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Hokejbal je sportem, ktery si pravdépodobné v Zivoté
vyzkousSel témér kazdy muz. Kazdy tento sport nazyval jinak a
tvofil si vlastni pravidla, ale hokejku a mi¢ek mél kazdy. Drive
se v8ak nadSenci prohanéli na asfaltovych a betonovych

’ MLADEINICKY HOKEJOYY

placcich za tenisovym mi¢kem. Od té doby se hokejbal znacné o - :
proménil. Tenisovy miCek vystfidal oranZovy plastovy, a nejen v 8 n Ao g
Ceské republice vznikla Fada hokejbalovych hFist, kterd maji ¥ gosaaas o0

v posledni dobé &im dal Castéji plastovy povrch. Aby se déti
mohly s hokejbalem seznamit, staci jim v zadatku zakladni
vybaveni, a hlavné chut a nadSeni. A nezapomerite, hokejbal
hrajii holky!!! MGZeme tak mit smiSena druzstva. \/

Hokejbal ve Skolach se hraje bez brankare, bez helem
a rukavic. Mezi zakladni vybaveni patfi pouze hokejka
aodlehéeny micek.

Jak sispravné vybrat hokejku

Pro zacatek je nejdulezitéjsi si spravné vybrat hokejku, kterou si déti nevybiraji podle toho, zda jsou pravaci
nebo levaci. Vybér je pocitovy dle chuti hrat doprava nebo doleva. Hra¢ hrajici doleva ma levou ruku na holi nize
nez pravou, hrac hrajici doprava naopak. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o pocitovy vybér, vétSinou staci détem dat
hokejku do ruky a automaticky si ji daji na jednu nebo na druhou stranu. V nékterych pfipadech, kdy to vétSinou
souvisi s celkovou nevyhranénosti, si mlze dité hokejku prfehazovat stfidavé na obé strany a nebude preferovat
pouze jednu. V tomto pripadé musime my jako trenéfi nebo ucitelé pomoct a dité sledovat, na kterou stranu mu
to precijen jde o néco Iépe a s vybérem strany mu pomoci. Takovych pfipadu je vSak velmi malo a u déti $kolniho
véku by jiz méla byt jedna strana vyhranéna. Pokud dité chytne hokejku okamzité na jednu stranu, je to
pravdépodobné ta spravna a my jen zkontrolujeme, zda ma zahnuti &epele na spravnou stranu, popfipadé mu
podame jinou hl. Délka hokejky je idealni pfi vzpfimeném postaveni mezi spodkem brady a nosem. U hokejek
dodavanych do skol miize byt délka hole nevyhovuijici, snazime se tak najit co nejlepsi kompromis.

Zakladni pravidla

u kterého je dulezité dodrzovat fair play a také bezpecnostni pokyny. Mi¢ek se po vétsinu ¢asu pohybuje po zemi, proto
je dulezité, aby déti mély na zemi také hokejku a nezvedaly hokejku pfili$§ vysoko (nad Uroveri ramen), aby nedoslo ke
zranéni ostatnich. K pfemisténi mic¢ku pouzivame vzdy hokejku a snazime se na néj co nejméné sahat rukou, aby
nedoslo v zapalu boje ke zbyte¢nému Urazu. Zakladni pocet hracu na hristi je 5+1, malé déti hraji formatem 3+1, ale
poCet se da ménit v zavislosti na mnozstvi déti.

Pri faulu jsou v oficialnich hokejbalovych soutézich ukladany nejcastéji dvouminutoveé tresty. V pfipadnych Upravach
mUze faulovany hrac¢ dostat k dispozici trestné stfileni, které pfi hfe bez brankare muze probéhnout z mista z poloviny
hriste.
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Cosesmi?

V hokejbalu si naopak hra¢ muze prikopnout micek, sklepnout si ho rukou, ¢i dat protihraci hokejku pod
hokejku a pokusit se mu vypichnout micek.

Kde je moZné hrat?

Velikost hfisté pro oficialni soutéze je 52 x 26 metr(. Velikost hiisté si vSak ve $kolnich podminkach muizete
pfizpUsobit podle vlastnich potieb. Hrat je mozné na téchto povrsich - asfalt, plast nebo strikany plast, tartan, venkovni
koberce, parkety a leSténé povrchy.

Jakdlouho hrat?

