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Systematika hokejbalu

Hokejbal je sportovni hra, jejiz déj je tvoren Cinnosti soupefricich hracd,
ktefi se snazi prokazat svou prevahu strelenim vétsSiho poctu branek.
Podle vztahu druZstva k micku/drzeni micku/ rozliSujeme v hokejbale
dve faze - utok a obranu.

Obé tyto faze /utok a obrana/ zahrnuji tzv. herni ¢innosti:

utocné
obranné

herni ¢innosti jednotlivce /HCJ/
herni kombinace /HK/
herni systémy /HS/



Systematika hokejbalu

Herni systémy

Herni kombinace

Herni ¢innost jednotlivce - HCJ




Herni innosti jednotlivce — utocné

1. Uvolnovani hrace s mickem:
= vedenim micku;
= klickou;
= jinym zpUsobem (obratem, zménou sméru a rychlosti, prihravkou
o nohy apod.).

2. Uvolnovani hrace bez micku:
= zménou sméru (zvraty, obraty);
= zménou rychlosti.

3. Prihravani a zpracovani prihravky:

a) prihravani: b) zpracovani prihravky:
" pO ruce — pres ruku; " PO ruce;
* po zemi — vzduchem; = pres ruku;
= pfimé — s vyuzitim hrazeni * nepresna prihravka.

= Svihem — priklepnutim.



Herni innosti jednotlivce — utocné

4. Strelba :
a) po ruce: b) pres ruku:
= Svihem; = Svihem;
= priklepnutym Svihem = priklepnutim.

= golfovym uderem;
= priklepnutim.

c) ,blafak” (po zemi, vzduchem);
d) tecovani;
e) dorazeni.

5. Klamani a ,fintovani“:
» télem;
" ZMmeénou smeru;
» pohybem hole

6. Technika vhazovani



Herni innosti jednotlivce — obranné

1. obsazovani hrace s mickem
= napadani (pristup k souperi);
= odebirani micku;
= blokovani hrace.

3. obrana prostoru

= kryti prostoru;
= kryti hrace v prostoru.

5. hra télem !!!

2. obsazovani hrace bez micku
= volne — tésneée.

4. blokovani strel

= ve stoji;

= v pokleku a kleku;
= holi;



Herni kombinace — utocné

Zalozené na principu :

1) prihraj a béz

2) krizeni

3) prenechani micku a zpétné prihravky
4) clonéni

5) nabihani do volnych prostoru



Herni kombinace — Uto¢né

Herni kombinace jsou zakladni slozkou hry hokejbal, bez kombinace neni mozné ve hre
uspét. RozliSujeme herni kombinace obranné a utocné. Zakladnim prvkem v obranné a
utocné spolupraci musi byt pohybova cviceni, pomoci kterych se hrac¢ nauci pohybovat
ve vztahu k sobé, k micku a k soupefi.

Utoé&na herni kombinace je v podstaté védomad vzajemna spoluprace dvou a vice hraéq,
kteri se podileji na reseni urcitych hernich situaci.

Zakladnim predpokladem pro trénink hernich kombinaci je dobré zvladnuti hernich
cinnosti jednotlivce a zvladnuti techniky béhu (pohybu).

V kategorii mladsi Zaci, starsi zaci (12-15 let) je vhodné zapojovat do hernich kombinaci
jiz vice hraca nez pouze dva, jako tomu je v kategorii pfipravek (10-11 let).

Ve vyssich vékovych kategoriich dorost, juniofi (15-18 let) je vyhodné postupné
prechdzet od situaci nerovnovaznych (2-0,3-0,2 -1, 3 —1) na situace rovnovazné
(2 -2, 3—3), nebo na situace z pohledu utocicich hract (2 — 3, 3 —4).
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Herni kombinace — obranné

1) zdvojovani

2) zajistovani

3) prebirani

4) odstupovani

5) osobni branéni



Herni systémy — utocné

1) postupny utok

2) pozicni utok

3) rychly utok

4) rychly protiutok

5) reorganizovany utok

6) nastrelovani micku do uto¢ného pasma
7) pozicni natlakova hra v utocném pasmu
8) presilova hra
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Herni systémy — obranné

