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 Cílem metodického materiálu je položit si základní otázky důležité pro 
začínající trenéry hokejbalu. Materiál si klade za cíl nejen vydefinovat okruh témat 
podstatných pro začínající trenéry, ale také poskytnout odpovědi na otázky včetně 
praktických příkladů a ukázek cvičení. Text je doplněn o celou řadu odkazů na další 
metodické texty, sbírky cvičení nebo videoukázky praktického uplatnění 
tréninkových metod v praxi, které mohou být pro trenéry a trenérky zdrojem cenné 
inspirace a prostorem pro obohacení obsahu klubových tréninkových jednotek.
 Text není určen jen pro začínající trenéry, ale může sloužit také rodičům hráčů 
a hráček nebo učitelům tělesné výchovy, případně lektorům ve školních a 
předškolních zařízeních. Obsah materiálu je tvořen nejen ukázkami stavby a složení 
tréninkových jednotek, ale zaměřuje se rovnoměrně na všechny složky sportovního 
výkonu, tedy i na stránku mentální a kondiční.
 Věříme, že metodický materiál bude pro začínající hokejbalové trenéry 
pomocníkem a ukázkou cesty, jak pracovat s mladými hráči a hráčkami. Práce s 
mládeží je v každém kolektivním sportu velmi náročné odvětví, které ovšem krom 
náročnosti přináší také mnoho pozitivních vjemů a emocí. Budeme moc rádi, pokud 
tento text pomůže trenérům formovat hráče nejen ve schopné sportovce, ale i 
odpovědné dospělé lidi se zájmem nikoliv pouze o sport, ale celkově o zdravý životní 
styl a lidské hodnoty.

Kolektiv autorů ČMSHb
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Minimálně 2 – 3x více nežli hráčů.
Je-li trénink zaměřen na přípravu brankářů nebo s akcentem na rozvoj techniky střelby, je vhodné disponovat 4x více 
míčky, nežli je počet přítomných hráčů. 

Proč je počet míčků pro TJ tolik důležitý?

Nízký nebo nedostatečný počet míčků snižuje efektivitu tréninku a zvyšuje prostoje mezi opakováními v rámci 
cvičení. Lze tedy konstatovat, že málo míčků snižuje množství opakování dané činnosti a snižuje množství času, po 
který je hráč v tréninkové jednotce aktivní.

Nezapomeňte, že cílem každé tréninkové jednotky je pro každého z hráčů 50x vystřelit za 60 minut TJ.

Na co ještě nezapomenout? 

Míčky jsou barevně rozlišeny dle rozdílné tvrdosti. Důvodem pro rozdílnou tvrdost míčků je rozdílná teplota, a s tím 
se měnící vlastnosti míčků (odraz, měkkost, rychlost atd.). Na TJ a utkání je vždy nutné mít jeden typ míčků nikoliv 
směs různých míčků.

Kolik míčků mám mít na trénink? Kolik míčků mám mít na trénink? Kolik míčků mám mít na trénink? 

neefektivní rozvoj technik vedení míčku a střely u všech hráčů a hráček,
problémy se zadrháváním nebo odskokem části míčků dle venkovní teploty,
nekomfortní situace pro hráče s prvky frustrace pro rozdílné vlastnosti a chování míčků.

Co když nejsou na tréninku všechny míčky stejné tvrdosti?

Dopady používání míčků rozdílné tvrdosti na jedné tréninkové jednotce jsou následující:

Jak u výběru míčku pro TJ postupovat?
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Důležité je = faktor motivace a udržení pozornosti hráčů.  začínat vždy pozitivní informací 
Chválit více úsilí, nasazení, až poté výsledek utkání nebo výsledek snažení hráče nebo hráčky. 

Při vysvětlování nebo osvojování nových prvků nejdříve ukazovat, poté popisovat.
Pozor, děti se učí animací, popis činnosti nebo prvku nestačí k osvojení dovednosti nebo vybudování návyku včetně 
jeho uplatnění v utkání.

Jak mám s hráči mluvit? Jak mám s hráči mluvit? Jak mám s hráči mluvit? 

Upozorňovat na správná řešení.
Myslet pozitivně a optimisticky –  (negativní nálada postupně zamoří celý tým).emoce jsou sociálně nakažlivé
Jasně vysvětlovat a pozorně naslouchat.
Vidět hráče, jakými by mohli být, nikoliv jakými momentálně jsou (každý hráč se vyvíjí a postupně roste, i hráč, 
který se Vám v deseti letech může zdát bez motivace a průměrný, může při dobrém vedení vyrůst v předního 
hráče svého ročníku).

Jakých kroků se má držet správný trenér?
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Hlavním nástrojem práce trenéra je komunikace. Trénování a coaching nefunguje bez komunikace, vedení hráčů a 
hráček je na komunikaci založeno. To platí jak pro utkání, tak pro tréninkovou jednotku. 

Abych mohl na TJ vhodně komunikovat, jaké nároky na sebe coby trenéra klást?

Jakou pozici trenér při tréninku zaujímá? Jakou pozici trenér při tréninku zaujímá? Jakou pozici trenér při tréninku zaujímá? 

Chci vidět celé nebo většinu cvičení.
Mám možnost komunikovat s hráči.
Jsem dostatečně blízko hráčům bez omezení na pohybu.

Kde se tedy v průběhu cvičení pohybovat, abych mohl co nejefektivněji komunikovat a pracovat s hráči?

Ideálně na cestě hráče po zakončení k nejbližšímu zástupu, zde je největší příležitost, že hráč okolo mne půjde 
zpět do zástupu a budu s ním moci spontánně a nerušeně komunikovat, poradit mu. Tato pozice není fixní, trenér vždy 
reaguje na průběh cvičení a výkony hráčů/hráček.
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Čím mladší hráči, tím více všestrannosti a drobných pohybových her. Důležité je soustředit se na obecné a základní 
pohyby jako běhy, skoky, hody, lezení nebo jakýkoliv jiný pohyb, který rozvíjí vnímání těla a jeho pozici v prostoru. Vše 
je vhodné zaobalit do herní formy. Je přínosné do úvodu tréninku vkládat různé krátké „kondiční“ nebo koordinační 
vstupy. Z dlouhodobého pohledu mají tyto vstupy obrovský kumulativní efekt. 

Zaměření tréninku se dle věkových kategorií mění. Začínající hráči ve věku do devíti let se věnují zejména 
pohybovému základu, který je doplněn o základní herní činnosti jednotlivce (HČJ), především techniky vedení míčku, 
střelby a vedení osobního souboje.  na zmenšeném prostoru s cílem Hlavním nástrojem učení v kategorii U9 je hra
zapojení co největšího počtu hráčů. V kategoriích U9 a U11 je velmi efektivní formou tréninku tzv. trénink na 
stanovištích, který má velmi pozitivní dopady na položení dovednostního základu. 

S rostoucím věkem přibývá prvků kooperace, spolupráce, zejména ve formě tzv. herních kombinací, a to nejčastěji na 
principu přihraj a běž, výměny míst a nabízení se do volných prostor. Od kategorie dorostu a juniorů je obsah 
tréninkové jednotky doplňován prvky organizace hry, případně nácviku herních systémů.

Na co se v TJ zaměřovat? Na co se v TJ zaměřovat? Na co se v TJ zaměřovat? 

zařadit do tréninku opakovaně,
postupně provádět s odporem soupeře, v časovém nebo prostorovém tlaku,
připodobnit ke konkrétní zápasové situaci (přenášet do hry týmu = transfer),
nechat hráče řešit konstruktivně dle situace a vést ke čtení hry, samostatnému rozhodování dle průběhu herní 
situace.

