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Vytváření soutěžních a herních prvků v tréninku mládeže
(přínosy, úskalí, formy a příklady z praxe)

 Soutěžní prvky jsou pro trénink kolektivních a týmových her velmi důležité. Jejich význam nelze 
spatřovat jen v rovině motivační a jako dobrou formu pro udržení pozornosti, ale také jsou velmi vítaným 
prostředkem pro rozvoj herního myšlení hráčů, resp. uplatnění dovedností v podmínkách velmi podobných 
utkání. Soutěžní a herní prvky tedy plní svou roli nejen v tréninku nejmladších věkových kategorií, ale 
plnohodnotně se uplatňují také v kategorii žáků, dorostu a seniorů.

Hra obecně

 Hra je současná soutěživá činnost dvou soupeřících kolektivů nebo jednotlivců, kteří soutěží v 
ovládání jednoho společného předmětu (v našem případě míčku) za neustále se měnící situace, která 
vyžaduje okamžitou reakci soupeře. Hraje se za stejných podmínek pro obě strany s pravidly a měřítkem 
hry je konečný výsledek utkání. 

Trénink obecně

 Trénink je účelně organizovaný proces rozvoje všeobecné i specializované výkonnosti v určitém 
sportu nebo disciplíně. Cílem tréninku je dosáhnout co možná nejvyšší sportovní výkonnosti. Mezi které 
patří také výchovná oblast (fair play, dodržování pravidel atd.).
 Složkou sportovního tréninku je technická, kondiční, taktická a psychologická příprava. Tréninková 
jednotka se skládá z části úvodní (rozcvičení, psychické naladění), průpravné (gymnastická nebo atletická 
průprava), hlavní (plnění stanovených tréninkových cílů) a závěrečné (protažení, vyklusání aj.). Jednotlivá 
tréninková cvičení mají svůj obsah, dobu trvání a intenzitu.

Jaké jsou rozdíly mezi hrou a cvičením bez herních prvků v tréninku, např. pro rozvoj dovedností a herního 
myšlení:

• ve cvičení nastává herní situace nebo tlak na provedení dané dovednosti vždy v předvídatelný čas 
(případně prostoru nebo souslednosti činností) = hráče uvedené nutí méně přemýšlet a reagovat na 
vývoj situace,

• ve hře nastává herní situace nebo potřeba uplatnit dovednost nepředvídaně = hráč se tedy musí 
sám rozhodnout, vybrat správnou dovednost a techniku provedení včetně nutnosti reagovat na 
soupeře, polohu míčku a vývoj situace,

• ve cvičení dosáhne každý z hráčů a hráček za stejný čas přibližně stejný počet opakování dané 
dovednosti – ovšem bez tlaku ze strany soupeřů (což v určité fázi nácviku může být přínosné, v jiné 
ovšem kontraproduktivní),

• ve hře nedochází k rovnoměrnému a pravidelnému výskytu dané činnosti nebo situace (např. pro 
představu vedení míčku za tělem) – některá činnost je zastoupena více, jiná méně = dle vývoje 
hry a síly soupeře – výhodou je ovšem velká míra podobnosti tlaku na provedení činnosti při 
nedostatku času, prostoru a s tlakem na vlastní rozhodování všech zapojených hráčů.
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Proč je hra v tréninkové jednotce důležitá:

• především menší děti je velmi těžké motivovat do „drillového“ cvičení. Proto je mnohem lepší jít pro 
děti nejpřirozenější cestou, a to cestou hry. Hraní si je činnost, která jim vyplňuje mnoho hodin 
během dne, 

• při hrách vznikají situace, se kterými se hráči musí vypořádat sami – učí hráče samostatnosti,
• při hře se hráči nenudí a je lépe udržena jejich pozornost,
• rozvíjí kreativitu hráčů,
• vytváří při vhodně zvoleném prostoru dostatek kontaktu s míčkem, soupeřem a hrou jako takovou.

Jaké alternativy a varianty her známe?! 

Volná hra:

• spontánní činnost dítěte, která je projevem jeho zájmu,
• hráči si sami volí způsob hry,
• trenér do hry nezasahuje, je v roli pozorovatele,
• zvyšuje emoční a sociální zapojení dětí,
• přispívá ke zvyšování pozornosti a zaujetí dětí.

