je pouzivani
videotechniky. OvSem jeji béZné uZiti v tréninkové praxi je limitovano financné,
materialné (umisténi televize a videa) a prostorové, ackoli v sou¢asné dobé
zaCina byt spojeni videokamery s notebookem jiz béznéjsi, ¢imz nékteré
problémy odpadaiji.

» VyuZiti ¢asu tréninku

koli sportovni pfipravy. Zakladnim cilem hokejbalového tréninku je zvladnuti
pozadované techniky, jeZ je predpokladem pro pozdéjsi trénink. Jelikoz se
jedna o mnozstvi slozitych dovednosti uplatiujicich se v soubojich o micek,
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je pravé maximalni vyuZiti tréninkové doby nezbytné. VyuZiti ¢asu tréninku Ize

zlepSit v nékolika oblastech:

1) Pfiméfena individualizace vyuky a jeji kontrola (viz vySe Skupinové vyucovani
a Asistenti).

2) Vyuziti éasu mimo trénink — konkrétné v hokejbalu Ize napt. rozcviéeni
a protazeni provést mimo hraci plochu a na hristi realizovat pouze vlastni
cvicebni program. Obdobné popis cviceni a vysvétleni jejich obsahu mizeme
détem pribliZit v Satné a neztracet tak drahocenny ¢as na hristi, kde trenér
pouze pfipomene, jaké cviceni bude nasledovat.

3) Provadét relativné sloZita cviéeni — jedna se o zafazovani takovych éinnosti,
které zvySi naro€nost cviceni (pfiméfené k véku a dovednostem déti). PFi-
kladem muZe byt zafazeni nékolika pfihravek, dvou a vice stfeleb, slalomu
mezi stojany apod. v jednom cviceni. Déti pak za stejny nebo jen o malo
delSi éas zvladnou nékolikanasobné vy$Si pocet opakovani nez pfi béziné
uzivanych cviéenich.

4) VyuZiti Gasu pfi pfestavkach a odpocinku — muZe jej vyplnit energeticky
a koordinac¢né nenarocna Cinnost. Jako priklad pfinosného vyuziti 2-3mi-
nutového odpocinku po cviceni Ize uvést prihravky ve dvojicich, ve trojicich,
uvolfiovani hrace s mickem, stfelba do mantinelu, kopani si micku a dalsi.
Obdobné Ize v ramci vSeobecné pfipravy zafazovat do prestavek mezi
cviéenimi napf. akrobatické prvky, vyrovnavaci cviceni, ¢innosti s micem
apod. Opét pfedpokladame vysoké zvySeni poctu opakovani.

» Herni princip v pfipravé

ViyuZijeme-li herniho principu, muzeme sestavit trénink tak, aby byla veSkera
¢innost, nebo alespon vétSina, realizovana formou hry. Cviceni, z kterych si
déti neodnesou emotivni proZitek, jsou pro né nezazivna a velice rychle je
prestanou bavit. Pokud si hraji, jsou schopny pracovat dlouho bez vétsi Gnavy.
VétSinu Cinnosti Ize realizovat formou hry, pokud to neni mozné, napf. u nacviku
nékterych dovednosti, je duleZité tuto Cinnost alespori prokladat hrou (drobné
honiCky apod.). Tato zasada ziskava na vyznamu predevsim v prvnich letech
organizovaného tréninkového procesu — u nejmensich déti.

Nacvik nejen titoéné, ale i obranné €innosti <4<

V bézné tréninkové praxi trenéfi ¢asto preferuji nacvik Utoénych ¢innosti pred
obrannymi. Pokud budeme brat v Gvahu normalni prubéh utkani, je pocet
Gtoénych cinnosti priblizné shodny s poétem &innosti obrannych. Proto je
tfeba nacvicovat i obranné ¢innosti. Jedna se nejen o obranné herni ¢innosti



jednotlivce (napf. odebirani mi¢ku, osobni souboje apod.), ale v pozdéjSim
véku i kombinace a nacvik obranné hry v celé pétce. Stejné tak neni vhodné
rozliSovat v tréninku déti (pfedevsim v prvnich letech pfipravy) roli Utocnika
a obrance. Kazdy chlapec musi umét hrat na libovolném postu a v tréninku
by se méli Gtocici a branici hraci pravidelné stridat.

» Zajem o Skolu

Pro budoucnost déti neni mozné stavét do stfedu déni jen sport. ProtoZe trenér
je pro déti velmi vyraznou autoritou, je Zadouci, aby i on projevoval zajem
o Skolni vysledky svych svéfencu. Muze napf. pravidelné sledovat prospéch
a chovani déti (jednou z mozZnosti je kazdotydenni kontrola Zakovskych knizek)
a zajimat se o jejich Skolni problémy. Samozfejma je kontrola vysvédcéeni.
V urcité situaci je vhodné, aby trenér neprechdazel ne¢inné velmi Spatny
prospéch nebo vyraznou nekazen ve Skole. JelikozZ je sport pro vétSinu déti
v druZstvu pfedevSim zabavou, je moZné, aby tyto postihy prechazely do
hokejbalové oblasti, avSak nemély by vyrazné zasahovat do motivace déti
k tréninku. Jako urcité varianty postihd Ize uvést vytknuti daného provinéni,
nenominovani do utkani a ve velmi vaznych pfipadech i tfeba nékolikadenni
(napf. tydenni) zakaz tréninku. Nemély by ovSem prerlst v situaci, kdy se trenér
misto trénovani bude vénovat pouze Skolnimu chovani a prospéchu.

Kondicni priprava

Kondi¢ni pfiprava tvofi v détském véku zaklad vykonu. Jejim hlavnim Gkolem je
vytvorit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou vychazet speciaini dovednosti,
které hrac potrebuje. Zakladem je vSestranna pfiprava. Rozvoj pohybovych
schopnosti je duleZity pfedevsim pro stimulaci jejich pozdéjsiho maximalniho
rozvoje. JelikoZ je vSak v béZném Zivoté prirozeny pohyb hyperaktivnich (hy-
peraktivni = Zivy, neklidny, neustéle se pohybujici) déti, které by mély byt pro
hokejbal pfedevsim vybirany, na vysoké Urovni, nedochazi tréninkem k prilis
vyraznému narustu kondiéni vykonnosti, byt se trénuje napf. ¢tyfikrat tydné,
protoZe v celkovém objemu jejich pohybu tvofi tento ¢as pouze mensi procento.
Proto se v pfipravé zamérfujeme predevsim na uceni se riznym dovednostem
(obratnostni schopnosti).

Trénink by mél byt pestry, mél by se odehravat v ruznych prostredich (hfiste,
les, t€locvicna, bazén aj.) a mél by vychazet z détské prirozenosti. DuleZita
je také jeho ruznorodost (neni dobré vénovat se pouze jedné a té samé Cin-
nosti celé Iéto) a aby probihal v radostné a veselé atmosfére. Podstatnym
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momentem je také vyuZivani herniho principu. Vychazime pfitom ze senzitivnich
obdobi. Déti by mély mit z tréninku pfijemny pocit a mély by se jiz t&Sit na
dal$i. Dulezitou podminkou je, aby trénink posiloval détsky organismus, proto
by mél probihat pokud mozZno ve zdravém prostfedi. Vedle specidlni pfipravy
(vlastni hokejbalovy trénink) je tedy vhodné zarazovat i vSeobecnou pfipravu
(cviceni pro rozvoj vSestrannosti), a to v pomeéru 3:1 nebo 3:2.

» Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou u déti zakladni schopnosti. Jejich rozvoj ma spolu
s obratnosti prioritu pfed vSemi ostatnimi schopnostmi. Rozvijime vSechny
druhy rychlostnich schopnosti (reakéni, rychlost jednotlivého pohybu i rychlost
lokomoce). Trénink rychlosti by mél byt zaméfen na ruzné ¢asti téla — horni
konéetiny, trup, dolni koncetiny atd. Rychlostni zatiZzeni patfi do kazdé trénin-
kové jednotky, at uzZ je jejim zamérenim jakakoliv ¢innost. Tyto schopnosti
totiz nesmi hrac ztratit.

Doporucovany jsou nasledujici parametry zatizeni rozvoje rychlostnich
schopnosti:

Doba trvani; 3-15 sekund (Iépe 3-10 sekund)
Intenzita zatiZeni: maximalni
Pocet opakovani: 2-6 v jedné sérii, 2-3 série

Délka odpoginku: 2-3 minuty (v poméru 1:10,
mezi sériemi 5-8 minut) s aktivnim odpocinkem

Rozvoj rychlosti v obdobi mladsiho $kolniho véku <4<

V obdobi mlads$iho $kolniho véku je tfeba rozvijet rychlost pfedevsim v terénu
avtélocvicné (vSeobecna pfiprava). Na speciaini rozvoj této pohybové schopnosti
(formou specidlnich hokejbalovych cviéeni) nemuzeme klast v Zadném pfipadé
hlavni dlraz. Pokud chceme tato rychlostni cvieni provadét, Ize k nim pristou-
pit az po dobrém zvladnuti techniky pohybu s mickem. Cviceni by méla trvat
v rozmezi 3-7 sekund, bez souperfe, v jednoduchych podminkach (starty, béh
vpred i se zastavenim ¢i zménou sméru atd.)

1) Tréninkové prostredky ve vSeobecné pfiprave:
o cviteni béZeckého charakteru (do 30 m);
@ ruzné druhy her a honicek;
o Stafetové zavody;



@ sportovni hry;

@ stupnované rovinky — prekazkové drahy;

o slalomovy béh;

@ béh s prudkymi zménami sméru — vpred, vzad, stranou (dulezité !!1);

o reakéni cviceni, reakce na signal — starty z ruznych poloh, slalomy, béh
ze svahu apod., a to ve vSech podobach — rychlost reakce, pohybu,
orientace, anticipace atd.

Pro déti v mladSim Skolnim véku jsou nejvhodnéjsi formou Stafetové hry,
jejichz obsahem mohou byt béhy proloZené obratnostnimi prvky (obraty, ko-
touly apod.), starty z riznych poloh a po rlznych cvicich, netradiéni pohybové
Ukoly (béh pozadu po Ctyfech apod.), rizna skokova cviceni (po jedné noze,
po obou, pozadu apod.). V této oblasti se trenérské fantazii meze nekladou.
DalSim prostfedkem rozvoje jsou drobné rychlostné zamérené hry (napf. Cer-
veni a €erni). V nich je zajiSténa dostate¢na motivace a maji potfebny herni
naboj. Je dulezité kombinovat rychlostni schopnosti s obratnostnimi prvky.
Jako priklad mohou slouZit starty z riznych poloh a cviku (kotoul vpred, vzad,
stoj na rukou), zafazovani obratnostnich cvikl do prubéhu rychlostnich cviéeni
(obraty, prevaly, pfekoty apod.). Pro hokejbal je vhodné provadét tato cviceni
v terénu, kde je zajiSténa potfebna mira variability. Jako pfiklad Ize uvést béh
do mirného kopce, z kopce, po vrstevnici prudkého kopce, v hustém lese (kde
se déti musi vyhybat stromim a vétvim) apod.

2) Tréninkové prostredky ve specialni hokejbalové prfipraveé:

@ Jednoduché herni €innosti jednotlivce a rozvoj spoluprace v maximalni
rychlosti (po zvladnuti techniky).

o Ruzné zpusoby béhu se zménami sméru a s vedenim micku (max. rychlost
pohybu).

e Minimalné jednou za tyden specialni trénink rychlosti (starty, rovinky do
30 m, zastaveni, prudké zmény sméru atd.).

o Do kazdé tréninkové jednotky vkladat tzv. rychlostni vstupy (s vyjimkou
tréninkovych jednotek se specidlnim zaméfenim na rychlost).

e MoZnost zafazeni kratkych Useku hry v maximalnim tempu.

V pribéhu specialniho hokejbalového tréninku (neni-li naplni tréninkové jednot-
ky pfimo rozvoj rychlostnich schopnosti) se doporucuje zafazovat tzv. rychlostni
vstupy - jedna se o jednoducha rychlostni cviéeni'v kratkém ¢asovém intervalu
(3-7 sekund), opakovana 2-4krat, s odpocinkem v poméru 1:10 nebo v délce
2-3 minut. V prabéhu celé tréninkové jednotky zafazujeme takovéto vstupy
maximalné 2-3krat (v zavislosti na charakteru a obsahu tréninku).
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Rozvoj rychlosti v obdobi starsiho Skolniho véku 44

Hokejbal je charakteristicky vyuZivanim vSech diléich rychlostnich schopnosti.
Pro rozvoj rychlosti reakce jsou vhodna cviceni, pfi kterych ma sportovec co
nejrychleji reagovat na ur€ity podnét. Timto podnétem muze byt pisknuti,
tlesknuti, ukazani rukou apod. Reakce by mély byt rizné — od zmén poloh téla
pres zmény pohybu aZz po feSeni konkrétnich situaci v zavislosti na daném
podnétu (trenér napf. ukaze na posledni chvili misto, kde ma hra¢ udélat
klicku). Rychlost jednotlivého pohybu vyuZivame nejvice pfi startech, uvolnéni
s mickem i bez néj, pfi hie télem a stfelbé. Spojujeme ji s rozvojem explosivni
odrazUl co nejrychleji po sobé, nékolik vystfeleni apod., a metoda plyometricka
- preskoky bez meziskoku, seskok s naslednym vyskokem, odhody medicin-
balu apod. Rychlost lokomoce se vyuziva pfedevsim pfi béhu. Jeji rozvoj je
vS8ak nutné zarazovat jak ve specialni podobé (vlastni pohyb pfi béhu), tak
v tréninku obecném (rozvoj rychlosti koncetin apod.).

P¥i rozvoji rychlostnich schopnostijsou uzivana rlizna obecna i specialni cviceni,
ktera by v ramci jedné tréninkové jednotky neméla byt delsi nez 10-30 minut
(v souhrnu). Rychlostni trénink se zafazuje na po€atku tréninkové jednotky
(nasleduje po rozeviceni). Rychlostni zatiZzeni je nutné zafazovat do tréninku
pravidelné i v dobé, kdy je trénink dlouhodobé zaméfen na rozvoj napf.
vytrvalosti, tedy kdy do tréninku zafazujeme dlouhodobé a intenzivni béhy.
Nedostatek rychlostnich podnétu totiz muZe zapfi€init nenapravitelné Skody
v rozvoji rychlosti hradu. Proto je nutné zafazovat i do vytrvalostniho tréninku
podnéty, které stimuluji také rychlost:

1) Hlavni tréninkové prostredky ve vSeobecné pfiprave:
e starty z ruznych poloh;
o kratké sprinty;
o stupriované rovinky;
e zrcadlova cviceni ve dvojicich;
e drobné rychlostni hry;
@ sportovni hry;
e obratnostni drahy;
o slalomy se zménou sméru a s ruznymi prvky (pfeskocit, podlézt apod.);
o reakce na signaly.

2) Tréninkové prostredky ve specialni hokejbalové pfipravé (miZzeme cvi€it
bez mi¢ku a po potfebném zvladnuti techniky hernich ¢innosti jednotlivce
i s mickem):



o sprinty v béhu vpred i vzad;
@ manévry (obraty, zmény smeéru apod.);
o situace 1:1 v modifikovanych podobach (honicky);
o specialni kratké Gseky hry s maximalni intenzitou ¢innosti;
o drobné rychlostni hry;
o podle moZnosti zarfadime do kazdé tréninkové jednotky alespon kratka
cviéeni rychlostniho charakteru.

3) Rychlostné silova cviceni:
Ve starSim Skolnim véku (pfedevSim na konci tohoto obdobi) spojujeme
rozvoj rychlosti s rozvojem vybusné sily. Jedna se predevsim o jednoducha
skokova cviceni (tzv. jumping — €ti dZzampink), ve kterém se do prapravnych
a hernich cviCeni zafazuji ruzné skokova cviceni. V tomto véku neni jesté
cilem téchto cvi¢eni maximalni rozvoj vybusné sily, ale nacvik techniky
odrazu, skoku a dopadu. Podstatou je dvoji prace kotniku — hrac by mél
dopadat na predni ¢ast nohy (Spicka mirné vytocena ven), koleno by mél
pokrcit ve sméru Spicky nohy, zbrzdit dopad tak, aby se pokud mozno
nedotkl patou zemé&, a provést odraz pres SpiCku nohy do tézisté. Télo
by mélo byt zpevnéné a paze pomahaji odrazu. Prfi tomto typu tréninku by
mél trenér dbat na to, aby byla cviceni provadéna na suchém a rovném
povrchu, ktery neni pfilis tvrdy (negativni vliv dopadu na patef a kolena)
- optimalni je napf. palubovka, nevhodna naopak betonova plocha, ale
i povrch nadmérné mékky (hrozi nebezpedi poskozeni vazl v kolenou pfi
rotaci v dopadu) — nevhodné jsou molitanové Zinénky apod. DuleZitym
predpokladem je zvladnuti techniky cviku a radéji nizSi naroénost provedeni.
Viyznamnou roli hraje i kvalitni obuv. Téchto odrazi by mélo byt v jednom
opakovani max. Sest — hraci by neméli provadét cviéeni v Unave.

4) Rychlostni vytrvalost:
Ve starSim Skolnim véku (pfedevsim na konci tohoto obdobi) zaindme do
tréninku jiz ob&as zarazovat cviGeni na rozvoj rychlostni vytrvalosti. Jedna se
0 zatiZeni, ktera se svymi parametry podobaji zatiZzeni pfi tréninku rychlosti,
hlavni rozdil je ale v po¢tu opakovani a v délce odpoéinku.

Rychlostni vytrvalost Rychlost
Pocet opakovani: 10-15x 3-5x
Délka odpocinku: 1:6-1:10 1:4-1:5
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PFi zarazeni téchto cvi¢eni do tréninku bychom se méli pfiblizovat spiSe tém
niz§im hodnotam (10 opakovani'v jedné sérii, odpocinek 1:5). Trénink by nemél
byt veden aZ k maximalni Ginavé nebo v takovych parametrech zatiZeni, které
povedou k vysoké produkci laktatu. Také frekvence zafazeni do tréninkového
cyklu by méla byt nizka, maximalné jednou tydné. Podstatou téchto zatiZzeni
neni maximalni rozvoj rychlostni vytrvalosti, ale pozvolné navykani na systém
pripravy, kterou budou hraci absolvovat v pfistich letech.

» Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti jsou v pfipravé déti nejdulezitéjSimi pohybovymi schop-
nostmi (spolu s rychlosti). Jejich rozvoj by mél v tréninku zcela dominovat.
Ten by mél byt zaméfen predevSim na vytvofeni co nejSirSiho pohybového
fondu, z néhoZ bude moZzno pozdéji vychazet. Déti ve véku mezi 7-10 lety
se uci novym pohybum nejrychleji. Také se jesté tolik neboji provadét pohy-
by v prostoru — salta, pfemety, pfeskoky apod. Pozdéji, priblizné od doby
nastupu puberty, pfichazi zpétna vazba (,VZdyt by se mi mohlo néco stat”),
ktera vyrazné ovliviiuje uceni se novym dovednostem. Z hlediska vSestranné
pfipravy plati pfi uéeni zasada radgji vice a méné kvalitnéji neZ méné a zcela
dokonale. Toto pravidlo ovSem neplati pfi nacviku hokejbalové techniky, tyka
se jen vSeobecné pfipravy. PFi volbé cviceni je treba:

a) Volit spiSe koordinacné slozita cviceni a jejich slozitost dale zvySovat
- napf. pfi nacviku vedeni micku za¢iname s kratkym driblingem na miste,
poté za pohybu. DalSim krokem je vedeni ve slalomu, nasleduje snaha o co
nejrychlejsi probéhnuti tohoto slalomu atd. U hraéu s jiz velmi dobrym ve-
denim micku budeme zafazovat cviceni, ve kterych budou nuceni provadét
sloZité ¢innosti — napf. kombinace vedeni micku holi, nohama, pfed télem,
za télem apod., je pfitom vhodné, aby méli tyto ¢innosti ztizené jesté dal-
Simi omezenimi. Pfi cviGenich ve vSeobecné pfipravé je mozno nacviovat
pfemet stranou, po jeho zvladnuti pfemet stranou bez rozbéhu, poté dva
pfemety stranou po sobé apod.

b) Provadét cviceni v riiznych obménach (zmény rytmu, zmény na akustic-
ky, opticky signal). Pfikladem pro uZiti této zasady muze byt nasledujici
cviceni: hrac vede micek kratkym driblingem, na jedno pisknuti zaéne vést
micek dlouhym driblingem, na dvé pisknuti od sebe k sob&, na mavnuti
holi trenéra provede prikopnuti mi¢ku na hul a na udefeni holi do zemé si
prfenda micek zezadu za télem z jedné strany na druhou. Tyto signaly se
mohou kombinovat v rizném poradi a hraci maji za Gkol na né co nejrychleji



reagovat. Ve vSeobecné pfipravé mohou hraci volné vést mi¢ nohou, na
znameni provedou klicku doprava, na druhé znameni udélaji obrat s micem
a na treti kotoul.