Zakladni hraci ¢as je 3x15 minut. U déti se pak vyuziva hraci doba 2x8 minut. Stfidani hracu probiha béhem
hry, kdy si kazdy hra¢ sam rozhodne o tom, ve kterém €ase chce vystfidat. V pfipadé aktivni hry sta¢i pouhych 30-45
sekund, aby ze sebe hrac vydal na hristi maximum. Na malém hristi pak mGze byt hrac ve hire delSi ¢as.

Individualni cinnosti s mickem

dal$i hokejbalové dovednosti. Dllezité je vénovat se vedeni micku, driblingu, otockam a dalsim zakladim pomoci her,
aby to déti bavilo. Nezazivné nekonecné opakovani déti akorat odradi, protoze jim bude chybét prvek motivace a
soutézivosti. Hry zafazujeme vzdy umeérné k véku, vzdy je nutné ukazat spravné provedeni, protoze déti se uci
napodobou. U téch nejmensich mizeme zarazovat pfibéhy, s postupem vyssiho véku klast vétsi dliraz na
soutézivost.

Vedeni micku

Vedeni micku je spolecné s pfihravkou a stfelbou zakladni Herni ¢innost jednotlivce. Vedeni micku je ¢innost,
jednotlivce. Nacvik u nejmladSich déti by meél ze zacatku probihat formou jednoduchého driblingu na misté s
postupnym zapojenim pozornosti hrace, napf. ukazovanim cislic na rukou a podobné. Postupné |ze dosazovat vice
riznorodych prvkd napf. formou slalomu. Tlak na hracée, aby rychleji zvliadnul cviceni, Ize jednoduse provést formou
rlznych her.

(Autor: Jifi Zariét)
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Praktické rady pro rozvoj €innosti vedeni micku:

e dbatnaspravné drzeni hole rukou,

zacinat vzdy kratkym driblingem na misté,

pozdéji zafazovat mirny pohyb vpfed a vzad,

postupné zafazovat dlouhy dribling na misté a v pohybu,
zarazovat obratnostni prvky a nacvik periferniho vidéni.

Strelba

Vyznam stfelby je pro vyvoj utkani nepostradatelny,
nebot na zakladé uspésné zvladnuté techniky strelby, resp.
zakonc&eni, dochazi ke vstfeleni branek. Pfed samotnym
nacvikem je tfeba vénovat zvySenou pozornost holi, tichopu
hole a dalSim dil¢im aspektim, které mohou ve fazi
budovani zakladl techniky stfelby vést ke vzniku
negativnich navykl nebo rozvoj dovednosti vyrazné
zpomalovat.

Uchop hole

e Horniruka=pevné sevrieni
e Dolni ruka = stfidavé volné sevfeni, pohybuje se
nahoru adolu (Autor: Jifi Zariat)

Zakladni hra¢ské postaveni = tichop je asi v Sifi ramen, lokty se pohybuji volné, micek je veden pred
télem do vSech stran, kolena jsou mirné pokréena, hrudnik a hlava jsou vzpfimené. S ohledem na spojeni fady
pohybovych navyku a slozek patfi stielba mezi technicky velmi naro¢né ¢innosti.

Zmetodického pohledu rozeznavame 4 faze strelby:

naprah (vykyvnuti hole proti pozdéjsi trajektorii micku),
Svih (do okamziku doteku Cepele a micku),
interakce (pUsobeni ¢epele na micek),

PFi nacviku u zacinajicich hraéd zaciname vzdy
stfelbou kratkym Svihem. Pro uUvodni fazi je tfeba vzdy
pfesna ukazka. Pro zacatek doporucujeme trénovat
stielbu proti mantinelu nebo zdi. Pro zacdatek neni
dllezité presné zamifit, ale naucit se spravné provedeni
stielby. Nasledné mizeme pridavat zaméreni na cil (kuzely,
teCka na zdi, povéseny rozliSovaci dres, ...) a az pak se
dostavame ke strelbé do branky, kdy uz je vSak nutné mit
zvladnutou techniku strelby.

| C IDKa
Laserové fe;

Robotické o

e e s

e spravneé technické provedeni (€innost rukou, ramen a
Svih k provedeni uderu),

e vysoky pocCet opakovani,

® spravna pozice nohou — micku — cepele vic¢i sobé
navzajem.

(Autor: Jifi Zariat)
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Techniky stFelby:

e Strela Svihem z mista — Hrac stoji k brance pod Uhlem 45 stuprit, mi¢ek za osou téla, pfi stiele rotuje horni ¢ast
téla, snizi se troSku tézisté a pfenasi se vaha na pfedni nohu —noha dal od hokejky, dotazeni pohybu stfely.

