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… jaké nároky klade současná hra na hráče?!
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rychlé a účelné provedení 
dovedností pod tlakem


rychlé a účelné rozhodování 
pod tlakem soupeře


alternace mezi posty a 
prostory


rychlé reagování na změny 
hry a jejího rytmu


komunikace teď a tady 
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Nároky kladené na hráče



???


variabilita


kreativita


plasticita


herní myšlení


čtení hry


rozhodování a reagování 
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Co jsou to zápasové podmínky???

přítomnost soupeře 

přítomnost diváků (fanoušků) 

technické faktory (hřiště, povrch, rozměry atd.)
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Rozdíly u soupeře v TJ a utkání!!!

nepředvídatelná reakce 

proměnlivost herního děje pro všechny hráče 

rozhodování teď a tady (včetně rizik, dopadů a dalšího vývoje)
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Proměnlivost ve cvičení
které prvky, činnosti se mění?


kdy hráč přemýšlí o nových informacích?
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Ukázka cvičení



Proměnlivost v utkání
které prvky, činnosti se mění?


kdy hráč přemýšlí o nových informacích?
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Ukázka z utkání



Odlišnosti podmínek v tréninku a utkání
větší časový tlak


větší prostorový tlak


proměnlivost herního děje


tlak na plynulou integraci činností, kombinací atd.


jiné energetické krytí výkonu


jiný charakter odpočinku


odlišný psychický tlak na hráče i realizační tým
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Nabízení se do volných prostor

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

https://www.youtube.com/watch?v=OUAF-AZgyko


Časový tlak
méně času na provedení dovedností


méně času na rozhodování


Je představován:


bránícím (obsazujícím) hráčem


napadajícím hráčem


blokujícím hráčem


zformovanou, koordinovanou činností bránícího celku
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Časový tlak
nejčastěji je časový tlak 
spojen s vracejícím se nebo 
obsazujícím bránícím hráče


cíl prvku - rychlejší provedení 
dovedností, méně času na 
rozhodování


např. hráči tzv. zadriblují 
p řed st řelbou nebo se 
zastaví? - časový tlak je 
řešením  
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Časový tlak
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https://www.youtube.com/watch?v=mQla1T-Szdk


Zakončení pod časovým tlakem
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https://www.youtube.com/watch?v=TuQQEPsJU_U


Prostorový tlak
mnohdy se prolíná s časovým tlakem


omezený nebo zahuštěný prostor


nutí hráče provádět dovednosti ve větší rychlosti 
a co nejvíce efektivně
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Prostorový tlak
Prostor omezuje, zmenšuje 
činnost bránícího hráče


Prostor omezuje postavení 
nebo pohyb bránícího hráče


Prostorový tlak hráč tvoří:


Pohybem/postavením


Holí/hrou tělem/pozicí těla


S mě r e m p o h y b u n e b o 
zahuš těn ím pros to ru v 
součinnosti se spoluhráči

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



Prostorové omezení
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https://www.youtube.com/watch?v=B9y_Ozmmyjo


K rotaci nedojde - práce s prostorem  a 
časem
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https://www.youtube.com/watch?v=2012Q68Y2oc


Prostorový tlak
Může být vytvořen:


lokalizací (umístěním) cvičení


využitím dělících mantinelů 


využitím řady tréninkových 
p o mů c e k = z a h u š t ěn í 
prostoru


počtem nebo postavením 
dalších hráčů 
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Rotace - prostorové omezení
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https://www.youtube.com/watch?v=dVJe8hwibUw


Pohyb hráčů proti sobě …
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https://www.youtube.com/watch?v=_UaKOBjx7xU


Více hráčů se pohybuje v prostoru
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https://www.youtube.com/watch?v=TOnCbpCLqt0


Proměnlivost herního děje
hra se odvíjí nepředvídaně


volba použitých herních činností a technik se 
stř ídá a mění v nedefinovaném pořadí 
(nekoresponduje s realizací cvičení v TJ)


rostou nároky na rozhodování, reagování a herní 
myšlení


řešením je systematické zařazování co nejvíce 
prvků v co nejvíce rozdílných variací v TJ

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



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



Integrace
činnosti, kombinace jsou do hry v rozličných 
prostorách na hřišti zařazovány bez přerušení - 
plynulá návaznost


roste význam taktické složky výkonu


Např. uvolnění se s míčkem v rohu hřiště - krytí 
míčku za tělem - zakončení s tlakem na dohrání 
k  brance soupeře – napadání rozehrávky 
(brankář uvolnil míček obránci)
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Integrace a proměnlivost