Provadét cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach — napf. nacviovat
situaci 1:1 v pasu, ktery vede stfedem hristé, u pravého nebo levého
mantinelu, v rohu, za brankou, u modré Cary atd. Pfi akrobatickych cviCe-
nich budeme procviGovat pfemet vpred na roving, do kopce, z kopce, po
vrstevnici apod.

d) Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti — nékolik ¢innosti

nasleduje rychle po sobé. Jde napf. o cviéeni, béhem néhoz hrac prihrava,
déla obrat, pfijima pfihravku, projizdi slalomovou drahu, kleka, stfili z dlouhé
vzdalenosti, dostava dvé po sobé jdouci pfihravky pfed branku, ze kterych
bez pfipravy stfili, a na zavér jesté teCuje prvni stielu nasledujiciho hrace.
Ve vSeobecné pfipravé mohou byt prikladem téchto cviceni Stafetové hry
a prekazkové drahy. Napf. ve Stafetovych hrach ma hrac za Gkol startovat
z kotoulu vzad, béZet cvalem stranou, udélat kotoul vpfed a vzad, cval
stranou v opaéném postaveni a dvojity obrat vpravo a vlevo ve vyskoku.

e) Spojovani nékolika éinnosti v jednu — napf. hra¢ volné bézi na misté, pfi

g

béhu déla mirné poskoky, pfitom neustéle dribluje s mickem a jesté sleduje
trenéra, ktery pocita na prstech, pfiéemz ma za Ukol fici, kolik prstu trenér
ukazuje. Nebo jiné cviéeni — hrac volné bézi, dribluje s mickem. Na znameni
si pomalu pres klek seda a volné ve vzduchu kope nohama, pficemz ani na
okamZik neprestava driblovat. Obdobné v ramci vSeobecné pfipravy hraé
jednou rukou dribluje mi¢ a nohou si pfihrava se spoluhraéem.

Cviceni provadéna pod tlakem (v co nejvySSi rychlosti, s rozhodovanim,
S nejruznéjSim omezenim apod.) — hrac provadi cviceni 1:1, ale délka jeho
trvani je limitovana. Situace 1:1, Gtocici hra€ musi béZet v pasu, ktery je
vytvofen tésné kolem levého hrazeni, ale nesmi udé€lat klicku doprava.
Ve vSeobecné pifiprave je mozné provadét nacvik stoje na rukou tak, Ze dvo-
jice ma za Ukol provést co nejrychleji desetkrat za sebou stoj na rukou.

Cviceni s dodatecnymi informacemi (zmény v prubéhu cvieni) — hra¢ ma
za Ukol vystrelit pfesné od modré ¢ary do mist, kam mu trenér urci. Ten
toto misto oznadi teprve v poslednim okamZiku, kdy jiz hra¢ napfahuje ke
stfelbé. Jina cvieni jsou zaloZena na rozhodovani se podle prabéhu akce
predchoziho hrace. Napf. pokud predchozi hra¢ vstreli branku do levého
horniho rohu, musi néasledujici hra¢ vystrelit pfiklepem z prostoru mezi
kruhy do levého dolniho rohu. Pokud stfelu predchoziho hrace brankar
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chytil, béZi nasledujici hra¢ na blafak. Ve vSeobecné pripravé jsou moznosti
obdobné. Napft. pfi nacviku strelby na koS po dvojtaktu uréuje trenér teprve
ve vyskoku, jakou rukou bude hra¢ provadét strelbu.

h) Cviéeni po predchozim zatizeni (pfi diskomfortu) — hra¢ provadi trestné
stfileni ihned poté, co dobéhl dvé kola maximalni rychlosti. Stejné tak mu-
Zeme do vSeobecné pfipravy zafazovat akrobaticka cvieni po pfedchozim
posilovani.

Rozvoj obratnosti v obdobi mladsiho $kolniho véku 44

Jako vhodnou a velmi pfijatelnou formu Ize doporucit vSechny druhy obrat-
nostnich drah, akrobaticka cvi¢eni, akrobatické Fady, cviéeni na zdokonaleni
ovladani mi€e, cviCeni na orientaci v prostoru (trampoliny), cvieni na gym-
nastickém néaradi atd. Obratnost je vhodné spojovat s rychlosti (napf. ve
Stafetovych hrach, v prekazkové draze).

1) Tréninkové prostredky pro rozvoj obratnosti ve vSeobecné pripraveé:

@ Ruzné druhy her (kopand, hézena, rugby, drobné hry).

o Gymnasticka cviceni — pfi téchto cviCenich musime zajistit bezpe¢nost
déti, (akrobaticka cviéeni na Zinénkéach, trampolinach, na naradi, zrcadlova
cvieni ve dvoijicich, cviceni pro zdokonalovani prostorové orientace).

o Cviceni rovnovahy — chlze, béhy, skoky s obraty, se zménami sméru, na
lavickach, na lané - obratnost ve vodé, skoky do vody.

@ Pfekonavani ruzné sloZitych prekazek.

o Ruzné zpusoby béhu se zménami sméru (béh s vyhybanim se v fadg,
v zastupu, v kruhu, prebihani ve slalomu).

2) Prostfedky rozvoje obratnosti ve specialni hokejbalové pfipraveé:
e Hra na malém prostoru.
@ Drobné hry.
@ RUzné zpusoby vedeni micku se zménami sméru, s vyhybanim se, pokleky,
kleky, obraty, pady, kotouly s rychlym vstavanim, a to v pohybu vpred

i vzad.
e Herni ginnosti jednotlivce ve ztizenych podminkach (napf. stfelba po
obratu).
Rozvoj obratnosti v obdobi starsiho Skolniho véku <44

Hlavnim cilem obratnostnich cvi¢eni v pfedchozich vékovych kategoriich bylo
vytvofeni Sirokého pohybového fondu. Tento zamér v kategorii starSich zaku
ustupuje do pozadi. Pfesto se vSak v tréninku snaZime rozvijet pohybovou
zasobu hracu, predevSim prostfednictvim drobnych gymnastickych cvi€eni
a sportovnich her. Obratnostni schopnosti maji jesté jednu dulezitou funkei.



Umoznuji hraci orientovat se a feSit slozité pohybové situace (napf. po faulu
u mantinelu, osobni souboje apod.), pficemzZ obratn&jSi hra¢ ma vySSi pred-
poklady v téchto situacich uspét a co je nejduleZitéjsi, pfedchazet zranénim

(nekoordinované pady, nezvladnuté osobni souboje apod.).

Hlavnimi prostfedky rozvoje obratnosti jsou gymnastické a akrobatické prvky,
vSechny druhy prekazkovych drah, cviceni na orientaci v prostoru (skoky na
trampoling, skoky do vody), cviky na ovladani mice a dalSiho nacini, drobné
a sportovni hry s obratnostnimi prvky. Velmi vhodnym prostfedkem je také
spojovani obratnostnich cviceni's rychlostnimi (pfedevsim Stafetové hry, drobné
hry) a silovymi (skokova a odrazova cviceni) schopnostmi:

1) Tréninkové prostredky pro rozvoj obratnosti ve vSeobecné pripravé:

e VSechny formy akrobatickych cviéeni (pfemety, salta, hvézdy).

o Cviceni na naradi (preskok, hrazda, kruhy).

o Cviceni na orientaci v prostoru.

o Cvieni ve ztiZeném prostoru (hry a soutéZe v lese, vyhybani se, podlézani,
preskakovani).

@ Rovnovazna cviceni — pfechody kladinek, skoky s obraty, pohyb po jedné
noze.

o Prekazkové drahy.

@ Drobné a sportovni hry s obratnostnimi prvky (kotouly s mi¢em, obraty,
kleky).

@ Cviky s ovladanim miCe a jiného nacini.

2) Prostfedky rozvoje obratnosti ve specialni hokejbalové pripraveé:

@ Specialni obratnostni cviéeni na rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce (vedeni
micku s kleky, obraty, sedy).

o Cinnosti a hry na malém prostoru.

@ Hry s obratnostnimi prvky (sedy, obraty, kleky).

@ Herni ¢innosti jednotlivce ve ztiZzenych podminkach (stfelba Ci pfihravky
po preskoku, obratu, kleku) a se zafazenim dodate¢nych informaci.

@ Ruzné formy slalomovych drah.

» Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou spiSe podpurnou schopnosti slouzici rozvoji rychlostnich
a obratnostnich schopnosti.
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Rozvoj sily v obdobi mladsiho $kolniho véku 44

U malych déti (pfiblizné v obdobi mladSiho Skolniho véku) je vhodné rozvijet
silové schopnosti pouze formou Upolovych her (zapaseni, prfetahovani a dalSi)
a cviceni ve ztizenych podminkach — béh ve vode, pisku, popf. formou modi-
fikovaného kruhového tréninku se zamérenim na:

@ Upolové hry — zapaseni, pretahovan.

o CviGeni ve ztizenych podminkach — béh ve vodé, pisku, taZeni partnera,
béh do kopce.

@ Vybusnou silu — drobné hry, skokova a odrazova cviceni, hazeni.

@ Prirozené posilovani (vlastni hmotnosti) — kliky, shyby, Splh, cviéeni na
naradi v télocvicné.

o Cviceni s malymi ¢inkami (0,5-1,5 kg) a s lehéimi plnymi mici.

o Pri hokejbalu — osobni souboje, nasobena strelba, pohyb s mirnym odporem
(napf. tlaGeni Ci taZeni partnera).

Pomérné vhodné jsou také tzv. silové vstupy. Timto pojmem se rozumi pre-
ruseni urcité tréninkové ¢innosti s tim, Ze je zafazeno kratké silové cviceni
(napf. pferusime hru a provedeme 5 kliku a 5 vyskoku). U déti se zaméfujeme
na posilovani velkych svalovych skupin (bfisni, zadové svaly, stehenni svaly,
ramenni apod.). VeSkera cvieni by méla byt provadéna pestrou a zabavnou
formou v polohach, které minimalizuji zatizeni patefe. Po ukonéeni kazdého
cvienf je dulezité protahovat posilované partie a na zavér cviéeni provadét
vyrovnavaci, kompenza¢ni a dechova cviceni.

Rozvoj sily v obdobi starSiho Skolniho véku <44

Ve starSim Skolnim véku jiz mUZzeme do tréninku v ur€ité mife zafazovat
i silova cviceni, ovSem je velmi dulezité, aby pfitom nebyla zatéZovana pater
a pretéZovany velké klouby (kyéle, kolena atd.).

V dobé nastupu puberty se silové schopnosti stavaji jednou z vyznamnych
oblasti tréninku. V souvislosti s vyraznou produkci pohlavnich a rustovych
hormonU dochazi k pfirozenému narlstu silovych schopnosti, a to jak objemu
svalové hmoty, tak k narustu svalové sily. Pro trénink je nevyhodou nerovno-
mérny zacatek puberty u jednotlivych hracu (rzna Uroven biologického véku),
coz klade vysoké naroky na individualizaci silové pfipravy. Proto ma silova
pfiprava ve starSim Skolnim véku odlisné Ukoly, metody a formy.

Trénink ve starSim Skolnim véku by mél byt zaméren pfedevsim na nasledujici
oblasti:



1) Nacvik techniky posilovani — silové rovnovazna cviceni zaloZzena na mani-
pulaci s napodobeninou osy €inky (hokejbalova hul). Jedna se o speciaini
cviky, které vychazeji z techniky pfemistovani €inky (pfedevsim pfi nadhozu
Ci trhu). Vytvareji navyky spravného pohybu a dychani. Jejich vyznam je
podstatny nejen pfi rozvoji techniky, ale i rovnovahy (manipulace s osou
¢inky ve dfepu €i vyponu) a pohyblivosti (ramenni kloub pfi vytréeni Cinky
nad hlavu apod.).

2) Vseobecna silova priiprava — zamérena predevSim na silové vytrvalostni
schopnosti. Hlavni formou jsou jednoduché kruhové tréninky, které zatézuji
hrace jak v oblasti silového rozvoje, tak v oblasti vytrvalostniho. Pocty opa-
kovani jsou zde relativné vySSi (kolem 15-20, pfip. dané délkou zatizeni
15-30 sekund), posiluje se predevsim:

@ s vlastnim télem (kliky, shyby, dfepy);

@ s malymi Ginkami (2-5 kg) nebo malymi plnymi mici;

@ s pomoci odporu soupefe (lpoly, zapaseni, pretahy);

@ vhodna jsou cviceni ve ztizenych podminkach (béh do kopce, lezeni po
stromech, vylézani z vody).

3) Rozvoj rychlostné silovych schopnosti - formou odrazovych a odhodovych
cviceni. Tato cviéenijsou spojena s rozvojem rychlosti. DuleZité je zachovat
spravnou techniku provedeni a zatéZovat jak pravou a levou nohu, tak i obé
soucasné.

a) Odrazova cviceni jsou v tréninku realizovana pfedevsim formou:
o skoku pres prekazky (lavicky, kuZely);
@ vyskoku (na Svédskou bednu, na schody);
o viceskoku (trojskoky, Sestiskoky);
@ seskoku a vyskoku (mezi ¢astmi Svédské bedny).

b) Odhodova cvieni vychazeji z podobnych zasad jako skokova cviceni.
Obvykle k nim uzivame pIné miCe ruznych hmotnosti, ale muzeme
pouzit i jiné nacini (atletickou kouli, fotbalové mice apod.). Hody Ize
realizovat jak z postaveni ¢elem, tak zady ke sméru hodu. VZdy je vSak
velmi dulezité dodrzovat bezpecnostni pravidla. Hlavni formy odhodovych
cvicenr:

o hody do dalky;

@ hody do vysky;

@ hody ve dvojicich (trojicich).
Ve starSich Zacich jiz muze trenér pozvolna pristoupit k cilenému tréninku
rozvoje silovych schopnosti (pfedevsim u biologicky vyspélych hracu). Trénink
by mél vychézet ze zasad, které plati jiz pro mladSi vékové kategorie. Cilem
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jeSté neni maximalni rozvoj silovych schopnosti, ale vytvoreni zakladnich
predpokladu pro pozdéjsi trénink, tedy pfedevsim techniky pohybu a silové
prapravy.

Z celé fady metod rozvoje silovych schopnosti jsou pro déti vhodné metody
rychlostni a vytrvalostni. U obou se hmotnost zatéze pohybuje kolem 30-50 %
maxima.

o U rychlostni metody je pocet opakovani dan délkou zatiZeni, ktera je
10-15 sekund. Rychlost provedeni je maximalni, délka odpocinku mezi
jednotlivymi opakovanimi je obdobna jako u rozvoje rychlostnich schopnosti
- tedy kolem 2 minut, poGet opakovani v jedné sérii je 4-6, v tréninkové
jednotce jsou 2-3 série.

o Vytrvalostni metoda pocita s v&tSim mnoZzstvim opakovani (15-20 i vice),
rychlost provedeni a délka odpoginku je zavisla na zoné energetického kryti,
ve které se cviceni pohybuje.

Jednou z velmi diskutovanych a spornych otazek je, v kolika letech je mozné
zahdjit cileny silovy trénink za vyuZiti specifickych posilovacich prostredku
dény predevsim v byvalém Sovétském svazu. Bylo zjiSténo, Ze cviCeni, kdy
déti posilovaly s Cinkami, nebyla na Skodu jejich zdravi, pokud byly dodrZzeny
zasady postupného zvySovani zatiZzeni a prihlizelo se k individualnim moznos-
tem a zvlaStnostem chlapcu. VétSina cviCeni byla provadéna v lehu €i svisu,
aby nedochdazelo k nadmérnému zatizeni patefe, a byla zamérena na velké
svalové skupiny.

» Vytrvalostni schopnosti

Viytrvalostni schopnosti jsou v détském véku v podstaté na hranici maximalniho
rozvoje. | kdyZ se budeme v tréninku snazit tyto schopnosti rozvinout, nedojde
k vyznamnému narustu jejich zakladniho parametru, kterym je maximalni
spotieba kysliku (VO,, ).

Rozvoj vytrvalosti v obdobi mladSiho $kolniho véku <4<
Z metodického hlediska se v mladSim Skolnim véku doporu€uji prfedevsim

souvislé déletrvajici Cinnosti se stfidavou intenzitou (stfidani Gsekl s vy$Sim
— déti se jiz nejsou schopny bavit — a nizSim tempem — déti se pfi pohybu mohou
bavit). Zakladnim prostfedkem téchto cvieni je béh, ktery vSak neni u déti pro
svou monoténnost pfilis oblibeny. Jednou z velice vhodnych mozZnosti je tak

riznym zplUsobem upraveny fartlek (hra s rychlosti ¢i ,indiansky béh“).



Priklad fartleku — celkova doba trvani 30-40 minut

- souvisly béh nizkou aZ stfednf intenzitou — 5 minut

- nasleduji rychlejsi Useky (napf. formou zavodu, Stafet)

- dale je moZné zaradit drobnou hru ¢i pfirozeny zpusob posilovani (Splh
po stromech, rizné skoky a prekonavani prekazek), tj. stridat cviceni
nizSi a vySSi intenzity, pficemZ se nemusi jednat pouze o béh

- pokud je vhodny terén, je dobré zaradit i obratnostni cviceni (kotouly,
pfemety stranou, ruzné obraty s prudkym startem do vSech sméru,
zejména do stran a vzad)

- zaveérecnych 5 minut by mélo byt vénovano béhu s nizkou intenzitou,
ktery Ize prokladat uvolfiovacimi gymnastickymi cvicenimi za pohybu y

Velice vhodna je tzv. herni forma. Spociva v tom, Ze se chlapci pfi hfe (napf.
kopané, hokejbalu, hazené apod.) nesméji zastavit. V pripadé zastaveni nasle-
duje postih ve formé prfedem uréeného pohybovy tkonu (kotoul, hvézda, dfep
- vyskok apod.). To vede k neustalému pohybu ve hfe a k dodrZeni potfebné
intenzitu pohybu. Stfidani probiha v delSich intervalech (2-3 minuty). Vyhodou
je pomérné vysoka emocionalnost tohoto cviceni.

Jinou vhodnou formou jsou celodenni turistické pochody nebo cyklistické
tdry. | malé déti jsou schopny ujit dlouhou vzdalenost a kolem 10. roku véku
zvladnou i 15 km a vice.