® Strela priklepnutym svihem z mista — Hrac¢ stoji k brance pod uhlem 45 stupnt, mi¢ek za osou téla, pfi strele
rotuje horni Cast téla, sniZi se trosku tézisté a pfenasi se vaha na pfedni nohu — noha dal od hokejky, micek se
mirné posune z hokejky cca. na Uroven osy téla, poté kratky uder do mi¢ku a nasmérovani epel hokejky.

e Strela golfovym uderem z mista — Hrac stoji k brance skoro bokem, mi¢ek na ose téla, naprah az do urovné
ramen, pfi stfele se pfenasi vaha na predni nohu — noha dal od hokejky, mirny pfedklon pfi tderu do micku, uder
do plochy cca. 15-25 cm pfed mi¢kem (na plastu), na asfaltu méné, dotazeni pohybu strely.

Pripravné hry bez hokejky a micku
Zelvicky

Hrou, kterou mizeme zaradit bez hokejky, je hra na Zelvicku. Do stfedu kruhu poloZime kuzely nebo micky a
uréime vlastni pocet Zelviek, které se budou snazit svoje vajicka chranit. Ukolem ostatnich je spolupracovat tak, aby
vajicka po jednom vynesli z kruhu (,hnizda"“). V pfipadé, Ze se Zelvicka dotkne nékterého z déti, musi nechat vajicko v
hnizdé, opustit kruh a udélat tfi dfepy. Nasledné se mlze dale pokousel o kradeni vaji¢ek. Hra je dobra pro rozvoj
periferniho vidéni a spoluprace.

PiSkvorky

Vezmeme devét kuzell stejné barvy a vytvofime z nich na prostfedku télocviény étverec 3x3. Déti rozdélime
do dvou zastupl, postavime je na jednu stranu télocvi¢ny a dame jim do rukou tfi rozliSovaci dresy. Na povel vybiha
prvni zak z kazdého druzstva a umisti rozliSovaci dres na néktery z kuzell. Formou $tafety pak vybiha dal$i zak.
Ukolem je umistit rozliSovaci dresy tak, aby byly tfi vedle sebe, nad sebou nebo v Ghlopfi¢ce. Pokud déti poloZi tFi
rozliSovaci dresy a stale neni rozhodnuto, vybiha &tvrty z tymu a snazi se néktery z jiz poloZenych rozliSovacich drest
presunout tak, aby dosahl cile. Hra je zaméfena na spolupraci celého tymu a rychlé rozhodovani.

Ochrancilesaavandalové

Ke hfe budeme potfebovat vysSi kuzely, které rozmistime v kruhu. Déti rozdélime do nékolika stejné
pocetnych skupin, vzdy vSak proti sobé budou soutézit dvé. Z kuzelll jsme si vytvorili les, ve kterém rfadi vandalové
(jedna skupina), ktefi kaci stromy. Ukolem ochranct je naopak stromy zase stavét. MGZzeme zadit nejprve tim, Ze déti
budou kuzely prevracet a znovu stavét rukama. Nasledné mizeme dovolit pouzivat pouze nohy (kolenem shodim,
nohou postavim). DlleZité je vSak fict, Ze neni dovoleno do kuzell kopat tak, aby odletély na druhou stranu télocvi¢ny,
poloha kuzelu musi byt pfed shozenim a po shozeni témér stejna. Ve hfe se tak zaméfime na spolupraci celého tymu a
komunikaci mezi jednotlivymi hraci. V pfipadé€, Ze mame k dispozici pouze malé kuzely (kloboucky) je mozné hrat hru
otacenim. Jeden tym obraci klobou&ky na uzsi ¢ast.

Postupka

NapiSeme si na papirky Cisla od 1 do 30, které umistime bud volné po télocvi¢né, nebo je nalepime na kuzely,
aby bylo iz dalky vidét, kde jsou Cisla umisténa. Rozdélime déti na dvé skupiny, aby nemohly pfili§ ,opisovat®a ukolem
déti je, aby probéhly postupné vSechna ¢isla, jedna skupiné vzestupné, druha sestupné. Postupné mizeme pfidat
hokejku s mickem, kdy se déti snazi Cisla probéhnout s miCkem na hokejce. Hra je zaméfena na orientaci v prostoru,
kdy se musi vyhybat ostatnim, ale také na pamét, kdy si déti snazi zapamatovat, kde jaké Cislo vidély, aby k nému pak
zamifily rychleji.
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Reakce - klickovana

Dal$i cvigeni, které je mozné délat bez hokejky a micku. Zak /
dostava pokyn, ke kterému kuzelu bézi. V pribéhu cvi¢eni dostava vcéas .
dalSi pokyny, kam ma dale béZet, vzdy ale na opacnou stranu. Kuzely
mohou byt oznaceny c¢isly, barvami atd. Cvieni probiha ve dvaoijicich.
Nasledné muzZeme pfidat hokejku, aby ji déti pfi béhu dobfe drzely a jako ()
posledni krok pfidame micek.