Řízená hra:

• jedná se o hru, kterou vymýšlí trenér, vybírá ji s určitým záměrem, rozmýšlí její organizaci,
• řízenou hrou je myšlena hra, kterou trenér skupině zadává, nebo začne usměrňovat a ovlivňovat 

spontánní hru (například vymezením místa, času, pravidel a má rozhodující hlas při řešení jejich 
dodržování),

• při řízených hrách je třeba promyslet organizaci hry, připravit pomůcky, zvolit vhodnou metodu, 
motivaci a na závěr provést reflexi,

• vhodnou konstrukcí a úpravou prostoru nebo počtu zapojených hráčů lze dosáhnout cíleného 
opakování herní situace,

• je po stránce délky, intervalu střídání/odpočinku modulována trenérem – ovlivňování intenzity hry.

Hry na malém prostoru:

• hry na malém prostoru jsou soutěživá cvičení v podobě her, která používají velikostně zmenšenou 
hrací plochu,

• velikost plochy, která je při hře užívána, se mění závisle na dovednosti, kterou chceme hráče naučit, 
případně věkové kategorii,

• počet hráčů při hrách na malém prostoru je snížený nebo dochází k obměně počtu hráčů v průběhu 
hry,

• hry na malém prostoru jsou tvořeny tak, aby se zaměřily na více situací a dovedností, dotyky míčku 
a také opakování té stejné situace víckrát za sebou,

• hry na malém prostoru podporují kreativitu, experimentování a rozhodování hráčů pod tlakem.



ČMSHb
+420 603 469 494
hokejbal@hokejbal.cz

www.hokejbal.cz
www.cmshb.cz

Zátopkova 100/2
160 17 Praha 6

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

Herní prvky v tréninku 

Při užití her v tréninku vycházíme ze dvou základních možností jejich zařazení.
Hra jako:

1. metoda – kdy hra definuje parametry zatížení, tato struktura by měla být primární ve sportovní 
přípravě dětí,

2. forma – parametry zatížení jsou primárně definovány a hra slouží jen jako metodicko-organizační 
struktura. Obvykle užívána v pozdějších etepách sportovního tréninku.

Hru tedy využíváme ve sportovní přípravě dětí především jako nástroj pro plnění tréninkových cílů. V 
žádném případě hra neslouží jen jako „nevážná náplň cvičení“, nebo „když nevím co s dětmi, hrají nějakou 
hru“. Hra má vždy pevně definovaný účel (např. stimulace rychlosti, nácvik techniky, zakončení s odporem 
soupeře apod.) a je na uvážení trenéra, zda pro plnění tréninkových cílů užije „drillové cvičení“ nebo hru.

V souvislosti s cíli obsahu tréninku můžeme hry ve sportovní přípravě dětí rozčlenit do 4 základních skupin:
 dovednosti – hry zaměřené na nácvik dovedností:

a. nácvičné – nácvik a zdokonalování konkrétní dovednosti (techniky pohybu),
b. aplikační – využívání již osvojené dovednosti (techniky) v soutěžních situacích,

 schopnosti – hry primárně stimulující pohybové schopnosti:
a. zábavné – primárním cílem není rozvoj konkrétní schopnosti, ale v jejich obsahu je nepřímo 

zapojen pohybový projev,
b. stimulační – primárně zaměřené na stimulaci konkrétní pohybové schopnosti,

 soutěžní situace – rozvoj rozhodovacích procesů (stimulace citu pro situaci):
a. řešení problémů – hry zaměřené na rozvoj kreativity,
b. soutěžně situační role – nácvik řešení specifických soutěžních rolí pro jednotlivé specializace 

(např. obranné x útočné role),
 spolupráce – podstatou her je rozvoj spolupráce:

a. kooperativní – založené na společném zvládnutí úkolu,
b. komunikativní – nacvičující komunikace mezi sportovci.