Hlavnim prostredkem rozvoje vytrvalosti pfi specialni hokejbalové pfipraveé by
méla byt rovnéZ hra. Soubézné s nacvikem technicko-taktickych dovednosti
(herni €innosti jednotlivce, herni kombinace) Ize, pfi dodrzeni stanoveného
Casového intervalu, intenzity a poGtu opakovani, GspésSné pusobit na rozvoj
vytrvalostnich schopnosti.

p p Rozvoj vytrvalosti v obdobi starSiho Skolniho véku

Pokud jde o vybér prostfedku pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, existuje zde
pomérné Siroky transfer, tzn. ,pfenos”, a nezaleZi v podstaté na tom, jakou
strukturu pohybu zafadime, rozhodujici je zvolena intenzita zatiZeni, doba trvani
atd. Hlavni funkéni systémy, na nichZ droven vytrvalosti zavisi, jsou relativné
malo specifické a jsou témér nezavislé na vnéjsi formé pohybu. To umozniuje
vyuZzit v hokejbalu pro rozvoj vytrvalosti Sirokou Skalu télesnych cvieni, u nichz
je vSak duleZité zachovavat vhodné davkovani. Z hlediska obsahu zatizeni

jsou nejvhodnéjsi cviceni cyklického charakteru (béhy, cyklistika, opakovana
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prupravna cviceni atd.), s ohledem na charakter hokejbalu je vSak zadouci

zarazovat k omplexnéjsi struktury pohybU (pfekézkové drahy, kruhové tréninky)
a hru.

o Metoda dlouhodobého zatizeni (kontinualni metoda)
Uvedené Casové intervaly jednotlivych €innostijsou pouze orientacni, v praxi
se vétSinou doba trvani jednotlivych ¢innosti upravuje podle subjektivnich
pocitu déti, odezvy tepové frekvence a povahy terénu.

Intervalova metoda

Pro vSechny druhy intervalovych metod se daji dobfe vyuZit béhy v riznych
kombinacich s cviéenimi zaméFfenymi na rozvoj rychlosti, sily a obratnos-
ti, pfekazkové drahy, herni cviéeni i hry. V podstaté Ize pouZit jakykoli
tréninkovy prostfedek (pfi stejné formé a obsahu — pouze vSak s jinym
davkovanim). Pro ilustraci je jako tréninkovy prostfedek zvolena hra. Tato
varianta je béZné pouZitelna i ve specialnim tréninku hokejbalu.




o Metoda kratkodobych interval(i

Priklad pouziti ve specialnim hokejbalovém tréninku — celkova doba

zatizeni 3x 10 minut

- pouZity tréninkovy prostredek: hra 3:3

- zatizeni — 30 sekund

- odpocinek — 90 sekund

- pocet cvicencu — 18 (6 trojic)

- organizace — hraci (trojice) hraji hokejbal na malém prostoru; hra probiha
Vv co nejvy$Sim tempu po dobu 30 sekund; po uplynuti této doby (ozna-
meni pisknutim) nastava ihned stridanf trojic (micek je stale ve hre)

- v piipadé vstreleni branky, nemozZnosti odehrat micek (boj u mantinelu,
vystreleni micku mimo hristé) ¢i malého tempa hry vhazuje trenér do
hristé dalSi micek, a to do jiného prostoru nez ve kterém stoji hradi;
hraci, ktefi vystfidali a odpocivaji, podavaji trenérovi dalsi micky y

» Pohyblivost

Rozvoj pohyblivosti je velmi dulezitou oblasti pfedevSim v tréninku déti. Pfi
hokejbalu muZe dojit k jednostrannému zatiZeni, jehoZ negativni dusledky se
pozd€ji projevi na stavbeé téla — at jiz zkracenim a oslabenim urcitych svalovych
skupin, nebo problémy s patefi. Proto je nutné vénovat v kazdé tréninkové
jednotce pohyblivostnim cvicenim dostatek ¢asu.

» > Rozvoj pohyblivosti v obdobi mladsiho Skolniho véku

Z hlediska metod preferujeme predevsim aktivni metody, tj. metody, ve kterych
cviGi déti samy bez dopomoci druhé osoby. U malych déti (pfiblizné do 10 let)
rozumové zvladnout potfebnou miru protazeni a soustfedéni na dany cvik.
Pasivni metody (s dopomoci druhého hrace nebo dospélého) nejsou vhodné
predevsim kvuli ,laxnosti“ kloubniho a vazivového aparatu. Nasilné protahovani
muUZe v budoucnu poSkodit pevnost kloubu. Cviky na rozvoj pohyblivosti by
mély byt soucasti Gvodni a zavérecné faze kazdého tréninku. Zafazujeme je po
kazdém posilovani na protazeni zatéZovanych svalu. Velmi dulezité je pfidat
na konec kazdé tréninkové jednotky cviky na spravné drZeni téla.

p > Rozvoj pohyblivosti v obdobi starSiho Skolniho véku

Stre€ink je jednou ze zakladnich mozZnosti (vedle Svihovych cviceni), jak Ize
ziskat vysokou Uroven pohyblivosti. Jeho podstata spociva v delSim setrvani
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v krajni poloze, ve svalu je pak vysoké napéti, ale jeSté neni citit bolest (tato
poloha se také nazyva polohou ,pod prahem bolestivosti“). Sval se pfitom
natahuje a zustava v této poloze nékolik sekund (obvykle kolem 10-15).
Pocet opakovani jednoho cviku je dan také zamérenim a cilem protahovani,
obvykle jej opakujeme 2-3krat. BEhem nataZzeni se po nékolika sekundach
dostavuje pocit zmenSeni napéti, pokud se naopak napéti zvySuje, signalizuje
to pretizeni svalu.

Strecink patfi do kazdé tréninkové jednotky. Vyuzivame ho zpravidla v Gvodni
a zavéreCné Casti. V tvodni ¢asti se doporucuje protahovaci cvieni provadét
po mirném zahfati (rozb&hani).

PFi protahovani je nutné vénovat pozornost vsem svalovym skupinam. Doporu-
Covany postup protahovanije zaéit od hlavy a pokraCovat smérem dolu - Sijové
svalstvo, pletenec ramenni, paZe, prsni svaly, zadové svaly, bfisni svaly, kycle,
stehna, bérec. Je vhodné vénovat zvySenou pozornost predevsim t€m svalo-
vym skupinam, které jsou v hokejbalu extrémné namahané (jde pfedevsim
0 zadni a pfedni stranu stehen, prsni a kréni svaly). Pfi stre€inku je nutné,
aby cvienci pfi protaZzeni rovnomérné dychali, aby nedochazelo k zadrzovani
dechu. Nékdy byva doporucovano pfi vydechu mirné prohloubit protazeni. Ob-
dobné na konci intervalu protazeni se doporucuje mirné zvySit rozsah pohybu
(nesmi vSak pfitom dojit k bolestivé reakci). DuleZitou podminkou je také
soustfedéni se na dany cvik. PFi stre€inku se neni dobré bavit, smat se Gi
jinak se rozptylovat. Cvicici by se mél maximalné zaméfit na dany sval a citit,
pripadné i ovlivnit protaZzeni, které v ném probiha. PFi cileném protahovani je
pro rozvoj maximalni pohyblivosti vhodné vénovat se strecinkovym cviéenim
alespon dvakrat denné v délce minimalné 20 minut. V této maximalni poloze
se také doporucuje svaly mirné posilovat.

PFi protahovani je také vhodné vyuZivat i nékteré jednoduché pomucky. Patfi
mezi né oporné plochy (Zebfiny, Svédské bedny, laviky i Zidle, na které si
muZeme poloZit nohu do vychozi protahovaci polohy), zafizeni na vétsi prota-
Zenfi (od téch nejjednodussich, jako je ruénik ¢i Svihadlo, az po ruzna zafizeni
kladkového typu) a dalsi.

Protahovani jednotlivych svalovych skupin je dobré provadét pomoci nékolika
cviku, ne pouze jednoho. Kazdy cvik ma sva urcité specifika, kazdy pusobi na
sval jinak a tim ho rozviji. Kdybychom uZivali pouze jeden cvik, mohlo by dojit
k tomu, Ze néktera oblast svalu se nebude rozvijet tak, jak bychom potfebovali.
Protahovaci cviGeni maji také regeneracni a kompenzacni G€inky. Protahové-
ni svall vede k jejich zvySenému prokrveni, pruznosti, zmenSuje se v nich
negativni napéti. Proto se protahovani uziva i jako kompenzacni odpocinek



po zatézi. Nékdy se — pfedevSim v obdobi cilené regenerace — zafazuje pro-
tahovani jako samostatna tréninkova jednotka. Velmi duleZitou Glohu hraje
stre€ink jako kompenzacni faktor pfi posilovani. Proto by se protahovaci cviceni
méla stat nejen pevnou soucasti tréninkového procesu v Gvodni a zavére¢né
Casti tréninku a v pfipravé na zavod, ale i dulezitym prostfedkem regenerace
a odpocinku a kompenzaénim faktorem po zatézi.

Dalsi slozky sportovniho tréninku

» Technicka priprava

Technicka pfiprava je u déti zasadni soucasti vykonu ve hfe. Spolu s rozvojem
rychlostnich a obratnostnich schopnosti ma absolutni prioritu pred vSim ostat-
nim. ProtoZe détsky vék poskytuje nejlepsi predpoklady pro uceni se riznym
dovednostem (napf. technika hole, stfelba apod.), je tfeba toto obdobi maxi-
malné vyuZit pro nacvik jednotlivych technickych prvku. Proto se v prvnich letech
tréninku zamérujeme predevsim na dokonalé zvladnuti techniky hole, nebot
tato ¢innost vyrazné ovliviiuje dalSi rozvoj hrace a napf. takticka pfiprava je na
ni jednoznacné zavisla. Nebezpedi, které vyplyva z nedostatecného zvladnuti
techniky, spociva predevsim v tom, Ze muze v pozd€jSich letech omezit hrace
v d osaZzeni jeho maximalni vykonnosti. V tréninku déti by méla mit technicka
pfiprava dominantni misto. Mé&la by byt hlavnim obsahem tréninku predevsim
v prvnich letech a i pozdéji je vhodné, pokud v tydennim tréninkovém cyklu
zafadime alespon jednou specialni trénink zameéreny na technickou pfipravu.
Obdobné pri vSeobecné pripravé je vhodné zafazovat do tréninku cviky, které
napomahaji zvladnuti techniky (jedna se napf. o specialni technicka cviceni
s mickem, cvi¢eni s vysokymi naroky na koordinaci pro rozvoj hernich ¢innosti
jednotlivce apod.).

PFi nacviku dovednosti se fidime zasadou ,nejprve kvalita, az potom kvantita“.
Znamena to, Ze budeme nejprve ucit dovednost pomalu az do Gplného zvladnuti
poZadovaného provedeni, a po potfebném zvladnuti techniky muzeme pristoupit
ke cvienim, v jejichZ ramci déti provedou velky pocet opakovani nacvicovaného
prvku. Staré hokejbalové pravidlo tvrdi, Ze co se v détstvi nauc¢ime Spatn€, na
tom jiZz nejde pozdéji stavét. Kondice a taktika se daji rozvijet i v dospélosti,
ale zvladnuti techniky vyZaduje soustavny trénink uz v détstvi, nebot pravé
na ni je zaloZen vykon hracu.
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» Takticka priprava

U nejmenSich déti je takticka pfiprava minimalni. Je to slozka, ktera ziskava
na vyznamu teprve v pozde€jSich obdobich. Je to dano také tim, Ze déti maji
lenkové procesy. Nacvik taktickych dovednosti proto v téchto letech zabere
daleko vice Casu neZ nacvik techniky a naopak. V dospélosti se jiz hraci hare
uci pohybovym dovednostem, ale rychleji zvladaji takové €innosti, pfi kterych
je potfeba jejich mysSlenkové zvladnuti. Herni vykon u déti by tedy mél byt
zaloZen spiSe na technice neZ na taktice.

Presto jiz od nejmensich déti vyZadujeme nékteré taktické znalosti. Je tov prvni
fadé znalost zakladnich pravidel a jejich dodrZovani. Dale klademe duraz na
ku, nezbavovat se zbyte¢né micku, neprihravat na obsazeného hrace apod.).
Pozdéji se k tomu pridavaji znalosti rozestavéni hracu na hfisti a drzeni si
vlastniho mista pfi hfe. K zakladnim taktickym dovednostem, které by déti
mély béhem prvnich let tréninku zvliadnout, patfi i nacvik stfidani béhem hry.
Méely by znat pofadi stfidani (nejprve na hristé, potom ze hristé), vedét, kterého
hrace stfidaji, a umét stfidat v zavislosti na pohybu micku ve hre.

» Taktické dovednosti a jejich nacvik

PFi nacviku je duleZité nejprve nazorné predvedeni a vysvétleni podstaty dané
¢innosti. Je dobré, pokud jsou déti samy schopny na konci vysvétlovani fici,
pro¢ se urcita ¢innost déje a pro¢ by se nemély chovat jinak. Pfi teoretické
pripravé davame pozor, aby nebyla zbyteéné dlouha a aby déti chapaly vse,
co jim trenér vysvétluje. Zadny vwklad by nemél byt delsi nez 10 minut (u ma-
lych déti) a trenér by nemél pouzivat cizi slova a terminy, jejichZ obsah déti
nechapou (takovymi béZné uzivanymi vyrazy, kterym malé déti nerozuméji, jsou
napf. ,foréekink“ nebo ,tajm“). Proto je pfed jejich uZitim musime vysvétlit.
Obdobna situace nastava pfi uzivani grafického znaceni. Proto, aby déti mohly
bez problému sledovat prubéh situace €i cviceni, které trenér kresli na tabuli,
musi dobfe znat, co kterd ¢ara znamena.

» Psychologicka priprava

Je otézkou, jak se u déti konkrétné projevuje psychologicka pfiprava, kazdopad-
né ma vSak vliv na viru ve vlastni schopnosti a na sebevédomi déti. Nejhorsi,
co muZe byt, je porazenecky pfistup (,to zase dnes prohrajeme, doufam, Ze
dostaneme jenom deset golu*“) nebo naopak pfilis velké sebevédomi (,témhle



nazdarkim dame desitku a ptujdeme domu*). Druhou oblasti psychologického
pusobeni je neustala motivace déti, aby se chtély zlepSovat a zdokonalovat.
Optimalni je, kdyZ chtéji trénovat samy a maji snahu si spiSe pfidavat.

Aspekty zasahujici do tréninkového
procesu déti

Tréninkovy proces ovliviiuje fada oblasti, které mohou do jeho prubéhu ne-
gativné Ci pozitivné zasahnout. Je dobré, kdyZ se trenér pfedem pfipravi na
r0zné alternativy téchto vliva.

Role trenéra a asistenta

V druzstvu by mély byt ureny zcela jasné pravomoce a poradi v druzstvu. To
by mél stanovit nadfazeny organ v klubu (napf. vybor, trenér mladeze apod.).
Jednani o postaveni v realizacnim tymu by méli byt pfitomni trenéfi i asistenti
druzstva, aby slySeli vSe, co se o jejich pravomocich i funkénim pofadi fekne.
Tvrzeni ,Jste vSichni na stejné Grovni a mate stejné pravomoci“ nelze pfijmout.
Nékdo musi byt prvni a nékdo druhy, oba trenéfi vSak museji znat svoje role.
Poté je jiz véci hlavniho trenéra, jak zafidi chod druzstva, zda bude dominantni,
nebo postavi asistenty na svoji Groven.

Rodice

Rodice se v prvnich letech tréninkového procesu vyrazné podileji na jeho
prubéhu. Je to dano tim, Ze déti jsou malé a musi byt na trénink doprovaze-
ny, tézkou vystroj neunesou samy a nékdo jim musi pomahat pfi oblékani.
Velmi €asto tak maji rodice potfebu do tréninku zasahovat a hodnotit jeho
prubéh. Pro trenéra je dulezité, aby si udrZel odstup od rodiéu a nenechal
si zasahovat do tréninkového procesu i zpusobu vedeni utkani. Na druhou
stranu nemuZe odmitat rodi¢e absolutn€, protoZe na nich jsou jeho svéfenci
zavisli a rozpor by mohl skongit odchodem z druzstva, coZ je vZdy ta posledni
alternativa reSeni problému.

V soucasné dobé, v novych ekonomickych podminkéach, vystupuje do popredi
i otazka sponzoringu druZstva z fad rodi¢u. Do budoucna (po lepSim vyfeSeni
danovych zakonu) bude nutné, aby rodie zabezpe€ili formou sponzoringu
veSkeré naklady spojené s tréninkovym procesem (nebo alespon jejich pre-
vaznou ¢ast). Pritom je vSak potfeba znovu upozornit na to, Ze ackoliv rodice
budou hlavni finanéni zakladnou, presto neni mozné, aby zasahovali pfimo
do tréninkového procesu.
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Zakladni utocné herni ¢innosti
jednotlivce

Souhrn akci, které hra¢ muize rea-
lizovat s mickem nebo které slouzi
k ziskani micku €i k zabranéni soupefi
ve vstreleni branky, se nazyvaji hemt-
mi Cinnostmi jednotlivce. Ty muZzeme
rozdélit podle drzeni mi€ku na Gto¢né

(hrac nebo jeho spoluhracijsou v drzeni |

micku) a obranné (mi¢ek ma souper).
Pro realizaci naprosté vétSiny hernich
¢innosti jednotlivce se vyuZiva hokejo-

va hul (pfihravky, stfelba, ale i odebira- -

ni micku apod.). Proto je hul nezbytnou
pomuckou kazdého hrace.

Hokejova hul musi mit spravnou délku
- ma dosahovat pod bradu stojiciho
hrace. Na konci hole je koncovka,
ktera slouZi pro lepsi uchopeni hole.
Koncovku ma hraé v dlani, nesmi proto

Obr. 1 Hrac s hokejovou holf

byt prili§ velka. Druhy konec hole, tzv. ¢epel, je mirné zahnuta.

Hra¢ drzi hul na levou &i pravou stranu (podle toho, ktera ruka je nize pfi

au

tichopu hole). Proto také rozliSujeme ,horni ruku (ta, které je vyse) a ,dolni“ ruku

Obr. 2 Postoj v zakladnim hernim posta-
veni (a), uchop hole (b)




(niz&T Gchop). PFi levém drZeni je tedy prava ruka ,horni“ a leva ,dolni“. Podle
zahnuti Cepele také rozeznavame ,levé” hole (Gepel je zahnuta zleva doprava)
a ,pravé” hole (zahnuti zprava doleva).

Pokud hra¢ s pravym drzenim drZi hul na pravé strané téla, hovofime o drzeni
po ruce (forhend). Pokud pfenda hul na levou stranu téla, nazyvame toto
drZeni pres ruku (bekhend).

» Utocné herni éinnosti jednotlivce

Utoéné herni ginnosti jednotlivee jsou komplexem dilich Gtognych Gkolu
jednotlivce (tj. hrade druzstva, které ma v drZeni mi€ek) a obrannych Ukolu
jednotlivce (tj. hrace druzstva, které micek v drzeni nema). Ty na sebe navazuji
avzajemné se podminuji. Jsou charakterizovany snahou hrace udrzet i ziskat
micek v kterémkoliv pasmu hristé a vytvorit tak moznost rozvinuti ¢i zakonceni
Gtocné faze. Herni ¢innosti jednotlivce — Gtocné:
1) Uvolnovani hrace s mickem

a) vedenim micku;

b) klickou;

c) jinym zpusobem (obratem, zménou sméru a rychlosti, pfihravkou o nohy

apod.).

2) Uvolnovani hrace bez micku

a) zménou sméru (zvraty, obraty);

b) zménou rychlosti.

3) Prihravani a zpracovani prihravky

a) prihravani: b) zpracovani pfihravky:
@ po ruce — pres ruku; @ po ruce;
@ po zemi — vzduchem; @ pres ruku;
o pfimé — s vyuZitim hrazeni; @ nepresna prihravka.
o Svihem - priklepnutim.

4) Strelba

a) po ruce: b) pres ruku:
o Svihem; o Svihem;
o priklepnutym Svihem; o priklepnutim.

o golfovym Uderem;

o priklepnutim.
c¢) blafak (po zemi, vzduchem);
d) tecovani;
e) dorazeni.
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5) Klamani a ,fintovani“
a) télem;
b) zménou sméru;
¢) pohybem hole.