Pripravné hry s hokejkou a mickem
Stafety

Do vedeni micku mGzeme zaradit prvek soutézivosti diky Stafetam. Postavime rizné slalomy, déti musi
kuzely obihat, couvat, délat kolem nich otoCky, zastavit mic¢ek pro dalSiho hrace na néjakém misté, aby neodjel, ...
Cilem je provést cviCeni spravng, ale co nejrychleji, protoze tym se bude snazit vyhrat.

Trefovanicile

Na rdznou vzdalenost mizeme umistit predméty (petlahve, kuzely, minibranku), které budou mit déti za ukol
trefit. Postupné se od predmétl vzdalujeme a snazime se presné mifit na del$i vzdalenosti.

Pohadkovy les

Ze stfedového kruhu si udélame les, do kterého poloZzime nahodné nékolik kuzell. U vétsich a zkuSenéjSich
déti jich muze byt vice. Déti se snazi s mi¢kem na holi projit lesem tak, aby nenarazily do stromu (kuzel). Nejprve déti
prochazi lesem po jednom, postupné se snazi zrychlovat. Nasledné mizeme zvySovat pocet déti v lese. Kromé
vyhybani se lesu pfibude jesté vyhybani se ostatnim.

Piihravky v kruhu

Déti stoji po obvodu kruhu a jeden je uprostfed. Déti si snazi prihravat tak, aby hra¢ v kruhu pfihravku
nezachytil. Je dulezité tak pfihravat presné a spravné zpracovat prihravku tak, aby mohl opét co nejrychleji pfihravat.
Je zakazano pfihravat zakovi stojicimu hned vedle. Pokud Zak uprostied pfihravku zachyti, vyméni se s tim, ktery
pfihraval a pokracuje se dal.

Nababu

Zaci stoji ve dvojicich za sebou na vzdalenost pfiblizné dvou metrii (vzdalenost miZeme upravovat na
zakladeé Sikovnosti svéfencu). Prvni Zak ma micek a urcuje si, kdy vybiha. Ten druhy, musi co nejrychleji zareagovat a
snazit se prvnimu pomoci hole sebrat mi¢ek. Stanovime si, kam musi hra¢ dobéhnout (napf. do pulky télocvi¢ny), aby
zvitézil.
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Barvy

Vezmeme Ctyfi rizné barevné kuzely a umistime je to ¢tverce. Déti rozdélime do dvojic. Jeden z dvojice si
stoupne na stfed &tverce s hokejkou a mickem a plni pokyny druhého. Ten urcuje, kam hra¢ pobézi. Nejprve
nechavame hrace ke kuzelim pouze dobéhnout, kdyZ se vraci na stfed, zahlasi druhy dal$i barvu, ke které musi zak
dobéhnout. DullezZité je, aby pokyny pfichazely az na stfedu, aby si zak nezkracoval cestu. Nasledné prfidame, Ze musi
déti kuzely obihat, délat kolem nich otocky.

Micovavalka

Na stfed télocviny poloZime miCe rizné vahy a velikosti (volejbalové, fotbalove, basketbalove, overbally,
gymbally, ...). Z&ky rozdélime do dvou druZstev, z nichZ kazdé bude na jedné strané télocviény. Déti budou mit volné k
dispozici dost hokejbalovych mickl a jejich Ukolem je trefovat mice na stifedu télocvi¢ny tak, aby se prekutalely na
polovinu soupefe. Tym, ktery bude mit na své poloviné méné micl, vyhrava.

PFenaseni micku soupere

Podél jedné stény vysypeme hokejbalové micky a uréime druzstvo, které je bude chranit. Ukolem druhého
tymu je micky sebrat a odnést si je na svoji polovinu. Na micky se nesmi sahat rukama, hraci pouzivaji pouze hokejky.
V pfipadé, Ze se jim podafi mi¢ek ziskat, musi ho jes§té pomoci vedeni micku (nikoliv stfelbou) dostat ke své sténé, po
cesté jim ho ochrance miiZze je$té sebrat a vratit si ho na svoje misto.

