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Jaké pozice na hřišti je pro trenéra výhodná?

Jaké nároky na sebe trenér v průběhu cvičení klade?!

❖ Chci vidět celé nebo většinu cvičení.

❖ Mám možnost komunikovat s hráči.

❖ Jsem dostatečně blízko hráčům bez omezení na pohybu.

Jak tedy postupovat?
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Pozice trenéra při cvičení?
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Výstup a doporučení
❖ Nejvýhodnějším postavením trenéra je pozice na cestě 

zakončujícího hráče zpět do nejbližšího zástupu
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Správné postavení trenéra



Výstup a doporučení
❖ Trenér není součástí cvičení - proč?!
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Který účastník cvičení se zapojí do cvičení nejvíce (největší počet opakování)?



Hry na malém prostoru
Podporují:

❖ kreativitu a experimentování (čtení hry a reagování) 

❖ kondiční připravenost

❖ rozhodování a hru po tlakem

Předpokladem je:

❖ zmenšení nebo omezení prostoru

❖ umístění branek (včetně jejich počtu)

❖ změna počtu hráčů (omezení prostorem nebo počtem přihrávek)
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Hry na malém prostoru - ukázky
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motivační a zábavná forma

vyšší kontakt s míčkem a soupeřem

rozvoj herního myšlení

Hlavní význam her u kategorií U11 a U9???
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Úvod tréninkové jednotky
❖ Hlavním cílem příprava organismu na zátěž

❖ Převládají dynamické formy s cílem na zapojení co 
největšího počtu hráčů

❖ V případě her bez coachingu jako tzv. volná hra

❖ Nízká intenzita pohybů je v protikladu s vyšším 
počtem opakováním

❖ V případě hokejbalové specializace jsou vhodná zejména 
cvičení rozvíjející techniky vedení míčku
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Zapracování - vedení míčku
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Zapracování - vedení míčku
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Pravidelná praxe využití cvičení na rozvoj technik vedení 
míčku vede k položení dovednostního základu hráčů

Další vhodné alternativy zapracování:
průpravná cvičení k nácviku kličky a vedení osobního souboje

v omezené míře cvičení na přihrávku a její zpracování
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Trénink na stanovištích
Význam:

❖ Efektivní forma tréninku z pohledu počtu opakování a využití času tréninkové 
jednotky 

❖ Efektivní forma tréninku z pohledu učení a rozvoje hráčů rozdílné výkonnosti 

❖ Významně vyšší pozornost, soustředění dětí a prostor pro komunikaci

Doporučené formy:

❖ 3 - 7 dětí na stanovišti (rozdělení dle výkonnosti a míry úsilí)

❖ 4 - 6 minut na každém stanovišti

❖ hlavní metodou vysvětlení je ukázka, až poté slovní popis
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Přípravka - ukázka
❖ Rovnoměrné zastoupení základních HČJ a 1-1
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Ukázka - 4 stanoviště



Minipřípravka - ukázka
❖ Záměrně upozaděna přihrávka
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Ukázka - úprava stanovišť



Co dělat když dorazí méně trenérů…
a chceme trénovat na stánovištích???

❖ Zmenšit prostor

❖ Zařadit ve vyšší míře hry

❖ Zvolit známá cvičení bez složitého průběhu

❖ Zařadit stejná cvičení na 2 stanoviště (po ruce/přes 
ruku)

❖ Zapojit do TJ schopné rodiče
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Menší počet trenérů?!
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Jak uvažovat o cvičeních?!
❖ obměny (techniky) - variace

❖ zvyšovat počet opakování

❖ zvyšovat náročnost provedení

❖ obměny prostoru nebo odporu (tlaku)

Např:

❖ Jiná technika (slalom - obrat - zvrat atd.)

❖ Více kuželů nebo slalom tam i zpět

❖ Jiné rozložení překážek s obměnou prostoru
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Variace
❖ Lze doplnit další prvky - zvrat, “jinde ruce - jinde nohy”
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Vedení míčku



Zvyšování počtu opakování
❖ Pro osvojení dovednosti hraje roli počet opakování
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Vedení míčku



Zvyšování náročnosti
❖ Provedení s hlavou “nahoře”, “rychleji” atd.
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Vedení míčku



Obměna prostoru
❖ Činnosti lze provádět v jiném prostoru nebo spojitě

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

Vedení míčku



Obměna prostoru a směru pohybu
❖ Dalším krokem může být reagování a rozhodování
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Vedení míčku



Skupinový nácvik
❖ Velmi vysoký počet opakování, vhodné pro zapracování
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Vedení míčku ve dvojicích
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A co přihrávka?!
❖ Pozor na zbytečné drilování této dovednosti v U9!!!

