
Sportuj ve školeSportuj ve školeSportuj ve škole





ČMSHb

Zátopkova 100/2

160 17 Praha 6

+420 603 469 494

hokejbal@hokejbal.cz

facebook.com/cesky.hokejbal            twitter.com/hokejbalcz            plus.google.com/+HokejbalCzech

www.hokejbal.cz

www.cmshb.cz

3

 Hokejbal je sportem, který si pravděpodobně v životě 
vyzkoušel téměř každý muž. Každý tento sport nazýval jinak a 
tvořil  si vlastní pravidla, ale hokejku a míček měl každý. Dříve 
se však nadšenci proháněli na asfaltových a betonových 
pláccích za tenisovým míčkem. Od té doby se hokejbal značně 
proměnil. Tenisový míček vystřídal oranžový plastový, a nejen v 
České republice vznikla řada hokejbalových hřišť, která mají 
v poslední době čím dál častěji plastový povrch. Aby se děti 
mohly s hokejbalem seznámit, stačí jim v začátku základní 
vybavení, a hlavně chuť a nadšení. A nezapomeňte, hokejbal 
hrají i holky!!! Můžeme tak mít smíšená družstva.

 Hokejbal ve školách se hraje bez brankáře, bez helem 
a rukavic. Mezi základní vybavení patří pouze hokejka 
a odlehčený míček. 

Sportuj ve školeSportuj ve školeSportuj ve škole

Jak si správně vybrat hokejku

 Pro začátek je nejdůležitější si správně vybrat hokejku, kterou si děti nevybírají podle toho, zda jsou praváci 
nebo leváci. Výběr je pocitový dle chuti hrát doprava nebo doleva. Hráč hrající doleva má levou ruku na holi níže 
než pravou, hráč hrající doprava naopak. Vzhledem k tomu, že se jedná o pocitový výběr, většinou stačí dětem dát 
hokejku do ruky a automaticky si ji dají na jednu nebo na druhou stranu. V některých případech, kdy to většinou 
souvisí s celkovou nevyhraněností, si může dítě hokejku přehazovat střídavě na obě strany a nebude preferovat 
pouze jednu. V tomto případě musíme my jako trenéři nebo učitelé pomoct a dítě sledovat, na kterou stranu mu 
to přeci jen jde o něco lépe a s výběrem strany mu pomoci. Takových případů je však velmi málo a u dětí školního 
věku by již měla být jedna strana vyhraněná. Pokud dítě chytne hokejku okamžitě na jednu stranu, je to 
pravděpodobně ta správná a my jen zkontrolujeme, zda má zahnutí čepele na správnou stranu, popřípadě mu 
podáme jinou hůl. Délka hokejky je ideální při vzpřímeném postavení mezi spodkem brady a nosem. U hokejek 
dodávaných do škol může být délka hole nevyhovující, snažíme se tak najít co nejlepší kompromis.

Základní pravidla

 Pro výuku a hru hokejbalu na školách stačí znát základní a nejdůležitější pravidla. Jedná se o kolektivní sport, 
u kterého je důležité dodržovat fair play a také bezpečnostní pokyny. Míček se po většinu času pohybuje po zemi, proto 
je důležité, aby děti měly na zemi také hokejku a nezvedaly hokejku příliš vysoko (nad úroveň ramen), aby nedošlo ke 
zranění ostatních. K přemístění míčku používáme vždy hokejku a snažíme se na něj co nejméně sahat rukou, aby 
nedošlo v zápalu boje ke zbytečnému úrazu. Základní počet hráčů na hřišti je 5+1, malé děti hrají formátem 3+1, ale 
počet se dá měnit v závislosti na množství dětí.
Při faulu jsou v oficiálních hokejbalových soutěžích ukládány nejčastěji dvouminutové tresty. V případných úpravách 
může faulovaný hráč dostat k dispozici trestné střílení, které při hře bez brankáře může proběhnout z místa z poloviny 
hřiště.
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Co se smí?

 V hokejbalu si naopak hráč může přikopnout míček, sklepnout si ho rukou, či dát protihráči hokejku pod 
hokejku a pokusit se mu vypíchnout míček.

Kde je možné hrát?

 Velikost hřiště pro oficiální soutěže je 52 x 26 metrů. Velikost hřiště si však ve školních podmínkách můžete 
přizpůsobit podle vlastních potřeb. Hrát je možné na těchto površích - asfalt, plast nebo stříkaný plast, tartan, venkovní 
koberce, parkety a leštěné povrchy.