Boj o mic

Dvé druzstva stoji naproti sobé. V jednotlivych tymech je kazdému zakovi pfidéleno Cislo (v obou tymech
stejna Cisla). Doprostied polozime micek a vyvolame jedno Cislo. Z kazdého tymu vybéhne Zak s danym Cislem a
shazi se co nejdfive dostat k mi¢ku. Rychlejsi si vezme micek a snaZi se s nim preb&hnout &aru svého tymu. Zak z
druhého tymu se mu v tom snazi zabranit.

Biatlon
Cviceni provadime ve druzstvech (3-4 hraci) a viozime do néj prvek soutéze. Na pisknuti vybihaji vSichni zaci,
ktefi jsou prvni v fadé a provadi cviky, které je po cesté ¢ekaji. Do cviceni mizeme zahrnout nékolik prekazek. Z téch

zakladnich cvikl je to slalom, osmicka, dribling. Posledni ¢ast cviceni je stfelba na malou branku. Kazdy zak ma tfi
pokusy. Podle toho kolikrat se netrefi, tolik bézi trestnych koleCek v posledni &asti hfisté.
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Slalom

Kazdé druzstvo bézi slalom dle své barvy kuzel(. Cviceni je zaméreno na vedeni micku, orientaci v prostoru a
vyhybani se dal§im zakim.

Had

Zaci z obou zastupli vybihaji sougasné na opaéné strany slalomu, slalom prob&hnout tam a zpét. Cviéeni je
vhodné pro zahrati hrac¢d v uvodni ¢asti.

4 A
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Pripravna cviceni zamérFena na vedeni micku a stfelbu
Piihravkaz pohybu1

Zé&ci utvofi dvojice, stoji naproti sobé a pfihravaji si. Muzeme zacit pfihravkou z mista, kdy stfidaji bekhend a
forhend a nasledné zapojit pohyb. Zak s mickem vybéhne dopfedu, druhy Zak naopak couva (,systém pistu®), v
moment, kdy zak pfihraje, druhy pfijme pfihravku a situace se obraci. Zak s miCkem jde dopfedu a ten bez micku
naopak couva.
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Pfihravka z pohybu 2

Vytvofime dva zastupy naproti sobé. Z jednoho zastupu vybéhne jeden zak s mi¢kem a pfihraje jednomu z
druhého zastupu a fadi se na konec tohoto zastupu. Druhy Zak zpracuje micek, vybiha s nim naproti, pfihraje a opét se
fadi na konec zastupu. Timto zplsobem se postupné prostfidavaji vSechny déti. Zde jiz musi Zaci davat vétsi pozor,

kdo je zrovna nafadé.
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Pfihraj a béz 2

Jako dal$i muzeme zaradit prihravku z pohybu obou hracu. Déti postavime do dvou zastupd, z jednoho
zastupu vybéhne hra¢ s mi¢kem a pfihrava si se spoluhra€em z druhého zastupu tak, aby se dostali k brance na druhé
strané, kde vystreli. Druhy zak se snazi mi¢ek dorazit do branky, pokud by stfilejici z&k zamiFil mimo branku. Nebo v
pfipadé, Ze hrajeme s brankarem, ktery miek vyrazi pfed sebe.
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PFihravka ve tiech

V tomto cviceni stoji v jedné roviné hned tfi Zaci. Krajni dva si stfidavé pfihravaji s tim prostfednim, ktery se tak
musi stfidavé otacet na dvé strany. Dilezité je, aby mu pfihravka pfisla az ve chvili, kdy si o ni fekne bud kfiknutim
nebo poklepanim hole. Hlavni problém by totiz mohl nastat v rychlosti cvi€eni, kdy by krajni Zaci pfihravali moc rychle
za sebou a prostfedni by to nestihal.
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Had

Déti postavime dle poc¢tu do jednoho nebo vice zastupl. PoloZzime na zem kuzel nebo se jako ucitel/trenér
miZeme presouvat a Ukolem déti je nas obé&hnout a spravné zakondit do branky. AZ je prvni hra¢ na Grovni
kuzele/trenéra, tak vybiha ze zastupu dal$i a timto zplisobem vytvofi cely zastup hada. Po zakonéeni se pak vsichni
fadido druhého rohu, aby zakon&ovali z druhé strany.
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V textu jsou pouzity ilustrativni fotografie €innosti z utkani. Provedeni ve Skolach je realizovano se specialni mékei
formou mi¢ku bez helem hracéu a hracek.

Autor textu: Mgr. Anna Kuzelova
Korektura textu: Mgr. Martin Komarek, Mgr. Jonas Grufik
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