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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https://www.youtube.com/watch?v=u_nwyeBzkTA


Jaké podmínky vytvořit?
vytrhnutí hráče z komfortní zóny, z nacvičeného 
stereotypu bez odporu


učit variabilně měnit dovednosti v závislosti na 
podmínkách a prostoru


zkracování reakční doby pro řešení situací


rozvíjení herního myšlení a rozhodování se 
v situacích pod tlakem


napodobení herních situací, které jsou reálné 
v zápasech, včetně jejich silově kondiční stránky
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Tlak na rychlost provedení

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

https://www.youtube.com/watch?v=0gEr0PtvBVM


Periferní vidění
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https://www.youtube.com/watch?v=kTLN1t_URnY


Jak vzniká proměnlivost ve cvičení?
soupeř vytváří - rukou stranu provedení, pasivní 
odpor, volbu barvy provedení, omezuje prostor
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Zápasové podmínky - dovednosti



Přihrávky - uvolnění do prostoru
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https://www.youtube.com/watch?v=EbYGkdOp_H0


Cvičení s měnícím se průběhem
Např. při nácviku kličky určuje 
stranu provedení bránící hráč. 


Používané varianty:


reagování na signál hráče, 
t r e n é r a n e b o s o u p e ř e – 
stanovení strany provedení nebo 
barevná varianta řešení (červená 
– hráč oběhne při nácviku obratu 
červený kužel nikoliv modrý atd.)


reagování na př í tomnost a 
aktivitu dalších hráčů


reagování na pozici hole soupeře
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Hra na babu
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https://www.youtube.com/watch?v=vZkbFCA_9R4


Strany provedení
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Varianty ???
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https://www.youtube.com/watch?v=ryITsCgkHvQ


Změna stran provedení
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https://www.youtube.com/watch?v=ligdtrHwjXI


Varianty - pravá nebo levá …
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https://www.youtube.com/watch?v=jFNe5GiCChA


Strana provedení?!
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https://www.youtube.com/watch?v=VeKAx43IDkI


Cvičení s měnícím se průběhem
volba řešení – hráči jsou vedeni 
k  volbě dle vlastního rozhodnutí 
nebo postavení obránce (např. 
volba správné techniky, směru 
vedení osobního souboje v  situaci 
1-1)


více variant cvičení – hráčům je 
trenérem ukázáno a vysvětleno více 
variant cvičení 


Příkladem situace 2-1 řešena – 
zpětnou přihrávkou, individuální 
akc í , p řeběhnut ím b ranká ř i , 
křížením atd.


Nebo součinnost dvou hráčů v rohu 
hřiště – na principu přihraj a běž, 
rotace posměrná, protisměrná atd.)
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Měnící se průběh
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https://www.youtube.com/watch?v=VhPK7gl7fW4


Uvolnění hráče bez míčku - varianty
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https://www.youtube.com/watch?v=0jMh6Bxcxr4


Více variant řešení situace
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Blokování vs. zakončení pod tlakem
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https://www.youtube.com/watch?v=zWx5qZW1_mQ


Jaké řešení hráč zvolí?
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https://www.youtube.com/watch?v=CtMoeD35PGI


Více variant cvičení
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https://www.youtube.com/watch?v=9JiXzwq_gdg


Více variant - jak nácvik probíhá?!
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https://www.youtube.com/watch?v=pSO_RZUI3UQ


Rozhodování hráčů
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https://www.youtube.com/watch?v=DUZ3Smris7Q


Rozhodování hráčů - průběh cvičení
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https://www.youtube.com/watch?v=50tG8HsAWig


Podněty - reagování
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Varianty - barvy (reagování)
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https://www.youtube.com/watch?v=kKCuZl5cSg8


Prsty
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https://www.youtube.com/watch?v=ql-dLO9sGSA


Ukázání rukou
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https://www.youtube.com/watch?v=E8xIsEuCO80


Cíl - vytvořit podmínky co nejvíce podobné utkání…
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Tvorba zápasových podmínek - soupeř a 
omezení prostoru
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https://www.youtube.com/watch?v=7ZuuK2ORuJ8


Tvorba zápasových podmínek - soupeř a 
omezení prostoru (realita)
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https://www.youtube.com/watch?v=vgpcVbFUgqs


Tvorba zápasových podmínek - tlak
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https://www.youtube.com/watch?v=jCjLdOTmakk