Jak dlouho hrát?

 Základní hrací čas je 3x15 minut. U dětí se pak využívá hrací doba 2x8 minut. Střídání hráčů probíhá během 
hry, kdy si každý hráč sám rozhodne o tom, ve kterém čase chce vystřídat. V případě aktivní hry stačí pouhých 30-45 
sekund, aby ze sebe hráč vydal na hřišti maximum. Na malém hřišti pak může být hráč ve hře delší čas.

Individuální činnosti s míčkem

 U malých dětí a celkově u začátečníků je nejdůležitější správné vedení míčku, na které se postupně nabalují 
další hokejbalové dovednosti. Důležité je věnovat se vedení míčku, driblingu, otočkám a dalším základům pomocí her, 
aby to děti bavilo. Nezáživné nekonečné opakování děti akorát odradí, protože jim bude chybět prvek motivace a 
soutěživosti. Hry zařazujeme vždy úměrně k věku, vždy je nutné ukázat správné provedení, protože děti se učí 
nápodobou. U těch nejmenších můžeme zařazovat příběhy, s postupem vyššího věku klást větší důraz na 
soutěživost.

Vedení míčku

 Vedení míčku je společně s přihrávkou a střelbou základní Herní činnost jednotlivce. Vedení míčku je činnost, 
která je pro hokejbalistu jednou z nejdůležitějších a je také základním pilířem pro rozvoj a osvojení si dalších činností 
jednotlivce. Nácvik u nejmladších dětí by měl ze začátku probíhat formou jednoduchého driblingu na místě s 
postupným zapojením pozornosti hráče, např. ukazováním číslic na rukou a podobně. Postupně lze dosazovat více 
různorodých prvků např. formou slalomu. Tlak na hráče, aby rychleji zvládnul cvičení, lze jednoduše provést formou 
různých her. 

(Autor: Jiří Zaňát)
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dbát na správné držení hole rukou,
začínat vždy krátkým driblingem na místě,
později zařazovat mírný pohyb vpřed a vzad,
postupně zařazovat dlouhý dribling na místě a v pohybu,
zařazovat obratnostní prvky a nácvik periferního vidění.

Praktické rady pro rozvoj činností vedení míčku:

Střelba

 Význam střelby je pro vývoj utkání nepostradatelný, 
neboť na základě úspěšně zvládnuté techniky střelby, resp. 
zakončení, dochází ke vstřelení branek. Před samotným 
nácvikem je třeba věnovat zvýšenou pozornost holi, úchopu 
hole a dalším dílčím aspektům, které mohou ve fázi 
budování základů techniky střelby vést ke vzniku 
negativních návyků nebo rozvoj dovednosti výrazně 
zpomalovat.

Horní ruka = pevné sevření
Dolní ruka = střídavě volné sevření, pohybuje se 
nahoru a dolu

Úchop hole

 Základní hráčské postavení = úchop je asi v šíři ramen, lokty se pohybují volně, míček je veden před 
tělem do všech stran, kolena jsou mírně pokrčena, hrudník a hlava jsou vzpřímené. S ohledem na spojení řady 
pohybových návyků a složek patří střelba mezi technicky velmi náročné činnosti.

Z metodického pohledu rozeznáváme 4 fáze střelby:

nápřah (vykývnutí hole proti pozdější trajektorii míčku),
švih (do okamžiku doteku čepele a míčku),
interakce (působení čepele na míček),
protažení (čepel se se dostane do nejkrajnější polohy ve směru pohybu míčku).

 Při nácviku u začínajících hráčů začínáme vždy 
střelbou krátkým švihem. Pro úvodní fázi je třeba vždy 
přesná ukázka. Pro začátek doporučujeme trénovat 
střelbu proti mantinelu nebo zdi. Pro začátek není 
důležité přesně zamířit, ale naučit se správné provedení 
střelby. Následně můžeme přidávat zaměření na cíl (kužely, 
tečka na zdi, pověšený rozlišovací dres, …) a až pak se 
dostáváme ke střelbě do branky, kdy už je však nutné mít 
zvládnutou techniku střelby.

Nejdůležitější prvky nácviku:

správné technické provedení (činnost rukou, ramen a 
švih k provedení úderu),
vysoký počet opakování,
správná pozice nohou – míčku – čepele vůči sobě 
navzájem.