Činnosti je třeba:

Kde najít další informace?
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Náplň TJ je vždy závislá na věku hráčů a úrovni jejich dovedností. Trenér vždy volí kompromis mezi tím, co by hráči 
dané věkové kategorie měli umět a ovládat a tím, kde jsou momentálně největší rezervy, které brání dalšímu rozvoji v 
návaznosti na další dovednosti. Trenér by měl před tréninkem vědět, na co se chce zaměřovat. Dle toho se odvíjí 
úvodní, průpravná a samozřejmě hlavní část tréninku. Toto celé pak ulehčí tvoření celé jednotky. 

Na co nezapomenout při tvorbě obsahu TJ?

Jak vytvořit obsah TJ? Jak vytvořit obsah TJ? Jak vytvořit obsah TJ? 

Hlavní část TJ obsahuje nové prvky nebo cvičení s rychlostními vstupy či koordinačně náročné činnosti.
Hlavní část TJ obsahuje 3 – 5 cvičení (pozor na zbytečně vysoký počet cvičení, který vyžaduje více času 
vysvětlování a tím méně času na vlastní provedení).
Neopomenout oboustranné provedení (provedení na pravé nebo levé straně hřiště, resp. z pohledu hráče po 
ruce, přes ruku).
Cvičení na sebe v rámci TJ tematicky a strukturálně navazují = od nižšího k vyššímu počtu zapojených hráčů, od 
dovedností ke kombinacím a organizaci hry (např. 1-0, 1-1, 2-1, 3-2 nebo 1-0, 1-1, 2-2, 3-3 atd.).
Součástí TJ jsou bez rozdílu věkové kategorie emoční a herní prvky.

Při špatném provedení – (hráčům poradit a ukázat správné provedení).opravit 

Správná technika – větší intenzita (zvyšovat náročnost cvičení).

Špatná technika – zjednodušit (pokud hráči opakovaně cvičení neprovádí dobře, je zejména u osvojení nové 
dovednosti nutné reagovat zjednodušením cvičení = regrese).

Jak reagovat na průběh cvičení?

Jak reagovat na průběh cvičení?
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U tréninkové jednotky není důležité jen její zaměření nebo složení cvičení. Velmi důležitou roli hraje také forma 
samotného tréninku. Při nácviku podobné činnosti nebo herní situace v rozdílných věkových kategoriích je důležité 
posoudit jakou cestou, formou nebo metodickou řadou k nácviku přistoupit. To, co funguje např. v kategorii žáků 
nemusí pro taktickou náročnost nebo nezáživnost platit pro kategorii přípravek, kde může být nácvik koncipován jako 
hra (děti se učí, aniž by o tom věděly – implicitní učení). Obráceně platí, že přístup zvolený pro kategorii žáků, nemusí 
fungovat v kategorii juniorů, např. z důvodu vyšších nároků na začlenění trénovaných prvků do systému hry celku. 

Jaké přístupy ke stavbě TJ se uplatňují?
 
Efektivním a populárním přístupem ke stavbě TJ je tzv. “herní přístup” založený na střídání herních prvků nebo jejich 
prokládání mezi cvičeními.

Odlišnosti v náhledu na formu TJ:

Jakou formu TJ zvolit a proč? Jakou formu TJ zvolit a proč? Jakou formu TJ zvolit a proč? 

V kategoriích U9 a U11 je k učení dovednostem velmi efektivní trénink na stanovištích mnohdy nazývaný jako kruhová 
TJ (“kruháč”).

Kdy koncipovat tréninkovou jednotku přes celé hřiště? – Nejdříve od kategorie U13, kdy dochází k postupnému 
finálnímu přechodu od minihokejbalu ke hře na celé hřiště. TJ přes celé hřiště se doporučuje zařazovat nejdříve 
omezeně s rostoucí frekvencí využití v druhé polovině soutěžního ročníku. TJ by měla obsahovat dílčí trénované 
činnosti a stále také velké množství prvků her na malém prostoru a tréninku na stanovištích.

Co jsou to “proudová cvičení”? – Zjednodušeno řešeno jde o cvičení, ve kterých po úvodní ukázce a opakování 
navazuje jedno opakování na druhé, nebo která poté probíhají bez zásahu trenérů. Slabou stránkou těchto cvičení je 
jejich využití v kategoriích U9, U11 a částečně U13, kde pro velmi rozdílnou výkonnost může být rychlost cvičení a 
zapojení hráčů do cvičení limitována úrovní nejslabšího z přítomných hráčů (rychlost učení zde určuje “nejpomalejší” z 
hráčů). Proto je vhodné ve výše uvedených kategoriích využívat všechny benefity tréninku na stanovištích, které tento 
efekt eliminují.

Tradiční náhled:     
Zahřátí (zapracování)     
Cvičení č. 1      
Cvičení č. 2      
Cvičení č. 3      
Hra       
Protažení

Herní náhled:
Zahřátí
Hra (průprava)
Cvičení
Hra
Cvičení
      Hra
       Protažení

Přístup k rozvoji hráčů:

Tradiční náhled:     
Dovednost     i 
Myšlení       
Hra

Herní náhled:
Hra
Myšlení
Dovednosti
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Jaké jsou přínosy tréninku na stanovištích? Jaké jsou přínosy tréninku na stanovištích? Jaké jsou přínosy tréninku na stanovištích? 

efektivní forma tréninku z pohledu  a  tréninkové jednotky,počtu opakování využití času
efektivní forma tréninku a rozvoje hráčů rozdílné výkonnosti,  z pohledu učení 
významně vyšší pozornost, soustředění dětí a prostor pro komunikaci.

Co patří mezi hlavní výhody tréninku na stanovištích:

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,
jednotlivá mohou mít podobu her (1-1, 2-2) nebo také pohybových aktivit (hra na babu atd.).

Jaké jsou možné formy provedení:

čím mladší hráči, tím (hlavním faktorem je soustředěnost a zapojení hráčů do akce),méně hráčů na stanovišti 
s rostoucím věkem hráčů je možné zvyšovat jejich počet – hráči jsou kondičně lépe připraveni (hlavním faktorem 
je počet opakování v dostatečné intenzitě, kvalitě, rychlosti provedení),
čím mladší hráči, tím (dle charakteru a typu činnosti postačí např. 4 minuty tak, aby bylo dosaženo kratší interval 
dostatečného počtu opakování),
s rostoucím věkem hráčů je možné prodloužit délku cvičení – za podmínky dostatečného počtu opakovaní a 
udržení intenzity provedení v průběhu cvičení (pokud kvalita provedení v průběhu cvičení výrazně klesá, pak je 
interval moc dlouhý),
výhodné je zařadit stejné cvičení opakovaně pro nácvik po ruce nebo přes (dvě stejná cvičení na levé nebo pravé 
straně – nižší nároky na vysvětlování).

Praktické postřehy:
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Kolik stanovišť si připravit? Kolik stanovišť si připravit? Kolik stanovišť si připravit? 

zmenšit prostor = stanoviště nejsou daleko od sebe (přínosem je méně prostoru při přesunu hráčů mezi 
stanovišti, větší prostor pro komunikaci trenéra, menší tlak na pohyb a přesuny trenérů),
zařadit ve vyšší míře hry = vyžadují menší míru vysvětlování a korekcí ze strany trenéra nebo umožní zapojit 
“netrenéry” z řad hráčů vyšších kategorií nebo rodičů,
zvolit známá cvičení bez složitého průběhu = známá cvičení přinesou menší tlak na vysvětlování průběhu 
cvičení (cvičení mohou být intenzivní a náročná, ale bez komplikovaného průběhu),
zařadit stejná cvičení na dvě stanoviště (po ruce/přes ruku),
zapojit do TJ schopné rodiče nebo hráče z vyšších věkových kategorií,
rozdělit si v týmu trenérů přesně stanoviště a kompetence vedení TJ.

