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PROČ?!
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TRÉNINK NA STANOVIŠTÍCH - PŘÍNOSY
-Eliminace problematiky rozdílné výkonnosti 

-Efektivnější využití času tréninkové jednotky 

-Možnost zapojení vysokého počtu hráčů při zachování 
vysoké efektivity
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KRUHOVÁ TJ …

https://www.youtube.com/watch?v=WZgN05pDo-Q
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DALŠÍ PŘÍNOSY A VÝHODY
-Izolavaný nácvik dovedností 

-Reagování na dovednosti hráčů - obměna náročnosti 
cvičení  

-Individuální přístup k hráčům (vyšší prostor pro 
ukázky) 

-Zařazování her na malém prostoru (např. jedno nebo 
více stanovišť) 

-Zařazování pohybových her a aktivit (počet takových 
stanovišť dle věkové kategorie)
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STANOVIŠTĚ VS. PROUDOVÁ 
CVIČENÍ?!

-Co je to tzv. proudové 
cvičení? 

-Výhody a nevýhody … 

-Co se stane když to 
jeden zkazí? 

-Kdo určuje rychlost 
učení?



ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz

TRÉNINK NA STANOVIŠTÍCH - DOPORUČENÉ FORMY
-3 - 7 dětí na stanovišti (rozdělení dle výkonnosti a míry 

úsilí) 

-4 - 6 minut na každém stanovišti 

-Hlavní metodou vysvětlení je ukázka, až poté slovní 
popis
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MLADŠÍ KATEGORIE

-Vždy méně hráčů na 
stanovišti 

-Kratší časový interval = do 
5 minut 

-U11 a U9 = 3 - 4 hráči na 
stanovišti 

Důvody: 

-nižší soustředěnost 

-pomalejší provedení 

-nutnost vyššího počtu 
opakování 

-krátká doba čekání
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STARŠÍ KATEGORIE

-Možnost více i méně hráčů 
na stanovišti 

-Možné delší i kratší časové 
intervaly = dle obsahu TJ a 
použitých cvičení 

Důvody: 

-rychlejší provedení ze 
strany hráčů a hráček 

-násobně vyšší koncetrace 
a pozornost 

-dosažení vyššího počtu 
opakování činností 

-kondiční aspekt



KOLIK STANOVIŠŤ SI 
PŘIPRAVIT ???

VLIV KATEGORIE? OBSAHU TJ?
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… POČET STANOVIŠŤ - JAK POSTUPOVAT!

https://www.youtube.com/watch?v=mb7_kl9x3kU


-Efektivní forma tréninku z pohledu počtu opakování a 
využití času tréninkové jednotky  

-Efektivní forma tréninku z pohledu učení a rozvoje 
hráčů rozdílné výkonnosti  

-Významně vyšší pozornost, soustředění dětí 

-Větší prostor pro komunikaci - ukázka, vysvětlení a 
lepší práce s detaily

TRÉNINK NA STANOVIŠTÍCH - VÝZNAM
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NA CO NEZAPOMENOUT ?!

-Minimální počet míčků 
pro TJ? = 2 - 3 na hráče 

-M i n i m á l n í p o č e t 
opakování dovednosti v 
rámci 60 minut TJ? = 
50x zakončení akce 
střelbou 

-D o p o r uče ný p oče t 
opakování v rámci 
jednoho cvičení? = 6 - 8 
opakování na hráče



ÚSKALÍ TRÉNINKU NA 
STANOVIŠTÍCH ???

NÁROČNOST Z POHLEDU POČTU TRENÉRŮ …
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CO DĚLAT KDYŽ DORAZÍ 
MÉNĚ TRENÉRŮ …

… a chceme trénovat na 
stanovištích??? 

-zmenšit prostor 

-zařadit ve vyšší míře hry 

-zvolit známá cvičení bez 
složitého průběhu 

-zařadit stejná cvičení na 
2 stanoviště (po ruce/
přes ruku) 

-zapojit do TJ schopné 
rodiče 

-(kombinovat vzájemně 
výše uvedené prvky)



UKÁZKY
DLE VĚKOVÉ KATEGORIE
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- Zastoupeny všechny tři základní HČJ 

- Obsahuje 1-1 formou hry na malém prostoru 

- Ideálně 3 hráči na stanovišti - jak řešit hru ???

PŘÍPRAVKA - UKÁZKA
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1-1 S TRIPODY

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


- Co zůstává shodné s přípravkou? 

- Co zjednodušit nebo mírně upozadit? 

- Snížit akcent na přihrávku! A proč? 

