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Jaké vstupní otázky si položit …

???
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Jak efektivně provádět 
nácvik střelby?

Jak postupně měnit/zvyšovat odpor!
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Je charakter střely v utkání a 
tréninku shodný?

Jaký charakter střely dominuje v TJ!
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Jak zvýšit efektivitu 
střelby?

Kdy, jak a po jaké činnosti, situaci padá v utkání branka!
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Střela, zakončení …


spojuje mnoho pohybových složek.

V čem je toto poznání důležité pro trenéry
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Aspekty střelby
technické - šíře všech technik


kondiční (rychlostně silové schopnosti) - 
ovlivněna váhou a výškou hráče


taktické (čtení hry, zhodnocení situace aj.) - 
správná volba techniky


mentální


kterému aspektu se věnujeme nejvíce a proč?
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Jaká je souvislost tvrdosti 
střely s efektivitou?!

Co další faktory vstupující v úvahu!
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Rychlost střely se pohybuje od 60 do 120 km/h (i více)


Střela golfem má nejvyšší efektivitu u obránců a při střelbě 
z větší vzdálenosti 


Čas provedení kolísá od 0,1 do 0,7 vteřiny dle zvolené 
techniky (krátké přiklepnutí vs. golf)

Vyšší razance střely nemá bez rozlišení prostor a zvolené 
techniky přímý vliv na vyšší střeleckou úspěšnost
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Silový trénink
???


Razance střely vyšší u obránců


Švihem cca. 85 - 95 km/h, golfovým úderem 105 - 
121 km/h


Síla stisku ruky zvyšuje rychlost střely


Nesouvisí s přesností střely


Odhaleno osm hlavních pohybů a svalových partií


Základem rychlá a výbušná síla?!
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https://www.youtube.com/watch?v=6S8cNvXXblA
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https://www.youtube.com/watch?v=ILKet-A1QEM


Fáze střelby
nápřah


švih


interakce (působí čepele na míček)


protažení … čepele
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Technické varianty střelby

S ohledem na spojení řady pohybových návyků a složek 
patří střelba mezi technicky velmi náročné činnosti.
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Techniky střelby
švihem z místa/pohybu


přiklepnutým švihem z místa/pohybu


střela golfovým úderem


střela přes ruku


Jiné způsoby střelby:


tečování


dorážení atd.
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Přeběhnutí brankáři
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https://www.youtube.com/watch?v=JHmhMc2cBgI


Proč je tolik technik a variant zakončení?


Čím se odlišují?


Co je spojuje?


Má vliv vzdálenost od branky?


Co razance!
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Množství variant zakončení - dle Bukače a 
Paciny

Střelba:


po kličce


přes hráče


po laterárních změnách směru


po bekhendové/forhendové stahovačce


po přenesení míčku z bekhendu na forhend


s klamáním


čelného postavení (vnitřní/vnější noha)


z otočky
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Zakončení po přijetí přihrávky
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https://www.youtube.com/watch?v=70PaL-uKlUc


Zakončení bez přípravy
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https://www.youtube.com/watch?v=sW5ERuUoRdE


Množství variant zakončení - dle Bukače a 
Paciny

Střelba:


po uvolnění ze slotu


“z první”


v předbrankovém prostoru


nebo


ze všech úhlů


na bližší nebo vzdálenější tyč


po klamném pohybu


po přihrávce
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Zakončení po předcházející činnosti
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https://www.youtube.com/watch?v=c7wXBGwozHE


Reagování při zakončení
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https://www.youtube.com/watch?v=h7bty5fNgL8


Inspirace pro individuální přípravu:

https://www.youtube.com/playlist?
list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz


Reagování při zakončení - cvičení
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https://www.youtube.com/watch?v=jqjofory4EE


Předpoklady pro zakončení
Fyzická zdatnost


Psychická odolnost


Technika


Rychlost (pohybu)


Zhodnocení situace


Výběr správného postavení
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Koordinace dynamických 
pohybů rukou a nohou … 

A co střed těla?!
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Pozice/práce rukou a nohou
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https://www.youtube.com/watch?v=P2auMkmFxR4


Koordinace polohy čepel - tělo - nohy
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https://www.youtube.com/watch?v=c5eIhPlJb20


Zajímavé statistické studie o zakončení

Zmiňme tři stěžejní …
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Přehled - studie
Počet opakování zakončení na 60 minut 
TJ v kategorii žáků - Kanadský hokejový 
svaz


Z jaké zóny padá v utkání branka - 
Univerzitní hokej


Po jaké činnosti padá branka - Valiquette, 
Pacina, Bothwell a další (převzato řadou 
autorů) 
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Počet opakování zakončení na 
60 minut TJ v kategorii žáků … 

Kanadský hokejový svaz
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Jaké byly statistické výstupy?

