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Hokejbalova stfelba patfi k technicky velmi
naro¢né ¢innosti, a to pfedevsim proto, Ze je tfeba spojit
mnoho rlznych pohybovych slozek a navykl v jeden
harmonicky celek. Pfi stfelbé jde o vzajemnou souhru
béhu, vedeni micku s vlastni technikou stfelby se
spravnhym odhadem situace ve hfe, postfehem,
presnosti a v neposledni fadé i s fyzickou pfipravenosti
kazdého hrace. Stfelba je zakonCenim drtivé vétSiny
uto€nych akci. Jeji efektivita tedy urCuje pocet
vstielenych branek a tim vysledek utkani. Proto ma
nezastupitelné misto v sou€asném hokejbale.

Pro€ je stfelba pod tlakem nebo zakonceni s
odporem soupefe tak dulezité? Pro¢ je dulezité
zarazovat uvedené Cinnosti pravidelné do tréninkového
procesu? Davod je velmi jednoduchy, pfi utkani
pfevazuje zastoupeni strelby, kdy zakoncujici hrac je
pod tlakem soupere, jeho hole, pfipadné je v tésném
kontaktu se soupefem. Vytvofeni podminek co nejvice podobnych utkani je pro nacvik stfelby velmi efektivni.
Soucasné je tfeba mit na védomi, Ze nacvik stfelby pod tlakem a zafazovani prvkd zakonéeni s odporem je mozné
provadét s hradi, ktefi jiz zvladaji zakladni technické prvky zakonéeni z pohybu a vedeni mic¢ku v pohybu s hlavou
nahore.

Metodicky |ze zvolena cvi¢eni oznacit jako herni cviéeni prvniho typu s pritomnosti soupefe v predem
definovanych podminkach.

Podstata strely pod tlakem:

malo Casu = €asovy tlak,

malo prostoru = prostorovy tlak,

po provedeni kli€ky (nebo ve vazbé na probihajici osobni souboj),

pfiodporu pasivniho soupere (napf. kryti prostoru a ¢innost holi v nerovnovazné herni situaci),
pfitomnost vracejiciho se hrace (hraci).

Casovy a prostorovy tlak se mnohdy kombinuji nebo vzajemné doplriuji, nebot &im méné prostoru hrad k zakon&eni
ma, tim méné ¢asu muze na ¢innosti spojené se strelbou vynalozit. Nedostatek ¢asu napf. pro zpracovani micku,
rozhodnuti, volbu spravné techniky stfelby nebo reagovani na danou situaci mtze byt podminéno prostorem odkud
hra¢ zakoncCuje. Napf. v prostorach okolo stfedu hfisté nebo okolo brankovisté Ize oCekavat pritomnost vy$Siho poctu
hracl soupere atim, jak omezeny ¢as, tak prostor k realizaci akce.

Duvody proc zaradit stFelu pod tlakem do tréninku:

e Hokejbal se postupné zrychluje, pouzivani stiely pod tlakem je €&im dal vétsi nutnosti.

e V' modernim hokejbale se dostava hrac ke strelbé prevazné v situaci, kdy je branén, napadan, blokovan nebo kdy
po rychlém uniku na ném lezi zodpovédnost, aby vstfelil branku.

® Dnesni Gtocici hra¢ musi byt nebojacny, psychicky odolny vigéi tvrdosti hracl na plose i odolny vici vnéjsimu
prostiedi hledisté, které na nékteré hrace pisobi negativné. Hra¢ musi byt veden k tomu, aby zvladl pfi stielbé i
psychicky naro¢nou atmosféru tézkych utkani a musi byt psychicky schopen v rozhodujicich okamzicich hry vzit
na sebe zodpovédnost za vysledek.
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Kategorizace strelby pod tlakem:
Dle vékovych kategoriich:

e \/ysoka frekvence zafazovani prvkl zakoncéeni pod tlakem do tréninku = muzi, juniofi, dorost

e Vhodné aZzadouci zafazovani prvk(i zakonceni pod tlakem do tréninku = U15

e Zakladni seznameni s tematikou zakon&eni pod tlakem zejména formou pasivniho odporu a zvySovani
Casovéhotlaku=U13

® Nevhodné zarazovani prvkd zakonceni pod tlakem do tréninku = U11, U9 (nedostate¢ny dovednostni zaklad a

Dle charakteru zakonceni:

zakonceni proti napadajicimu, vracejicimu se, vytlacujicimu hraci soupere,

zakonceni proti blokujicimu soupefi,

stfelba pfes hrace,

stfelba po pfedchazejici nebo v rdmci probihajici €innosti,

stfelba bez pripravy nebo po pfihravce,

stfelba obrance (resp. od modré ¢ary), kdy hrac je poslednim hraem v drZzeni mi¢ku mezi soupefem a vlastni
brankou (tato stfelba ma pro zakond&ujiciho hrace jiny takticky a mentalni rozmér).

Psychicka zdatnost hrace arychlé zhodnoceni situace je diilezity aspekt pro stielbu pod tlakem.