Tvorba zápasových podmínek
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https://www.youtube.com/watch?v=mQLsNSkPsVE


Tvorba zápasových podmínek - malý prostor

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

https://www.youtube.com/watch?v=4aBJjxdC278


Více variant řešení (1-1)
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https://www.youtube.com/watch?v=2xUoS_ygYJE


Cvičení s odporem
U nácviku útočných dovedností se 
jedná zejména o zapojení stejného 
nebo nižšího počtu obránců, kteří 
nutí útočníky:


mít hlavu nahoře


k rychlejšímu rozhodování


výběru variant řešení dané situace


ke komunikace mezi sebou


hledání si volného prostoru pro 
ideální zakončení


pokračování kombinace s cílem 
zakončit.
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Tvorba odporu ve cvičení
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https://www.youtube.com/watch?v=BMXTXHuLGDA


Cvičení s odporem
U nácviku obranných prvků se 
jedná zejména o zapojení 
stejného nebo nižšího počtu 
ú t o č n í k ů n a p a d a j í c í c h 
soupeře, kteří nutí obránce ke 
shodným dovednostem


Např. uvolňování hráče bez 
míčku vs. obsazování hráče 
bez míčku atd.


P ř i nácviku v obranném 
p á s m u j s o u v e d e n i 
komun ikovat a v i zuá lně 
sledovat všechny další osobní 
souboje

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



Cvičení s odporem

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU
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https://www.youtube.com/watch?v=CxBWkq6ceIo


Přítomnost soupeře
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https://www.youtube.com/watch?v=0nwSfI8MoWM


Cvičení s odporem
Jak postupovat při využití odporu?


hráči se nejdříve učí ofenzivním 
prvkům (HČJ, kombinacím) – 
nácvik je prováděn bez odporu 
nejdříve izolovaně staticky, poté 
v  p o h y b u v  r á m c i v í c e 
dovedností


následně je vhodné mírně 
zvyšovat odpor u již osvojených 
a zvládnutých činností (pasivní 
staticky bránící hráč, korigovaný 
tlak otočenou holí, dynamický 
stínující bránící hráč – vždy je 
důležité stanovit míru odporu)
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Zakončení ze slotu - mladší kategorie
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https://www.youtube.com/watch?v=XXFtMqPAkaY


Míra tlaku hráče
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https://www.youtube.com/watch?v=spbpqTwjTk0


Cvičení s odporem
Jak postupovat při využití odporu?


odpor je možné u ofenzivních prvků 
postupně zvyšovat (dynamický 
bránící hráč – vracející se, napadající, 
blokující, obsazující. Výhodné je určit 
míru tlaku holí a hry tělem) 


ofenzivní složka a hráč v  držení 
míčku by měli být v  této fázi vždy 
v  mírné výhodě např. pozdním 
vyběhnutím obránce nebo delší 
vzdáleností, horší pozicí, z  které 
soupeř vybíhá


po zvládnutí ofenzivních činností je 
možné míru odporu korigovat a 
přenášet také do cíleného nácviku 
obranných prvků
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Uvolnění obránce na modré čáře
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https://www.youtube.com/watch?v=jK0ABaIU188


Zápasové podmínky
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https://www.youtube.com/watch?v=w3y4q9YghyM


Cvičení na zmenšeném prostoru
Menší prostor = méně času 
na rozhodování


M e n š í p r o s t o r = v í c e 
kontaktu se soupeřem


Zmenšování prostoru může 
mít kategoriální podtext
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Herní myšlení - hra na malém prostoru
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https://www.youtube.com/watch?v=BdRARIjFNHs


Hry na malém prostoru - ukázky
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1-1 a 2-2 s tripody na otočené branky
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https://www.youtube.com/watch?v=voDfuGr0ESU


2-2 a 3-3 na více branek
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https://www.youtube.com/watch?v=hu_jQ8fOnyY


Přihrávky pod tlakem
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https://www.youtube.com/watch?v=d3y1-KQsYm0


Hlavní význam her na malém prostoru???

motivační a zábavná forma 

vyšší kontakt s míčkem a soupeřem 

rozvoj herního myšlení
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Zmenšený prostor
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https://www.youtube.com/watch?v=5Xq5h2YUkDE


Jak vytvořit účelné a efektivní prostředí pro 
zařazení her na malém prostoru?

prostor je omezen minimantinely  = míček nikam neodjíždí, hra je 
bez prostojů a s plným zaujetí hráčů (optimální efektivita) 

dostatečná délka střídání 

dostatečné zapojení hráčů 

dostatečný kontakt s míčkem a soupeřem
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Cvičení na omezeném prostoru
Vychází z  principu tzv. her na 
malém prostoru. 


