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METODICKA RADA NACVIKU STRELBY

Strelbu fadime mezi zakladni herni ¢innosti jednotlivce. Je nepostradatelnou soucasti kazdého
utkani a po¢tem vstfelenych branek pfimo rozhoduje o vysledcich zapasu. Strelba patfi k technicky velice
naro¢né cinnosti, jelikoz je potfeba spojit mnoho rliznych pohybovych slozek v jeden celek. Proto na ni
nelze nahlizet izolované, ale vzdy musi byt nacviCovana komplexné v hernim kontextu s cilem co
nejefektivnéjsiho vyuziti v utkani.

Jak na nacvik strelby?!

Nez se dostaneme k samotnému nacviku stfelby, je potfeba pfedevSim u mladsSich kategorii (U11 a
U9) zkontrolovat vystroj hracl, konkrétné podobu a délku hole. Vékové neadekvatni vybaveni by totiz
mohlo vést ke Spatnému osvojeni dané dovednosti a vytvofeni nespravnych navykl u hrace.

Délka hole

Spravnou délku hole méfime vzdy pfi vzpfimeném postoji hrace. ldealni délka je mezi bradou a nosem.
Pokud je hal delsi, haf se s ni manipuluje a hraci bude zplUsobovat problém osvojit si danou dovednost.
Zatimco pokud je hul kratSi, svéfenec bude pfili§ predklonén. Hraci a hracky tedy musi mit svou hul vzdy
na miru aktualni vysce.

Koncovka hole

Dulezité je také zkontrolovat konec hole. Casto zde rodi¢e umistuji velké gumové koncovky v domnéni, ze
aby dokazaly hll i svymi malymi prsty spravné uchopit a tyto koncovky jim v tom brani. Prsty musi konec
hole kompletné obejmout a smérovat proti dlani do prostor ke konci dlané u zapésti a palce.

Jak jiz bylo zminéno, dleZitou &asti nacviku stfelby je spravny uchop hole. Uchop hole je realizovan
zpravidla obouru¢né:
horni ruka = pevné sevieni,
spodni ruka = stfidavé volné sevieni (ruka se dle potfeby pohybuje po holi nahoru a dolta — dle
potfeby ménit vysi t&zisté hrace nebo dle vzdalenosti mi¢ku od hrace samotného).

Jednoru€ni sevfeni hole je v hokejbale realizovano napf. pfi odmitnuti hra¢e soupere v situaci 1-1 nebo
dalSich hernich situacich. Pro zakonc¢eni vyjma teCovani je jednoruéni drZeni hole nepouZitelné, jinymi
slovy stfelba je realizovana pouze za pomoci dvou rukou na holi.

Faktory ovliviiujici strelbu
Strelba je technicky velmi naro¢na €innost. Dochazi ke spojeni fady pohybovych navykul a slozek,
a proto je potfeba na ni nahlizet komplexné. Mezi zakladni faktory ovliviiujici stfelbu patfi:
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* technika provedeni — dokonalé zvladnuti techniky stfelby vzhledem k zapasovym podminkach,
* kondiéni pripravenost — rychlostné silové schopnosti hra¢e s okamzikem vyvinuti maximaini sily
(ovlivAujicimi faktory jsou vySka a vaha hrace),
» takticka pripravenost — ¢teni hry, spravné a rychlé zhodnoceni herni situace a jejiho dal$iho
vyvoje.
Z hlediska taktiky provadime stielbu:
=z kli€ky, v ramci osobniho souboje nebo po jeho skon¢eni (po ruce, pres ruku),
= po klicce nebo po pfedchazejici ¢innosti (zakon&eni nahoru nebo po zemi),
=z malého prostoru,
= pod tlakem soupere,
= po klamani a naznaCovani strelby,
* psychicka odolnost — projevuje se pfedevsim pfi vypjatych hernich situacich.

P¥i tréninkovych jednotkach se na jednotlivé faktory zaméfujeme dle véku svéfencu. U nejmladSich
déti (pfipravka) se soustfedime predevsim na techniku stfelby s kondi¢nimi prvky zaméfenymi na rychlost.
V pozdéjSich kategoriich pak pfibyvaji ostatni faktory.