(Autor: Jiří Zaňát)

(Autor: Jiří Zaňát)

(Autor: Jiří Zaňát)
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Střela švihem z místa – Hráč stojí k brance pod úhlem 45 stupňů, míček za osou těla, při střele rotuje horní část 
těla, sníží se trošku těžiště a přenáší se váha na přední nohu – noha dál od hokejky, dotažení pohybu střely.

Střela přiklepnutým švihem z místa – Hráč stojí k brance pod úhlem 45 stupňů, míček za osou těla, při střele 
rotuje horní část těla, sníží se trošku těžiště a přenáší se váha na přední nohu – noha dál od hokejky, míček se 
mírně posune z hokejky cca. na úroveň osy těla, poté krátký úder do míčku a nasměrování čepel hokejky.

Střela golfovým úderem z místa – Hráč stojí k brance skoro bokem, míček na ose těla, nápřah až do úrovně 
ramen, při střele se přenáší váha na přední nohu – noha dál od hokejky, mírný předklon při úderu do míčku, úder 
do plochy cca. 15–25 cm před míčkem (na plastu), na asfaltu méně, dotažení pohybu střely.

Techniky střelby:

Průpravné hry bez hokejky a míčku

Želvičky

 Hrou, kterou můžeme zařadit bez hokejky, je hra na želvičku. Do středu kruhu položíme kužely nebo míčky a 
určíme vlastní počet želviček, které se budou snažit svoje vajíčka chránit. Úkolem ostatních je spolupracovat tak, aby 
vajíčka po jednom vynesli z kruhu („hnízda“). V případě, že se želvička dotkne některého z dětí, musí nechat vajíčko v 
hnízdě, opustit kruh a udělat tři dřepy. Následně se může dále pokoušel o kradení vajíček. Hra je dobrá pro rozvoj 
periferního vidění a spolupráce.

Piškvorky

 Vezmeme devět kuželů stejné barvy a vytvoříme z nich na prostředku tělocvičny čtverec 3x3. Děti rozdělíme 
do dvou zástupů, postavíme je na jednu stranu tělocvičny a dáme jim do rukou tři rozlišovací dresy. Na povel vybíhá 
první žák z každého družstva a umístí rozlišovací dres na některý z kuželů. Formou štafety pak vybíhá další žák. 
Úkolem je umístit rozlišovací dresy tak, aby byly tři vedle sebe, nad sebou nebo v úhlopříčce. Pokud děti položí tři 
rozlišovací dresy a stále není rozhodnuto, vybíhá čtvrtý z týmu a snaží se některý z již položených rozlišovacích dresů 
přesunout tak, aby dosáhl cíle. Hra je zaměřená na spolupráci celého týmu a rychlé rozhodování.

Ochránci lesa a vandalové

 Ke hře budeme potřebovat vyšší kužely, které rozmístíme v kruhu. Děti rozdělíme do několika stejně 
početných skupin, vždy však proti sobě budou soutěžit dvě. Z kuželů jsme si vytvořili les, ve kterém řádí vandalové 
(jedna skupina), kteří kácí stromy. Úkolem ochránců je naopak stromy zase stavět. Můžeme začít nejprve tím, že děti 
budou kužely převracet a znovu stavět rukama. Následně můžeme dovolit používat pouze nohy (kolenem shodím, 
nohou postavím). Důležité je však říct, že není dovoleno do kuželů kopat tak, aby odletěly na druhou stranu tělocvičny, 
poloha kuželu musí být před shozením a po shození téměř stejná. Ve hře se tak zaměříme na spolupráci celého týmu a 
komunikaci mezi jednotlivými hráči. V případě, že máme k dispozici pouze malé kužely (kloboučky) je možné hrát hru 
otáčením. Jeden tým obrací kloboučky na užší část.

Postupka

 Napíšeme si na papírky čísla od 1 do 30, které umístíme buď volně po tělocvičně, nebo je nalepíme na kužely, 
aby bylo i z dálky vidět, kde jsou čísla umístěná. Rozdělíme děti na dvě skupiny, aby nemohly příliš „opisovat“ a úkolem 
dětí je, aby proběhly postupně všechna čísla, jedna skupině vzestupně, druhá sestupně. Postupně můžeme přidat 
hokejku s míčkem, kdy se děti snaží čísla proběhnout s míčkem na hokejce. Hra je zaměřená na orientaci v prostoru, 
kdy se musí vyhýbat ostatním, ale také na paměť, kdy si děti snaží zapamatovat, kde jaké číslo viděly, aby k němu pak 
zamířily rychleji.
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Reakce - kličkovaná

 Další cvičení, které je možné dělat bez hokejky a míčku. Žák 
dostává pokyn, ke kterému kuželu běží. V průběhu cvičení dostává včas 
další pokyny, kam má dále běžet, vždy ale na opačnou stranu. Kužely 
mohou být označeny čísly, barvami atd. Cvičení probíhá ve dvojicích. 
Následně můžeme přidat hokejku, aby ji děti při běhu dobře držely a jako 
poslední krok přidáme míček. 