Takové množství, aby si je hráči dovedli zapamatovat a trenéři měli prostor s hráči pracovat. Při více stanovištích je 
potřeba je lokalizovat vedle sebe – zvýší se tak míra interakce trenérů s hráči a zkrátí prostoje pro posun hráčů mezi 
stanovišti. Při více stanovištích je vhodné daný cvik zařadit 2x nebo se změnou strany či techniky provedení.

Co dělat, když dorazí méně trenérů?

… a chceme trénovat na stanovištích!

Jaké kroky učinit, abychom mohli vytvořit více stanovišť, nežli je počet přítomných trenérů?

Praktické tipy:

V případě zmenšení prostoru je schopen trenér za výše uvedených předpokladů vést 2 stanoviště. Není to optimální 
situace, ale může být velmi dobře korigovatelná s přínosy v podobě zvýšení zapojení hráčů a nárůstu počtu 
opakování. Pozor na absenci trenéra u cvičení, která může vést k poklesu aktivity hráčů nebo kvality provedení.
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Proč některé činnosti je možné přebrat z vyšších kategorií a jiné ne? Proč některé činnosti je možné přebrat z vyšších kategorií a jiné ne? Proč některé činnosti je možné přebrat z vyšších kategorií a jiné ne? 

Klasická “rozstřelba” praktikovaná před utkáním má výrazné rezervy při provedení v kategorii U9 – příčinou je 
menší vzrůst a technická úroveň dovedností hráčů = cvičení bude za stejný čas vykazovat velmi nízký počet 
opakování. Jaké je řešení? – Cvičení realizovat pouze s nízkým počtem hráčů (3 – 5 hráčů) na zmenšeném 
prostoru.

Nerovnovážné situace v kategoriích U9 a U11 (např. 2-1 v přípravce a mini) – přestože se hráči s touto situací 
omezeně setkávají v utkání, tak cílený nácvik v podobě cvičení je doporučeno neprovádět. Důvodem je vysoká 
taktická náročnost pro bránícího hráče z pohledu nároků na vnímání prostoru a krytí prostoru. Jaké je řešení? – 
Nácviku se věnovat ve vyšších kategoriích nebo se situací konfrontovat hráče pouze formou hry bez tlaku na 
taktickou stránku provedení správného řešení.

Délka zatížení – délka cvičení nebo jednoho opakování se mění s věkovou kategorií, a to z důvodu rozdílných 
pohybových a technických dispozic hráčů. Jinými slovy, mladší hráči budou cvik provádět pomaleji a potřebují na 
dostatečný počet opakování více času. Nezapomeňte, že v nižších kategoriích je limitem také faktor udržení 
pozornosti, proto je cestou snížení počtu hráčů. Tímto přístupem dosáhneme v rámci cvičení nárůstu počtu 
opakování, který je na úkor prodloužení celkového času cvičení.

Při trénování mládeže a dětí obecně je zásadní si uvědomit skutečnost, že každá aktivita, cvik klade na tělo jiné 
nároky. Každé cvičení je jinak náročné. Například nároky mentálního charakteru, koordinace, silové zdatnosti, nebo 
flexibility a dalších. Jako trenér je důležité si tyto nároky uvědomit a usoudit, zda je to či ono cvičení vhodné pro danou 
věkovou kategorii, kterou trénuji. 

Cviky nebo cvičení, které jsou příliš náročné např. z hlediska silových nároků nebo koordinačních, jsou proto 
nevhodné k přebírání z vyšších kategorií. Děti nejsou ještě natolik fyzicky a mentálně zralé, aby daný těžký cvik 
bezpečně a kvalitně zvládly. Proto je vhodné umět daný cvik realizovat v tzv. „regresy“ neboli zlehčení, a to v takovém 
provedení, které zajistí adekvátní náročnost pro danou věkovou kategorii. Např. plné kliky, které jsou pro děti 
technicky a silově velice náročné, se dají provádět ve zlehčené formě, a to s oporou rukama o lavičku. Tím cvik 
zlehčíme, provedení bude kvalitní a bezpečné, a i přesto docílíme tréninkového efektu. Samozřejmě to platí i 
obráceně, cviky a cvičení se dají manipulací v provedení i ztížit.

Každý cvik nebo i hokejbalové cvičení se dá strukturálně zachovat, ale díky manipulaci v provedení se dá přizpůsobit 
daným věkovým a výkonnostním požadavkům dané kategorie. 

Tip do praxe. Každý cvik si v mysli představte, jak by se dal během okamžiku zlehčit nebo naopak ztížit. 

Co je příčinou, že některá cvičení nebo formy nácviku v jedné kategorii fungují a v jiné nikoliv?
Jedním z důvodů této skutečnosti jsou dopady senzitivních období a věkem měnící se taktická, intelektuální úroveň 
hráčů. 

Praktické příklady:
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Kdy kreslit a kdy ne? Kdy kreslit a kdy ne? Kdy kreslit a kdy ne? 

děti do určitého věku se učí zejména animací ( ) – neumí si tedy do určitého věku představit za napodobováním
čarou trenérovi fixy konkrétní pohyb nebo činnost,
využití trenérské tabulky je limitováno tzv. abstraktním myšlením.

Vnímání nákresů na trenérské tabulce je u hráčů podmíněno dvojicí skutečností:

Co je to abstraktní myšlení?
Zjednodušeně lze říct, že jde o představivost a schopnost vnímat prostor. Tedy schopnost představit si vizuální vjem 
nebo obraz.

Proč je uvedené důležité?
Tato skutečnost limituje využití tabulky ve věku do U11 a částečně také v kategorii U13. Současně potvrzuje, že 
hlavním nástrojem vysvětlení je ukázka a poté popis činnosti. 
 

A)

B)

Ve věku 12 – 13 let (u dívek dříve).
Je důležité pro vnímání prostoru,
Je důležité z pohledu učení a využití trenérské tabulky v hokejbale.

Kdy se abstraktní myšlení vyvíjí?

Děti do 13 let věku se učí zejména animací (napodobováním).
Nejvyšší efektivita osvojení dovednosti nebo pohybu je na základě praktické ukázky.
V kategorii MŽ je využití nákresů a trenérské tabulky vázáno na již osvojené prvky, které hráči zvládají.

Vazba na hokejbal?

Trenérskou tabulku využívat ve větší míře od kategorie U13, a to zejména pro nácvik již trénovaných prvků nebo 
vysvětlení situace v průběhu utkání. Nové činnosti a prvky osvojovat vždy na základě ukázky a představení 
významu činnosti.

Praktické tipy:



16

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

Proč chybovat je důležité? Proč chybovat je důležité? Proč chybovat je důležité? 

Proces učení pohybovým prvkům je realizován na základě motorického učení. Principem učení je budování návyků a 
automatizace složitých svalových procesů tvořících základ jednotlivých pohybů.

Podstatou učení je . Tento proces nikdy neprobíhá bez chyb. Chyby hráč postupné zvyšování úrovně dovedností
nedělá vědomě, ale jsou prostředkem pro další zlepšení. Trenéři by neměli chybu hráči vyčítat, ale brát jakékoliv 
selhání jako cestu a motiv ke zlepšení, resp. jako nedílnou součást procesu učení.

