
Zákonitosti nácviku střelby  
(dle věkových kategoriích) 

Seminář hokejbalových trenérů 

Martin Komárek

Pardubice 
9.2.2021

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



Střelba!?

pro většinu hráčů nejzábavnější činnost 
dovednost významnou měrou rozhodující o výsledku utkání 

nejde o primární činnost jednotlivce
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Co dělají hráči/hráčky, když 
dorazí na TJ dříve?

Význam střelby je nezpochybnitelný!
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Správný uchop hole
Prsty směřují k horní ploše 
dlaně 

Prsty pokrývají celou zadní 
s t ranu hole - komple tně 
obepínají hůl 

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

Pozor na správnou délku hole
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Správný uchop hole
Horní ruka = pevné sevření 

Dolní ruka = střídavě volné 
sevření
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Správná délka hole
Hůl nesmí být ani dlouhá ani 
krátká 

Správná délka se určuje při 
vzpřímeném postoji  

Mezi bradou a nosem 

N e l z e s p o l é h a t j e n n a 
aktivitu a zájem rodičů
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Zahnutí hole …
… nekoresponduje s pojmem pravák/levák.

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



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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Technické varianty střelby

S ohledem na spojení řady pohybových návyků a složek 
patří střelba mezi technicky velmi náročné činnosti.
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Fáze střelby
nápřah 

švih 

interakce (působí čepele na míček) 

protažení … čepele
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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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https://www.youtube.com/watch?v=YV1rvnhotPc
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https://www.youtube.com/watch?v=d0_P_qVA7Fk
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https://www.youtube.com/watch?v=6S8cNvXXblA


Proč je tolik technik a variant zakončení? 

Čím se odlišují? 

Co je spojuje? 

Má vliv vzdálenost od branky? 

Co razance!
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https://www.youtube.com/watch?v=ILKet-A1QEM


Co příbuznost s přihrávkou!
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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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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?



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



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



Zápasové 
podmínky pro 
nácvik střelby

V čem je odlišnost 
prostředí a podmínek v 

utkání a TJ?
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10000

Počet opakování (chyb, pokusů) k osvojení jednotlivé 
techniky
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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


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


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).

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



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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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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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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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
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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)

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



Dotazy k řešenému tématu

???
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Děkuji za pozornost



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