Pro nejmladSi vékové kategorie (pfipravky a Zaci) je vhodné vyClenit nasledu-
jici uto¢né herni €innosti jednotlivce, které maji z hlediska nacviku vysokou
prioritu:

@ uvoliiovani hrace s mickem;

@ pfijem a zpracovani prihravky;

o strelba.

Uvolnovani hrace s mickem
Uvolfiovani s mickem je v hokejbalu stale vyraznou uto€nou €innosti, s jejiz
pomoci ziskava hra¢ vyhodnéjsi postaveni pro dalSi pfihravku nebo strelbu.
Obejitim protihrace dosahuje pro své muzstvo ¢iselné prevahy, zesiluje G¢in-
nost Utoc¢né akce a vytvari potfebné predpoklady pro jeji zakonéeni. Uvolfiovani
hrace s mickem muzeme rozdélit na dvé zakladni dovednosti:
1) vedeni micku;
2) obchazeni soupere.
Technika a taktika uvolfiovani s mickem je ovliviiovana herni situaci a lisi se
zejména:
@ podle prostoru, ve kterém se provadi;
@ podle zpusobu obrannych ¢innosti protihrace.

» Vedeni micku

Je to Cinnost, pfi které se hra¢ snazi dostat do vyhodnéjsiho postaveni,
zpravidla pro stfelbu nebo prihravku. Hraé vede micek driblingem, taZzenim,
tlaéenim nebo pomoci nohou.

o NejCast€jSim zpusobem je dribling. Micek se pohybuje uprostred Gepele
a hrac jej kontroluje perifernim vidénim a citem v rukou. Jestlize se totiz na
micek pfi driblingu diva, ztraci pfehled o postaveni spoluhradu i souperfu.

e Tazeni pouZivaji hraci pri vybihani oblouku, pficemz drZi hdl jednou rukou.
Druhou rukou odmitaji braniciho hrace.

o Tlaéeni mic¢ku pouZivaji hradi pfi rychlém startu, kdyZ maji pfed sebou volny
prostor. Hul pfitom drZi zpravidla v jedné ruce.



Obr. 3 Kratky dribling B

Obr. 6 Tlaceni
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» Obchazeni soupere

Hraé pouZije nejéastéji klicku, obhozeni nebo prohozeni, pricemZ ziskava
vyhodnéjSi postaveni pro dalSi ¢innost. Kli€ku po ruce nebo pres ruku déla
hrac tak, Ze se tésné pred soupefem postavi na obé nohy a ¢ini klamny pohyb
télem nebe holi. Branici hrac reaguje na tento klamny pohyb zménou sméru,
€ehoz vyuziva Gtocici hra¢ a vybiha na opacnou stranu. Pfi klicce pres ruku
pousti spodni ruka hul a kryje micek tak, aby na néj soupef nedosahl. Pfi
kliGce po ruce drzi hra¢ hal obéma rukama, ziskava rychlost a odpoutava se
od soupefte.

KdyZz se Gtocnik pfiblizi k branicimu hraci, mize ho obejit také prohozenim
0 mantinel nebo prohozenim mi¢ku mezi jeho blizi nohou a holi, pfip. mezi
nohama. Aby bylo prohozeni nebo obhozeni Gspésné, musi mit Utocnik vetsi
rychlost nez hrac branici.

Wy 1

Obr. 7 Klicka po ruce



Obr. 9 Obhozeni (a) a prohozeni micku mezi nohama (b)
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» Uvolnovani s mickem v obranném pasmu

Ukolem uvoliiovani v obranném pasmu je odpoutat se od atakujiciho soupefe
a zalozZit utok prihravkou. Hrac pokracuje v uvolfiovani s mickem jen tehdy:

a) ma-li volny prostor smérem k modré Care,

b) jsou-li ostatni hraci obsazeni,

¢) prihravka micku spoluhraci by nevytvofila lep$i moznost pro pfeneseni hry
do stfedniho pasma.

Hra¢ s mickem je obvykle atakovan jednim nebo dvéma protihraci. Musi se
proto vzdalit co nejrychleji z mista, kde ziskal micek, do takového prostoru, kde
muZe podle potfeby manévrovat nebo kde je kryt pfed okamzZitym napadenim
soupere. Zasadné se nesnazi uvolfiovat bez pohybu, protoZe je pak snadno
napadnutelny protihraéem, ktery ho zablokuje a odstavi ho od micku.

Technika a taktika uvoliiovani s mickem v obranném pasmu € <

Pii zakladani utoku

Nabiha-li proti hraci s mickem souper drZici hdl v jedné ruce, bude usilovat
predevsim o ziskani micku bez vyuZziti hry télem. Hrac provede s mickem rychly
pohyb pred télem, stahne jej daleko za sebe, odrazi se a bézi stranou od
napadajiciho protihrace. Trupem a bliz&i nohou kryje micek. Dostava se pred
soupere, ktery jiz neni schopen zasahnout.

Atakuje-li hrace s mickem protihra¢ drzici hul v obou rukou, bude tento soupef
pravdépodobné provadét blokovani, aby hraci znemoznil manévrovani s mi-
Ckem. Hrac startuje stranou od soupere a provadi dlouhou klickou Sikmo vpred.
Tim se soupef dostane za ného a nemuze mu zabranit v pohybu.

PFi napadani dvéma protihraci nedokon&i hraé s mickem uvolfovani. Provadi
kratky pohyb s mickem blizko nohou a snazi se micek pfihrat nebo prerusuje
hru u hrazen.

Pfi rozvijeni ttoku

Uvoliovani s mickem provadi ¢asto hra¢ v rychlém pohybu, kdyZ startuje
s mickem k modré Care nebo pfijima pfihravku a pokracuje v béhu. Tohoto
hraCe obsazuje protihrac, ktery je bud v pohybu pfimo proti nému, nebo
k nému nabih& obloukem.

V prvnim pripadé je nejlepsi obejit soupere po té strané, kde drzi hul. Uvolfuijici se
hrac stfida dlouhy a kratky pohyb do strany, jednou nohou udefi do soupefovy

hole atésné podél napadajiciho hrace bézi dale do stfedniho pasma. Tento zplisob
mu umoZziuje pokracovat v pohybu k soupefové brance nejkratsi cestou.



V druhém pfipadé je dulezita rychlost obou hracu. Hra¢ s mickem stupnuje
rychlost a utika soupefi tak, Ze vede micek tazenim po opacné strané, nez
kde se nachazi napadajici protihrac. Uvolfiovani' s mickem v obranném pasmu
povaZzujeme za vychodisko pro pfihravku, ktera zaloZeni protittoku zrychluje.
Neni-li pfihrdvka moZzna a bezpe¢na nebo nezvySuje-li Sanci proniknout do
stfedniho pasma, je samostatné uvolfovani s mickem nutné.

» Uvoliovani s mickem ve strednim pasmu a pfi
pronikani do tGtoéného pasma
Ve stfednim pasmu je ¢innost Gtoénika s miCkem urovana:

e Postavenim hrace s mickem vzhledem k postaveni protihracu pfed modrou
¢arou Utoného pasma.

o Postavenim vzhledem ke stranam hristé.

Jestlize sém hracé s mickem stoji nejblize k Gtoénému pasmu, snazi se nabihat

stfedem hfisté do tohoto pasma. Dostava-li pfinravku kidelni Gto¢nik, pronika

s mickem prostorem podél hrazeni. Cinnost Gto¢nika s mickem je zavisla na

jeho béZeckeé rychlosti a technické vyspélosti.

p p Technika a taktika uvoliovani s mickem ve strednim
pasmu

PFi vedeni je micek mezi patkou a stfedem ¢epele. Hlava ma byt pfi vedeni
micku zvednuta, aby hra¢ mohl dobre sledovat spoluhrace i souperfe a zaroven
gastedné vidél micek u své hole. Siroké periferni vidéni je pro hrage hokejbalu
nezbytné. Hra¢ ma sice stale v patrnosti micek, protoze zustava v zorném
poli jeho zraku (vidi ho nepfimo), ale souc¢asné je soustfedén na sledovani
situace na hristi. Opacné vidéni - centralni, kdy hra¢ upfené sleduje micek, je
chybou hlavné zac¢atecniku, ktefi dosud nemaiji dostatecny cit v rukou a musi
micek pIné sledovat o€ima, aby jim neodskocil od hole. Na hracich také vy-
Zadujeme, aby drZeli hul pevné na zemi, aby jim soupef nemohl (derem své
hole vypichnout micek.

Zakladnim zptsobem uvolnovani s mickem je kratky dribling. Rozsah driblingu
se méni podle potfeby v zavislosti na situaci. Je ovlivnén praci nohou. Dri-
bling s vétSim polomérem ponékud snizuje rychlost hrace. Pfednosti kratkého
driblingu je fakt, Ze hraci maji lepsi cit pro micek, jsou schopni obejit soupere
klickou na obé strany a bez vetsi pfipravy pfihrat.
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Vedeni micku taZzenim se pouZiva pfi béhu v obloucich. Micek je veden Sikmo
stranou od hréace. Cepel je k mitku znacné priklonéna. Tento zplsob je vhodny
pfi obihani soupere pomoci dlouhé klicky nebo pfi Gniku podél hrazeni s na-
vazanim zmény sméru obloukem k brance.

Nabiha-li Gtocnik na obrance, kryje micek t€lem, a to tak, Ze vysune vnitini
rameno smérem k soupefi a silné se vykloni do stfedu oblouku. Micek tahne
Sikmo stranou ponékud vzadu za t€lem. Musi pfitom pokrac¢ovat v béhu a stup-
novat rychlost. Je chybou, nesnazi-li se zrychlit, protoZe pak muze byt branicim
soupefem dostizen. Tento zpusob vedeni micku Ize provést také tak, Ze hrac
pusti spodni rukou hul a drZi ji jen siln€jSi rukou na konci, aby co nejvice oddalil
mitek od soupefe. Cepel hole musi byt pevné na zemi a spravné priklonéna
k miCku. V zatacce vysunuje utocici hrac koleno vnitfni nohy dopredu a volnou

paZi cloni proti moznému pokusu souperfe o vypichnuti Gderem hole.

Vedeni mic¢ku tlacenim se uplatiiuje tehdy, jestlize se hrac rozbiha k ziskani
rychlosti a v jeho bezprostfedni blizkosti neni Zadny protihrac, ktery by mu
v tom branil. HUl pfitom drZi v jedné ruce s pazi volné prohnutou, aby mél
moZnost jisté ovladat micek. Klicky s holi drzenou jednou rukou jsou technicky
velmi naro€né a Ize jich vyuZit pfevaziné ve stfednim pasmu, kde je pfece jen
vice volného prostoru.

Vedeni micku od sebe a k sobé pouZivaji Gtocnici:

a) Bezprostredné pred protihraéem, chtéji-li ho obejit prohozenim nebo obho-
zenim micku.

b) Pfed vystfelenim na branku, aby brank&f nemohl dobfe vystihnout, kdy
budou skute¢né stfilet.

Micek je za béhu stfidavé oddalovan a pfisunovan zpét. Pfi prohozeni nebo
obhozeni naznacduje Uto¢nik tésné pred protinra¢em klicku na bekhendovou
nebo forhendovou stranu. Klicku nedokonéuje, ale pousti miéek mezi nohou
a holi nebo mezi nohama protihrace, obchazi tohoto hrace a za nim se micku
opét zmocnuje. PFi pronikani do Utoéného pasma mezi branicimi hraéi pouzivaji
néktefi Gtonici uvoliovani s miGkem, pfi kterém se probijeji lzkym prosto-
rem mezi témito hraci. Aby Gtocici hra¢ udrzel micek ve sméru zamysleného
pohybu, hraje ho kupfedu mezi oba obrance a svou holi kryje pokusy o jeho
vypichnuti. PFi kontaktu se soupefem se snazi prorazit do Gtoéného pasma
a pocita s protiakci soupefu. Podari-li se mu ubranit jejich narazum, pfiklada
Cepel opét k miCku a pokracuje v béhu. Rozhodujici je potfebna stabilita, ktera
mu umoznuje udrZet rovnovahu, i kdyZ do ného soupef opakované narazi nebo
ho udefi holi do nohou.



PFi pronikani s mickem podél hrazeni se néktefi Gtocnici snazi oklamat sou-
pefe zménou rychlosti béhu. JestliZe ma soupef dobrou pfilezZitost blokovat
a pohybuje se tak, Ze znemoznuje hraci s mickem Unik do volného prostoru
hristé, naznaci UtoCici hra¢ zpomaleni, na které navazuje co nejrychlejsi fre-
kvence nohou. Pokud blokujici soupef sta€il na toto manévrovani reagovat,
ma utocnik s mickem jesté jednu moznost — proskocit podél hrazeni. Vysko-
kem se potom dostava na Groven boku blokujiciho hrace, a to ¢asto staci
k GspéSnému proniknuti.

V tom pfipadé zélezi pfedevsSim na sile hrace, aby svou holi doved! odtlacit
hul soupefe. Cepel priklani vai silou k migku a vytladuje soupefovu hul Sikmo
stranou.

PFi pronikani s mickem podél hrazeni je tfeba pocitat s obranou soupere, ktery
kryje prostor u hrazeni a znemoziiuje provedeni klicky. Uto&ici hraé prohazuje
micek mezi soupefem a hrazenim tak, aby se odrazil pod Ghlem, pod jakym byl
pfihran na hrazeni. Soupefe bud obchazi zrychlenim pohybu, nebo se probiji
podél hrazeni v $irSim stoji rozkroéném. Riskantnim pronikanim bez micku je
tzv. proskoceni, pfi kterém je tfeba pocitat s narazem na hrazeni.

» Uvolfiovani s mickem v utoéném pasmu

Uvolnovani s mickem je v Gitoéném pasmu pfipravou pro stfelbu. Velmi dulezité

je, aby se hra¢ s mickem neodchyloval od branky, aby byl schopen obejitim

jednoho souperfe vytvofit pfesilovou situaci a dostat se ve spolupraci se

spoluhréagi do prostoru proti brance. Uvolhovani s mickem stranou od branky

je malo ucelné.

Utoénik se muZe dostat do t&chto situaci:

a) Utoénik s mickem vnika do Gtoéného pasma, obchazi protihraée a proniké
primo k brance.

b) Utognik s mickem je zatlaovan branicim hraéem stranou od branky, presto
se do prostoru pred ni snazi probit.

¢) Utoénik vybojoval miGek v rohu hfisté nebo u hrazeni a pronikd s nim do
prostoru pred branku.

d) Utoénik dostéava piihravku a uvoliiuje se s mickem.

p p Technika a taktika uvoliiovani s mickem v uto¢ném pasmu

NejagresivnéjSi zpusob pronikani k brance soupefe vyzaduje navazani osobniho
kontaktu s protihraGem. UtoGici hra¢ s mickem nabiha proti soupefi. Neméni
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smér béhu a snazi se nejprve oklamat souperfe rychlym manévrovanim s mi-
¢kem. Micek stfidavé oddaluje a pfitahuje a bezprostfedné pred protihracem
ho pousti do prostoru pod jeho hul. Pfitom stupniuje rychlost, vysunuje rame-
no proti soupefi, narazi do soupere a probiji se pfimo k brance. Mitek je na
kratky okamZik bez kontroly. O jeho ovladnuti rozhoduje vysledek osobniho
souboje. Usp&chem Utognika je opé&tovné ziskani micku a moznost dalsi akce
(pokraGovani v béhu s mickem, strelba, pfihravka).

nou jen v jedné ruce, zatimco druhou pazi odrazi Gtocnik pokusy soupefe o0 pro-
tiakci. Chrani tak prostor, v némz vede micek, a zachycuje nérazy hole.

KliGky pro obejiti protinrace pouziva Utocnik tehdy, vyZaduje-li to situace. Pfed-
pokladem je to, aby hra¢ provadsjici klicku udrzel mi€ek na holi, nebot pfi ztraté
micku vznika nebezpedi protittoku. Hrac by se pfi uvoliiovani s mickem nemél
odchyloval od pohybu smérem k brance. Proto nabiha pfimo proti soupefi,
v jeho bezprostredni blizkosti se stavi na obé nohy, provadi klamny pohyb
trupem, aby protihrac nevystihl, na kterou stranu bude provadét klicku, a pak
teprve uskuteéni zamysleny pohyb nohou. Klicku provadi podle dané situace
riznym zpusobem. Chce-li obejit soupefe pomoci klicky v malém rozsahu,
udéla ji pfed soupefem v€as, a to tak, Ze ve vzdalenosti asi dvou metru od
ného odsunuje micek rychlym pohybem stranou a sou¢asné vybiha do sméru,
kterym se pohybuje micek, takze po jeho zpétném stazeni miji soupere v takové
vzdalenosti, aby ten nemohl mi¢ek vypichnout Gderem hole.

Dulezitym faktorem je pfitom zejména pohyb nohou. Zrychleni umoziuje Uspés-
né provedeni pohybu holi s mickem. Je-li Gto€ici hra¢ zatlaovan s miGkem
stranou od branky, uvolfiuje se nejlépe stfidanim rychlosti pohybu. Micek vede
stranou od soupere tak, aby jej chranil svym télem. B&Zi stfedni rychlosti, ze
které naznacuje start, prudce zastavuje a znovu startuje proti sméru pohybu
nebo do strany. Soucasné posunuje micek kupfedu kratkym obloukem. V z&-
vérecné fazi hra¢ tahne micek za svym télem, pak ho vysunuje pfed sebe, kde
ho dale vede kratkym driblingem.

Jinou moZnosti uvolnéni od souperfe je rychly start z pfedchoziho zpomaleni.
Tim ziskava Utocici hra¢ pred soupefem maly naskok, blokuje ho vnitfni nohou
a odrézi se vnéjSi tak, aby se dostal pfed branku. MiGek tahne za télem, tésné
pred brankou jej stahuje k noze a stfili na branku.

Velmi obtiZné je pronikani s mickem z prostoru od hrazeni. Utogici hra¢ sleduje
soupefe, naznacuje klamné pohyby a snazi se, aby soupef reagoval prvni.
Udeéla-li soupef pohyb a snazi se zasahnout micek holi, necha Gtocnik micek
za t€lem a priblizi se k soupefi. Souper, kterému se nepodafilo zasahnout



mitek, je predklonén a méa vysunutou hul. Utoénik se uvolfiuje tim, Ze stahuje
micek podél nohou a posila jej Uzkym prostorem podél soupefe kupredu.
Dostava se tak za soupere.

Proti soupefi, ktery hraje po mi¢ku holi, mUze Gtocnik také Gspésné pouzit
vysunuti micku smérem k protihraci nejlépe nazna¢enim bekhendové klicky.
Jakmile souperf udéla pohyb holi proti miku, stahne Gtoénik micek aZ k no-
ham a prikopne jej dopfedu na opacnou stranu na svou hul. Tim se uvoliuje
pro dalSi ¢innost.

Specialni feSeni vyZzaduje uvolfiovani Gtoénika s miGkem po prihravce. Prihravka
micku je pro uvoliujiciho se hraée vzdy impulsem pro zménu rychlosti i sméru
pohybu. Jen tak zabrani jeho okamzité ztraté a souc¢asné si vytvofi dobré pod-
minky pro dalSi ¢innost. Je dllezité, aby se hrag rozhléd| a zorientoval v okamzi-
ku, kdy miGek pfijima. Zjisti tak postaveni protihracl, spoluhracu a podle toho
voli dal$i postup. Tim muZe vyuzit kazdé slabiny soupefovy poziéni hry nebo
chyby protihrace. V uto€ném pasmu je vyhodné stfidat rychlost béhu i rychlost
pohybu s mickem. Zméné rytmu béhu se musi branici hraé pfizpusobovat.
Je pro néj stejné nepfijemna jako rozmanité pohyby s mickem pfi nabihani.
Po pfijeti mi€ku je nejucinn&jsi uvoliovani proti brance. Podafi-li se Gtocnikovi
proniknout do stfedni vzdalenosti pred branku, muze vystrelit, protoze také
brankar je v pohybu a nema pfiznivé podminky pro Gspésny zakrok.
Uvolfiovani s mickem v Gtoéném pasmu ma byt zakonéovano strelbou. Osob-
ni zodpovédnost za spInéni Gkolu méa kazdy hrac. Prihravka do rohu hfisté,
znamenajici pfeneseni této zodpovédnosti na jiného hrace, neni FeSenim.
Utoénik se nesmi bat osobni zodpovédnosti a musi byt schopen podstoupit
osobni souboj, umozni-li to uvolnéni pro stfelbu. Pronikani k brance je zakladni
podminkou, bez které nelze zakongit ani rychly protittok, ani postupny Gtok.
Klickovani v rozich hristé je jiz zastaralym pojetim a v dne$nim hokejbalu uz
ztratilo svuj vyznam.