Štafety

 Do vedení míčku můžeme zařadit prvek soutěživosti díky štafetám. Postavíme různé slalomy, děti musí 
kužely obíhat, couvat, dělat kolem nich otočky, zastavit míček pro dalšího hráče na nějakém místě, aby neodjel, … 
Cílem je provést cvičení správně, ale co nejrychleji, protože tým se bude snažit vyhrát.

Trefování cíle

 Na různou vzdálenost můžeme umístit předměty (petlahve, kužely, minibranku), které budou mít děti za úkol 
trefit. Postupně se od předmětů vzdalujeme a snažíme se přesně mířit na delší vzdálenosti.

Pohádkový les

 Ze středového kruhu si uděláme les, do kterého položíme náhodně několik kuželů. U větších a zkušenějších 
dětí jich může být více. Děti se snaží s míčkem na holi projít lesem tak, aby nenarazily do stromu (kužel). Nejprve děti 
prochází lesem po jednom, postupně se snaží zrychlovat. Následně můžeme zvyšovat počet dětí v lese. Kromě 
vyhýbání se lesu přibude ještě vyhýbání se ostatním.

Přihrávky v kruhu

 Děti stojí po obvodu kruhu a jeden je uprostřed. Děti si snaží přihrávat tak, aby hráč v kruhu přihrávku 
nezachytil. Je důležité tak přihrávat přesně a správně zpracovat přihrávku tak, aby mohl opět co nejrychleji přihrávat. 
Je zakázáno přihrávat žákovi stojícímu hned vedle. Pokud žák uprostřed přihrávku zachytí, vymění se s tím, který 
přihrával a pokračuje se dál.

Na babu

 Žáci stojí ve dvojicích za sebou na vzdálenost přibližně dvou metrů (vzdálenost můžeme upravovat na 
základě šikovnosti svěřenců). První žák má míček a určuje si, kdy vybíhá. Ten druhý, musí co nejrychleji zareagovat a 
snažit se prvnímu pomocí hole sebrat míček. Stanovíme si, kam musí hráč doběhnout (např. do půlky tělocvičny), aby 
zvítězil.

Průpravné hry s hokejkou a míčkem
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Barvy

 Vezmeme čtyři různě barevné kužely a umístíme je to čtverce. Děti rozdělíme do dvojic. Jeden z dvojice si 
stoupne na střed čtverce s hokejkou a míčkem a plní pokyny druhého. Ten určuje, kam hráč poběží. Nejprve 
necháváme hráče ke kuželům pouze doběhnout, když se vrací na střed, zahlásí druhý další barvu, ke které musí žák 
doběhnout. Důležité je, aby pokyny přicházely až na středu, aby si žák nezkracoval cestu. Následně přidáme, že musí 
děti kužely obíhat, dělat kolem nich otočky.

Míčová válka

 Na střed tělocvičny položíme míče různé váhy a velikosti (volejbalové, fotbalové, basketbalové, overbally, 
gymbally, …). Žáky rozdělíme do dvou družstev, z nichž každé bude na jedné straně tělocvičny. Děti budou mít volně k 
dispozici dost hokejbalových míčků a jejich úkolem je trefovat míče na středu tělocvičny tak, aby se překutálely na 
polovinu soupeře. Tým, který bude mít na své polovině méně míčů, vyhrává.

Přenášení míčků soupeře

 Podél jedné stěny vysypeme hokejbalové míčky a určíme družstvo, které je bude chránit. Úkolem druhého 
týmu je míčky sebrat a odnést si je na svoji polovinu. Na míčky se nesmí sahat rukama, hráči používají pouze hokejky. 
V případě, že se jim podaří míček získat, musí ho ještě pomocí vedení míčku (nikoliv střelbou) dostat ke své stěně, po 
cestě jim ho ochránce může ještě sebrat a vrátit si ho na svoje místo.