Sportovní příklady?

Z ledního hokeje víme, že k technickému osvojení zakončení švihem je třeba cca. 7 500 – 10 000 neúspěšných 
opakování = chybných provedení. 

Učí-li se hráči novou dovednost – je třeba a  (např. menší rychlost, nižší velkého počtu opakování nízké intenzity
tlak soupeře).

Budujeme-li u hráčů kreativitu (podmínkou zvládnuté HČJ) – je třeba zvyšovat intenzitu provedení/tlaku 
soupeře – klesá nám počet opakování.

Osvojení jakéhokoliv pohybu je možné si představit např. jako situaci, kdy se každý z nás učil psát. Učení bylo 
podloženo obrovským množstvím opakování dané činnosti s přechodem od jednoduchých a isolovaných pohybů ke 
složitějším a složeným pohybům. 

Na co nezapomenout:

Význam chyb v procesu učení?!
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Jak hráče motivovat? Jak hráče motivovat? Jak hráče motivovat? 

Nezapomeňte, že způsoby motivace hráčů a hráček se liší dle trénované věkové kategorie.

Strach, nervozita, úzkost, i tyto pocity jsou neodmyslitelnou součástí psychiky hráče, zvláště, pokud se jedná o 
náročné momenty před nebo v průběhu za ́pasu. Psychika hráče bývá vystavena velkým tlakům, a proto je motivace a 
odolnost hráčů kli ́čovým faktorem k dosažení výkonu. Je potřeba zmínit, že neodmyslitelnou součástí sportu je také 
radost a prožitek ze hry, které by měly převládat. 

Co je nutné zdůraznit?

Cílem předzápasové motivace je navodit stav optimálně zvýšené aktivace (někdy nazývaný “bojova ́ pohotovost”) – 
jde o optimální stav, vyznačující se vysokou pohotovostí k reakci, reálnou aspirací, pozitivním vnitřním napětím a 
ovládanou zvýšenou agresivitou.

Využívají se zejména následující prostředky = dechová cvičení, rozcvičení, hudba, projev trenéra aj.

Jednou z rolí trenéra je nejen emoční podpora hráčům, ale vlastní projevení emocí. Trenér by měl umět projevem 
emoce hráče povzbudit, ale současně být schopen krotit negativní emoce ve vypjatých situacích, např. ve vyšších 
kategoriích.

Projevení úcty ke hře, soupeři a rozhodčím.
Dobrý soupeř nám umožní se zlepšovat.
Soupeř není nepřítel.

Kde najít další informace?!
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Jak na utkání se silným soupeřem? Jak na utkání se slabším soupeřem?Jak na utkání se silným soupeřem? Jak na utkání se slabším soupeřem?Jak na utkání se silným soupeřem? Jak na utkání se slabším soupeřem?

Silný soupeř!
Trenér by měl být pozitivní a nepřipouštět poraženeckou náladu!
Hlavními postupy při utkání jsou:

Nadšený a správný trenér mládežnického celku si je vědom, že hráče nejvíce posouvají vyrovnaná utkání, kdy hráči 
hrají co nejdelší dobu pod tlakem a musí ze sebou vydat to nejlepší. Každý trenér by měl respektovat soupeře, bez 
kterého by nebylo utkání nebo možnost zápasové konfrontace.

stanovit  – zisk zkušeností, pochopení chyb a reakce na ně (motivační přístup – snažit se vždy dosažitelný cíl
vybojovat míček, X krát za polovinu/třetinu zakončit akci střelbou, počet přihrávek, počet vyhraných soubojů 
atd.),
rozdělit utkání na menší časové úseky a ,dílčí úkoly
hodnotit snahu, úsilí, bojovnost a přístup k utkání. 

Slabší soupeř!
Trenér by neměl znevažovat soupeře, podceňovat jeho sílu nebo hanět hráče, trenéry soupeře.
Hlavními postupy při utkání jsou:

respekt a úcta k soupeři, soupeř je součást utkání, bez které bychom nemohli hrát a zlepšovat se,
střídat více hráče mezi posty,
stanovit dovednostní cíle (branka vždy po přihrávce, všichni hráči na polovině hřiště atd.),
postupně ponechat více herního času pro mladší nebo začínající hráče,
po utkání vždy ocenit snahu, bojovnost soupeře a mírnit přehnané nadšení ve vlastním týmu = učit hráče přijmout 
výhru a respektovat soupeře.

Další informace o mentální přípravě?!
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Proč střídat hráče mezi posty? Proč střídat hráče mezi posty? Proč střídat hráče mezi posty? 

Co přináší rozvoji hráčů pravidelné střídání mezi posty? = Střídání mezi posty pomáhá komplexně rozvíjet mladé 
hráče a přispívá k rovnoměrnému osvojování obranných i útočných prvků. Současně rozvíjí herní myšlení hráčů, 
čtení hry a předvídavost. Opomenout nelze ani osvojení prvků transition a položení důležitých základů pro prolínání 
řad nebo podporu útočných aktivit.

V kategoriích U9 a U11 je střídání mezi posty pravidelnou součástí TJ i utkání. V kategoriích žáků je výhodné střídání 
mezi posty realizovat v každé TJ, k prohození hráčů mezi posty lze využít také přípravná utkání nebo utkání proti 
slabším soupeřům.

Střídání mezi posty se týká také postu brankáře. Zapojení brankáře do hry v poli nebo obráceně se nebraňte v 
kategoriích U11 a mladších. V žákovských kategoriích je start brankáře v poli také vhodný, nicméně rotace hráčů nebo 
zájemců o post brankáře by se měla snižovat.

komplexní rozvoj HČJ z pohledu útočné i obranné fáze hry,
zvýšení variability hráčů a maximalizace vnímání a čtení hry,
osvojování širší škály herních situací v rozdílných prostorech a pásmech,
významný příspěvek k pochopení organizace hry a herních systémů jako celku,
kondiční a pohybové odlišnosti hry na různých postech.

Přínosy střídání hráčů mezi posty v tréninku a utkání:
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Hra řízená nebo volná?! Hra řízená nebo volná?! Hra řízená nebo volná?! 

Jako u všeho není zde jednoznačná odpověď. Obě formy mají své místo. Každá forma má své výhody. Neustálá 
řízená hra a přestávky s mluvením snižují motivaci dětí ke hře a k činnosti vůbec. Proto tuto formu volte s rozumem a 
pouze na určitý čas z dané hry. Řízenou hru nepoužívejte na drobné pohybové nebo míčové hry, které chcete využívat 
jako prostředek zahřátí nebo nemají jinou skrytou taktickou hodnotu. Volná hra, která patřila odnedávna mezi hlavní 
formy přirozeného tréninku, se , a proto je důležité ji opět zařadit do tréninkového procesu. Metoda postupně vytratila
pokus omyl a vlastní objevování pohybu má pozitivní efekt na rozvoj a upevňování nových dovedností. 

jasně stanovená pravidla, úpravy hry, a tedy i pedagogický cíl,
vymezení, omezení a zmenšení prostoru,
časové omezení (např. délka střídání, přerušování hry aj.),
nevhodná do úvodní části TJ,
vhodný nástroj pro zdokonalování organizace hry a spolupráce všech hráčů celku.

Řízená hra:

simuluje spontánní hru z minulosti/dětství,
není řízena nebo coachována trenéry,
větší emoční a sociální vazby,
maximalizuje proces učení, aniž by o tom hráči věděli,
nejširší využití v úvodní a závěrečné části TJ,
hlavním nástrojem učení v U11 a U9.

