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Co si představit, když se řekne hra tělem???
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Zařazení hry tělem
Náleží mezi obranné herní činnosti jednotlivce.

Rozdělení HČJ obranných:

❖ Obsazování hráče s míčkem (napadání, vedení osobního 
souboje z pohledu obrany aj.)

❖ Obsazování hráče bez míčku

❖ Blokování střel

❖ Obrana a krytí prostoru
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Rozdělujeme hru tělem?

povolená vs. nepovolená
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Hra tělem
❖ Zpevnění hráče (při souboji nebo kontaktu)

❖ Rovnováha

❖ Udržení kontaktu s protihráčem
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Význam hry tělem
❖ Ztížit nebo zamezit provedení činnosti hráče v držení 

míčku

❖ Ztráta stability nebo přikrytí míčku

❖ Zpomalit nebo zamezit útočné akci

❖ Vytlačit soupeře do prostor vhodných k další obranné 
činnosti
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Jedna z fází vedení osobního souboje
❖ Fáze vedení osobního souboje z pohledu obrany:

Přístup k soupeři (naběhnutí, přiblížení se atd.)

Navázání na pohyb hráče v míčku

Osobní souboj

Odebírání míčku

Hra tělem
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Vliv těsnosti obsazování soupeře
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Koordinace činnosti hole a těla
❖ Aktivní práce holí ve směru hole hráče v držení míčku 

(nereagovat na klamání a naznačování)

❖ Kontakt tělo na tělo resp. rameno na rameno (odstavení 
hráče od míčku nebo vytlačení z osy hřiště)

❖ Důležité je vytvářet tlak z osy hřiště

❖ Práci holí i tělem je třeba koordinovat a aplikovat 
současně
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Válcování
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❖ Je technika povolená?

❖ Za jakých podmínek?



Uzavření prostoru
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❖ Je technika povolená?

❖ Za jakých podmínek?



Hra tělem - Otevřený prostor
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❖ Je technika povolená?

❖ Za jakých podmínek?



Hra tělem - Co se může a co nikoliv?!
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❖ Byl by za zákrok trest?

❖ Proč tomu tak bude?



Třetí hráč v souboji o míček?!
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❖ Byl by za zákrok trest?

❖ Proč tomu tak bude?



Hra holí - Co se může a co nikoliv?!
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Hra holí - Co se může a co nikoliv?!
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Co jiný náhled na význam těla při hře?!

V jakých situacích a činnostech se tělo uplatňuje?
Jak tělo přispívá k dalším dovednostem tvořící základ hry?

Co dalšího zmínit?
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Význam těla pro hru?!
❖ Základ pohybové složky a dílčích pohybů

❖ Uplatnění při kontaktu se soupeřem

❖ Uplatnění v prostoru bez kontaktu se soupeřem 
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Tělo a pohybová složka
❖ Hokejbal z pohledu koordinace jednotlivých svalů a 

svalových partií představuje kombinaci dynamických 
nohou a aktivní horní části těla (ramena, paže atd.)

❖ K efektivní koordinaci je nutný tzv. střed těla = Core - 
koordinace dynamických pohybů nohou a rukou 

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



Střed těla = “core”
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https://www.youtube.com/watch?v=nxvFAM8yMcA


Střed těla = “core”
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https://www.youtube.com/watch?v=Na0BcOL1GnU


Střed těla = “core”
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https://www.youtube.com/watch?v=CmV0aEixtU0


Střed těla = “core”
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https://www.youtube.com/watch?v=jqWCtY_hkXA


Střed těla = “core”
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https://www.youtube.com/watch?v=bQ-Nx8qfyy0


Tělo, core a pohybová složka
❖ Náhled obecného pohybové základu

❖ Náhled specifických hokejbalových pohybů
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Střed těla - hokejbal
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https://www.youtube.com/watch?v=cGezrMLrx14


Střed těla = hokejbal

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

https://www.youtube.com/watch?v=_cQerKuO3Vw


Střed těla = “jak začít”
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https://www.youtube.com/watch?v=TFkAx3QeK4g


Kontakt se soupeřem
❖ Stabilita v osobním souboji (z pohledu obrany i útoku)

❖ Hra rameno-rameno (tělo-tělo, bok-bok atd.)