1) Zénova obrana
2) Osobni obrana
3) Kombinovana obrana
4) Zonovy presink



Herni cile v kategorii U9 (6 - 9 let)

Trénink = trénink na hokejbalovém hfristi, v télocvicné i v dalSich prostorach, musi détem
poskytovat predevsim zabavu a radost z pohybu,

Cile = vSestranné rozvijet zdkladni pohybové schopnosti a vzory (béh, skok, hod, chytani, lezeni),
respektovani senzitivnich obdobi a vyvoje organismu,
neustale rozsifovat pohybovy fond (zaklad/zakladnu) ve vseobecné priprave,
dlraz na rychlostni a koordinacni schopnosti,
nacvik zakladnich hernich ¢&innosti jednotlivce (HCJ) - vedeni mi¢ku (na misté a v pohybu)
pripadné zpracovani micku,
strelba (zacinat strelbou Svihem z mista, pozdé&ji zarazovat strelbu z pohybu).

Tréninkova napln:
pohybové hry zamérené na zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,

pohybové hry zamérené na rozvoj pohybovych schopnosti (zejména rychlostnich,
koordinacnich),

pravidelné zarazovani situace 1-1 (hry na malém nebo omezeném prostoru),
hry na malém prostoru, resp. volna hra — vidy s vyrovnanym poctem hracd 2—-2, 3-3.

zameéreni na provedeni vSech hernich Cinnosti jednotlivce,
pravidelné a systematické stridani hracl mezi posty.
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Herni cile v kategorii U11 (10 - 11 let)

Trénink = kategorie nejvhodnéjsi pro nacvik novych hernich ¢innosti a oznacovana jako "zlaty vék
motoriky", tvorba trvalého vztahu k systematickému trénink.

Cile = ndacvik zakladnich hernich ¢innosti jednotlivce (HCJ) - vedeni micku, uvolfiovani se s
mickem, prihravani a zpracovani micku, strelba.

vSestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti se soucasnym respektovanim senzitivnich
obdobi neustdle rozSifovat pohybovy fond (zdklad) ve vSeobecné pripravé — dlraz na
rychlostni a koordina¢ni schopnosti,

Herni Cinnosti jednotlivce:
vedeni micku (tlacenim, michanim, tazenim — forehand/backhand), ptihravani a

zpracovani micku v pohybu (dlouhym a kratkym tahem), uvolfiovani se s mickem, uvolfovani
se bez micku

(zménou sméru nebo rychlosti), stfelba z pohybu (dlouhym tahem) - forehand a backhand.

Tréninkova napln:
pripravné cviceni pohybové hry zamérené na zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce
pohybové hry

zamérené na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlostnich, koordinacnich atd.) - honicky,
chytacky atd.,

hry, resp. volnd hra (hry na malém prostoru) - vyrovnany pocet hraca 1-1 az 3-3.

soutéziva forma cviceni (trénink = zabava = emoce),
precizni provedeni vSech hernich dovednosti (neustala korekce techniky pohybu).



Herni cile v kategorii U13 (12 - 13 let)

. Trénink = prechod od nacviku hernich cinnosti k jejich zdokonalovani pri vzajemné
soucinnosti hraca (herni kombinace).

. Cile = zvladnout techniku vSech hernich Cinnosti jednotlivce. Vyuzivat herni Cinnosti v
soucinnosti hracu (v hernich kombinacich) a ucit hrace resit herni situace ve dvojici a
trojici (v obrané i utoku).

HCJ Utoéné (nad rdmec mladsich kategorii):
vedeni micku na malém prostoru, prihravani o mantinel, dorazeni micku, a clonéni brankari

HCJ obranné (nad rdmec mladsich kategorii):
obsazovani soupere s mickem véetné odebirani micku holi (vypichnutim, nadzvednutim aj.),

blokovani hrace télem (v souhlasném, v bonim sméru a v protisméru), obsazovani soupere
bez micku

-volné a tésné branéni

Utoéné herni kombinace: pfihraj a b&z, kiizeni

Obranné herni kombinace: prebirani, zdvojovani




Herni cile v kategorii U15 (14 - 15 let)

Trénink = zvladnuté vsechny herni Cinnosti jednotlivce, vyuziti ve vSech hernich kombinacich v
tréninku a v zapase. Zaklad organizace hry celku v Utoku a v obrané.