» Metodika nacviku

e Vedeni micku a uvoliiovani s mickem se nacviCuje nejdfive na misté.

e Zpocatku se hraci mohou divat na mic¢ek, pozdéji je musi trenér nutit, aby
ho kontrolovali perifernim vidénim a citem v rukou.

e Pfi driblingu, tazeni i tlaceni micku je dulezité sladéni béhu s vedenim
micku.

e Zpocatku se voli jednoducha cviceni, aby se hraci mohli soustfedit na tech-

(vedeni kolem prekazek, ve slalomu, béhu vzad).
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Obchézeni soupere se nacvicuje po zakladnim zvladnuti vedeni micku.
Zpocatku je vhodné pouZivat stojany nebo jiné statické prekazky.

Prvnim pfedpokladem UGspésné klicky je klamny pohyb.

Pri klicce musi hra¢ zrychlit.

Obdobné Ize vyuZit stojanu i pfi nacviku obhozeni ¢i prohozeni.

V dalsi fazi nacviku se vyuziva nejdfive pasivné stojiciho, pozdgji aktivné
braniciho soupere.

Zakladni chyby v technice <4<

o Stélé sledovani micku zrakem (hrac se nediva na braniciho soupere).

o Klicka je provadéna prilis blizko, nebo naopak daleko od obrance, hrac
nedéla pred vlastnim provedenim klicky klamny pohyb.

o P¥i klicce hrac nezrychli béh, Spatné kryje micek.

Prihravani a prijem prihravky
Prihravani je ¢innost, pfi niz hra¢ nasméruje micek k nékterému ze svych
spoluhradu tak, aby jej spoluhra¢ mohl zpracovat. Zpracovani je pak ¢innost,
kterd umoznuje ziskat kontrolu nad mickem. DneSni hokejbal predpoklada
pronikani pravé pomoci prihravek (v utkani se pfihrava prumérné 250krat),
i kdyZ nezavrhuje ani akce jednotlivce, nebot jen prihravani samo o sobé by
vedlo k Sablonovité hfe. Pfihravani je umoznovano neustalym uvolfiovanim
hracu bez micku a jeho dokonalé zvladnuti je zakladnim predpokladem pro
osvojeni Gtocnych kombinaci a systému. Dobre pfihrat znamena pfihrat
presné a véas.
Uspésnost prihravky zavisi také na hragi, ktery piihravku prijima. Ten se musf
umeét uvolnit od soupere a bezpecné prihrany micek zpracovat. Zastavit a zpra-
covat pfihravku Ize holi, nohou i rukou. VyZaduje to ale od hrace cit v rukou,
aby se micek od Cepele neodrazel nebo mu hul nepreskakoval.

» Zpusob provedeni prihravek

Zpusob provedeni prihravek Ize rozdélit na:

@ prihravky po zemi;

@ prihravky vzduchem.

Prihravky po zemi se obvykle provadgji kratkym Svihem. Prihravajici hrac
musi velmi citlivé odhadnout silu pfihravky, aby micek sméfoval do uréeného
prostoru a nedostal se aZ k hrazeni nebo k soupefi.



Obr. 10 Technika prihravky po ruce Svihem

Obr. 12 Technika zpracovani prihravky po ruce povolenim ¢epele
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Obr. 13 Technika zpracovani prihravky pres ruku povolenim Cepele

Prihravku nohou provadime obyGejné ve shluku u hrazeni. Nékdy staéi jen

usmérnit pohyb micku tak, Ze vytoéime nohu vnitini ¢asti do sméru, kterym
chceme prihréat, aby se micek odrazil.

Prihravky vzduchem se pouZivaji tehdy, rozehravaji-li obranci micek Gtocnikum
v obranném pasmu nebo pfihravajili Utocnici v Gtoném pasmu a je-li na
tomto omezeném prostoru takovy pocet protihracu, ze by micek pfihravany
po zemi nepronikl k uréenému spoluhraci. Provadi se Spickou nebo patkou
Cepele kratkym pohybem zapésti. Pfi spravné provedené prihravce vzduchem
ma micek dopadnout asi metr od spoluhracovy hole. Nema letét vyS nez asi
30 cm nad zemi.




Obr. 15 Dalsi techniky zpracovani prihrdvek — rukou (a), nohou (b), poloZenou holi (c)

» Jak prihravat

Prihravany micek ma byt namifen pfed hrace, kterému je uréen, a to tak daleko
pred ného, aby ho tento hraé mohl zpracovat v pIné rychlosti. VSichni hraci musi
byt schopni pfesné a rychle pfihrat nabihajicimu spoluhradi, tj. hraci, ktery neni
obsazen nebo nebude obsazen v okamZiku, kdy se k nému micek dostane.
Micek nesmi byt pfihran na nohy, protoZe pak se Spatné zpracovava, nebo za
hrace, protoze brzdi rychlost jeho pohybu a rozptyluje jeho pozornost. Hrag,
ktery zpracovava micek, se musi stavét tak, aby ¢epel jeho hole byla kolmo
na smér ocekavaného pohybu micku. MiGek pfijima hrac zpravidlav postaveni
po ruce, aby povolenim epele zastavil micek na své holi a nenechal si ho
odskocit. Dobré provedeni pfihravky je tedy zavislé na:

@ Spravném uvolnéni spoluhrace a jeho schopnosti zpracovat mi¢ek povole-
nou holi.

o Na schopnosti dobrého ¢asového odhadu a presnosti prihravky.

o Na ostatnich spoluhracich, ktefi spravnym uvolfiovanim zaméstnavaji
protihraée a umoznuji spoluhraci s mickem, aby se podle situace rozhodl,
komu prihrat.

» Kdy prihravat

M&-li pfihravani podstatné zvySit UtoCnost hry, musi byt vhodné stfidano
s jinymi Gto€nymi cinnostmi. PfedevSim ho ma byt vyuZivano pfi pfechodu do
protidtoku, protoZe umoznuje ziskani pocetni pfevahy.

Bylo zjisténo, Ze prudce prihrany micek je dvakrat aZ tfikrat rychlejSi nez nej-
rychlejSi hrac, ktery by s mickem bézel. V itoéném pasmu je tfeba rovnomérné
stfidat pfihravani a uvolfiovani s mickem. Samotné pfihravani vede ¢asto ke
ztraté micku. Dojde-li k obehrani protihrae v brankovém prostoru a k rychlé
pfihravce, znamena to moznost nebezpe¢ného ohroZeni branky strelbou.
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Prihravajici hrac se pfi pfihravce nediva na micek, ale musi sledovat situaci
na hfisti, aby pfesné védeél, do kterého mista ma prihrat. Periferni vidéni mu
umoznuje, aby sledoval ¢innost protihracu i spoluhract a soucasné vidél
Cepel hole spoluhrace, na kterou pfihrava micek. Rychlost pfihravaného
micku je dana situaci ve hre. Je tfeba davat prednost prudkym prihravkam.
ZvIasté prihravky, které sméruji k brance soupefe, maji mit takrka prudkost
stfel po zemi. Rychlost pohybu mic¢ku od jednoho hrace k drunému znaéné
zvySuje tempo hry.

» Kdy nepfihravat

Ve hre nelze predem presné urcit, co v dané herni situaci hra¢ udélat musi
nebo nesmi. Existuje vSak nékolik pravidel, ktera je nutno brat v Gvahu. Ob-
vykle se nema prihravat:

o Nevili hrag, kde se pohybuje spoluhrag, kterému chce pfihrat.

o Je-li hra¢ osobné branén tak, Ze se nemuze uvolnit.

o Do prostoru pred vlastni branku nebo Ghlopficné obrannym pasmem, jsou-li
tam protihraci.

o Nachazili se Gtoénik ve strelecké vyseci, odkud mUze vystrelit na branku.

» Metodika nacviku

o Nacvik zacina na misté prihravkou po ruce (na vzdalenost 4-5 m).

o Po zvladnuti se vzdalenost zvétSuje a nacvicuji se i dalSi zpusoby zpraco-
vani a pfijmu pfihravky (Svihem, pfiklepnutim, po zemi i vzduchem, po ruce
i pres ruku).

o Pozdgji probiha nacvik v mirném pohybu (nejdfive s pfihravkami po ruce
a poté pres ruku).

o V dalsi fazi nacviku se cvici pfihravky ve vetsi vzdalenosti a i ve vetsi
rychlosti a predevSim v mistech, kde se urgité zpusoby prihravek ve hre
nejCastéji vyskytuji (kolma prihravka pfi zakladani Gtoku v obranném pasmu,
pfenechani mi¢ku pfi zakonceni Gtoku apod.).

Zakladni chyby v technice <4< n

Chyby v technice hrace, ktery prihrava:

e Nemifi na ¢epel spoluhrace (pfihravka naslepo).
e Prihrava na obsazeného spoluhrace.

e Prihrava pred vlastni branku.



Chyby v technice hrace, ktery pfihravku pfijima:

e Nema hul na zemi.

e DrZi hul tvrdé a miCek mu odskakuje (pfeskakuje cepel hole).
o Neuvolfuje se pro pfijem prihravky.

Strelba

Hokejbalova stfelba patfi k technicky velmi naro¢né ¢innosti, a to predevsim
proto, Ze je tfeba spojit mnoho rlznych pohybovych sloZek a navyku v jeden
harmonicky celek. Pfi stfelbé jde o vzajemnou souhru béhu a vedeni micku
s vlastnitechnikou strelby, se spravnym odhadem situace ve hre, postfehem,
presnosti a v neposlednifadé i s fyzickou pfipravenosti kazdého hrace. VeSkera
¢innost druzstva i jednotlivce se tedy soustfedi na ziskani micku, jeho aktivni
ovladani a na lGspésné zakoncéeni spolecné akce strelbou.

Uspésnost stielby ovliviiuje mnozstvi faktort, které nemuzeme pojimat
izolované. Ve vlastnim tréninku proto dochazi pfi nacviku strelby k urcité
»rozpolcenosti“, kdy na jedné strané rozvijime tyto faktory samostatné, ale
na strané druhé je pro potfebu hry nutné rozvijet a zvladnout tyto dovednosti
v komplexnim provedeni.

K faktorim, které vyrazné ovliviuji kvalitativni i kvantitativni charakteristiky
stfelby, patfi pfedevsim:

a) Technika provedeni — dokonalé zvladnuti techniky strelby je nejen predpo-
kladem k spravnému ¢asoprostorovému silovému impulsu, ale sou¢asné
uréuje i pfesnost strelby. Efektivita techniky stfelby vychazi z vlastni herni
situace, tj. z postaveni stfilejiciho hrace vzhledem k okamfZité poloze mi-
¢ku, kterou zaujima vuci brance a brankarovi, a z postaveni na hfisti, jak
vlastniho, tak spoluhracu i soupere. Vysoka Groven techniky a jeji stabilita
umoznuje prudkou a presnou strelbu v koordinaéné narocnych hernich
situacich (strelba z otocky, pod tlakem a v maximalni rychlosti, v padu, ze
vzduchu, pfi Spatné kvalité herni plochy).

b) Kondiéni pripravenost — efektivitu stfelby, za pfedpokladu optiméainiho
zvladnuti techniky provedeni, ovliviuji do jisté miry rychlostné silové schop-
nosti hrace a dosazena Uroven rozvoje maximalni sily. Ur€itou vyhodou pro
stfelbu mohou byt i vySkové a hmotnostni parametry hrace (prosazeni se
v 0sobnim souboji, VEtSi rozpéti pohybu, udrzeni vyhodného streleckého
postaveni apod.). Vysokéa Uroven kondi¢ni pfipravenosti zaroveni pomaha
oddalovat nastup Unavy, ktera negativné ovliviuje techniku provedeni, coz
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se odrazi na rychlosti i pfesnosti strelby, a zaroven nevhodné pusobi i na
taktické mysSleni hrace.

c) Takticka pfipravenost — UspésSnost stfelby je zavisla i na spravném
a rychlém zhodnoceni herni situace a jejiho dalSiho vyvoje. Jedna se o vy-
bér optimalniho mista a ¢asového okamziku stfelby, volbu mezi strelou
a prihravkou spoluhraci v lepSim stfeleckém postaveni a umisténi strelby.
Za nejvyhodnéjsi mista pro stfelbu jsou obecné povazovany dolni i horni
rohy branky — mista pomérné nejvzdalenéjsi od brankére. Z bezprostredni
blizkosti branky se ukazuje jako optimalni stfilet do hornich rohu, ze stfed-
ni a dlouhé vzdalenosti je nejucinngjsi strelba po zemi ¢i nizko nad zemi
(moZnost teGovani strely). Z hlediska taktiky provadime strelbu:

o z klicky (po ruce a pres ruku);

@ z malého prostoru;

o v kontaktu se souperem;

@ po klice brankafi (nahoru nebo po zemi);
o klamanim a naznacovanim strelby.

d) Psychicka odolnost - pri stielbé se projevuje predevsim ve vypjatych
hernich situacich (trestné stfileni, vysoka mira zodpovédnosti za vysledek
utkani atd.).

PFi stfelbé rozeznavame Ctyfi zakladni faze pohybu:

1) Naprah — maximalini vykyvnuti hole proti pozdéjsimu sméru pohybu micku.
2) Svih - tj. do okamziku, kdy se éepel hole dotkne micku.

3) Interakce — pusobeni ¢epele hole na micek do okamziku, kdy micek opousti
¢epel hole.

polohy.

NejduleZit&jsi asti pohybu ovliviujici rychlost micku je faze interakce. Cepel hole
totiZ udili mi¢ku zrychleni, které je pfimo Gmérné nasledné rychlosti strely.

Jednotlivé zpusoby strelby délime podle techniky provedeni do tfi skupin:
1) strelba po ruce
o Svihem; o kratkym pfiklepnutim;
o priklepnutym Svihem; o golfovym Gderem.
2) strelba pres ruku
o Svihem; o priklepnutim.
3) jiné zpusoby strelby
o tedovani; o strelba ze vzduchu, z otocky, v padu atd.
e dorézenf;



» Technika jednotlivych druhti strelby

Kvalita strelby je lzce spjata s dokonalym zvladnutim techniky jednotlivych
druhu stfelby. Proto je pfi nacviku strelby prvofadym tkolem vénovat dosta-
te€nou pozornost technice provedeni. Pravé proto zde uvedeme stru¢ny popis
techniky zakladnich druhu strelby.

p p Stielba po ruce kratkym Svihem

MiCek je u patky Cepele hole, které je k nému priklopena, a to v prostoru Sikmo
od téla na Urovni souhlasné nohy (u levaku levé nohy a naopak). Sou¢asné
se silnym zatlacenim hole na micek a pacivym pohybem rukou prenasi hraé
(napf. levak) hmotnost téla na opacnou tj. pravou nohu. Souhlasna (1j. leva
noha) vyrovnava pohyb paZi a hole tim, Ze zakopava Sikmo dozadu a stranou.
Hraé svira pevné hul (ve stfedu rukojeti) a rychlym vytoéenim zapésti odklani
¢epel od micku. Tato ruka uréuje soucasné smér strelby. Je duleZité dotazeni
pohybu v pofadi: trup - ruce — zapésti — hul — éepel.

Obr. 16 Strelba po ruce kratkym Svihem

p p Strelba po ruce priklepnutym Svihem

Micek vedeme u patky Gepele hole. Pfed vlastni stfelbou dochazi na okamzik
k oddéaleni ¢epele od micku. Naslednym zrychlenim pohybu dojde k udefeni
do miGku priblizné stfedem ¢epele. V momenté Gideru do micku je tfeba velmi
pevné seviit stfed rukojeti hole. Na priklopeni ¢i odklopeni ¢epele od micku
v okamZziku Gderu zavisi vySka letu micku (pfi velkém odklopeni leti micek
vysoko nad zemi a naopak).
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Obr. 17 Strelba po ruce
priklepnutym Svihem

Strelba golfovym tliderem <44

MiCek je na Grovni osy téla (v bo¢ni nebo ¢elni roving). Pfi napfahu dojde k vy-
raznému oddaleni hole vzad a vzharu (aZ nad Uroven ramen). Poté nasleduje
zpétny Svihovy pohyb hole k micku, do kterého ¢epel udefi v misté mezi patkou
a stfedem. Velice duleZité je dotaZeni pohybu hole ve sméru strelby. V momen-
tu udefeni do mi¢ku dochazi k prudkému zasvihu souhlasné nohy (u levaku
levé), aby se vyrovnal pohyb pazi a trupu. VySka letu micku je opét zavisla na
priklopeni ¢epele k mi€ku v okamzZiku, kdy micek ¢epel hole opousti.

Strelba pres ruku Svihem <44

Spravny popis této techniky stfelby je velice obtizny, za¢iname-li ji z GpIného
klidu. Je vhodnéjsi provadét jeji nacvik v pohybu, pfiCemz micek umistény
u patky Cepele hole je tazen zezadu. Pohyb hole se zrychluje pomoci rotace
ramen a trupu, souc¢asné dojde k odklopeni ¢epele. Naklonem do sméru strel-
by a soucasnou souhlasnou praci pazi je micek vystfelen. Nachazi se pfitom
mezi patkou a stfedem Cepele hole. Jako vyhodnéjsi se ukazuje uchopeni hole
0 néco nize (ve stfedu rukojeti), nez je normalni drZeni.
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Obr.19 Strelba pres ruku §vihem ————===p>

Pro vlastni techniku strelby Ize stanovit uréita zakladni pravidla:

o Periferni vidéni micku a cile.

@ Pevné drZzeni hole (zejména stfedu rukojeti).

o Ruka svirajici stfed rukojeti uréuje smér strelby.

o Ruka svirajici konec rukojeti provadi doprovodny pacivy pohyb predlokti.
o DotazZeni pohybu vychazi z pofadi trup — ruka — zapésti — hul — ¢epel.

o Mitek rotuje podél Gepele hole.
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» Metodika nacviku

S nacvikem stfelby zaéindme aZ po ¢astecném osvojeni a zvladnuti techniky
prihravani. Zpocatku se soustfedime na stfelbu kratkym Svihem. Metodika
nacviku je v podstaté stejna jako metodika nacviku pfihravky Svinem:

ndacvik z mista (pozdéji na urgity cil);
nacvik z mista na branku;

prevzeti pfihravky — dribling — strelba;
prevzeti prihravky — pfima strelba na branku.

o ukézka, instrukce a popis
prislusné techniky strelby;

e nacvik strelby z pohybu;

@ béh na branku - strelba;



DuleZité je nacvicovat stfelbu na uréity cil (bod), tedy ucit se od pocatku stfilet
presné. Jednou z moznosti je pouZit jako cil pneumatiku, vyznaceny bod na
hrazeni, maketu brankare apod. Je tfeba dbat na presnost strelby tak, aby
si hraci byli jisti, Ze dokazi umistit stfelu do volnych prostor branky. Cvi¢eni
s pfimou stfelbou na branku by mélo byt do tréninku nizSich vékovych kate-
goriich zafazovano ¢asto (s vyuZitim vétSiho poctu branek). Obdobné dulezité
je vénovat se nacviku jak strelby nizké, tak vysoké. Vzdy po kratkém obdobi
nacviku stfelby z mista pfistoupime k nacviku z pohybu. Kromé presnosti
stfely je velmi dulezité klast ddraz na jeji maximalni prudkost, bez ohledu na

vzdalenost od branky.