Faze strelby

Pfi stfelbé rozeznavame 4 zakladni faze pohybu:
1. naprah — vykyvnuti hole proti pozdéjsi trajektorii stfely,
2. Svih — pohyb do okamziku, nez se ¢epel dotkne micku,
3. interakce — plsobeni ¢epele na micek,
4. protazeni — okamzik, kdy se Cepel dostane do nejkrajnéjsi polohy ve sméru pohybu micku.

ZpUsoby stFelby

e Svihem — z mista/z pohybu,

e priklepnutym Svihem — z mista/z pohybu,

e strelba golfovym uderem — z mista/z pohybu,

¢ strelba pires ruku (backhandem) — z mista/z pohybu.

Jiné zpusoby strelby:
¢ tecovani,
e dorazeni,

» stfelba z otoCky, v padu atd.
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S nacvikem stielby zaciname po ¢aste€ném osvojeni zakladl vedeni micku a zvladnuti vstupnich prvku
techniky pfihravani, zejména zpracovani mic¢ku tlumenim a tazenim.

Postup nacviku stfelby:

SO0OONO RN~

pfesna ukazka provedeni trenérem (pouze popis slovné nestaci!),
nacvik z mista na cil (velky poCet opakovani),

nacvik z mista na branku,

nacvik z pohybu (o hrazeni s velkym poétem opakovani),

nacvik z pohybu na branku,

po provedeni obratnostniho prvku (napf. vedeni mi¢ku, obrat —> stfelba),
po pfihravce,

dorazeni (zakon&eni na malém prostoru okolo brankovisté).

opakovana strelba,

. stfelba pod tlakem (trénujeme vzdy aZz po osvojeni a zvladnuti spravné techniky a provedeni

stielby).

Priklad nacviku strelby z mista na cil Nacvik stfelby na branu s vyty¢enymi cili

Dulezité je nacviCovat stfelbu na urcity cil, to znamena jiz od zacatku ucit hrace stfilet pfesné. Pro

prvotni nacvik o mantinel s vysokym poctem opakovani Ize vyuzit jako cil napfiklad reklamy na hrazeni,
pfipadné pfipevnit teriky, do kterych se budou hradi trefovat. Pokud nechame déti stfilet o mantinel bez
cile, neudrzime jejich pozornost a nacvik tak nebude pfili§ uspésny.

Ukazka nacviku stfelby o hrazeni: DalSi ukazkova videa:
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Stielha die vékovych kategorii

Kategorie U9 a U11

PFfi nacviku zaCiname vzdy technikou stfelby Svihem z mista. Jedna se totiz o technicky
nejjednodussi zplsob zakonc&eni. Zaroven je metoda nacviku strelby Svihem velmi podobna jako metodika
nacviku pfihravky Svihem, kterou jiz budou mit déti minimalné z ¢asti osvojenou. Postupné pak pfechazime
do stfelby z pohybu. Nezapominame, Ze u této kategorie je dulezité, aby déti trénink pfedevsim bauvil, proto
se snazime zafazovat prvky stfelby formou raznych her a soutézi.

4 4

Vedeni micku se strelbou Strelba po prihravce

Zacinajici hraci potfebuji pro osvojeni zakladl zakonceni dostaCeny pocet opakovani pro fixaci
pohybovych vzorcl a zakladl techniky. Pro nacvik je vhodné vyuzit cvi€eni se zakon¢enim o hrazeni,
jejichz vyhodou je velmi rychly navrat mi¢ku na hal zakoncujiciho hrace, a tedy velmi vysoky pocet
opakovani, napf. 6 — 10 opakovani za minutu cvi¢eni. Pokud je toto cvi¢eni zkombinovano a doplnéné o
cviceni na brankare, pak vysledny efekt v podobé rozvoje dovednosti zakonceni je velmi vysoky.
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Kategorie U13

Tato kategorie je nejvhodnéjsi pro nacvik novych hernich ¢innosti jednotlivce, zahrnuje tzv. ,zlaty
vék motoriky“. V tréninku se zaméfujeme predevsim na stfelbu dlouhym Svihem v pohybu, a to jak po ruce,
tak i pfes ruku (forehand/backhand). Dale se snazime postupné zarazovat a ucit hrace strelbu pfiklepnutym
Svihem. Nejprve z mista, poté z pohybu. Kromé zvladnuti techniky je také dualezité, abychom po hracich
vyzadovali co nejvysSi pfesnost a razanci strely, a to za vSech podminek. Napfiklad pokud se hra¢ nachazi
tésné pred branou a chysta se dorazet, klademe ddraz na to, aby i dorazka méla co nejvétsi rychlost a

pfesnost.
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Vedeni micku s obratnostnimi prvky