Volná hra:

Nezapomeňte, že při volné hře trenér nezasahuje coachingem ani udílením pokynů!

Nezapomeňte, že hry zvyšují motivaci a zaujetí hráčů!

Ukázky řízené/volné hry:
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Proč jsou hry/utkání tak důležité? Proč jsou hry/utkání tak důležité? Proč jsou hry/utkání tak důležité? 

Hry v sobě ztělesňují dětskou přirozenost, hravost, soutěživost, spontánnost, neustálé změny a hlavně emoce. 
Všechny tyto vlastnosti jsou dětem velice blízké, a i díky nim mají velkou motivaci k pohybu a jejich hraní. Učí děti 
pravidla a fair play, učí respekt k soupeři a připravují je na samotný hokejbal jako takový. Díky živelnosti her nevědomě 
rozvíjíme rychlost, změnu směrů, herní myšlení, rychlost rozhodování a reagování na neustálé změny i další důležité 
vlastnosti pro kolektivní sporty. I díky tomu je důležité vnímat hru , ale naopak jako ne jako něco, co je za odměnu
silnou a účinnou metodu, bez které to v tréninku dětí nepůjde.

vedou ke spontánnosti pohybu, 
přináší emoce (prožitek),
vedou k rozhodování a čtení hry,
přináší samostatné reagování na průběh herních situací, 
rozvíjí kondiční předpoklady. 

Význam her:

Hra není jen za odměnu!

Hra je hlavním nástrojem a formou učení pro hráče a hráčky v kategorii U9 a U11. Hra v podobě utkání by neměla být v 
TJ pouze na jeho konci nebo jako odměna za provedení cvičení. Stejný význam mají utkání a turnaje se soupeři mimo 
klub. Taková utkání nejsou vrcholem přípravy hráčů a hráček v těchto kategoriích a nedílnou součástí jejich progresu a 
hráčského vývoje. Bez hry a utkání nemůže mladý hráč růst a vyvíjet se.

Utkání je nástrojem tréninku, ne jeho výsledkem!

Utkání je událost, ve které může sportovec předvést své naučené dovednosti, vyzvat a překonat sám sebe a 
dosáhnout vítězství. Jedná se ovšem také o událost, která zejména u mladších sportovců stimuluje nervozitu, 
způsobuje stres a strach. Je žádoucí, aby byl sportovec v takovém duševním rozpoložení, které mu umožní nejen 
podat dobrý výkon, ale i si sportovní událost užít. Na duševní pohodu sportovce mají kromě dalších vlivů jako soupeř, 
trenér či diváci/fanoušci podstatný vliv také jeho rodiče. 

Hledáte sborník her na malém prostoru?!
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Co jsou to hry na malém prostoru? Co jsou to hry na malém prostoru? Co jsou to hry na malém prostoru? 

Hry na malém prostoru (“small area games”) jsou velmi důležitým nástrojem, jak přispět k růstu výkonnosti hráčů a 
hráček napříč věkovými kategoriemi.

Zmenšení nebo zvětšení prostoru,
umístění a počet branek,
změna počtu hráčů,
omezení pohybu hráče (působnost na konkrétním místě = tzv. statický nebo “silný” hráč),
omezení počtem přihrávek.

Jaké kroky pro tvorbu her na malém prostoru je možné využít?

Délka zatížení a počet opakování?!
V hrách na malém prostoru se snažíme napodobit podmínky při zápase, necháváme tedy střídání poměrně krátká, 
maximálně 30 sekund (mohou být i kratší např. 10 – 20 sekund). Střídání nejsou delší než typická zápasová střídání 
(dokonce se doporučuje volit intervaly střídání kratší, nežli v utkání, protože většina her na malém prostoru vyžaduje 
ještě větší úsilí a zapojení, než typické střídání v zápase). S ohledem na vysokou intenzitu provedení je třeba hru 
koncipovat tak, aby délka odpočinku umožnila zařadit dostatečný počet opakování. Pokud by např. poměr odpočinku 
a zatížení byl 1:1 s délkou 20 sekund zátěže o maximální intenzitě, pak nelze očekávat dosažení 6 – 8 opakování při 
zachování vysoké intenzity provedení.

Hry na malém prostoru podporují:

Kreativitu a experimentování. Klasický formát a rámec cvičení obsahují často už předem daný výsledek, který 
je možné snadno odhadnout. V zápase se ale hráči potýkají s nepředvídatelnými a neplánovanými situacemi. 
Hry na malém prostoru napodobují situace, které se dějí v zápase a učí hráče rychle reagovat, učit se ze svých 
chyb, tvořit hru, a nikoliv jí jen pasivně přihlížet.
Kondiční připravenost. Hry na malém prostoru jsou kondičně velmi náročné, nutí hráče k vyšší aktivitě, 
nasazení a k tomu, aby proti své konkurenci soutěžili v takové rychlosti jako v zápase. Při správně zvoleném 
poměru zatížení a odpočinku mohou dobře sloužit jako kondiční cvičení.
Rozhodování a hru pod tlakem. Hokejbal od hráčů vyžaduje, aby dokonale zvládali hru pod tlakem a v 
obtížných podmínkách. Hráči jsou čím dál silnější, rychlejší a lépe kondičně připraveni, tak se obrazně řečeno 
plocha hřiště zmenšuje. Pokud se hráči naučí hrát pod tlakem na malém prostoru, budou schopni lépe a 
účelněji realizovat své dovednosti při zápase.
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Jak správně držet hůl? Jak správně držet hůl? Jak správně držet hůl? 

Délka hole je velmi důležitá pro správný rozvoj hráčské techniky a budování pevných návyků a automatizaci pohybů. 
Můžete správně argumentovat, že délka a koncovka hole jsou starostí hráčů a jejich rodičů. Praxe je ovšem odlišná, 
proto je vhodné čas od času zkontrolovat zejména u mladších hráčů délku hole. 

Správná délka hole je při vzpřímeném postoji hráče/hráčky – hůl je třeba mít vždy na míru (hráč do od nosu po bradu 
délky hole nedorůstá!).

Pozor na koncovku hole – negativní dopad mají robustní gumové špunty, které mohou deformovat hráčskou 
techniku nebo zpomalovat osvojení jednotlivých dovedností (malé dětské prsty neobejmou pro velikost špuntu celou 
koncovku hole).

Horní ruka na holi je v tzv. pevném sevření, po holi se posouvá sporadicky, např. při vhazování.

Spodní ruka na holi se posouvá a mění svoji pozici (nemá stabilní a pevnou pozici) – důvody jsou jednoduché. Spodní 
ruka reaguje na změnu těžiště hráče, resp. na vzdálenost hráče od míčku a potřebu holí míček krýt nebo zpracovat.
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Jak postupovat při nácviku vedení míčku? Jak postupovat při nácviku vedení míčku? Jak postupovat při nácviku vedení míčku? 

Vedení míčku je označováno za tzv. “primární dovednost”, tedy dovednost a HČJ, které tvoří technický základ pro 
další činnosti, a to zejména střelbu, přihrávku a vedení osobního souboje, jak z pohledu útoku, tak obrany. Vedení 
míčku, spolu se základy zakončení, a především tvorba pohybového základu v podobě obratnostních, koordinačních 
prvků, tvoří obsahový základ přípravy hráčů a hráček v kategorii U9. V kategorii minipřípravky dejte pozor na 
nadměrné zařazování nácviku přihrávky. Nácvik přihrávky je v této kategorii limitován sníženou možností hráčů 
vnímat prostor a hráče pohybující se v prostoru. Nácvik přihrávky je tedy výhodnější cíleně směřovat do vyšších 
kategorií, kde za stejný časový úsek přinese znatelnější progres dovednosti.