Rozdělení tréninkových cvičení 

Průpravná cvičení

 Průpravná cvičení mají jasně definovanou organizaci, je předem jasné, jak, kdy a kam se hráči 
budou pohybovat, přihrávat, nebo vést míček. Průpravná cvičení jsou charakterizována nepřítomností 
soupeře, případně pouze fiktivního nebo pasivního soupeře a předem určenými herními podmínkami. 
Náročnost a obtížnost cvičení je možné měnit tím, že stanovená pravidla mohou být částečně proměnlivá. 
To znamená, že hráč nemusí vždy přihrát, nebo vést míček doleva, ale může i doprava a podobně.

1.

2.

3.

4.
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 Průpravná cvičení se používají při nácviku a zdokonalení herních činností jednotlivce a 
neměla by být moc složitá. Tato forma hráči umožňuje se zcela soustředit a opakovat konkrétní herní 
činnost.
Výhody:

• jasný počet opakování dané činnosti, 
• hráč se zcela soustředí na konkrétní herní činnost.

Nevýhody: 
• monotónnost, předvídatelnost, 
• hráči mají při delším opakování tendenci nedělat následně cvičení naplno,
• nejsou herním prvkem.

Herní cvičení
 Hlavním znakem herních cvičení je přítomnost proaktivně nebo aktivně bránícího soupeře, 
podmínky mohou být předem stanovené nebo naopak proměnlivé. Z hlediska počtu hráčů cvičení probíhají 
buď v rovnovážném nebo nerovnovážném počtu.
 Požadované chování útočníků i obránců by mělo být předem jasně stanoveno, stejně jako doba 
trvání nebo počet opakování. Je třeba dbát na dostatečně intenzivní činnost bránících hráčů, která donutí 
hráče s míčkem k větší kreativitě a kvalitě provedení.
Výhody: 

• jasně stanovený počet opakování, 
• částečně prostor pro kreativitu hráčů.

Nevýhody: 
• v případě zastavení akce bránícím hráčem nedokončení všech činností v rámci cvičení, 
• nutnost hlídání/korigování intenzity činnosti bránících hráčů.

Průpravné hry

 Průpravnou hru je možné charakterizovat přítomností soupeře a nepřetržitým herním dějem, který 
se svými podmínkami blíží, nebo je téměř totožný jako v utkání. Během průpravné hry jednotlivé týmy 
průběžně střídají roli týmu s míčkem a bez míčku, zapojují se do útočné i obranné fáze, podle herní situace 
se mění i role jednotlivých hráčů.
 V souladu s cíli, které v průpravné hře trenér sleduje, je možné upravit podmínky a pravidla, za 
kterých průpravná hra probíhá. Je možné měnit počet hráčů v jednotlivých týmech, velikost herního 
prostoru, stejně jako interval zatížení a odpočinku. Úpravou těchto podmínek je možné docílit, aby se v 
průběhu průpravné hry zvýšila četnost některých herních činností, které je třeba zlepšovat v podmínkách 
blížících se mistrovskému utkání.
Výhody: 

• velký prostor pro kreativitu hráčů,
• změna rolí/postů hráčů,
• herní děj přináší nespočet situací a potřebu/nutnost na ně reagovat.

Nevýhody: 
• nejasný počet opakování dané činnosti,
• možnost konfrontace hráčů velmi rozdílné výkonnosti.
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Kategoriální specifika 

Pohybové hry

 Pohybové hry jsou obvykle organizačně nejjednodušší a jejich použití je obvykle nejčastější při 
nácviku pohybu hráčů bez míčku, formou různých štafet, honiček, soutěží apod.
 Pohybové hry pomáhají s rozvojem pohybových schopností hráčů jak na základní úrovni při pohybu 
bez míčku, tak i při pohybu s míčkem. Například honičky a baby, kdy hráč vede míček.
Výhody: 

• organizačně nejjednodušší,
• vysoká emočnost a zaujetí hráčů.

Nevýhody: 
• nejasný počet opakování dané činnosti.