- Vyšší zastoupení her a pohybových aktivit (poměr 1:1)

MINIPŘÍPRAVKA - UKÁZKA
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HRA NA BABU

https://www.youtube.com/watch?v=Aw17VpmLu3A


-Jak a co zjednodušit? 

-Větší tlak na zmenšení 
prostoru! 

-Která cvičení nechat 
rodičům, hráčům nebo 
netrenérům …

MENŠÍ POČET TRENÉRŮ?!

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



- Hry a pohybové aktivity vs. klasická cvičení = 1 : 1 

- Pohybové aktivity součástí TJ i v soutěžním období 

- Hlavním formu učení představuje hra založená na emocích a 

implicitním učení

MINIPŘÍPRAVKA - UKÁZKA
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-Rozvíjet základy vedení míčku a techniky hole - Proč?! 

-Zdokonalovat techniku střelby - Jak? 

-Co rozhodně netrénovat nebo čím se nezdržovat …

U9 - CO TRÉNOVAT …
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KRUHOVÁ TJ?!

https://www.youtube.com/watch?v=cUmoLIiEO3E
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KRUHOVÁ TJ?!

https://www.youtube.com/watch?v=JrOhEcejqR0
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KRUHOVÁ TJ?!

https://www.youtube.com/watch?v=e9_pj3Nsw6Y


- Jaké úskalí má v U9 tzv. klasická rozstřelba 

- Co zvyšuje efektivitu TJ? 

- Co délky cvičení a počty opakování!

MINIPŘÍPRAVKA - UKÁZKA
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PRÁCE S PROSTOREM

https://www.youtube.com/watch?v=XQUB6xGhFAU
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NÁCVIK STŘELBY - POHYB

https://www.youtube.com/watch?v=h6LC3IJBV0U


-Čemu se vyvartovat 

-Co hráče v TJ baví a 
nebaví? 

-Kde a jakou formou 
získat potřebný počet 
opakování? 

-Jak upoutat pozornost

JAK NA NÁCVIK ZAKONČENÍ

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz

JAK POHYB MODULOVAT

https://www.youtube.com/watch?v=h6LC3IJBV0U
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SPOJOVÁNÍ PRVKŮ

https://www.youtube.com/watch?v=2S5nJK8f8yw


- Příklady zjednodušení 

- Příklady zvýšení náročnosti cvičení 

- Příklady korekcí počtu opakování

VARIACE TJ
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1-1 (VÍCE STANOVIŠŤ)

https://www.youtube.com/watch?v=QHhVEvMVN24


- Hry jsou ideální jako samostatné stanoviště 

- Automaticky přináší zmenšení prostoru 

- Nebo hra jako dvě stanoviště - hráči jsou na něm 2x

VYUŽITÍ HER
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VEDENÍ MÍČKU - ZAHUŠTĚNÝ PROSTOR

https://www.youtube.com/watch?v=9MC9ZFTTZlk
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1-1 S PŘIHRÁVAJÍCÍMI HRÁČI

https://www.youtube.com/watch?v=kO6yiXCwLl0
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1-1 A 2-2 V PÁSMU

https://www.youtube.com/watch?v=Sl0KC1DZqV4


- Co tento koncept přináší? 

- Co obrácenný postup? 

- Charakter vybraných cvičení?

JEDNO CVIČENÍ = DVĚ STANOVIŠTĚ …
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- Např. 1-1, hry na malém prostoru, turnaj 2-2 atd. 

- Proč uvedené realizovat? 

- Jak často a v kterých kategoriích uvedené realizovat?

TEMATICKÉ ZAMĚŘENÍ - UKÁZKA
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1-1 (JEDNA BRANKA)

https://www.youtube.com/watch?v=qvO1n6oPfAM
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1-1 (ZÚŽENÝ PROSTOR)

https://www.youtube.com/watch?v=iQOU_zx8z-Y
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1-1 NA MALÉM PROSTORU

https://www.youtube.com/watch?v=urYZRB1kkBE


- Nácvik útočných kombinací 

- Kdy uvedené zařadit? 

- Mají/nemají mít všechna cvičení podobné téma?

TEMATICKÉ ZAMĚŘENÍ - KATEGORIE
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- Využití v rámci nácviku 1-1 

- Obměna prostor 

- Počet hráčů na stanovišti

TEMATICKÉ ZAMĚŘENÍ - KATEGORIE
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- Co je úskalí vyššího počtu stanovišť? 

- Co zařazení v rámci ročního plánu? 

- Volba cvičení?