Metodická řada nácviku vedení míčku:

přesná ukázka trenéra,
nácvik na místě driblingem (krátkým),
nácvik se zaměřuje na sledování míčku očima, poté s přechodem k uplatnění periferního vidění,
nácvik z pohybu (všechny varianty) - nejdříve vpřed, poté vzad,
provedení obratnostních prvků (koordinace a spojování více pohybů),
techniky navazující na střelbu,
techniky navazující na přihrávku,
provedení pod tlakem.

nácvik provádět u nových prvků nejdříve staticky a isolovaně = tedy na místě a jeden prvek, jednu činnost 
(nikoliv více činností současně),
následně nácvik realizovat v pohybu, případně spojováním více prvků nebo činností,
vést hráče k provedení s hlavou nahoře,
zvyšovat přesnost, rychlost provedení a rychlost pohybů,
realizovat obměnu prostoru, provedení na obě strany čepele a v rozdílných situacích.

Doporučení pro nácvik vedení míčku:
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Jak postupovat při nácviku střelby? Jak postupovat při nácviku střelby? Jak postupovat při nácviku střelby? 

Nácvik začíná technikou švihem z místa, včetně přesné pozice nohou do trojúhelníku vůči poloze míčku na čepeli.

Trenér musí uvedené techniky zakončení vždy ukázat a přesně popsat. Nácvik střelby je podmíněn dosažením velmi 
vysokého počtu opakování, který vede k fixaci správné techniky, automatizaci provedení a zlepšení kvalitativních 
parametrů střelby (přesnost, razance, rychlost provedení atd.). Počet opakování nutný k položení pevných základů 
techniky zakončení dosahuje cca. 7 500 opakování.

Po zvládnutí zakončení švihem z místa je možné zařazovat střelbu z pohybu, pod tlakem a další techniky.

Metodická řada nácviku střelby:

přesná ukázka trenéra,
nácvik z místa na cíl (velký počet opakování),
nácvik z místa na branku,
nácvik z pohybu (všechny technické varianty),
po provedení obratnostního prvku (vedení míčku),
po přihrávce,
dorážení (malý prostor okolo brankoviště),
opakovaná střelba,
střelba pod tlakem (např. vracející se nebo napadající hráč).

Doporučení pro nácvik vedení míčku:
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Jak si připravit úvodní část TJ? Jak si připravit úvodní část TJ? Jak si připravit úvodní část TJ? 

Důležité je položit si základní otázku:
Co určuje a ovlivňuje obsah úvodní části? Jaký vliv má obsah hlavní části TJ? 

Projděme si dva pohledy! 

První – nespecifická rozcvička. 
Naučit a nacvičit základní obecnou rozcvičku. Vhodná pro tréninky, kdy nebudeme dělat něco speciálního nebo 
výjimečného. A pro menší děti.
Příklad: kroužení klouby, cviky na pohyblivost – střecha, kobra, dřep, předklon, běžecká cvičení (základy 
atletické abecedy), zvířecí pohyby, drobné pohybové hry.

Druhý – specifická rozcvička. 
Úvodní část je závislá na hlavní části. 
Příklad: V tréninku budeme trénovat stojky. Při rozcvičce se zaměřím více na zápěstí, ramena a ruce celkově. 
Nebo např. budeme sprintovat. V rozcvičce bude více běžeckých cvičení a prvků atletické abecedy a celkově 
více cviků na dolní polovinu těla. 

Patří strečink a statické prvky do úvodní části TJ?
Minimálně. Úvodní část plánujte tak, aby děti byly co nejvíce času v pohybu. Přemýšlejte zeširoka. Pokud už je jednou 
rozhýbete a jsou v pohybu a nadšené, jaký smysl má vše zastavit a postavit se na 5-10 minut do kroužku. Rozcvičujte 
tělo a zvyšujte pohyblivost při pohybu, různé kroužení klouby, lezení a prvky lokomoce. Pro zklidnění organismu je 
statický strečink výhodnější na závěr tréninku. 

Organizační formy úvodní části TJ:

Hromadně: všichni pracují zároveň a podle trenéra. Varianty hromadného zahřátí jsou dvojice, trojice, kdy děti pracují 
opět všichni najednou, ale spolupracují ve dvou nebo třech. 
Příklad: zvířátka, krouživé prvky, prvky lokomoce, atletická abeceda, drobné hry.
Výhody: všichni jsou aktivní. Trenér má vše koncentrované na jednom místě. 

Skupinově: družstvo na dvě nebo tři skupiny. Každá skupina provádí jinou činnost a pravidelně se střídají. 
Nevýhoda: náročné na počet trenérů a organizaci, cviky musí být jednoduše vysvětlitelné.
Výhoda: pestrost aktivit.
Příklad: úvodní část s hokejkou. – V každém rohu hřiště je jiná aktivita. 1. sk. - přihrávky forehand, 2.sk. - backhand, 3. 
sk. - „žabička“, 4. sk. - pinkání si na čepeli. Na signál co nejrychleji přeběhnout do dalšího rohu/stanoviště. Přidaný 
prvek běhu a vedení míčku. 

Drobné hry: kombinace obojího. Všichni jsou aktivní (pokud je hra dobře postavena), v některých hrách jsou 
skupiny/týmy. Emoce. Zábava. Aktivita. Nasazení. Reagování na situaci. Čtení hry. Zahrnuje prakticky vše, co je v 
kolektivních sportech důležité. Hlavní priorita trenéra je aktivita všech. Ve hrách nikdy nevyřazujte, dávejte např. 
cvičení navíc, ale nikdy nevyřazovat!

Hledáte ukázky a cvičení pro úvodní část tréninkové jednotky?!
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Jak na úvodní rozcvičení? Jak na úvodní rozcvičení? Jak na úvodní rozcvičení? 

Rozcvičení v kostce: 

Uvolněná atmosféra, icebreaker hry/aktivity - spolupráce, otázky na děti – zajímat se. Příprava po psychické 
stránce. 
Priorita, všichni v pohybu - nikdy nevyřazovat, zvýšit teplotu těla a aktivovat nervovou soustavu. Příprava po 
fyzické stránce. 
Herní nebo dynamická forma – vše se děje v pohybu. NE staticky!
Příklady: drobné hry, běžecká cvičení, pohybová cvičení – zvířátka, kloubní cvičení – kroužení, hmity, 
koordinační cviky, nenáročná cvičení s holí, nenáročná cvičení na vedení míčku nebo šikovnost. Další příklady 
najdete níže ve video sekci. 

Přetlačovaná v dřepu (icebreaker) Dovnitř/ven/doprava/doleva (icebreaker)

Hry pro úvodní část TJ Drobné hry - příklady

Warm up do kruhu – Man. City Fun warm up – Man. City
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Jak na závěrečné protažení? Jak na závěrečné protažení? Jak na závěrečné protažení? 

Celkově je vhodné do této části tréninku zařazovat méně náročné aktivity jako jsou výklus, hry na místě, koordinační 
cvičení na místě, cviky na šikovnost s holí i bez hole a v neposlední řadě i statické protažení.