I přes řadu výhod je nutné si položit otázku: „Proč ale nemůžeme trénovat pouze hrou? Proč hra není 
jedinou metodou a formou tréninku ve sportu?“:

• hráči si neprocvičují danou činnost stejnoměrně (např. u hry 1-1 si zdatnější hráč stále procvičuje 
útočení, naopak slabší hráč stále bránění),

• trenér nemá plný přehled, kolikrát daná situace ve hře nastane, nebo zda vůbec nastane,
• hráči mohou mít tendenci si vybírat pro sebe pohodlnější řešení situace, které již umí,
• časový tlak na provedení a proměnlivost situace může být limitem pro provedení činnosti 

(jednoduše řečeno je situace tak náročná, že hráč ji nedovede v takových podmínkách realizovat),
• kondiční a pohybová náročnost (je současně předností, může být ovšem i nevýhodou při velmi 

vysoké intenzitě zatížení nebo náročném provedení).

Minipřípravka a přípravka:
• děti v základně jsou stále především děti, které si hrají, nikoliv malí hráči, 
• cvičení by měla probíhat především formou her, pro děti je zábavnější a déle udrží pozornost,
• hra je v těchto kategoriích hlavním nástrojem a formou učení pohybových i hokejbalových prvků.

Mladší a starší žáci:
• větší význam hraje řízená hra při nácviku herních kombinací (spolupráce v situacích 2-2 a 3-3),
• hry na zmenšeném prostoru tvoří pravidelnou součást tréninkových jednotek,
• s koncem TJ je vhodné volit spíše přechod od hry řízení ke hře volné.

Dorost a junioři:
• řízená hra se využívá při nácviku herních kombinací, tvorby herních situací v rozdílných prostorách 

(2-1, 3-2, 4-3 aj.) juniorů současně k nácviku prvků organizace hry,
• je možné využívat vymezení prostoru, kde je hra realizována nebo přerušování hry při chybné 

činnosti hráčů,
• volná hra plní roli uvolnění, zábavy a soutěživosti (ideální zejména v úvodní a závěrečné části TJ).
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Příklady herních prvků 

„Hra na babu“
Hra na babu v kruhu. Oba hráči mají míček a hrají na babu v kruhu mezi překážkami

Minibranky (1-1)
1-1 hra na minibranky. Hráči se pohybují v kruhu a jeho okolí (vhodné ohraničit jej minimantinely). Mini-
mantinely na kruhu slouží jako překážky pro naznačování apod.



ČMSHb
+420 603 469 494
hokejbal@hokejbal.cz

www.hokejbal.cz
www.cmshb.cz

Zátopkova 100/2
160 17 Praha 6

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

1-1, 2-2, 3-3 (branky zády)
Trenér nahodí míček a hráči začínají hrou 1-1. Po 15 sekundách se do hry přidává další hráč na každé 
straně a pokračuje se 2-2. Po dalších 15 sekundách se do hry zapojí poslední hráč z každého týmu a 
pokračuje 3-3.

Soutěž vedení míčku 
Jednoduchá soutěž ve slalomu. Hráči se rozdělí na dva týmy, první odstartují na písknutí, proběhnou 
slalom, přihrají do zástupu a jde další. Lze také modifikovat viz. text níže.

Příklady soutěžních prvků 
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Soutěž "biatlon" štafeta
Dva týmy začínají na vzdálenější modré čáře. První hráč vede míček kolem kuželů, doběhne na střelnici, 
kde má 4 pokusy na 4 minibranky. Za každou netrefenou minibranku dostává trest v různé podobě 
(dřepy, sklapovačky, trestná kola, ...). Po doběhnutí do zástupu vybíhá další hráč.

Soutěž přihrávky
Jednoduchá soutěž na nácvik přihrávek. Hráč vyběhne s míčkem, oběhne kužel a přihraje na přesnost 
skrz hrazdičku. Spoluhráč v zástupu mu nahraje zpátky mezi hrazdičkami a po převzetí míčku první hráč 
znovu přihrává skrz druhou hrazdičku. Po převzetí druhé přihrávky hráč ze zástupu vybíhá.

Text je vytvořen v rámci absolventské práce studia B licence Pavla Lustyka.
Korekce, úpravy a doplnění textu: Martin Komárek

Zdroje a použitá literatura:
PERIČ T.: Sportovní trénink 2010
PERIČ T.: Sportovní příprava dětí 2004
PERIČ T.: Sportovní příprava dětí 2 2012
DOVALIL J.: Výkon a trénink ve sportu 2009