VÍCE STANOVIŠŤ - UKÁZKA
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KRUHOVÁ TJ?!

https://www.youtube.com/watch?v=WZgN05pDo-Q
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CV. Č.1

https://www.youtube.com/watch?v=BdRARIjFNHs
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CV. Č.2

https://www.youtube.com/watch?v=UtCg2cwnsgQ
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CV. Č.3

https://www.youtube.com/watch?v=5AOTldFM7iQ


PRINCIP CVIČENÍ VHODNÝCH DO 
KRUHOVÉ TJ
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VEDENÍ MÍČKU V KRUHU

https://www.youtube.com/watch?v=5hL3PLGH2Z8
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PŘIHRAJ A BĚŽ

https://www.youtube.com/watch?v=vkB0nU11GyM
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1-1 U HRAZENÍ

https://www.youtube.com/watch?v=qXUmsf9UEvE


UKÁZKY
Z POHLEDU OBSAHU TJ

ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz

KRUHOVÁ TJ?!

https://www.youtube.com/watch?v=mb7_kl9x3kU
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TRÉNINK NA STANOVIŠTÍCH 
A KONDIČNÍ ASPEKTY

-Poměr odpoč inek a 
aktivita 

-Vztah počtu stanovišť, 
počtu hráčů k obsahu 
TJ 

-Kruhová TJ kondičního 
charakteru
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KONDIČNÍ KRUHOVÁ TJ 

https://www.youtube.com/watch?v=9MaEoi9X8hY
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KONDIČNÍ KRUHOVÁ TJ - UKÁZKA

https://www.youtube.com/watch?v=l2tfOhxbrJI


ROZVOJ TECHNIK 
VEDENÍ MÍČKU

UKÁZKA CVIČENÍ
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DRIBLING NA BOSU - TLAK

https://www.youtube.com/watch?v=iV7j6trsXJU
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PŘEHOZENÍ HOLE

https://www.youtube.com/watch?v=4DVTUd_mnYk
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PŘEHOZENÍ HOLE - TAŽENÍM

https://www.youtube.com/watch?v=OVlZF6NXypU


ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz

DRIBLING NA BOSU - OSMIČKA

https://www.youtube.com/watch?v=SbWUuSJ5JIg
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PROHOZENÍ NA BOSU

https://www.youtube.com/watch?v=qiKbIOqVqXk
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PŘIHRÁVKA NA BOSU

https://www.youtube.com/watch?v=HfNAKPZ5vA0
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OTOČENÁ BOSU - TLAK

https://www.youtube.com/watch?v=jCjLdOTmakk
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METCALF

https://www.youtube.com/watch?v=jMvSSE3hvVg
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PROHOZENÍ A STAŽENÍ

https://www.youtube.com/watch?v=r8WbReI5YFY
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STAŽENÍ POD PŘEKÁŽKOU

https://www.youtube.com/watch?v=2GAAMmNB3cc
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DRIBLING A …

https://www.youtube.com/watch?v=29pzpkNf_7c


CELÝ PLAYLIST:
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/PLAYLIST?LIST=PLCSBYQ8C5RIGKBAWD3LTUCDCN_N1AP6CR
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigKBAWD3LTUcDcn_n1ap6cr
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MLADŠÍ HRÁČI …

https://www.youtube.com/watch?v=TFkAx3QeK4g
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KRUHOVÁ TJ - MLADŠÍ HRÁČI …

https://www.youtube.com/watch?v=1ghL736iJ2M


“PŘÍBUZNOST …”
SKUPINOVÝ NÁCVIK
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VEDENÍ MÍČKU - SKUPINOVÝ NÁCVIK

https://www.youtube.com/watch?v=9jeqerJPa5o
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SKUPINOVÝ NÁCVIK
-Podobné principy jako 

kruhová TJ 

-Nároky na komunikaci 
trenéra 

-V jakých částech TJ a 
činnostech uvedené 
využívat?
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NAZNAČOVÁNÍ A KLAMÁNÍ

https://www.youtube.com/watch?v=AQ9hKmkwdfU
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ZPRACOVÁNÍ PŘIHRÁVKY - TROJICE

https://www.youtube.com/watch?v=hCvMW9rjhFk


ČESKOMORAVSKÝ SVAZ HOKEJBALU 

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz

ZAPRACOVÁNÍ VE SKUPINKÁCH

https://www.youtube.com/watch?v=fOOU4W824fA
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VEDENÍ MÍČKU - SLALOM (PROTI SOBĚ)

https://www.youtube.com/watch?v=lZp9VDKBNKY
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VEDENÍ MÍČKU - ZAPRACOVÁNÍ

https://www.youtube.com/watch?v=TOnCbpCLqt0


DĚKUJI ZA POZORNOST
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SBORNÍKY CVIČENÍ

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5riiwBgx4Tun5GGPL6d9_EP6P
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rih7VkFRwJW0SvEYUDOEy-Wq
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigQ74NDQT99aXbCUD8klG49