Zakonceni pod tlakem je pro hrace vzdy psychicky naro¢né. Zvladne ji snadnéji hrac, ktery chce dat branku,
ktery tomuto zameéru podfizuje svoji hru, je ochoten pro néj podstoupit t&€Zzky souboj v dobfe branéném nebo
zahusténém prostoru. PFi zakonceni s odporem soupere je velmi dulezita takticka slozka, tedy zjednodu$ené rfec¢eno
spravna volba techniky zakonCeni. Napf. zakonCeni bez napfahu pfi stfelbé po pfihravce nebo rychly Svih bez
zpracovani micku pfi zakon€eni v prostorach okolo branky soupefe.

Nacvik je nutné (vhodné) realizovat v podminkach podobnych utkani. Jaky je zasadni rozdil mezi stfelbou v
TJ avutkani? V utkani je hra¢ vzdy branén. Stfelba bez vyruseni pfevazuje zejména v TJ v utkani se prakticky az na
vyjimky nevyskytuje

Pri nacviku strelby je dulezité se zaméfit na strelbu na urcity cil, coz znamena jiz od zacatku ucit malé hrace
stfilet co nejpresnéji. Z pocatku Ize vyuzit jako cilové body malé pneumatiky u mantinell, nebo plachty, které se zavési
na brankovou konstrukci. Nejlepsi je, aby déti stfilely co nejvice v tréninkové jednotce. Toho Ize docilit vice stanovisti a
také vice brankami vyuzitymi v tréninku. Doporuceny pocet stieleckych pokust na 60 minut tréninkové jednotky by
mél byt minimalné okolo 50 opakovani.

Déle je mozné vyuZzit drobnych her, a to hlavné u téch nejmensich, napfiklad pfestfelovanou, kdy je rozdélené
pasmo na dveé Casti a uprostred je fotbalovy mi¢. Jsou dva tymy, kdy je kazdy ve vyznaCeném Uzemi na své poloving,
odkud se snazi trefovat mi¢ pomoci mickl — vitézi ten tym, ktery jako prvni dostrka pomoci mi¢ki mi¢ do souperova
uzemi. V dalSi fazi je hlavni se zaméfit na stfelbu nizkou, ale i vysokou. Po nacviku stfelby z mista, pfechazime na
stfelbu z béhu. Kazdopadné se trenér nejdfive zaméfuje na techniku, po zvladnuti na pfesnost a umisténi strely s
naslednym ddrazem na prudkost. V obdobi, kdy hraci ziskaji potfebnou silu v hornich koncéetinach, v zapésti a také
zéakladni techniku, mohou se presunout na stfelbu zapéstim, coz je rychlejsi zpUsob strelby, ktery je ¢asto vyuzivan v
utkanich. Dal$im dalezitym bodem pfi nacviku strelby je nacvik stfelby pres ruku a Svihem.
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Pokud jiz toto hraci zvladaji, pfichazi na fadu nacvik strely pod tlakem, kdy je hrac ve stresové situaci, ktera je
pfizpusobena hernim situacim. Cvi¢eni by méla byt zamérena na urcité typy strest v utkani — prostorovy a ¢asovy
stres (tlak), ktery je zpUsoben soupefem. Mimo presnost a prudkost stiely je nutné klast diraz na nacvik dovednosti
pfevzit odrazeny micek a vystfelit, coz je dovednost dorazeni, teCovani micku a samozifejmé stfelba pod tlakem
soupere v osobnich soubojich pred brankou. Je velmi dilezité neopominat stielu pres ruku. Nacviku strelby pod
tlakem je potreba vénovat dostatek ¢asu, protozZe jen tak dostane tuto ¢innost tzv. pod kizi a pouzije v utkani. Tento
proces, provazi vdechny vékové kategorie od téch nejmladSich az po seniorské. V tréninkové jednotce je zapotiebi
vyuzivat mnoha stfeleckych cvi¢eni, z riznych stfeleckych pozic a v rlizné obtiZznosti. DllezZitou variantou zakonéeni
nejen na sledovani brankare, pozice branky, vnimani prostoru, ale také sledovani pohybu soupere, jeho postaveni,
pokleku nebo pozice hole.

Zakladni cvi€¢eni na zakonceni pod tlakem:

Cviceni provadime ve dvojicich, kdy je hra¢ s mickem postaveny blize k brance v pozici to€iciho. Druhy hrac¢
je branici a kle€i na kolenou s mirnym odstupem za prvnim hra¢em. Na znameni trenéra se oba davaji do pohybu,
prvni se snazi co nejrychleji dostat k brance a zakoncit. Druhy hrac¢ se na stejné znameni zveda z kleku a obsazuje
hrace s mickem az k brance, kde se mu snazi svym tlakem znepfijemnit zakon&eni, vytladit hrace k hrazeni nebo mu
micek odebrat. Pfi dalSim pokusu si hra¢i vyméni role. Podstata cviCeni spociva v nau¢eni hrace zakon&ovat pod
tlakem dobihajiciho hrace, coz je obvykla situace z utkani. DalSim pozitivem cvi€eni je, ze branici se uci dobihat hrace
azdo konce situace.

Text je vytvoren v ramci absolventské prace studia B licence Vaclava Zdribeckého.
Korekce, Upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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