Strelba po pfihravce s dorazkou

Kategorie U15

V této kategorii se zaméfujeme na trénink stfelby golfovym uderem. Ostatni techniky stfelby by jiz
hraci méli mit osvojené, proto se je snazime zafadit ve cviCenich s pasivnim odporem a zvySovanim
Casového tlaku (nacvik na stfelbu pod tlakem). Kromé& samotné techniky stfelby golfovym uderem je
dilezité hracim sdélit, pfi jakych situacich je nejvhodnéjsi volit tento typ stfelby, a kdy naopak zvolit
néjakou z predeslych technik. Volime rlizné podminky a po zvladnuti stfelby golfovym Gderem z mista
prechazime k tréninku z pohybu. Kromé klasickych zpUlsobU stfelby nezapominame také na ty specifické,

v této kategorii pfedevsim na dorazeni.
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Kategorie U17

Hraci této vékove kategorie by méli mit technicky spravné zvladnuté a osvojené vSechny techniky
stfelby s tim, ze je dokazou vyuzivat ve vSech hernich situacich v tréninku i zapase. Z toho dlivodu se v
kategorii dorostu zaméfujeme pfedevSim na stfelbu pod tlakem, kterou pak od kategorie juniortl a vyse
zarazujeme do tréninkd ve vysoké frekvenci.
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Strelba pod tlakem Strelba na clonu

Strelba pod tlakem

V zapase jen zcela vyjimecné nastane situace, kdy hra¢ ma dostatek ¢asu na stfelu tak, jak je
bézné v tréninkové jednotce. BEhem zapasu je vzdy napadan soupeiem, a proto je nutné po zvladnuti a
osvojeni jednotlivych technik stfelby trénovat vSe i pod tlakem. A to jak pod ¢asovym, tak i prostorovym.
Nacvik provadime vzdy v podminkach podobnym utkani. Zaciname jednoduchym cvi¢enim, kdy hrace s
miCkem, ktery jde do zakonCeni, ,nahani“ druhy hrac¢, ktery mu chce micek odebrat. Postupné poté
zvySujeme duraz braniciho hra€e a ménime pozice/sméry, ze kterych pfistupuji k zakonCujicimu hradi.
Nasledné pfechazime do prostorového tlaku, kdy se snazime postupné zmen$ovat velikost uzemi, ve
kterém dochazi k tlaku na uto¢nika a samotnému zakonCeni (napf. pfi utkani tlak v pfedbrankovém
prostoru s dorazkou).

Stielba pod tlakem je ve cviCenich a zapasech utvarena:
* napadajicim soupefem,
* blokujicim hracem,
e zakonc&enim pres hrace,
e zakonc€enim v zahu$téném a omezeném prostoru,
« zakon€enim po nebo v ramci €innosti (zejména v situaci 1-1, kryti micku a;j.).

Nacvik stfelby patfi mezi nejdilezitéjsi tréninkové ukoly. Je to proces, ktery nikdy nekongi, at uz z
pohledu vékové kategorie (od nejmladSich az po seniorské), tak vykonnostnich (od zacate¢nikl az po
reprezentaci). Proto je potfeba, aby v tréninkové praxi byla cviCeni na stfelbu provadéna ve velké
variabilité, at jiz z hlediska jejich obtiznosti, €i Sirokého vybéru.
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METODICKA RADA NACVIKU STRELBY

Q:ﬁ't“

N )

[) <=0 >
g .
v

@
\ \

CVICENI

Strelba po pfihravce z béhu

Strelba po zvratu s mirnym odporem braniciho hrac¢e holi
Strelba okamzité po pfihravce

Strelba pod tlakem

Strelba po pfihravce pod tlakem

Opakovana stfelba s dorazkou

Opakovana stfelba s odporem obrance

Strelba na clonu s naslednym odporem obrance
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Text je vytvoren v ramci absolventské prace studia B licence Jana Orlicha.
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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