Kolikrát průměrně zakončil hráč v žákovské kategorii na 
60 minut tréninkové jednotky???


Analýza byly provedena před cca. 12 lety
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Závěry a vyhodnocení
Je dostatečný počet opakování zakončení 
dostatečný?!


Co nejjednoduššího udělat, aby při stejném 
ob s ah u TJ výra zně vz ro s t l p oče t 
opakování?


Další přínosy - nové tréninkové pomůcky a 
rozvoj programů individuální přípravy
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10000

Počet opakování (chyb, pokusů) k osvojení jednotlivé 
techniky
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Z jaké zóny padá v utkání 
branka …
Univerzitní hokej
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Vstupní úvaha
Odkud padá nejvíce branek:


co je to slot


vliv osy hřiště


v l i v p r o v á d ěn é r e s p . 
předcházející činnosti


Statistická a videoanalýza 
utkání.
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Z jaké zóny padá v utkání 
branka …
Univerzitní hokej
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Závěry a vyhodnocení - četnost střely
Zóna 1 - 8% (střeleckých pokusů)


Zóna 2 - 41%


Zóna 3 - 27%


Zóna 4 - 17%


Zóna 5 - 7%
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Závěry a vyhodnocení - úspěšnost střely
Zóna 1 - 31,1% (úspěšnosti)


Zóna 2 - 8,1%


Zóna 3 - 5,5%


Zóna 4 - 3,7%


Zóna 5 - 0%
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Závěry a vyhodnocení - četnost střely
Zóna 1 - 8% (střeleckých pokusů)


Zóna 2 - 41%


Zóna 3 - 27%


Zóna 4 - 17%


Zóna 5 - 7%
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Zóna 1 - 31,1% (úspěšnosti)


Zóna 2 - 8,1%


Zóna 3 - 5,5%


Zóna 4 - 3,7%


Zóna 5 - 0%
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https://www.youtube.com/watch?v=YV1rvnhotPc
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Zápěstím - 71% (střel)


Rychlá střela - 11%


Dorážka - 5%


Golfovým úderem - 12 %


Ostatní



Závěry a vyhodnocení - efektivita střelby
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Zápěstím - 71% (střel)


Rychlá střela - 11%


Dorážka - 5%


Golfovým úderem - 12 %


Ostatní

Zápěstím - 6,8% (efektivita)


Rychlá střela - 14,4%


Dorážka - 24,5%


Golfovým úderem - 1,7%


Ostatní



Závěry a vyhodnocení
73,3% branek padne ze zóny 1 a 2


50,5% střel je vystřelo z málo efektivních 
zón 3, 4 a 5


Nejefektivnější jsou varianty zakončení s 
dorážkou resp. tzv. “rychlá střela”


Při cloně padá více branek - efektivita 
roste s klesající vzdáleností zakončujícího 
hráče k brance
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Po jaké činnosti padá branka 
…

Valliquette a kolektiv autorů
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Podobnost se závěry “univerzitní studie”
Brankář je úspěšný:


při střelbě od mantinelu


zakončení bez změny polohy puku vůči ose 
hřiště


dorážce bez přejetí puku přes osu hřiště
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Co tedy zvyšuje efektivitu zakončení
Brankář není nebo je méně úspěšný:


při těčování, clonění - nutnost reagovat, 
měnit postavení a případný zákrok


při rychlé střele (pod interakční dobu 500 
ms)


při změně polohy míčku vůči ose hřiště 
(přihrávka, vedení míčku střelcem) - nutnost 
měnit postavení na vrcholu brankoviště
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Branka padne …
nejčastěji po:


rychlém transition (zpravidla do 5 - 7 vteřin 
po ztrátě míčku)


při průniku do ÚP středem hřiště


rychlém zakončení v kombinaci s cloněním a 
doražením (kooperace a zapojení dalších 
spoluhráčů)


vhazování v ÚP
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Trénink musí mít zápasovou intenzitu
???


Lze uvedeného dosáhnout?


Jakými postupy!
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Zápasové 
podmínky pro 
nácvik střelby

V čem je odlišnost 
prostředí a podmínek v 

utkání a TJ?
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Střelba pod tlakem
Tlak - časový a prostorový


Formy a prostředky:

• Napadající hráč - vracející se, vytlačující aj.