❖ Odstavování soupeře

❖ Krytí míčku

❖ Kombinace na principu clonění např. při rotaci (pozor 
nezaměňovat s clonění brankáři) 
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Clonění - jako kombinace
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❖ Původem basketbal

❖ Vazba na rotaci - cílem 
vytvoření prostorové 
nebo časového výhody 
pro hráče v držení míčku

❖ Je uvedené povolenou 
technikou?

❖ Za jakých okolností?



Clonění - spolupráce
❖ Nejčastě ji se uplatňuje v útočném pásmu při 

organizované a zahuštěné obranné hře soupeře.
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Clonění v ÚP



Uplatnění “těla” v prostoru bez kontaktu se soupeřem 

❖ Blokování střel

❖ Zaujetí postavení v prostoru (např. směřování akce k 
hrazení)

❖ Clonění brankáři v předbrankovém prostoru (sporné z 
pohledu tlaku a odporu na hraně brankoviště)
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Blokování střel
❖ Význam a četnost v utkání roste s ohledem na 

zrychlování hry

❖ Uvedené lze pojmenovat jako důsledek “zmenšování 
hřiště”

❖ Velkou rol i má v rovnovážných s i tuacích i 
nerovnovážných (přihrávek)

❖ Cílený nácvik je vhodné zařadit až ve vyšších věkových 
kategoriích
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Blokování střel a chytání míčku
❖ Ve stoje

❖ V pokleku a kleku

❖ Pádem

❖ Holí
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Ukázky blokování - ve stoji

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



Ukázky blokování - v pokleku (kleku)
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Ukázky blokování - pádem
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Ukázky blokování - holí
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Cíle blokování střel a chytání míčku
❖ Omezit prostor pro střelbu (přihrávku)

❖ Znesnadnit a zamezit střelbě

❖ Změnit směr, razanci střely (mimo branku a hráče 
soupeře)

❖ Zachytit nebo získat míček
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Blokování střel
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❖ Nácvik je spojen s tzv. 
střelbou pod tlakem = 
blokování střel vytváří 
odpor zakončujícímu 
hráči

❖ Nutné korigovat odpor 
vzdáleností hráčů nebo 
timingem cvičení

❖ Vhodná častá prostorová 
obměna



Nedostatky při blokování
❖ Otočení bokem nebo zády

❖ Strach a uhýbání

❖ Postavení mimo dráhu letu míčku

❖ Ztečování míčku
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Zaujetí postavení v prostoru
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❖ Jaký význam hraje 
tělo a postoj hráče?

❖ Nejčastější výskyt 
a uplatnění?



Zaujetí postavení v prostoru
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❖ Jaký význam hraje 
tělo a postoj hráče?

❖ Nejčastější výskyt 
a uplatnění?



Zaujetí postavení v prostoru
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❖ Jaký význam hraje 
tělo a postoj hráče?

❖ Nejčastější výskyt 
a uplatnění?
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A B

C



Ukázky činností a herních situací
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Krytí míčku tělem
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❖ Jaký je technický základ 
provedení!

❖ Riziko faulu?



Krytí míčku tělem
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❖ Jaký je technický základ 
provedení!

❖ Riziko faulu?



Krytí míčku
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Krytí míčku
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Krytí míčku
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Tažení míčku z rohu hřiště
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❖ V utkání frekventovaná 
situace

❖ Tě lo se upla tňuje v 
obranné i útočné složce



Vytočení z rohu hřiště
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❖ Zpevnění hráče (př i 
souboji nebo kontaktu)

❖ Rovnováha

❖ U d rže n í k o n t a k t u s 
protihráčem



Obranný postoj hráče
❖ Snížené těžiště (pokrčená kolena, hlava nahoře atd.)