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

Přihrávka



Nácvik střelby
❖ Jaký bude poměr počtu opakování a času cvičení v U15!
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Jaké úskalí má zařazení cvičení v kategorii U11 a U9
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Jak na nácvik střelby
❖ Jaké základní prvky používat!
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Základní úvaha o technice střelby



Jak na nácvik střelby
❖ Jak základní prvky obměňovat a rozšiřovat!
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Jak cvičení na střelbu obměnit???
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Správný uchop hole
❖ Prsty směřují k horní ploše 

dlaně

❖ Prsty pokrývají celou zadní 
s tranu hole - kompletně 
obepínají hůl

❖ Pozor na gumové špunty - 
dětské prsty jej nedokáží 
obejmout (dopady v technice 
práce s holí)

❖ Pozor na správnou délku hole
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C licence
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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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1-1 a obměna prostoru
❖ volný/omezený prostor
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Prostory pro nácvik 1-1
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Práce s prostorem a odporem hráčů
❖ 1-1 v rohu hřiště

❖ 1-1 při přechodu do útočného pásma

❖ 1-1 podél hrazení

❖ 1-1 na ose hřiště nebo po vytočení se od hrazení

❖ 1-1 v okolí branky

❖ (1-1 v obranné třetině rozehrávajícího hráče - vhodné 
pro nácvik dovednostního základu rozehrávky)
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Ukázka práce s prostorem v 1-1
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1-1 na malém prostoru
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https://www.youtube.com/watch?v=FGe2TfW_IYA


1-1 s tripody
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https://www.youtube.com/watch?v=5Xq5h2YUkDE


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



1-1 a zakončení
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https://www.youtube.com/watch?v=moxJx2bJvCk


1-1 v rohu hřiště
❖ Velmi frekventní a v utkání 

vyznamné místo vedení 
osobního souboje

❖ Mnohdy přechází do prostor 
podél hrazení, okolo branky 
nebo při natlačení se k ose 
hřiště

❖ Ve hře navazuje na útočné 
k o m b i n a c e = r o t a c e 
(zapojení dvou nebo třech 
hráčů)
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1-1 v rohu hřiště
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1-1 na kruhu
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https://www.youtube.com/watch?v=-DUBjucc1w0


1-1 při přechodu do útočné třetiny
❖ Náleží do kategorií hrajících 

utkání na celé hřiště (žáci)

❖ Důležité je vnímání prostoru 
bránícím hráčem a správné 
postavení čelem a holí k 
soupeři

❖ Útočící hráč má výhodu v 
podobě volného prostoru a 
možnosti nabrat rychlost

❖ Vést hráče k neustupování 
pod modrou čáru
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1-1 podél hrazení
❖ Ve hře zpravidla vychází 

nebo navazuje na činnosti/
akce v rohu hřiště nebo při 
přechodu do útočné třetiny

❖ Pro oba hráče je důležité 
zapojení těla, krytí míčku 
resp. aktivní práce holí

❖ Nácvik provádět z obou 
směrů
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1-1 s dohráním akce
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https://www.youtube.com/watch?v=xqP6B9kgi6E


1-1 (natlačení od hrazení)
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https://www.youtube.com/watch?v=riY50F7plgo


1-1 ve volném prostoru (na ose hřiště)
❖ Podobné zásady a principy 

jako při přechodu do útočné 
třetiny

❖ Vhodné spíše pro hráče 
žákovských kategorií
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1-1 k ose hřiště
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https://www.youtube.com/watch?v=7bv9BPHSOJs


1-1 u/okolo branky
❖ Takticky náročná situace

❖ Nutná, žádoucí kooperace a 
komunikace s brankářem

❖ Ve hře častokráte přechází v 
o b r a n n é k o m b i n a c e 
(přebírání hráčů)

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



1-1 (zpoza branky)
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https://www.youtube.com/watch?v=RPK4jik0vVE


1-1 při rozehrávce
❖ Specifická situace z pohledu 

na skutečnost, že hráč v 
držení míčku je v obranné 
třetině

❖ Jaké jsou varianty?

❖ Jaká jsou specifika?
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1-1 při rozehrávce
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https://www.youtube.com/watch?v=9mTlFihs2AY


Prostory pro nácvik 1-1 dle kategorií
❖ V kategoriích U11 a U9 

provádět nácvik na malém 
prostoru zejména v rohu 
hřiště a podél hrazení

❖ V žákovských kategoriích 
zařazovat  situace při 
přechodu do pásma a ve 
volném prostoru

❖ Jak vést hráče k vnímání čar?
❖ Jaká je správná pozice 

nohou vůči míčku a soupeři?
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1-1 a 2-2
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https://www.youtube.com/watch?v=vRHhXh7XbLs


???

Dotazy k řešenému tématu
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Děkuji za pozornost