• Blokující hráč

• Střelba přes hráče

• Střelba obránce (resp. od modré) - jaká má specifika

• Po předcházející činnosti / V rámci činnosti 


Jak lze definovat podmínky podobné utkání?
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https://www.youtube.com/watch?v=rJ3KeiNcKLk
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https://www.youtube.com/watch?v=n5cKqwasV74


Podmínky podobné utkání
Hráč je bráněn


U hráče vytváříme psychickou odolnost a 
sebedůvěru


Jaké prvky využít v nácviku?
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https://www.youtube.com/watch?v=qUkExveU2J0


Jak vytvářet podmínky podobné utkání?!
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https://www.youtube.com/watch?v=8unS2yBvcOM


Přístup trenéra při nácviku zakončení
???


Coachuje (ptá se)


Ukazuje, ukazuje a znovu ukazuje


Motivuje a povzbuzuje


Poukazuje na pokroky


A co naopak nedělat?!
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Praktické tipy

Zkušenosti
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Jak učit střelbu!
???


Předvedení techniky provedení


Vysvětlení pohybů provedení


Množství opakování


Fixování správného provedení
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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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Jak postupovat u nácviku střelby?!
přesná ukázka trenéra


nácvik z místa na cíl (velký počet opakování)


nácvik z místa na branku


nácvik z pohybu (všechny varianty)


po provedení obratnostního prvku (vedení míčku)


po přihrávce


dorážení (malý prostor okolo brankoviště)


opakovaná střelba


střelba pod tlakem (např. vracející se nebo napadající hráč)
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Čím a jak vytvářet tlak?!
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https://www.youtube.com/watch?v=F_nCCkQaDFU


O efektivitě střelby rozhoduje
technika


přesnost


rychlost (umění vystřelit pod tlakem nebo 
v tísni)


rozmanitost (ovládání a správné použití 
všech způsobů zakončení)
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Metodická řada - střelba
Kde a jak začít?!
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Metodická řada



Metodická řada - příklady
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https://www.youtube.com/watch?v=s9i37ly10do
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https://www.youtube.com/watch?v=EGjC3TdC2v0


Rozstřelba?!
Porovnejte jak dlouho bude trvat cvičení v U15 
resp. U9 - jaký bude počet opakování za 10 minut?
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Jaké úskalí má zařazení cvičení v U11 a U9?



Nácvik zakončení
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https://www.youtube.com/watch?v=cUmoLIiEO3E


Úvaha o nácviku střelby
Z jakých základů vyjít a kam směřovat?
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Posloupnost v nácviku střelby



Nácvik zakončení - reagování
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https://www.youtube.com/watch?v=e9_pj3Nsw6Y


Nácvik zakončení - v pohybu
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https://www.youtube.com/watch?v=0O6Me3V5tzg


Celá metodická řada nácviku:

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


Nácvik zakončení - průpravné cvičení
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https://www.youtube.com/watch?v=N4dfB4Wj4YQ


Jak na střelbu?!
Jak nácvik rozšiřovat?
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Posloupnost v nácviku střelby - rozšíření



Tipy pro nácvik - úchop hole
Pozor na gumové špunty - dětské prsty jej nedokáží obejmout 
(dopady v technice práce s holí)


Pozor na správnou délku hole


Správná délka se určuje při vzpřímeném postoji (mezi bradou a nosem)
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H or ní r uk a = p e v né 
sevření


Dolní ruka = střídavě 
volné sevření



Jak naučit zakončení!
???


Trenér respektuje chybu jako součást procesu 
učení (“pravidlo 10000”)


Zařazovat všechny techniky a varianty 
zakončení


Provádět obměnu prostoru včetně cvičení s 
nutností volit prostor pro zakončení


Pracovat s odporem a omezením prostoru
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Zakončení po přijetí přihrávky (odpor)
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https://www.youtube.com/watch?v=gRRkFmTeGCA


Prostor - střelba “od modré”
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https://www.youtube.com/watch?v=w3y4q9YghyM


Jak na nácvik?! - Tipy a triky
V každé TJ dosáhnout na 60 minut minimálně 
50 opakování střelby


Nesnažit se drillovat střelbu “příklepem” od 
modré u hráčů bez silového základu - objevuje 
u přechodu na celé hřiště


Budovat návyky - pohyb hráče po zakončení 
ve směru letu/pohybu míčku aj.


Spojovat s nácvikem clonění, dorážení a 
tečování
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Prkno …
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https://www.youtube.com/watch?v=5NMuTrLHKiI


Prkno … růst odporu
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https://www.youtube.com/watch?v=ll0py4wkv6Y


… blokování!
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https://www.youtube.com/watch?v=urnNzUEQv3E


Spojování více prvků
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https://www.youtube.com/watch?v=_gC0cUZF3-s


Tipy a triky: 1-1 a zakončení
Doporučení - cvičení 1-1 začínat vždy 
střelbou!
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Jak jednoduše upravit cvičení! Co to přinese?