❖ Vyjma blokování střel neklečet

❖ Ideálně být otočen hlavou i holí ve směru soupeře

❖ Využít ramena při odstavování soupeře v držení míčku 
a celé tělo při obraně v prostoru nebo u hrazení

❖ K soupeři přistupovat vždy obloukem (vyvarovat se 
přímému směru)
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Blokování tělem - v prostoru
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Blokování tělem
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Stejná situace - krytí míčku
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Stejná situace - krytí míčku
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Blokování ramenem
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Povolený nebo zakázaný zákrok?!
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Uzavření prostoru …
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Uzavření prostoru …
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… a co?!
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“Přišpendlení …”
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Práce nohou!
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Zablokování ramenem u hrazení
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Zablokování ramenem u hrazení
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Chyba ?!
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Chyba ?!
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Tipy a triky pro TJ?!
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Vstupní úvaha k tréninkovému procesu
❖ Tělo se uplatňuje nejen jako obranný destruktivní prvek

❖ Tělo a rozumné zpevňování středu těla tvoří základ pro 
koordinaci dynamických rukou a nohou

❖ Tělo si plní rolí i při činnostech a situacích útočících 
hráčů (hráči v držení míčku)
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Základy ???
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❖ Kde a jak začít?

❖ O jakých kategoriích je 
řeč?



Kde a jak začít?!
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https://www.youtube.com/watch?v=ssYbeRi7fVQ


1-1
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1-1 (malý prostor)
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https://www.youtube.com/watch?v=IDCrEpf41_0


Situace 2-2 a 3-3
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❖ Kontakt resp. hra tělem 
se četně a spontánně 
vyskytuje u her na 
malém prostoru

❖ Nejedná se jen o situace 
tzv. na míčku, ale např. 
při obsazování hráčů 
bez míčku, uvolňování 
a n a b í z e n í s e d o 
volných prostor



Jak se obranným činnostem věnovat?
❖ Nácvik je vždy primárně zaměřen na ofenzivní činnosti, budování 

kreativity a vedení hráčů nebát se hrát s míčkem (zejména u 
mládeže)

❖ Obranné prvky by měly být pravidelnou součástí TJ

❖ Obranná činnost je vždy součástí většiny cvičení zaměřených na 
nácvik útočných činností (nácvik není izolovaný)

❖ Doporučuje se vždy vysvětlit i defenzivní aspekty cvičení 
(vysvětlení začínat útočnou stránkou)

❖ Doporučuje se pravidelné střídání hráčů mezi posty (v TJ i utkání)
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Specifika dle věkových kategorií
❖ Přípravka a minipřípravka - kontakt vychází z 

pohybových her, her na malém prostoru případně 
cvičení “úpolového charakteru”

❖ Žákovské kategorie - odvíjí se zejména od nácviku 1-1, 
krytí míčku a odstavování soupeře

❖ Dorost a výše - nutnost korekcí a vazby na emociální 
rovinu výkonu
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Dotazy a postřehy k tématu
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Děkuji za pozornost
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Zdokonalení hry tělem mimo hřiště

https://www.youtube.com/watch?v=XvNwI6AVaqU
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Kde získat další informace?!

https://www.hokejbal.cz/docs/vyklad_-_hra_telem.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rig2hssD_DTYdIOoUNVqQgLQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rig4b1vTxfMqdBWJkRJabp4Z
http://treneri.hokejbal.cz/cviceni/


Kdy na soupeře zatlačit a kdy vyčkávat?!

Hráč napadá v situacích, kdy

❖ soupeř je otočen zády

❖ soupeř nemá míček pod kontrolou (na holi)

❖ napadající má podporu spoluhráčů

❖ soupeř s míčkem je osamocen (bez podpory spoluhráčů)

❖ tým praktikuje nátlakovou hru
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Kdy na soupeře zatlačit a kdy vyčkávat?!

Hráč vyčkává v situacích, kdy

❖ soupeř je otočen čelem

❖ soupeř má míček pod kontrolou (zpracován na holi)

❖ napadající nemá podporu spoluhráčů (např. střídání)

❖ soupeř se nachází daleko od branky bez možnosti 
zakončit

❖ tým praktikuje zónovou obranu

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