Při využití pomůcek v  podobě 
plastových nebo molitanových 
minimantinelů, tripodů, většího 
množství branek lze při jejich 
účelném rozmístění vytvářet 
prostorový a současně časový 
tlak na hráče při osvojení základů 
herních činností jednotlivce. 


Podobný význam může sehrát i 
lokalizace herní situace do 
prostor u hrazení nebo využití 
zástupů dalších odpočívajících 
hráčů k omezení prostoru.
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Uvolnění hráče bez míčku
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https://www.youtube.com/watch?v=-I91tXjFCjE


Zahuštěný prostor
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https://www.youtube.com/watch?v=e4a3Tb1O6rs


Dílčí náhled na jednotlivé dovednosti
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Vedení míčku
Nespočet variant, prvků a 
her


Výhodou pohyb více hráčů 
na malém prostoru nebo 
pohyb dvou a více hráče 
proti sobě (např. v rámci 
slalomu)
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Vedení míčku - reagování
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https://www.youtube.com/watch?v=YxYh-fvb8oY


Vedení míčku - reagování (těžší varianta)
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https://www.youtube.com/watch?v=9MC9ZFTTZlk


Zapracování - klička
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https://www.youtube.com/watch?v=MoulcVvcLew


Zapracování - středový kruh
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https://www.youtube.com/watch?v=1DplZL110Bw


Přihrávka
Více variant vývoje cvičení


Napadající hráč


Prostorové omezení


Časová rovina (timing)
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Přihrávky - trojice
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https://www.youtube.com/watch?v=dFC8zlpxdRM


Nácvik přihrávky
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https://www.youtube.com/watch?v=PNTo25NtKIs


TECHNIKA STŘELBY
CO ZÁPASOVÉ PODMÍNKY? ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz
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Reagování na odraz míčku
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https://www.youtube.com/watch?v=1dUJEUiZTYs


Střelba pod tlakem
Střelba bez př ípravy/po 
přihrávce


Po předcházející činnosti 
(vedení míčku, uvolnění se, 
kličce aj.)


V rámci vedení osobního 
souboje


Realizovat s hráči, kteří mají 
dostatečné základy HČJ
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Střelba pod tlakem
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https://www.youtube.com/watch?v=OLUSYFoZdIc


Střelba pod tlakem
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Blokování a práce holí
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https://www.youtube.com/watch?v=JChU0hscrJ8
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Jak na nácvik základů střelby?!
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https://www.youtube.com/watch?v=0O6Me3V5tzg


https://www.youtube.com/playlist?
list=PLCsBYq8c5rigSvoQ6BX40O4vnXsg_fZOM


Celý playlist k nácviku zakončení: 
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigSvoQ6BX40O4vnXsg_fZOM
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigSvoQ6BX40O4vnXsg_fZOM


Vedení osobního souboje
Čas tá obměna p ros to r 
provedení cvičení


Obsazující hráč


Prostorový tlak


Vnímání ofenzivní i defenzivní 
složky vedení osobního 
souboje
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Vedení osobního souboje

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

https://www.youtube.com/watch?v=_yLl1kaL0m4


Vedení osobního souboje
Formy:


cvičení a hry na malém nebo 
omezeném prostoru


průpravná cvičení


zapracování


“klasická” cvičení
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Průpravná cvičení - klička
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https://www.youtube.com/watch?v=U8G0FqIc_R0


Na co nezapomenout?!
velikost, míru odporu, tlaku zvyšovat postupně 
(u činností které hráči již zvládají)


využít všech forem zmenšeného prostoru (ve 
všech věkových kategoriích)


nechat vyniknout kreativitu hráče (nebát se chyb 
hráčů, ze kterých je třeba se učit)


pravidelné zařazování prvků a her pod tlakem 
do TJ s cílem vyvedení hráčů z komfortní zóny, z 
nacvičeného stereotypu bez odporu
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Základní trenérská chyba?!


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


Děti se učí zejména animací a tzv. kinesteticky. 

Popis cvičení je vhodný k doplnění předcházející 
ukázky.
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Dotazy k řešenému tématu

???
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Děkuji za pozornost



Odkazy na ukázková videa
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijVbk8PllrMuCHlg79pvltl
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