Tipy a triky: Na co nezapomenout?
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Tipy a triky: Míra odporu
Jak postupovat?


Jaké jsou var ianty při 
vytvoření tlaku/odporu?
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Tipy a triky: Nacvičovat vždy z obou stran

Zakončení po ruce/přes 
ruku


Střídat strany provedení


Zaměřovat se také na 
v ysvět le ní zákon i to s tí 
střelby z backhandu

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



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

https://www.youtube.com/watch?v=d0_P_qVA7Fk


Návyky spojené se zakončením
???


Nezastavit a se být v pohybu ve směru letu míčku


Sledovat brankáře, soupeře a letící míček


Dohrát akci v předbrankovém prostoru


Napadat/obsadit soupeře


Transition po ztrátě míčku


A co zlozvyky?!
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Činnosti před/po zakončení
Před zakončením - kde je hlavní úskalí


Nadměrný dribling nebo nápřah


Po zakončení - kde je hlavní úskalí


Zastavení se!
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Nejdůležitější body při zdokonalení střelby:

počet opakování

správné technické provedení


škála technik a zakončení z rozdílných situací a míst

správné rozhodnutí a volba druhu, varianty zakončení


postupné zvyšování tlaku (zápasové podmínky)
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Hlavní cesta …
Sdílení informací!!!
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Dotazy k řešenému tématu

???
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Je náš náhled na střelu a 
zakončení správný?

Co druhá strana mince!
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Jiný pohled na nácvik střelby
Střelba bez přípravy


Střelba po přihrávce


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


V rámci vedení osobního souboje


Vždy realizovat s hráči, kteří mají 
základy HČJ
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Zakončení bez přípravy/po přihrávce

Bez přípravy s tlakem na 
r yc h l o s t p r o v e de n í s 
k rátkým nebo žádným 
švihem


Předpokladem je správné 
zpracování míčku


Význ amno u ro l i h ra je 
pozice nohou a hole vůči 
přihrávajícímu hráči
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Bez přípravy - míra tlaku
Míru tlaku lze korigovat :


pozicí zástupů


otočením hole


korekcí rychlosti


načasováním


Vhodné využití jako průpravné 
cvičení pro PP.
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Zakončení po kličce/vedení, krytí míčku

Cílovým stavem je plynulost 
provedení s hlavou nahoře a 
krytím míčku vlastním tělem


V nácviku je vhodné začínat 
zakončení po obratnostním 
prvku např. obratu, zvratu 
atd.


Navazuje na zakončení v 
rámc i v e de n í o s o b n íh o 
souboje (rameno - rameno)
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Zakončení v rámci natlačení k brance nebo ose
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Zakončení po uvolňování do volného prostoru

Souvisí se zakončením po přihrávce


Uvolňování je vhodné realizovat 
nejdříve s: 


p a s i v n ím n e b o s t a t i c kým 
odporem


na omezeném (zmenšeném) 
prostoru 


později přidat aktivní odpor v 
podobě soupeře 
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Jiný pohled na střelbu
Z bezprostřední vzdálenosti


Z úhlu


Na bližší nebo vzdálenější tyč


Do dolní nebo horní části branky
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Jaká jsou specifika zakončení z 
předbrankového prostoru?

???


Ještě větší časový a prostorový tlak


Tlak na rychlost provedení


Tlak na taktickou rovinu zakončení - 
volba správné techniky a správnou volbu 
místa zakončení
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Zakončení v předbrankovém prostoru

Jak ji vnímat z pohledu 
HČJ?


Jak ji vnímat z pohledu 
herních kombinací?


Důležitou roli hraje čtení 
hry a reagování (nejen na 
postavení brankáře).
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Moderní nebo současný náhled na zakončení?
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Jak na nácvik?! - Střelba pod tlakem
Kdy se uvedenému věnovat???


Pohled kategoriální a náhled v rámci 
ročního plánování.


Vy varovat se nácv iku s hráči bez 
dostatečného základu HČJ (řešením 
uzpůsobování náročnosti cvičení).


Od kategorie dorostu spojovat s nácvikem 
blokování střel
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Děkuji za pozornost



Odkazy na sbírky videí
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rihsRioruhKMm4MRosqN9TgV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rij2iNme18SEHArLEddkjUpz
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigcFzH3QVe0csnlBKU0Fy0-