Jakmile hraci ziskaji dostatecnou silu v zapésti a zvladnou zaklady techniky,
mohou s Uspéchem nacviCovat strelbu zapéstim — tzv. rychlou stfelbu. Ta by
méla patfit k zakladnim hernim momentum nacvi¢ovanym v tréninku. DalSi jeho
soucasti je nacvik spravného vyuzivani Svihové strelby a strelby pres ruku.
Po dostatecném zvladnuti zakladni techniky bychom méli do nacviku zapojit
i ,stresovy moment“. K tomu se vyuZivaji cviGeni zaloZzena na rlznych typech
stresu — prostorovém a ¢asovém, na stresu vyvolaném soupefem, psychickém
stresu, Gnavé apod.

Jak jiz bylo zduraznéno, aby mohli hraci tyto stfelecké situace UspéSné
natrénovat, musi nejprve dobfe zvladnout techniku stfelby. Kromé presnosti
a prudkosti strely je zapotfebi nacviGovat také schopnost prevzit odrazeny
miCek a vystrelit, teCovat letici miGek, umét spravné jednat v tézkych osobnich
soubojich pred brankou soupefe apod. NejduleZitéjsi je vSak naucit hrace

u

,umeéni“ proménovat strelecké prilezZitosti, které si vytvori.

Nacvik strelby patfi mezi nejdulezitéjsi tréninkové Ukoly. Jedna se o proces,
ktery nikdy nekonci. V tréninkové praxi je Zadouci, aby byla cvieni strelby co

nejvariabilnéjsi, a to z hlediska jejich obtiznosti i Sirokého zabéru.

p p Zakladni chyby v technice

vix o

Hrac nevystreli v nejvhodnéjsi chvili.

Ruce hrace nesviraji pevné hul.

Strelba z obracené nohy.

Hra¢ nestfili do volného prostoru.

Cepel nenf odklonéna od micku.

PFi golfovém Uderu hra¢ ,podsekava“ micek cepeli, aby jej zved| ze
zeme.
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Zakladni obranné herni ¢innosti
jednotlivce

Obranné herni ¢innosti jednotlivce jsou definovany jako €innosti, které jsou
komplexem dil¢ich obrannych Gkolu jednotlivce (tj. hrace druzstva, které nema
v drZzeni miCek), které na sebe navazuji a podminuji se. Jsou charakterizovany
snahou hrace ziskat micek v kterémkoliv pasmu hfisté a vytvofit tak prostor
pro rozvinuti Gto€né faze hry. Vychazeji z nékolika zakladnich pravidel:

o Uspésnost drustva zaleZl na kvalité (i kvantit&) obranné &innosti jednotlivce.

e V okamZiku zakon€eni Gtoku je tfeba okamzZité myslet na obranu.

e Hrac si mé vypéstovat navyk, Ze ziskal-li micek, vzal tim soupefi moznost
k Utoku; UspéSné pomaha plnit obranné ukoly svého druzstva a tim kon-
trolovat hru soupere.

e Dobre branici hraci jsou pro kolektiv stejnym pfinosem, jako hraci stfilejici
branky.

o K dulezitym Ukolum trenéra patfi i vyhledavani hracu, ktefi se mohou rea-
lizovat v pInéni obrannych ¢innosti.

o Schopnost soustavné obranné ¢innosti se ziskava tréninkem a zapasovou
praxi.

@ Hracum, kterym jsou pfi branéni svéfovany ukoly s konkrétnimi cily, je tfeba
se v pfipravé adekvatné vénovat a neustale v nich upeviovat spravné herni
pojeti.

o Dobfe branit neznamena jen ziskavat micek agilnim pohybem po hfisti,
znamena to také vyhledavat a vyhravat osobni souboje a ziskany micek
rychle a Gcelné rozehrat.

o Hrag, jenz zvladl své obranné Ukoly, se muZe béhem utkani Gspésné zapojit
také do utocné faze.

Z hledisky systematiky rozliSujeme v hokejbalu nasledujici obranné herni
¢innosti jednotlivce:

1) obsazovani hraée s mickem 3) obrana prostoru
@ napadani (pfistup k soupefi); o kryti prostoru;
o odebirani micku; @ kryti hrage v prostoru.
o blokovani hrace. 4) blokovani stiel
2) obsazovani hrace bez micku o ve stoji;
o volné — tésné. o v pokleku a kleku;

e holi.



VSechny tyto herni ¢innosti spolu Gzce souvisi, pfi hfe se ¢asto prolinajia na
jejich dokonalém zvladnuti zavisi kvalita provedeni obrannych kombinaci
a systémda.

Obsazovani hrace s mickem

Obsazovani hrace s mickem je ¢innost, pfi které se branici hra¢ snazi ziskat
micek (napadanim protihrace ¢i odebranim micku), znemoznit obsazovanému
hraci GspéSnou prihravku nebo zpomalit a narusit protiltok. Tato ¢innost se
v jednotlivych pasmech vyrazné liSi technikou provadéni, mirou agresivity
i pojetim spoluprace branicich hracu.

p p Obsazovani v itoéném pasmu

Jde vétSinou o napadani souperfe, pfi némz se branici hra¢ pohybuje ¢elem
proti soupefi s miCkem a pini zejména tyto Ukoly:

o Atakuje soupere v pohybu smérem k hrazeni.

Hraje proti soupefi, ne proti micku.

Blokuje soupere u hrazeni.

Po predchozich obrannych manévrech se snazi ziskat micek.

p p Obsazovani ve stfednim pasmu

Realizuje se bud v bocnim postaveni nabéhnutim obloukem k soupefi, bloko-
vanim soupefe a jeho zatlaGovanim do méné vyhodného prostoru k hrazeni,
nebo v ¢elnim postaveni (obrana obrancu):

o Ustupovanim s pfedb&znymi manévry pro blokovani soupere.
o Ustupovanim s pfipravou pro blokovani soupefe a vypichnuti micku holi.
o Ustupovanim a bezprostredni pfipravou pro vypichnuti micku holi.

K dalSimu obsazovani — v ¢elnim postaveni — dochazi nabéhnutim obloukem
k soupefi a zdvojenim soupefovy obrany ve spolupraci s nejblizSim spoluhraéem,
prip. nabéhnutim obloukem proti soupefi a individualnim odebranim micku.

) B Obsazovani v obranném pasmu

Jde nejcastéji 0 obsazovani a napadani v prostoru u hrazeni, v rohu hristé
a pri pronikani soupere do stfeleckého Gzemi. Branici hra€ se soustfedi na
splnéni téchto Ukolu:
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Napada soupere pfi pronikani do streleckého Gzemi a v boji za brankovou
carou.

Blokuje soupefe pfi pronikani k brance stfedem hfisté.

Obsazuje soupere pfi pronikani podél hrazeni a blokuje soupefe na hrazeni.
Ustupuje a vypichuje soupefi micek pfi presilové situaci.

Vbiha mezi soupefe a micek, jestliZze se soupef chce uvolnit zastavenim
(vbiha soupefi do hole), tzn. vtlaCuje se mezi soupefe a micek.

Mé-li soupef micek, provadi branici hra¢ obsazovani podle toho, jaké je posta-
veni spoluhradu i ostatnich protihraéu a v jakém postaveni se sam nachazi

protihrace ve chvili, kdy pfijima micek a nestaci se jeSté dobfe orientovat.
Napadani — pristup k souperi

» Technika provedeni

Zakladem je v€asny pohyb k soupefi v okamZiku, kdy ziskal mi¢ek. Toho doci-
lime rychlym startem a okamZzitym atakovanim soupere. Branici hra¢ se snazi
dostat soupefe do prostoru (napf. k hrazeni) a do situace (napf. donutit jej
ke zpomaleni), v niz bude sam ve vyhodnéjSim postaveni k navazani kontaktu
s protihraéem a k odebrani micku. Ve volném prostoru se branici hrac¢ priblizi
k hréci s mickem s cilem navéazat s nim kontakt a ziskat micek, u hrazeni
dochazi k zablokovani soupere. Nejicinnéjsi formou je napadani v okamZiku,
kdy je hrac obracen zady do hristé.

» Metodika nacviku

@ Nejprve v mirném pohybu nacvicovat véasné nacasovani akce a rychly
pristup k hraci.

e Trénovat navazovani kontaktu nabéhnutim obloukem k protihraci, sledovani
jeho pohybu a okamZitou reakci na jeho zaméry.

@ Tuto obrannou ¢innost je tfeba neustale procvicovat, nejprve v jednoduchych
cvienich, pozdéji predevsim v hernich podminkach.

Zakladni chyby v technice <4<
e Napadeni soupefe pfimym nabéhnutim, kdy vznika riziko ,propadnuti“ po
jeho klicce.

o Nekoordinovany pohyb.
o Nerozhodnost a mala rozvaha.



Odebirani micku
Navazuje pfimo na obsazovani hraée s mickem. Po kazdém ziskani micku

nasleduje start a rozehravka. Pfi odebirani se projevuji pohybové kvality ob-
sazujicich hradu. Existuje nékolik zpusobu odebirani micku:

Vypichnuti, branici hraé prudce vytréi hul pfed sebe proti soupefové holi
s mikem a Spickou své hole zasahuje micek.

Uderem do micku, hrag prudkym obloukowm pohybem hole (vymetenim)
udefi do micku na soupefové holi.

Nadzvednuti nebo pfitlaceni hole.

Polozeni hole, branici hrac poloZi celou svou hll na zem pred hul soupete,
kterému tim zamezi ve v&tSim pohybu s mickem, nebot ten do poloZené
hole narazi.

Zablokovani, branici hra¢ atakuje soupere, ktery se s mitkem pohybuje
podél hrazeni, a to tak, Ze se vtlaéi mezi néj a micek a zablokuje nohou
a bokem jeho hul na hrazeni.
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» Metodika nacviku

Hraci nacvicuji na misté zakladni pohyby holi s durazem na jejich pfesné

proveden.

Mirny pohyb ve dvojicich — GtoCici hra¢é vede mitek bez snahy prekonat

braniciho hrace, branici zkousi rdzné druhy odebrani micku:

1) Celné proti soupefi — vypichnuti, dder do micku, poloZeni hole.

2) V soubézném béhu s protihratem — nadzvednuti nebo pfitlaceni hole,
blokovani.

3) P¥i sledovani hrace s mickem — der do hole.

Dvojice v mirném pohybu — Gtocici hra¢ se snazi obejit braniciho hrace

vedenim micku €i klickou, branici reaguje ruznymi druhy odebrani.

Na vymezeném prostoru se Gtocici hrac snazi prekonat braniciho libovolnym

zpusobem — branici reaguje.

Odebirani micku v hernich cvienich.

Branici hrac zustava v prostoru hrace s mickem a snazi se jej neustdle atakovat

holi, a to i tehdy, jestliZe se mu nepodafilo micek odebrat pfi prvnim pokusu.

Herni cvieni, po odebrani micku nasleduje start a rozehravka.

Zakladni chyby v technice <4<

Nekoordinované pohyby pfi navazovani kontaktu se soupefem, nerozhodnost.
Volba nevhodného zplsobu odebrani micku.

PodraZeni soupefe nebo jiny prestupek proti pravidlum hry.

Ziskani micku nebylo signalem k okamZitému pfechodu do Gto¢né faze.

Obr. 21 ljder do micku Obr. 22 Nadzvednuti hole



Obr. 23 Blokovani soupere u hrazeni

Obsazovani hrace bez micku

Je to Cinnost zabranujici soupefi prevzeti micku. Mélo by ji byt vénovano
hodné pozornosti pfi nacviku i pfi utkani. Nutnost obsazovat hracée s mickem
si uvédomuije kaZdy branici hra¢. Zanedbani obranné ¢innosti proti Gtocnikovi
bez micku byva chybou mnoha branicich hraca.

Uspéch obsazovani je podminén zejména spravnym postavenim branicich
hracu. Zaujimaji-li dobré postaveni, pak jsou schopni véas nabihat k protihraci
bez miku a zabranit mu v jeho pfijeti. Obsazujici hra¢ se stavi tak, aby se
nachazel mezi protinraem a protihraéem s mickem. Obsazovani provadi bud
tésné, nebo volné. Tésné obsazeni znamena, Ze hradi jsou spolu v kontak-
tu. MUZe byt provedeno télem, rukou nebo holi. Pfi volném obsazeni spolu
hraci nejsou v kontaktu. Obecnym pravidlem je, Ze ¢im bliZe je Gtodici hra¢
k brance, tim t&snéjSi ma byt jeho obsazovani. Pfi vétsi vzdalenosti od branky
mUZe byt obsazovani volnéjsi. Obsazujici hraé vSak musi byt schopen bézet
stejné rychle jako jeho soupef. Neni-li tak dobry béZec, musi se drZet blizko
u soupefe a nechat mu co nejméné prostoru k manévrovani. Stejné duleZité
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je obsazovat Gtocnika, ktery prihraval. Pozornost vétSiny hracu se soustreduje
na Utocnika s mickem. Soupef, ktery micek prihral, nabitha smérem k brance
ajestlize je volny, miZe dostat miGek zpét a ohrozit branku. Proto musi branici
hra¢ rychle vybéhnout a bézet s Gtoénikem smérem ke své brance tak, aby
ho obsadil a znemoznil mu pfijeti micku.

» Technika provedeni

Obsazuje-li branici hrac Gtocnika, ktery manévruje podél hrazeni, pohybuje se
v prostoru mezi Gtoénikem a vlastni brankou tak, aby mél své rameno vZdy
pred utocnikem. Nesmi béZet daleko pfed nim, protoZe pak by soupef mohl
zatocit za jeho zady do stfedu hristé. Rovnéz nesmi bézet pfilis daleko za nim,
protoZe soupef ho muZe odblokovat tim, Ze mu pfekfizi drahu a zabrani mu
tak v plynulém béhu. Naskok 2-3 metru je pro braniciho hrace pfilis velkou
vzdalenosti. Obsazuje-li branici protihrac utocnika, ktery nabiha, aby prevzal
prihravku, vysune své rameno co nejblize k soupefi a snazi se ho oddalit od
micku. VyuZiti hry télem v okamZiku, kdy protihra¢ ocekava pfihravku, je velice
Géinnou soucasti obsazovani. V prostoru pred brankou, v Gzemi stfelecké
vysece, je nutno tésné obsazovat vSechny Gtocniky, ktefi se zde nachazeji.
Obsazujici hraé musi soucasné sledovat hrace s mickem, aby byl pfipraven
zajistovat bojujiciho spoluhrace, kterého soupef muze obehrat.

» Metodika nacviku

@ Dvojice v mirném pohybu; Gtoéici hra¢ méni smér a branici hra¢ ,hlida
pohyb*.

o Dvojice; utocici hra¢ se snazi libovolnym zpusobem na malém prostoru
uvolnit, branici hra¢ se jej snazi tésné obsazovat.

@ Drobné hry na osobni obranu.

@ Herni cviceni na malém prostoru zamérené na obsazovani hrace (volné
a tésné).

Zakladni chyby v technice <4<

e Branici hrac je prilis daleko od Utociciho hrace.

@ Branici hrac ztratil kontakt (vizualni ¢i dotykovy) s GtoCicim hracem.

@ Branici hrac se soustreduje pouze na hrace s mickem a nikoli na uto€iciho
hrace, kterého ma branit.



Obrana prostoru

Jedna se o obrannou ¢innost pfi pocetni prevaze Gtoéniku (2:1, 3:1), pfi niZ
obrance vhodnym postavenim brani dany prostor a snaZi se soupefi znesnadnit
¢innost. Rozeznavame kryti prostoru a kryti hrace v prostoru.

» Technika provedeni

Obrance ustupuje ke své brance tak, aby mél Gtoéniky pfed sebou. Ustupovanim
ziskava Cas, aby se mohli do obrany vrétit jeho spoluhraci. Nesmi proti Gtonikovi
s mickem vyrazit pfed€asné. Tim by umoznil pfihravku dal$imu Gtocnikovi, ktery
by postupoval volny na branku. Obrance jen naznacuje obranné zakroky a éeka
na chybu Utoénikl. Jestlize Gtoénik Spatné pfihraje, vypichuje obrance micek,
pokusili se o pfimé odehrani, musi se obrance stavét tak, aby Utoénik provadél
klicku stranou od branky, odkud méa nepfiznivy Ghel ke strelbé. Obrance mlze
ustupovat az do vzdalenosti cca 8 metr od branky, potom jiz musi provést
obranny zakrok. V tomto postaveni obsazuje jednoho Utocénika.

» Metodika nacviku

Obrana v mirné rychlosti v situaci 2:1 s nacvikem obrany prostoru.
Herni cviéeni 2:1 s nacvikem obrany prostoru.

Obrana v mirné rychlosti v situaci 3:1 s nacvikem obrany prostoru.
Herni cviéeni 3:1 s nacvikem obrany prostoru.

Herni cviéeni 2:1 s nacvikem obrany hrace v prostoru.

p > Zakladni chyby v technice

PFili§ brzy zahajena obranna akce — napadnuti jednoho hrace.
PriliSna koncentrace jen na jednoho hrace.

Nezahajeni obranného zakroku ani v tésné blizkosti pfed brankou.
Po zahajeni obranného zakroku chybi kryti hrace v prostoru.

Blokovani strel

Blokovani stfel je €innost, pfi niZ se hrac snazi zabranit proniknuti vystreleného mic-
ku do branky. Velky vyznam ma tato obranna ¢innost zejména pri stfelbé obrancl
od (tocné modré Cary. V hokejbalové praxi existuji tyto varianty blokovani strel:
o Ve stoji;

o Vv pokleku a kleku;

o holi.
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» Technika provedeni
Blokovani strel ve stoji

Proti stfilejicimu obranci vybiha soupefiv obrance tak, Ze ma nohy tésné
u sebe, aby se od nich mic¢ek odrazil. Mi¢ek letici vysoko nad zemi nebo
skakajici micek srazi obrance dlani na zem.

Blokovani v pokleku

Obrénce prechazi do pokleku, takZe kolenem jedné nohy se dotyka zemé. Ma
mozZnost zasahnout mi¢ek holi, kterou drzi v jedné ruce u zemé. Volnou pazi
ma spusténou podobné jako brankar podél téla a podle potreby chyta micek
do ruky. Hlubokym poklekem zvétSuje obrance plochu, o kterou se muze
micek zarazit. Poklek v§ak nesmi obranci zabranovat v tom, aby se dokazal
rychle zvednout a vybéhnout, kdyby se Gtoénik pokusil uvolnit s mikem na
nékterou stranu. Druhou variantou je klek na obé kolena v okamZiku vystreleni
a chyceni micku télem. Tento zakrok se ¢asto uskutec¢nuje pfi béhu vzad, kdy
obrance ustupuje pred soupefem aZ do okamZiku, kdy chce vystrelit.

Obr. 24 Blokovani v pokleku

Blokovani holi

Jedna se o specificky zpUsob blokovani strel, pfi kterém branici hrac vklada
v momentu vystfeleni hal pfed micek, ktery tim srazi mimo branku nebo
alespon zmirni jeho rychlost.



» Metodika nacviku

@ VSechny druhy blokovani stfel maji obdobnou metodiku nacviku.
NacviGovani zakladnich pohybl bez micku.

Chytani velmi pomalu jedouciho miGku.

Chytani volné leticiho micku.