Závěrečná část je právě díky svému charakteru zklidňování a útlumu vhodná pro zařazení statického protažení a 
dalších výše zmíněných méně náročných aktivit. U žákovských kategorií a u dětí obecně je z hlediska nároků na 
vnímání cviku a protažení vhodné zařazovat jednodušší protahovací cviky a varianty. U kategorií přípravek není z 
hlediska náročnosti na vnímání pohybu a cviku vhodné zařazovat statické protažení. Můžete ho nahradit cviky, které 
jsou více v pohybu a formují základní vnímání těla v prostoru, jako jsou: výdrž v plném dřepu, střecha, kobra, 
předklony, nohy za hlavu vleže, svíčka a další základní pohyby. S cílem pohybovat se do skoro-krajních poloh a zpět s 
cílem měnit pozice a udržet tak jejich pozornost.

Protažení v kostce:

Závěr tréninku. Jako poslední „cvičení“.
Soustředit se na stálé dýchání, nezadržovat dech. Výdech do protažení – uvolňuje.
Aplikovat jednodušší cviky.
Výdrž nad 20 s (žákovské kategorie), cviky v pohybu bez výdrží (kategorie přípravek).
Budovat návyk.
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Jak komunikovat s rodiči před, při, po tréninku? Jak komunikovat s rodiči před, při, po tréninku? Jak komunikovat s rodiči před, při, po tréninku? 

Základem vysvětlení cílů na  a stanovení cílů, hodnot, pravidel spolupráce a komunikace.schůzce s rodiči

Je podstatné si s rodiči předem jasně nastavit pravidla ohledně vzájemné komunikace. Trenéři by měli být komunikaci 
s rodiči otevřeni – pomáhá to utvářet sjednocenější a aktivnější komunitu kolem sportovního týmu a předchází se tím 
řadě zbytečných problémů – ale to rozhodně neznamená, že je komunikace možná kdykoli a kdekoli. Například 
během tréninku je trenér primárně dospělá osoba zodpovědná za skupinu mladých sportovců a veškerá jeho 
pozornost by měla být směřována na ně. Případné rozhovory s rodiči by proto měly probíhat mimo tuto dobu. Zároveň 
je vhodné si předem jasně stanovit hranice ohledně kompetencí - rodiče by například nikdy neměli radit trenérovi 
ohledně sestavy atp.
 
Schůzky s rodiči, ať už individuální či skupinové, by měly sloužit mimo jiné k tomu, aby trenér demonstroval své 
nadšení pro práci s mladými sportovci. Pokud rodiče uvidí, že trenérovi primárně záleží na rozvoji každého 
jednotlivého svěřence, bude to přirozeně zlepšovat jejich vzájemný vztah a respekt. Je dobré rodičům zároveň 
explicitně vysvětlit, že všechno, co děláte, vychází právě z upřímné snahy rozvíjet mladé sportovce, i když to někdy 
znamená, že je budete tlačit mimo jejich komfortní zónu, či že budete muset zvednout hlas. Značně to zvyšuje šanci na 
to, že se za vás rodiče postaví při případných „stížnostech“ mladého sportovce (například na velmi náročný trénink).

Na schůzkách je zároveň dobré pravidelně připomínat, že všechny zúčastněné strany chtějí od mládežnického sportu 
obdobné věci. Zeptejte se například každého rodiče, proč své dítě na sport zapsal. Jistě zazní odpovědi jako, „aby 
mělo zdravý pohyb“, „aby se otrkalo v kolektivu“, „aby se naučilo principy fair-play“, či „aby se naučilo překonávat 
překážky“. S těmito cíli by se pravděpodobně ztotožnil každý mládežnický trenér, a je proto možné již od začátku 
vzájemné spolupráce upozorňovat na to, že přesně o tyto principy se jakožto trenéři budete snažit. Tyto společné cíle 
pak můžete vystavit na nástěnku a na budoucích schůzkách je pravidelně připomínat, čímž lze zabránit tomu, aby se 
postupně hlavním cílem rodičů nestalo „vyhrát příští zápas“ a „mé dítě musí být v první lajně a mít nejvíce bodů“.

Byť by měly být organizované schůzky s rodiči základním stavebním kamenem vzájemné komunikace, najít si 
pravidelně aspoň krátký prostor i na neformální setkání s rodiči (například před domácími zápasy), může mít řadu 
benefitů. Trenér může například rodičům krátce představit, na jaké herní prvky se tým v posledních trénincích 
zaměřoval, a jak se je budou hráči snažit přenášet do zápasu. Zároveň je může požádat o to, aby každou tuto jejich 
snahu o využívání nových herních prvků rodiče z tribuny oceňovali. Rodiče se tak budou cítit více zapojení (což je opět 
skvělá prevence řady zbytečných obtíží) a trenér je tímto způsobem postupně edukuje a motivuje k tomu, aby působili 
na hráče na základě stejné filosofie jako on. Tedy, aby například po zápase se svým dítětem neřešili každou jeho 
viditelnou chybu, ale raději se zaměřili na to, že se mu dařilo do hry zařazovat nové herní prvky. Stejně tak mohou 
rodiče využít tato krátké neformální setkání třeba k tomu, aby trenérovi sdělili určité informace ohledně 
osobního/školního života svého dítěte - to, že se například aktuálně dítě výrazně trápí s prospěchem a musí každý den 
věnovat celé odpoledne doučování, jej může výrazně ovlivňovat na trénincích a díky podobným informacím může být 
trenér lépe vybaven pro individuální přístup ke svým svěřencům.
 
Obdobně je možné využívat ke komunikaci moderní technologie. Pokud se například trenér pravidelně ve vytvořené 
skupině na sociální síti s rodiči stručně podělí o to, na jaké hlavní oblasti se zaměří příští tréninky (a proč), jasně tím 
demonstruje, že jsou jeho tréninky předem promyšlené a že vychází z určité ucelené filosofie. Takto předvytvořené 
komunikační kanály je pak možné využívat třeba na to, aby trenér rodičům doporučil cvičení, která mohou dělat s 
dětmi během prázdnin, či na výměnu rychlých informací ohledně odjezdu na příští zápas atp.

Přestože v průběhu samotného zápasu trenér přímo s rodiči nemluví, je dobré si uvědomit, že určitá forma 
komunikace i tak probíhá. Trenér je totiž pro rodiče vzorem v tom, jak se chovat k mladému sportovci. Pokud si je 
například trenér vědom toho, že rodiče jeho svěřenců mají tendenci být velmi negativističtí a kritičtí, jsou právě zápasy, 
kdy se hráčům nedaří a udělají třeba i „hloupé chyby“, dobrou příležitostí k tomu, aby trenéři rodičům jasně 
demonstrovali, že křik a nadávání nejsou ani v takových situacích vhodnou reakcí, a že je možné chovat se jinak a 
lépe. Když pak bude trenér na budoucí schůzce po rodiči/rodičích chtít, aby změnili své chování (právě třeba z 
hlediska přílišné negativity a kritiky vůči svým dětem), může poukazovat na konkrétní ukázky svého vlastního chování, 
což je nejlepší možný způsob, jak po někom vyžadovat změnu (jít příkladem).



31

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

Doporučení pro komunikaci rodičů s hráčem před zápasem Doporučení pro komunikaci rodičů s hráčem před zápasem Doporučení pro komunikaci rodičů s hráčem před zápasem 

Nezahlcujte syna/dceru příliš mnoha pokyny, spíše veďte rozhovor pomocí otázek (např. „Jak se těšíš na dnešní 
zápas?“, „S čím budeš po dnešním zápase spokojený?“) než pomocí direktivních trenérských pokynů (např. „Když 
jedeš 2-1, tak střílej, ať dáš nějaké góly“).