Boj o míč

 Dvě družstva stojí naproti sobě. V jednotlivých týmech je každému žákovi přiděleno číslo (v obou týmech 
stejná čísla). Doprostřed položíme míček a vyvoláme jedno číslo. Z každého týmu vyběhne žák s daným číslem a 
snaží se co nejdříve dostat k míčku. Rychlejší si vezme míček a snaží se s ním přeběhnout čáru svého týmu. Žák z 
druhého týmu se mu v tom snaží zabránit.

Biatlon

 Cvičení provádíme ve družstvech (3-4 hráči) a vložíme do něj prvek soutěže. Na písknutí vybíhají všichni žáci, 
kteří jsou první v řadě a provádí cviky, které je po cestě čekají. Do cvičení můžeme zahrnout několik překážek. Z těch 
základních cviků je to slalom, osmička, dribling. Poslední část cvičení je střelba na malou branku. Každý žák má tři 
pokusy. Podle toho kolikrát se netrefí, tolik běží trestných koleček v poslední části hřiště.
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Slalom

 Každé družstvo běží slalom dle své barvy kuželů. Cvičení je zaměřeno na vedení míčku, orientaci v prostoru a 
vyhýbání se dalším žákům.

Had

 Žáci z obou zástupů vybíhají současně na opačné strany slalomu, slalom proběhnout tam a zpět. Cvičení je 
vhodné pro zahřátí hráčů v úvodní části. 

Přihrávka z pohybu 1

 Žáci utvoří dvojice, stojí naproti sobě a přihrávají si. Můžeme začít přihrávkou z místa, kdy střídají bekhend a 
forhend a následně zapojit pohyb. Žák s míčkem vyběhne dopředu, druhý žák naopak couvá („systém pístu“), v 
moment, kdy žák přihraje, druhý přijme přihrávku a situace se obrací. Žák s míčkem jde dopředu a ten bez míčku 
naopak couvá.

Průpravná cvičení zaměřená na vedení míčku a střelbu
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 Vytvoříme dva zástupy naproti sobě. Z jednoho zástupu vyběhne jeden žák s míčkem a přihraje jednomu z 
druhého zástupu a řadí se na konec tohoto zástupu. Druhý žák zpracuje míček, vybíhá s ním naproti, přihraje a opět se 
řadí na konec zástupu. Tímto způsobem se postupně prostřídávají všechny děti. Zde již musí žáci dávat větší pozor, 
kdo je zrovna na řadě. 

 Jako další můžeme zařadit přihrávku z pohybu obou hráčů. Děti postavíme do dvou zástupů, z jednoho 
zástupu vyběhne hráč s míčkem a přihrává si se spoluhráčem z druhého zástupu tak, aby se dostali k brance na druhé 
straně, kde vystřelí. Druhý žák se snaží míček dorazit do branky, pokud by střílející žák zamířil mimo branku. Nebo v 
případě, že hrajeme s brankářem, který míček vyrazí před sebe. 

 V tomto cvičení stojí v jedné rovině hned tři žáci. Krajní dva si střídavě přihrávají s tím prostředním, který se tak 
musí střídavě otáčet na dvě strany. Důležité je, aby mu přihrávka přišla až ve chvíli, kdy si o ni řekne buď křiknutím 
nebo poklepáním hole. Hlavní problém by totiž mohl nastat v rychlosti cvičení, kdy by krajní žáci přihrávali moc rychle 
za sebou a prostřední by to nestíhal. 

Přihrávka z pohybu 2

Přihraj a běž 2

Přihrávka ve třech
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 Děti postavíme dle počtu do jednoho nebo více zástupů. Položíme na zem kužel nebo se jako učitel/trenér 
můžeme přesouvat a úkolem dětí je nás oběhnout a správně zakončit do branky. Až je první hráč na úrovni 
kužele/trenéra, tak vybíhá ze zástupu další a tímto způsobem vytvoří celý zástup hada. Po zakončení se pak všichni 
řadí do druhého rohu, aby zakončovali z druhé strany.

V textu jsou použity ilustrativní fotografie činností z utkání. Provedení ve školách je realizováno se speciální měkčí 
formou míčku bez helem hráčů a hráček.

Autor textu: Mgr. Anna Kuželová
Korektura textu: Mgr. Martin Komárek, Mgr. Jonáš Grufík

Had
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