Nécvik chytani prudkych mic¢ku — doporu¢ujeme zafazovat az ve starSich
veékovych kategoriich.

p p Zakladni chyby v technice

e Obraceni se bokem a zady k miGku.
Uhnuti micku.
e TeCovani micku v tésné blizkosti pfed brankou.
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Hra brankare

Zakladni postoj

V$echny €innosti brankare vychazeji z tzv. zakladniho postoje. Jedna se 0 spe-
cialni postaveni, ze kterého brankar zahajuje vétSinu svych zakrokd. Tento
postoj neni vzdy stejny a brankaf ho v prubéhu utkani ¢asto méni. VétSinou
vSak ma urcité charakteristické rysy:

Chodidla jsou mirné od sebe, priblizné v Sifi ramen, kolena naopak obvyk-
le u sebe (nejsou vSak pevné seviena), nohy mirné pokréeny — chranice
holeni, tzv. brankérské betony, sméfuji spisSe k zemi. T€lo je naklonéno
mirné vpred.

Hul drZi brankaf obvykle u jeji rozSifené ¢asti, a to tou rukou, kterou by
mél pfi drzeni Uto€nické hole nahofe (napf. pfi levém drzeni se jedna
0 pravou ruku). Rukavice, tzv. vyrédZecka, je vytoéena kolmo do hry. Volna
ruka s tzv. lapackou je pokréena v lokti, vysunuta mirné vpred a dlani co
nejvice oteviena do hry.

e Hul je polozena celou hranou ¢epele na zem, asi 10 cm pfed nohama.

Zakladni postoj by mél byt uvolnény, aby umozrioval maximalni rychlost
zasahu. Brankar by nemél opirat Zadnou ¢ast téla o vyzbroj (napf. ruku
s ,lapacku“ o ,beton®), protoZe v pfipadé strely se pak prodiuzuje doba
zasahu.

K chytani stfel by méla
byt vyuZita co nejvétsi
Cast té€la a vyzbroje.
Brankarsky postoj je na-
mahavy a v dobé, kdy
neni branka bezprostred-
né ohroZena, se muze
brankar uvolnit a z posto-
je se narovnat.

Obr. 25 Zakladni brankarsky postoj




Pohyb v brance

Brankar se pohybuje v zakladnim postoji. Pohyb ve hie vyZaduje prudké
starty vpred i vzad a pohyby a pfesuny do stran, to vSe vétSinou v maximalni
rychlosti. Zakladnim brankafskym pohybem je presun v brance, kdy brankar
reaguje obvykle na hru za brankou Gkrokem od jedné tyCky k tyéce druhé. PFi
nacviku je tfeba dodrZovat uréité zasady:

Brankar by mél byt vzdy v postaveni kolmo k mi¢ku — nemélo by dochazet
k boénimu natoéeni do sméru pohybu.

Hul by méla byt na zemi celou svou plochou. Nestavi se na patku, ani na
Spicku.

Pfi odrazu by nemélo dojit k narovnani téla nebo dokonce k nadzvednuti
nohy.

DuleZité je zaujmout presné postaveni u tyGe, jiZ se dotykaji boty, ,betony”
i télo hrade. Brankar se vSak nesmi o tyéku opirat!

Pokud ma brankar tyéku na té strané, kde drZi hul, musi si dat pozor na
to, aby konec hole nezustal v brance. Loket by mél byt vZdy mimo branku
(u obou rukou).

Hul by méla byt pfipravena zachytavat prihravku, kterd sméfuje pres bran-
kovisté.

Obr. 26 Postaveni brankare u tycky branky
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» Strelecky thel

U hry brankare je duleZité, aby co nejvetsi ¢ast téla a vyzbroje sméfovala proti
micku. Brankar by mél dale vyplnovat branku pokud mozno rovnomérné ve
vSech jejich ¢astech. Pravé proto stoji brankar za normalni situace na ose
branky, v jakési neutralni pozici. Pokud vSak stoji na brankové ¢are, pokryva
pouze urcitou ¢ast branky (dospély brankar cca 40 %). Znamena to tedy, Ze
hra¢ ma vétSinu plochy branky volnou. Dojde-li k Utoku, pfistupuje brankar
k tzv. vykryvani (Ci vyplnovani) stfeleckého Ghlu. Strelecky Ghel je Uhel, ktery
sviraji tyCe branky (resp. jejich vnitni okraje) a ktery ma vrchol v misté, od-
kud je micek vystrelen. Brankar by mél stat vzdy na ose tohoto Ghlu. Jednou
z moznostijak zlepSit vykryti branky je vybéhnuti proti strele, pfi kterém dochazi
k vypInéni stfeleckého Ghlu. Vybéhnuti brankare je bud predbéznou reakci na
nebezpe€nou situaci (napf. pfi samostatném najezdu hrace), nebo k nému
dochazi az v okamziku vystreleni micku (napf. pfi stfelbé obrance od modré
¢ary). Obé alternativy maji své klady i zapory. Velice duleZity je vSak smér
pohybu brankéare. PfedevSim u zacatecniku se setkavame s tim, Ze brankar
vybiha proti hraci, nikoli proti micku. Tim se dostava do situace tzv. vidéni
hole, pfi niz se brankar svym pohybem dostava mimo strelecky thel.

Chytani micku
Uspésnost brankare zavisi na poétu chycenych micku, predevsim v situacich,
v nichZ hrozi bezprostfedni ohroZeni branky. Cilem je vystfeleny micek chytit,
vyraZzeni znamena potencialni nebezpeci opakované strely — dorazeni. Podle
potreby chyta brankar vSemi ¢astmi téla, nicméné optimalini je, pokud kazda
Cast téla kryje ,svuUj“ prostor v brance.

Brankar by mél chytat pfedevSim pred brankou a vyuZivat neustalého pohybu
k lepSimu vykryvani stieleckého Ghlu. PFi zékrocich se snaZi zustat do posledni
chvile na nohou. V kleku ¢i v lehu nema moznost rychle reagovat na zménu
situace. Na druhou stranu vSak brankafi vy$Sich postav chytaji vétSinu micku
v kleku — maji tak kryty prostor pfi zemi a pfitom dosahnou i do hornich ¢asti
branky. Strely obvykle délime podle vySky jejich letu nad zemi na:

o strely po zemi nebo nizko nad zem;
o strely do stfedni vySky a vysoké.

Strely po zemi nebo nizko nad zemi se nej¢astéji chytaji:

o Cepeli hole;
@ poloviénim rozklekem.



Chytani holi

Holi chyta brankar strely, které sméfuji pfimo do prostoru, kde stoji. Hul je
pritom polozena celou plochou ¢epele na zemi a predsunuta prfed nohama.
Brankaf pak zastaveny micek ihned odehrava, popf. zalehava. Druhou al-

ternativou je mirné vysunuti Spicky ¢epele vpred, takZe micek se odrazi do
strany za branku.

Poloviéni rozklek

do levé &asti branky pfi ném brankar kle¢i na pravém kolené a levou nohu ma
vyrazné vytoGenou do strany, aby co nejvétsi ¢ast smérfovala kolmo k micku.
»Beton” je poloZen celou hranou na zemi a spolu se Spickou boty je natocen
smérem k miCku, koleno levé nohy je pfitlaceno k zemi. Vyhodou tohoto zdsahu
je wyuZiti relativné velké plochy chranicu, hul zaroven kryje prostor mezi ,be-
tony“ a pokud je to mozné, zastavuje micek (,beton“ pouze jisti zakrok holi).
Poloviéni rozklek umoznuje i rychly navrat (vztyk) do zakladniho postoje.

Obr. 27 Polovicni rozklek

Cely rozklek

Obcas brankar reaguje v nepfehledné situace v prostoru pfed brankou (popf.
i za brankou) tzv. celym rozklekem, kdy kle¢i na obou kolenou a ob& nohy
jsou vytoGeny co nejvice dopredu, Spikami k mi¢ku. Tento zakrok brankar
pouZije pfedevsim v okamZiku nahlého nebezpedi — pfedevsim pifi neotekavané
stfele. Nevyhodou je ponékud delSi doba potfebna pro navrat do zakladniho
postoje.
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Strely do stfedni vySky a vysoké se nejcastéji chytaji:
@ volnou rukou (,lapackou”);

o rukou s holi (,vyrazeCkou*);
o télem.

Zakladem vSech zakrokl je tlumeni mi¢ku pohybem vzad. Ten zabranuje
odraZeni micku zpét do hry.

Chytani do volné ruky (,lapacky*)

Rukavice je co nejvice oteviena a vytoCena dlani proti micku. V okamziku
zachyceni dochazi k pohybu vzad a nahoru. Zaroven se rukavice (,lapacka“)
svira. U stfel, které sméfuji priblizné do poloviny branky, spojujeme chytani
do ,lapacky“ s poloviénim rozklekem. Velmi duleZité je sledovat drahu micku
po celou dobu a neustale korigovat pohyb ruky v zavislosti na letu micku.

Chytani rukou s holi (,vyrazeckou“)

Rukavice je nastavena kolmo k micku, pohyb brzdici micek je veden spiSe
stranou a nahoru. Snahou je vyrazit micek do strany, nikoliv pfed sebe — pak
hrozi nebezpeci dorazeni. Stejné jako u zasahu volnou rukou muZzeme strely
do vySe poloviny branky chytat rukou s holi v poloviénim rozkleku.

Chytani télem

predevsim diky velké ploSe vykryti.

» Hra holi

Hra brankare holi hraje v dneSnim hokejbalu velmi vyznamnou roli. Hru s holf
muZeme rozdélit na dvé zakladni ¢innosti:

@ Obranné - zaloZené na zachyceni pfihravek.
o Utocné - zaloZené na zastaveni micku a rozehravce.

Zachyceni prihravek

Tato ginnost je velmi dlleZita a umozZiuje predchézet sloZitym situacim, ze
kterych byvaji Casto vstreleny branky. Zachyceni pfihravky spociva v odrazeni
micku, ktery sméfuje do prostoru pfed brankou, brankafovou holi. Micek
byva obvykle pfihravan z rohu hfisté, z prostoru za brankou nebo od boéniho
hrazeni. Brankar ma pfipravenou hul pro pfehrazeni drahy micku, pfitom vSak
musi davat pozor na moZnost srazeni micku do vlastni branky.



Zastaveni micku a rozehrani

Micky, které jsou soupefem vyhozeny z Gto¢né tfetiny nebo nastreleny, brankar
obvykle zastavuje, a to pfed brankovou ¢arou nebo v prostoru za brankou.
Toto zachyceni mUZe nejen urychlit rozehrani Gtoku, ale ¢asto zabrani (napf.
v pfipadé nastreleni) ziskani micku soupefem. Po zastaveni micku velmi ¢asto
nasleduje rozehravka. Jedna se o klasickou prihravku, kterou muze brankar
zaloZit utok. Hul pfitom drZi v obou rukou, pficemz volna ruka (s ,lapackou®)
musi drzet hul vespod. Prihravky mohou byt na kratkou vzdalenost (spiSe
posunuti mi¢ku — mozné i jednou rukou), ale muze jit i 0 kolmé prinikové pi-
hravky pfes polovinu hfisté. Prinravky obecné vyrazné zrychluji hru a umoziuji
prekvapivy protidtok.

Cinnosti brankare v rovnovaznych
a nerovnovaznych situacich

Herni situace, ve kterych brankar nejéastéji zasahuje, muzeme rozdélit do
tfech zakladnich oblasti:

1) samostatné najezdy a situace 2:0;
2) rovnovazné situace (1:1 a 2:2);
3) nerovnovazné situace (2:1, 3:1).

Samostatné najezdy a situace 2:0

PFi samostatném najezdu vybéhne brankar pomérné daleko pred brankovisté
(1 metr i vice — zaleZi na zkuSenostech), aby vykryl stfelecky uhel a pfimél
Uto€nika udélat klicku. V momenté, kdy se hrac pfiblizi, vraci se brankar
dozadu a snaZi se ho pohybem vytlaéit na jednu stranu. Podle situace se
muZze pokusit vypichnout micek holi (pozor na stfelu mezi ,betony“). PFi klicce
hrace do strany provadi brankar poloviéni rozklek co nejvétsi rychlosti. Nohu
se snaZi dostat tésné k tyéce, aby zabranil prostréeni micku kolem ni. Tim
nuti Gto€niky zakon€it do horni ¢asti branky, coZ je z velmi kratké vzdalenosti
a ve velké rychlosti obtizené. Pokud hrac vystreli, brankar by mél vybéhnutim
a postupnym zabihanim dostate¢né vykryt stfelecky uhel a pfipadné strely se
snaZit chytit vySe popsanymi technikami.

Podstatné sloZit&jsi je situace 2:0, nebot tuto akci muZe jeden z hracu kdy-
koliv zakon€it. Brankar proto nesmi vyjizdét vic, neZ je nezbytné nutné, aby
se nedostal mimo stfelecky Uhel. Po pfiblizeni soupefu a navazani kontaktu
se brankdrf snazi rychlym béhem vzad k brankové ¢are vytvofit dobrou pozici
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na zachyceni micku vystreleného vzduchem nebo po zemi. Pokud si hraci
prihraji tésné pred nim, voli obvykle poloviéni rozklek. Ur€itou variantou je
i zachyceni prihravky, které vSak vyZaduje dokonaly odhad situace a velkou
rychlost v pohybu holi.

Rovnovazné situace

V této herni situaci muze brankar spolupracovat s obranci. Nejjednodussi je
situace 1:1, kdy Gtocici hra¢ musi zakoncit samostatné. Brankar proto muze
vybéhnout pomérné daleko z branky, aby co nejvice vykryl strelecky thel. Pri-
padné propadnuti obrance se dal fesi jako samostatny ndjezd. V situaci 2:2
mohou zakongit oba Uto¢nici. Brankar proto vybiha méné, ocekava prihravku
a strelbu druhého hrace. V podstaté se ale jedna o modifikovanou situaci
1:1, kdy je i druhy hrac pokryt dalSim obrancem.

Nerovnovainé situace

V nerovnovaznych situacich nabyva na vyznamu spoluprace brankare a obran-
ce. Relativné nejjednodussi je prevaha o jednoho Gtoéiciho hrace (2:1 nebo
3:2). Brankar sleduje €innost hrace s miGkem, ale je pfipraven na presun
pfi pfipadné prihravce. Nevybiha daleko z branky, aby byl schopen vEasného
prfemisténi. Obrance se snazi pohybem vytlacit Utoénika s miCkem stranou
a zamezit pfihrdvce na druhého hrace. Pfipadna stfela potom bude nasle-
dovat z velkého Uhlu, coz je pro brankare vyhodou. Situace 3:1 se v mnoha
ohledech podoba varianté 2:0. Ani zde brankar nesmi vybéhnout pfilis daleko
a neustale musi manévrovat mezi pfihravajicimi hraci. Vzdy se snazi zaméfit
na hrace s mickem a postavit se proti nému. Ve spolupraci s obrancem se
jej snaZi pohybem vytlacit do strany.

» Trénink brankaru

Brankaf musi chytat vZdy s maximalnim nasazenim a co nejrychleji. Je proto
dobré poskytnout mu béhem tréninku dostatek ¢asu pro pfipravu na zasah
proti dalSimu hraci. Trenér by mél respektovat, Ze dalSi hraé pokraduje ve hre
teprve tehdy, kdyzZ se brankar postavi a opét zaujme zakladni postoj. Cviceni
(pfedevsim s intenzivni praci brankare) by neméla trvat pfilis dlouho, resp.
pokud je brankaf unaven, mél by odejit z branky a je bud vystfidan druhym
brankafem, nebo hraci zakoncuji do prazdné branky, pfipadné trenér cviceni
ukonéi.



Brankari by méli absolvovat specialni trénink pokud mozno kazdy tyden, a to
alespon v délce 45 minut. Tento trénink by nemél slouZit k rozvoji kondice,
ale nacviku techniky a feSenfi specialnich situaci v utkani.

Zavérem chceme poznamenat, aby trenéfi, ktefi sami nikdy nestali v brance, pi-
stupovali k brankarim s urcitou davkou pochopeni, protoZe se jedna o obtiznou
¢innost, ktera vyzaduje dlouhodobou praxi a pfedevsim herni zkuSenost.
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Cinnost pfi utkanich

Cilem kazdého tymu je vitézstvi v utkani. Trenér tomu muze svou ¢innosti napo-
moci (pokud neni' mezi soupefi pfilis velky vykonnostni rozdil). Pravé souboj dvou
priblizné stejné silnych soupefu je dobrou pfileZitosti pozitivné malé sportovce
ovlivnit. Trenérské vedeni déti v utkani (kou¢ovani) ma nékolik fazi:

@ pfiprava na utkani; e ¢innost pfi utkant;

@ pfiprava pred utkanim; @ hodnoceni po utkani.

Pfiprava na utkani

tréninku. S postupujicim v€kem a s narustajicimi zkuSenostmi déti, pfedevsim
ve véku mezi 10-15 lety, se v tréninku zaméfujeme na nejbéznéjsi situace, kte-
ré mohou v utkani nastat, a na moznosti jejich feSenti. Je také vhodné, aby déti
trénovaly uZ pfimo ve dvojicich, trojicich i v pétkach, a to v takovém slozZeni,
se kterym trenér podita pro utkani. Po poslednim tréninku by méla probéhnout
velmi kratka porada, na které trenér sdéli hlavni informace o utkani:

o Kdo bude soupefem.

o HKdy a kde je sraz na utkani (popf. v kolik hodin je odjezd).

o Co se od utkani oekava — turnaj, pratelské ¢i mistrovské utkani apod.

o Jaka je pfedpokladana sestava druzstva, popf. jaké je rozdéleni hracu do
jednotlivych pétic.

e DalSi doplfujici informace.

Predevsim u mensich déti by mél trenér dbat na zapojeni co nejvétSiho poctu

hracu do utkani. Je dulezité, aby se déti mohly projevit a mély Sanci ziskat

zkuSenosti. PfedevSim u malych déti neni cilem vyhrat, ale zacastnit se. Pri

nominaci by mél trenér vychazet nejen z aktualni vykonnosti, ale i ze snahy

jednotlivych déti. Zapasy jsou vyraznym motivacnim faktorem a trenér by je

mél pravé k tomuto Ucelu vyuZivat. Zasadné by mélo platit, Ze nominovan

je ten Clen druZstva, ktery se zlc€astnil nejméné poslednich dvou tréninku

(samoziejmé, Ze mohou nastat i vyjimky, ale ty by mély vychazet z predbézné

dohody s trenérem a nikoliv z ,nepostradatelnosti“ hrace).

Déle by mél trenér (resp. technicky vedouci druzstva) zajistit registracni
prukazy déti, zapis o utkani, dresy a dalSi véci nezbytné pro bezproblémové
absolvovani utkani — zakladni nahradni vybaveni apod. Zapomenout by nemél
ani na prakaz trenéra.




Priprava pred utkanim

Sraz druzstva by mél byt dan dostatecné dlouhou dobu pred zaGatkem zapasu,
pokud se utkani odehrava ve vzdalengjsi lokalité, mél by trenér myslet na
pfipadné problémy s dopravou a shromazdit hrace podle potfeby jesté dfive.
Déti zachovavaji pokud mozno obvykly denni reZim (samozfejmé s ohledem
na dobu utkani).

Po setkani druzstva v danou hodinu by se déti mély seznamit s prostredim
a atmosférou utkani. Je také jeSté dostatek Gasu na vyfeSeni pfipadnych
nepredvidanych okolnosti. Poté nasleduje obecna rozcviCka, ktera by méla
trvat asi 15 minut. Obvykle zacina zahratim (hra, rozklusani apod.), poté
nasleduje protaZeni (Svihova cviceni, streink), drobna emotivni cviceni (hry,
Stafety apod.) a na zavér vyklusani ¢i opét drobna hra. Po rozcvicce se druzstvo
previékne do vystroje a vyzbroje.

Asi 10 minut pfed odchodem druZstva na rozcviCku stanovi trenér kone¢nou
sestavu (pokud doslo ke zméné) a sdéli hracum zakladni taktiku utkani. Na z&-
veér se snaZi hrate motivovat a pozvednout bojovnost druzstva (zvySuje nizkou
aktivitu déti nebo naopak snizuje jejich piilis velké sebevédomi). Obvykle je
tato ,porada“ zakoncena bojovym pokfikem.