Cil = zvladnuti hernich ¢innosti jednotlivce a hernich kombinaci. Zdokonaleni soucinnosti hraca,
feSeni hernich situaci ve dvojici a trojici (v obrané i itoku).

HCJ Utoéné (nad rdmec mladsich kategorii):

vedeni micku = vSechny techniky (na malém prostoru), pfihravani (vzduchem, nohou, kolmda —
prlinikova a

casovanad prihravka), zpracovani micku (rukou a nohou), uvolfiovani se s mickem (protismérna klicka
atd.),

tecovani micku

HCJ obranné (nad ramec mladsich kategorii):

odebirani micku holi a télem, blokovani strel (hokejkou, ve stoje, v pokleku), dobéhnuti hrace s
mickem i bez micku — bekcéeking, napadani s mickem i bez micku — forcCeking

Uto&né herni kombinace: clonéni, zpétna pfihravka a pfenechani mi¢ku

Obranné herni kombinace: zajistovani, odstupovani




Trénink v kategorii junioru a dorostu

fyzicky pripraveny pro trénink ve vyssi intenzité a vétsi zatézi,

takticka pripravenost (jak po strance cCteni hry, rozhodovani se, tak po
strance zaclenéni svého vykonu do herniho systému celku),

umeét se podridit potfebam tymu, umét plnit taktické pokyny pro uspéch
tymu,

zdokonaleni a nacvik hernich kombinaci 2-0, 3-0, 2-1, 3-1, 3-2, 3-3, 4-3 (v
pripadeée vysoké herni vyspélosti zarazeni nerovnovaznych situaci z
pohledu utocicich hraca 2-3, 3-4),

nacvik a zdokonaleni hernich systémd,

vnimat vitézstvi, prohru a vzit si z utkani ponauceni, preneseni hernich
navykl do dalSich utkani.



Trénink v kategorii juniort a dorostu

Specializované tréninky utocnikt, obranct a brankaru:

Obranci — rozehravka, strelba od modré ¢ary, hra 1-1 v prostoru pred brankou

Utocnici — stfelba pod tlakem, ve findlni fazi zakonéeni tlak smérem do branky, d{iraz v prostoru
pred branou soupere, hra 1-1 na zuZzeném prostoru

Brankari — specializovana tréninkova jednotka 1x tydné, 1x 14 dni—v TJ

zakladni zakroky — ladéni techniky, pozi¢ni hra — pohyb, kryti ty¢ky a hra za brankou, hra holi,
chytani pri zakrytém vyhledu

Kondicni priprava:
silovy trénink zameéreny na techniku tézsich cvik(
hlavni cil: nabrani svalové hmoty (hypertrofie)

dlraz kladen na maximalni rychlost a zmény sméru, resp. explozivni silu hornich a dolnich
koncetin

Trénink:
3-4 tréninky tydné&, souéinnost v OP, SP a UP,
vyuzivat videoanalyzu — rozbor hry celku

interval zatizeni a odpocinku korigovat na maximalné 1:5 — cilem je maximalni intenzita
pohybu
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Tréninkové jednotky dle vékové kategorie:

e

: : : PocetTJ |/ :
Kategorie Cile skupiny Heslo skupiny : Délka TJ
tyden

. o s pohybové dovednosti a - - - P .
m|n|pr|pravka vedeni micku Hraj si, aby jsi se ucil 2 + 1 (mimoradny) Max. 60 minut
pﬁ'pravka pohyboI;/F?hig://E;jnostl a Hraj si, aby jsi se udil 2 + 1 (mimoradny) 60 — 75 minut
MZ streliz,n:gr:arlcee;ﬁézéaédady Uc se hrat 3 +1(lichd/suda) 60 — 75 minut

> loZzenf zékladu HCJ Y fe s .
SZ PO t%zzevrzjzlfor:b;acf e U¢ se hréat lépe 3 Max. 75 minut

o G . ) , .
Dorost ymova;:c};isizggzigniiprace > U¢ se vyhrévat 3 Max 75. minut
Juniofri i halRiacets U¢ se vyhravat minimalné 3 Max. 75 minut

individualitami
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Dékuji za pozornost