Snažte se dodat sebedůvěru, ne ho dostat do většího stresu (nepoužívejte ultimáta či dokonce vyhrožování, ale 
snažte se s hráčem vést otevřený přátelský rozhovor). Nepomlouvejte trenéry, soupeře, rozhodčí ani spoluhráče – 
nechte je dělat svou práci a podporujte v dětech respekt k nim.

Snažte se vzbudit vnitřní zájem o zápas jako takový (např. výrok - „Dnes můžeš zažít spoustu zábavy a pomoci 
týmu, abyste vyhráli, tak si to užij!“), nemotivujte hráče vnějšími odměnami za konkrétní výsledky (např. „Když dáš gól, 
koupím ti novou televizi“), podporujete tím v synovi vazbu k odměně, nikoli k činnosti samotné.

Nebojte se mluvit i o jiných tématech, než je sport nebo utkání, pomůžete tím uvolnit atmosféru a odlehčit 
předzápasový stres.
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Doporučení pro fandění na zápase Doporučení pro fandění na zápase Doporučení pro fandění na zápase 

Buďte hrdí na své syny/dcery, že sportují.
Buďte pozitivní, hledejte ve hře to dobré, ne to špatné.
Naučte se oceňovat krásu maličkostí.
Podporujte častěji, nežli budete kritizovat. Nevybíjejte si na svých dětech vlastní frustrace. Vaše negativní 
zaměření dostává hráče do stresu (samotná hra je svou rychlostí a fyzickými střety již tak značně stresová) a 
snižuje kreativitu.
Respektujte, že Váš syn/dcera žije vlastním životem a není prostředkem pro realizaci Vašich snů. Není ani 
prostředkem k soupeření s ostatními rodiči na tribuně.
Když jdete na zápas, spíše povzbuzujte/fanděte, než že budete radit nebo pořvávat po hráčích, trenérech či 
rozhodčích.  Hráč je v únavě, Dáváte-li hráčům pokyny z tribuny, spíše než o pomoc, se jedná o jejich zahlcování.
má v hlavě informace od trenéra/spoluhráčů a v průběhu zápasu dále dostává další pokyny od trenéra, tudíž další 
pokyny jsou spíše matoucí a rozptylují hráče/hráčky z herního ponoření.
Snažte se jít svým dětem příkladem a osobně se kultivujte. 
Prezentujte se respektem k druhým (nejen k hráčům a trenérům soupeře, ale i k rozhodčím a na tribuně k 
ostatním rodičům) a ke hře jako takové, nikoli zaměření na výkon některého hráče či lpění na výsledku zápasu.

Jak postupovat?
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Doporučení pro komunikaci s hráčem/hráčkou po zápase Doporučení pro komunikaci s hráčem/hráčkou po zápase Doporučení pro komunikaci s hráčem/hráčkou po zápase 

Jdete-li se podívat na trénink/utkání, nekoučujte své syny/dcery z tribuny – narušujete tím práci trenérů a 
zahlcujete své děti.
Nepořvávejte na trenéra – důvěřujte mu, že svou práci dělá promyšleně a dobře, pokud máte k tréninku/utkání 
výhrady či otázky, domluvte si s trenérem osobní setkání.
Není nutností být na každém tréninku – jděte si nakoupit, do kina, na dobrou kávu.

Pokud hráči sdělujete osobní dojmy ze zápasu, mluvte jasně, k věci a nezatemňujte to, co chcete říct.

Nelichoťte za každou cenu, buďte upřímní a věrohodní, ale snažte se zaměřovat na pozitiva, např. „Ačkoli se ti dnes 
moc nedařilo se prosadit, bylo vidět, že jsi se snažil a nevzdal jsi to“.

Když Váš syn/dcera nehráli dobře, nezahlťte je negativní kritikou pod návalem emocí, ale spíše obejměte a povzbuďte 
k další práci na sobě, která jim pomůže se zlepšit. Na neúspěchy svého syna/dcery reagujte se zájmem a berte je jako 
příležitost se něco naučit.

Dávejte konkrétní zpětnou vazbu zaměřenou na proces a úsilí hráče, vyhněte se neurčitým hodnocením, např. 
„Dnes to bylo strašné“ nebo „Hrál jsi výborně“, ale spíše „dnes jsi ubránil mnoho situací“, „Střílel jsi skvěle na tečování“, 
„Zodpovědně jsi bránil“, „bylo vidět, že jsi do toho zapálený a snažil ses“ atd. 

Oceňujte píli hráče, obětavost, herní projev, nezaměřujte se pouze na góly, body, vítězství nebo prohru týmu.

Chvalte za úsilí = nejde o to chválit za každou cenu, ale ocenit nasazení a úsilí, které hráč předvedl. Příklad: „Líbilo se 
mi/je super, že jsi dohrával souboje a hrál s nasazením“, „Líbily se mi tvé snahy o to tvořit hru" atd. 

Podporujte touhu se zlepšovat tím, že budete oceňovat nasazení a vášeň pro činnost spíše než talent. Buďte pro 
své syny/dcery parťáky rozvoje spíše než jejich soudci, kteří se zaměřují na to, co už je jednou dané.

Neprezentujte hráčům za každou cenu vlastní hodnocení zápasu, ale zajímejte se také o to, jak zápas prožíval a viděl 
on/ona (např. „Jak se ti dnes hrálo?“, „Jak jsi viděl a prožíval tu situaci?“).

Naslouchejte tomu, co Vaše dítě chce říct = veďte s ním dialog o zápase, střídejte se v mluvě, neskákejte mu do řeči, 
nedávejte dlouhé proslovy.

Nekritizujte před synem/dcerou ostatní hráče, trenéra ani rozhodčí – budujete tím v synovi/dceři postoj, kdy spíše než 
v sobě, bude hledat chyby v druhých.

Pokud hrál Váš syn/dcera špatně, s největší pravděpodobností to ví a samotného ho to štve. Připomínáním jeho 
špatného výkonu mu nepomůžete, spíše ho otrávíte. Chcete-li s ním přesto jeho výkon řešit, buďte naslouchaví a 
snažte se synovi/dceři porozumět spíše, než mu vyčítat chyby.

Nebojte se v pozápasové konverzaci opustit téma sportu, utkání – jsou i jiná témata k řešení.
 
Sumář praktických informací:
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Jaké otázky si mám položit jako začínající trenér? Jaké otázky si mám položit jako začínající trenér? Jaké otázky si mám položit jako začínající trenér? 

Jaká je má role?
Jaká je má vnitřní motivace pracovat s dětmi?
Jak a proč chci vést druhé?
Pracují druzí pro mě nebo se mnou?
Je můj tým díky mně lepší? V čem přesně je lepší?

Každý nový trenér by si měl položit otázky:

Nadšení a zájem jeho svěřenců,
dovednosti jeho svěřenců,
motivace a chuť jeho svěřenců na sobě pracovat,
vztah jeho svěřenců ke sportu a spoluhráčům,
morální základ jeho svěřenců umět přijmout výhru i prohru.

Jaká je výsledková tabule správného trenéra mládeže?

Nezapomínejme, že vizitkou trenéra mládeže je skutečnost, zda se jeho svěřenci věnují sportu i v další sezóně.

„Posláním trenéra je inspirovat a motivovat sportovce, aby docílil met, po kterých touží, pomáhat mu k uspokojení nad 
dosaženými výsledky, podporovat jeho radost ze života“. John Wooden
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Důležité trenérské informaceDůležité trenérské informaceDůležité trenérské informace

Kde najdu cvičení? Kde najdu metodické materiály?

Kde najdu termíny vzdělávacích akcí? Kde najdu sbírky videí?

Kde najdu další trenérské informace?
Kde najdu informace
o tréninku brankářů?
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