Rozcviceni pred vlastnim utkanim trva u déti vétSinou 5-10 minut a pfimo
predchdazi zaGatku zapasu. Hraci se individualné protahnou a rozbéhaji (asi
5 minut). Poté nasleduji dvé az tfi kratka cviceni se strelbou, ktera slouzi
k rozehrani a rozchytani brankaru. Mezi jednotliva cviéeni jsou zarazeny Useky
intenzivniho béhu (2-3 rovinky). Podle ¢asovych moznosti je na zavér vhodné
zaradit situace 1:1, popf. 2:1. PFi rozcviceni by nemélo byt zapominano na
brankare — vybrani hraci na né béhem rozcvicky stfileji. Tento moment je velmi
dulezity a hraci by méli vychazet vstfic poZzadavkim brankaru. | pfi vlastnich
cvicenich by mélo byt cilem predevsim rozcvieni brankaru. VeSkera ¢innost
predchazejici utkani by méla byt zautomatizovana a trenér by se nemél branit
ani urgitym sportovnim ritualam.

Cinnost pii utkani (koucovani)

Ukoly trenéra pfi utkani jsou komplexni. Nemé&l by se soustfedit na jednotlivosti,
protoZe pak mu mohou unikat souvislosti vyznamné ovliviujici vyvoj utkani.
Mezi hlavni Gkoly trenéra patff:



Cinnost pfi utkanich | s2e9s

o Organizace stridani pétic (kdo a kdy pujde na hri§té) — hracum by mélo
byt zfejmé, v jakém pofadi jdou po sobé, koho v pfedchozi pétici stfidaji,
popt. kdy se maji pfipravit.

o Hodnoceni hry a povzbuzovani hracu - trenér by mél vzdy sledovat cely
vykon ditéte, nejen konecny vysledek. Pokud by se tak stalo, unikd mu
podstata utkani a stava se tak vlastné ,divakem*“. Mél by vyzdvihnout vy-
dafené individualni €i kolektivni akce a naopak reagovat na neplnéni ikolu
jednotliveu (popt. celého druzstva). Pfi hodnoceni vysledku by se nemél
nechat unést emocemi a nemél by nepfiméfené reagovat ani na zasadni
chyby (které napfiklad rozhodly utkani). Dité si obvykle chybu uvédomuje
a snad pouze v pfipadé opakovaného neuposlechnuti pokynu trenéra je
¢as na vaznéjsi vytku. Velmi ¢astou chybou trenéru je to, Ze vyzaduji od
déti ¢innost, kterou s nimi v tréninku bud vubec nenacvicovali, nebo se ji
vénovali jen velmi malo. Trenér tak svaluje vlastni chyby na své svéfence,
o7 je nepfipustné!

o Trenér by se mél ovladat a pfedevSim se nesmi nechat vmanipulovat do
diskuse s rozhod¢imi, divaky €i rodi¢i hracu. Tyto situace vyrazné narusuji
soustfedéni na vlastni vykon a trenéra poSkozuji. Pokud chce trenér napr.
vznést dotaz na rozhod¢iho kvuli vykladu pravidel, mél by vzdy volit sluSnou
formu a v Zadném pfipadé by se nemél sniZit k nadavkém a vulgarnimu
vyjadfovani.

o DalSiduleZitou oblasti je vychova hraci k fair play. Méla by byt pro trenéra
naprosto prioritni oblasti, nebot pfispiva k celkové vychové déti. Trenér
nikdy nesmi hrace ,navadét” k ,taktickému“ faulu, hrubostem, oplaceni
apod. Vzdy by mél dbat na to, aby jeho svéfenci ctili sv€ho soupefe, nesmi
pripustit kritiku rozhod€ich, soupefova trenéra €i jinych lidi. Na druhou
stranu by mél vzdy vystoupit proti nesportovnimu chovani, pokud se ho
souper dopusti. Trenér nemusi vychovat Spickového sportovce, ale vZdy
by mél vychovat slusného a ¢estného Clovéka.

o Vyména déti v sestavé — muZe byt pfedem zamyslena, ale muze také vy-
plyvat z konkrétni situace v utkani. Pokud je pfedem pléanovand, jedna se
o stfidani hracu napf. po urcité dobé (v situaci, ktera to dovoluje, apod.).
Vzdy je tfeba (pfedev§im u mensich déti) dodrZovat zasadu, Ze do utkani
—alesporni na ¢ast hraci doby — nastoupi vSechny nominované déti. Vyména,
ktera neni dopfedu planovana, mize byt zapfiinéna nékolika okolnostmi
- zranénim ditéte, nedostatecnym vykonem, hrubym poruSenim pravidel
apod. PFi vSech téchto situacich dochazi k vyfazeni hrace (docasné nebo
do konce utkéni) a jeho nahrazeni jinym. Pokud se jednd o situaci, kdy hra¢



nepodava predpokladany vykon, mél by trenér k tomuto kroku pristoupit
aZ po nékolikerém upozornéni a nasledné bez vétsich vycitek objasnit du-
vody, které ho k pfijatému rozhodnuti vedly. Pokud dojde k vyfazeni hrace
v Gvodu utkani, mél by jeSté dostat (alespon na konci) $anci zasahnout
do utkani. Jestlize je dité vyfazeno za zavazny prestupek proti pravidlum,
mél by trenér zvazit, zda jej jeSté zpét povolat, ale vzdy by mél vysvétlit,
pro¢ je tato situace nebezpecna a k jakym muUZe vést nasledkum.

o Organizace prestavky - slouZi k regeneraci hracu a k drobnym taktickym
poradam. Délka prestavek je ruzna, od 1-2 aZ po 15 minut. Trenér by je
mél vZdy rozdélit na tfi pomysiné ¢asti:

1) Odpocinek, pri kterém hradi samostatné regeneruji, pfemysleji, popr.
diskutuji 0 utkani mezi sebou a hodnoti své vykony.

2) Hodnoceni pfedchoziho vykonu, pfi kterém trenér zdUrazni pozitivni
momenty a upozorni na zasadni chyby, a to jak jednotlivce, tak celého
druZstva.

3) Motivace do dalSi ¢asti hry, kdy trenér udéli jednoducha takticka do-
poruéeni a motivuje hrace k podani optimalniho vykonu.

O prestavce by se hraci méli napit, popf. mohou promluvit s rodici, ale nikdy
by se neméli pfili§ rozptylovat a ztracet koncentraci. V tomto Case Ize také
provést drobné Gpravy vystroje €i vyzbroje, ty by vSak pokud mozno nemély
zasahovat do vlastniho utkani ani sniZovat soustfedéni déti.

Ukolu trenéra je v utkani daleko vice, jejich rozbor je véak jiz nad rdmec této
publikace.

Cinnost po utkani

Bezprostfedné po utkani by mél trenér v Satné velmi struéné shrnout vykon
déti. Podrobnéjsi rozbor by nemél nasledovat ihned po ukonceni zapasu, ale
aZz na nejblizSim tréninku. ProZitky z utkani jsou ¢asto velmi silné a aktualni
psychicky stav trenéra i hraéu by mohl (v pfipadé nepfiznivého vysledku) vyvolat
reakce, kterym se pozdgji na tréninku vyhnou. Objektivni rozbor a hodnocenf
utkani je dulezité po Usp€Sném i nelspésSném zapase. Trenér by mél vidy
vyzvednout pozitivni momenty z utkani a upozornit na chyby jednotlivel (popf.
celého druzstva). Vzdy by vSak mél byt taktni a hodnotit klidn€, vécné a bez
emoci. Z jeho hodnoceni by v kazdém pripadé mély vyplynout konkrétni zavéry

pro dalSi trénink a utkani.
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Zasobnik cviceni

Zasobnik cvienf je swym obsahem zamé&ren na rozvoj a procvicovani strelby,
rychlosti a na herni cviceni. Udaje v nasledujici tabulce vam pomohou s vy-

bérem vhodnych cviceni.

strelby 1-12 96-98
rychlosti 13-18 99-100
hernich situaci 19-44 100-106
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Cviceni 1

Dvé skupiny; obéhnuti kruhu,
prihravka od spoluhrace a tnik
mezi dvéma hraci (klamny po-
hyb a stahovacka), stfelba.

Cviceni 2

Vedeni micku, pfenechan,
obé&hnuti pulkruhu, sebrani
mic¢ku a pokracovani v jeho
vedeni, poté strelba.

Cviceni 3

Sebéhnuti na druhy mantinel,
start dalSiho hrace a prihravka.
Po pfihrdvce opét sebéhnuti
k mantinelu a po pfijmu micku
strelba.

Cviceni 4
Vyména micku ve stfednim
pasmu a po klicce strelba.
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Cviéeni 5

Skupiny na ose hfisté proti
sobé; dva hraci bez micku
nabihaji, dalsi startuji s mi-
Ckem, prihravaji a béZi stejnou
dréahu. Po pfijmu nésleduje
klamny pohyb, poté stfelba
s dorazkou.

Cviceni 6

Cty¥i skupiny; stfelba po na-
béhnuti na kruh, po manév-
ru napravo nasleduje druha
strela.

Cviceni 7

Prunik s mickem po brankové
¢are do branky, nasledné start
a béh vpred-vzad a zastave-
ni. Nasleduje druha stfela

z béhu.

Cviceni 8

Prvni hré¢ se rozbéhne k ose
hristé, dostava prihravku a vra-
ci se zpét do skupiny. Druhou
pfihrdvku prijima od druhé-
ho mantinelu a po manévru
strli.



ol
Jnag | PN

ﬁa——
e

|

<

N

Cviceni 9

Ctyfi skupiny; vedeni mitku
mezi kuZely, pfihravka trené-
rovi, obéhnuti a pfijem micku,
vedeni, strelba.

Cviceni 10

Dva hréci na kazdé strané obi-
haji kuZely, dostavaji pfihravku
a vraceji ji zpét, druhou pfiji-
maji u mantinelu, zakon¢uji
strelbou.

Cviceni 11

Kolma prunikova prihravka, po
zakonéeni stfelec rozehrava
dal$imu hréaci, ktery si nabiha
u modré ¢ary.

Cviceni 12

Ctyfi skupiny; ob&hnutf kuZele,
pfihravka, klicka - stfidave
bekhend, forhend, zakonceni.
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V Cviéeni 13
Zakoncéeni s bekcekinkem
rgjp . druhého hrage na signalizaci.
,_,‘r-"”J Pomér zatiZeni a odpoCinku je

L Al A ? 1:6 az 1:9.
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V Cviceni 14

P Opét zakonéeni pod tlakem,

dobihajici branici hragi. Uréeni
vybéru stran (branek, typu
zakongeni). Signalizace. Pomér

B
R ( zatizeni a odpoCinku 1:6 az
®

< 1:9. Zpocéatku boéni (lateralni)
pohyb.
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Cviceni 15

SoutéZ v rychlosti pohybu na
. . . postaveny micek; prvni hrac¢
e stfili a dora#i, druhy hra¢ uklizi
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Cviéeni 16

SoutéZ v rychlém obéhnuti
vyznacené drahy — dvojice.
Signalizace.
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Cviceni 17

SoutéZ druzstev v rychlosti
béhu a preneseni kuzele. Do-
tyk znamené start pro dalSiho
hrace. Jeden signal.

Cviceni 18

Po klamném pohybu start cer-
vend — modra. Druhy hrac se
snazi zachytit rychlost pohybu
prvniho hraée (hraée u manti-
nelu). Signalizace.

Cviceni 19

Situace 1:1 z rohu od mantine-
lu; GtoCici hrag je obracen zady
k branicimu a po klamném
pohybu se v ur€ené zo6né snazi
prosadit do branky (Ize provést
i bez rozliSovani postu). Obé
strany zaCinaji na signalizaci
sougasné. Ctyfi nebo osm
hracu v akei.

Cviceni 20

Situace 1:1 ze stfedniho péas-
ma; obrénci na modré, obihaji
kuZel a v ose mantinelu brani
Gtoénika, ktery startuje z po-
kleku od Gervené Gary.
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Cviéeni 21

Situace 2:1 z poloviny hfisté.
Obrénci vyfadi na ose hristé
atocniky ze hry.

Cviéeni 22

Situace 2:1 proudové. Obrance
rozehrdva a dobiha. Potom
z druhé poloviny brani, roze-
hrava a odbiha.

Cviceni 23

Situace 1:1 pfes celou plochu
u mantinelu. Obrance se roze-
béhne, stfili a brani, Gtoénik
po vedeni micku Gto¢i dokola
podél mantinelu do branky.

Cviceni 24

Situace 1:1 blizko osy hristé.
Obrénci po rozehrani brani
Gtocnika z druhé strany.
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Cviceni 25

Situace 2:1; obrénce zakon-
Cuje na branku a vytvafi tlak
na Utoénika u mantinelu. Ten
se snazi pfihrat volnému spo-
luhraci na osu hristé. Z obou
stran souCasné. Hréaci na
modré Cekaji a poté zrychlené
bézi k brance.

Cviceni 26

Situace 2:1; tentokrate je tlak
vytvaren branicimi hraci na
Gto€niky na ose hristé.

Cviceni 27

Vedeni mitku, technika hole,
koordinace. Vedeni micku
s klamnym pohybem u prvniho
kuZele, u druhého stahovacka;
vedeni mi¢ku vzad a po nazna-
Eeni strelba.

Cviceni 28

Technika hole bez koncovky:
1) stahovacky;

2) klamny pohyb — dnik
forhend;

klamny pohyb — Gnik
bekhend;

obhozenfi kuZelu vzdu-
chem;

slalom rukama, hrac bézi
rovné vedle kuzelu.
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Cviéeni 29
Ctyfi skupiny; technika hole;
vedeni mic¢ku vpred a vzad
— do kfize; leva, pravéa; do
stfedu vzdy popfedu a od
stfedu vzad.

Cviceni 30

Dovednosti u kuZele na modré
Care; micek je ovliadan po celou
dobu svého pohybu z brankové
€ary na modrou:

1) kuZel dokola vpred - stfida-
vé bekhend, forhend;
kuZel dokola vzad - stfida-
vé bekhend, forhend;
pulobrat - leva, prava;
zvratny oblouk.

2

3
4

Cviceni 31

Trénink na stanovistich (as na
stanovisti cca 4 minuty):

1) hra na Sitku hristé 2:2;

2) technika hole, vedeni mi-
Cku;

prihravky — forhend, bek-
hend, vzduchem, po kliéce
apod.

stfelba na ter¢ ur€enym
zpusobem.

3)

4)

Cviéeni 32

Kopirovani pohybu hrace s mi-
¢kem na holi (cca 20 sekund)
a poté vyména pozic.



Cviceni 33

Hraci vedou micek 2 m od
mantinelu a na signél prove-
dou oblouk smérem k nému
a mirné zrychli, cca 8 m,
opakovani nacviku po dobu
3-4 minut.

Cviceni 34

Dva a vice hracu vedou micek
ve stfednim pasmu a po manév-
ru (klicce, stahovaéce apod.)
pfihravaji na hraée u mantinelu
nebo u modré Cary a fadi se za
né. Ti, co pfijimaji pfihravku,
vybihaji.

Cviceni 35

Vedeni miCku a pfihravani
na dva spoluhrace, pohyb do
elipsy, vpred — vzad, stfidani po
cca 20-30 sekundéach.

Cviceni 36

VIacek - vedeni micku prvnim
hraéem se zménami pohybu,
ostatni bé&zi v tésném sledu
v fadé za prvnim hracem,
stfidani po 15 sekundach. Do
vystfidani vSech hracu.
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Cviéeni 37
Vedeni mi¢ku a pohyb mezi

kuZely do osmicky, vlevo, do-
predu, vpravo a do cile.

(F5s

Cviceni 38

Kombinace dvojic (obranci)
a trojic (Gtoénici) na velkém
prostoru — vedeni micku, béh
a prihravka. Nabéh - krizeni

/

— prihravani.

2.

Y
Cviceni 39
Dvakréat zaloZeni Gtoku dlou-
hou pfihravkou od obrance.
Nacasovani prihravky a pohybu
Gtocnika!
Cviceni 40
Situace 2:1; obrance vybiha

pozpéatku, déla obrat a pfiji-
ma prihravku z druhé strany.
Po strelbé brani dvojici Gtoéni-
C ku, ktera se pred tim kfizi.




Cviceni 41

Situace 2:1 a 1:1; obrénce
zaklada akci 2:1 a poté brani
v situaci 1:1, kterou zahajuje
Gto€nik z osy hristé. Obranci
na druhé strané pred branénim
stfili na branku.

/

Cviceni 42

Dvé skupiny 1:1; obrance
vybihd od mantinelu, pfebira
prihravku a zakonéuje. Utoénik
s Casovym zpozdénim také
vybihd, prebira micek a obchazi
obrance. Po dokonéeni shiha
obrance do jednoho rohu, Gtoé-
nik do druhého, kde prebira pfi-
hravku od obrance a pokracuje
v druhé akei 1:1.
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Cviceni 43
Situace 2:1, 2:2; dvojice Uto¢-
niku fesi po prekfizeni situaci
2:1. Po dokongeni a strelbé
druhého obrance pokracuji
v akci 2:2.
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[OT0] 0 aamins Cviceni 44
Situace 1:1; obrance stfili na

branku, pfejiméa od druhého
obrance prihravku, kterou po-
sild na utocnika, a hned brani
drunému Gtoénikovi v praniku
pred branku.
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Zaver

Hokejbal v posledni dob€, kdy v nékterych sportech dochazi naopak ke stagnaci
jak Clenské zakladny, tak i poctu tuzemskych soutézi, zaznamenéava neustaly
nartst novych zdjemcu. PotéSitelné je, Ze jsou to predevSim déti, které si
nachézeji k hokejbalu cestu. | proto vznikla tato publikace, ktera nastupujici
generaci hracu a také novym trenérim pomuze vydat se po spravné cesté, aby
se wykonnost i vysledky hracu stéle zlepSovaly a aby se jim podafilo navazat
na dosavadni Uspéchy ¢eského hokejbalu.

Literatura

PERIC, T. Sportovni pfiprava déti. Praha : Grada, 2004.

PERIC, T. Hry ve sportovni ptipravé déti. Praha : Grada, 2004.
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tiky. Od roku 1994 je ¢lenem Trenérsko-metodické komise
Ceského svazu ledniho hokeje a dlouhodobé pracuje jako
trenér mladeZe v lednim hokeji. Pusobi jako lektor Skoleni
trenéru vSech stupnu.

Josef Kadané

Nar. 1966, drZitel trenérskeé licence B pfi FTVS na Univerzité
Karlové v Praze. Od roku 2001 trénoval extraligovy klub HBC
Skoda Plzefi, s nimZ v roce 2005 ziskal mistrovsky titul.
V letech 2002-2004 pusobil jako hlavni trenér hokejbalové
reprezentace do osmndacti let. Na vSech tfech mistrovstvi
Evropy vybojoval se svymi svéfenci zlaté medaile. Od roku
1999 pracuje jako predseda STK Ceskomoravského sva-
zu hokejbalu a je autorem navrhi mnoha zmén, kterymi
hokejbal v uplynulych letech proSel (mj. se podilel na
tehdy revoluéni zméné — zavedeni plastovych micku, které
ve vdech soutézich Ceskomoravského svazu hokejbalu
nahradily mic¢ek tenisovy).

Mgr. Miroslav Prerost

Nar. 1963, absolvent FTVS na Univerzité Karlové v Praze,
drZitel hokejové trenérské A licence. Jako trenér pusobil
v Némecku, Rakousku, v letech 2003-2005 nejprve jako
asistent a pozdéji hlavni trenér u extraligového hokejového
tymu HC Lassesberger Plzen. V roce 2005 ved! hokejbalo-
vou seniorskou reprezentaci na MS v Pittsburghu. Metodik
Ceskomoravského svazu hokejbalu, autor instruktazni
videokazety pro hokejbalové trenéry. V souc¢asné dobé
trenér hokejového tymu v norském Lillehammeru.



