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1 Uvod

Hra je vyznacnou soucasti lidského Zivota. Patti mezi zakladni ¢innosti ¢lovéka,
a stejné jako uceni nebo prace v sobé skryva vyznamny potencidl k vSeobecnému rozvoji
lidského individua. Ve sportovnim smyslu je obvykle chdpana jako dynamicka ¢innost,
jenz ucastnikim a divaklm poskytuje pocity napéti i uvolnéni, radost a hluboké vnitrni
uspokojeni z vykonavaného pohybu. Dale je v ni mozné ziskat mnoho pratel a kamaradq,
to znamena, Ze rozsifuje moznosti naseho socialniho Zivota (RUzic¢ka et al., 2013).

Hokejbal je hra, kterou s nejvétsi pravdépodobnosti alespon jednou vyzkousel
kazdy z muzské &asti populace, byt v riizné formé nebo pod rdiznym nazvem. Radi se do
skupiny sportovnich her brankového typu a hraje ji pét hracd v poli a brankar. Je
vymezena hernim ¢asem a cilem této hry je vstrelit mi¢ek do branky soupere. Hokejbal
je sport velmi ptibuzny pozemnimu nebo lednimu hokeji. Nejmarkantné;jsi rozdily mezi
lednim hokejem a hokejbalem spocivaji v tom, zZe hraci se nepohybuji na bruslich, nybrz
na pevnych povrsich ve sportovni obuvi a existuje tzv. plovouci modra cara. V praxi to
znamena, Ze pokud micek prejde pres modrou ¢aru, a neni to postaveni mimo hru,
utocné pasmo se rozsifuje po Cervenou ¢aru (modrd ¢ara ,prepluje” na ¢ervenou), ale
pokud je micek odehran zpét pres Cervenou ¢aru, modra ¢ara se vraci a opét ohranicuje
utocné pasmo (Peric et al., 2006; Ruzicka et al., 2013).

V nynéjsi podobé vznikl hokejbal v Kanadé, avsak jeho koreny sahaji az do
stfedovéku. Tento sport vznikl z dobfe zndmého pozemniho hokeje — hry s tenisovym
mickem a obycejnou hokejkou. V Ceské republice zastiesuje hokejbal Ceskomoravsky
svaz hokejbalu (CMSHb), jen? je zde od roku 1990. Z pohledu mladeZe jsou Fazeny
kategorie: prebor minipfipravek, prebor pripravek a prebor mladsich zaka. Dalsi
skupinou mladezZe jsou pak kategorie liga starSich Zak(, extraliga dorostu a extraliga
juniord. Nedilnou soucasti jsou také kategorie muz(i a Zen. Pouto k tomuto sportu si
najde kazdy, je tedy vhodny jak pro chlapce, tak divky.

Téma bakalarské prace bylo zvoleno na zakladé blizkého vztahu a lasce k tomuto
sportu. Hokejbalu se spolu s kamarady autor prace vénuje od svého détstvi, konkrétné
od deseti let. Béhem své dosavadni kariéry proSel pres mladeznické kategorie az po
muZe a nyni hraje za matefsky klub HC SD Pisek v druhé nejvyssi lize. Béhem své
hokejbalové éry nahlédl na jednu sezénu do prvni ligy muzll. Hokejbalu se vénuje

i vtrenérské rovineé, kdyz ziskal D licenci a jiz druhym rokem trénuje nejmladsi



hokejbalisty HC SD Pisek. Na zakladé zkuenosti a znalosti z provozovani tohoto sportu
se rozhodl| hloubéji probadat tématiku hokejbalu, aby vysledky jeho snazeni mohly byt
vyuzity napf. ve skolni vyuce nebo pomohly v préci trenérim.

Cilem je pfedstavit hokejbal jako takovy a zpracovat teorii, didaktiku a metodiku
véetné vyukového DVD. Ukdzeme si krok za krokem vse dileZité: herni techniku,
metodiku ndcviku, na co si dat pozor a vytvorfime metodiku vybranych prvk( hernich
¢innosti. Vérim, Ze studium odborné literatury pouzité v této praci obohati a prohloubi

nejen mé znalosti, ale bude pfinosem i pro dalsi zajemce o tento sport.



2 Analyticka cast prace
2.1 Vznik a vyvoj hokejbalu

Hokejbal v nynéjsi podobé se zrodil v Kanadé. Jesté nedavno jsme znali jen
pozemni hokej, ktery snad vznikl hluboko ve stfedovéku, (ze starofrancouzského slova
hoquet = ovcéacka hal) nebo ledni hokej, jenZ se objevil pocatkem 19. stoleti.
V poslednich desitkach let se zacaly tvofit rizné odnoze z pozemniho a ledniho hokeje
(Pacut & Kosik, 2009).

Hokejbal, ktery vznikl z dobfe znamého pozemniho hokeje, tj. hry s tenisovym
mickem a obycejnou hokejkou, jez se stala oblibenou vSem generacim déti, které si ve
volnych chvilich hrdly na sidlistich, betonovych ¢i asfaltovych parkovistich nebo hfistich.
Tento sport hral ten, kdo mél rad ledni hokej, ale nemél moznost si zahrat na ledé (Pacut

& Kosik, 2009).

2.1.1 Vznik a vyvoj hokejbalu ve svété
Oficidlni verze poulicniho hokeje je pomérné mlada. Hokejbalové koreny se

zrodily ze hry s mickem a dfevénou hokejkou. Nicméné prvni dokumentované zminky
historie hry, kterd se nazyvala irsky hokej, kterou hralo 15 hrac(, se datuje do druhého
tisicileti pt. n. |. Tato hra by se také dala povaZzovat za predchidce hokejbalu. Vyraz hokej
se poté odvozuje z obdobné hry, kterou hrdli domorodi indidni v Severni Americe
nejméné od 16. stoleti (Pacut & Kosik, 2009).

Rozvoj pouli¢niho hokeje velice rychle zapficinilo velké rozsifeni ledniho hokeje,
ktery se Sitil po celém svéte a obzvlasté do severnich zemi z dlivodu chladnéjsiho
podnebi. Formalné pouli¢ni hokej zacal pronikat nezavisle na sobé do nékolika zemi.
V Kanadé a USA po roce 1960, v Rakousku a Ceské republice v 1980, ve Finsku, Némecku
Japonsku a Svycarsku po roce 1990 a neddvno i do dalsich zemi (Pacut & Kosik, 2009).

V roce 1989 byla zalozena Mezinarodni hokejbalova federace (ISBHF), kterd
stanovila, Ze se bude juniorské a seniorské mistrovstvi hrat ve dvouletych periodach
(Pacut & Kosik, 2009).

Z divodu, Ze hokejbal je materidlné nenarocény, dochazi u tohoto sportu k velké
globalni expanzi. Hokejbal si diky své jednoduchosti nachazi cestu i do dalSich zemi (napf.
Argentina, Austrdlie, Bermudy, Brazilie, Dansko, Anglie, Estonsko, Finsko, Francie, Indie,

Irsko, Itdlie, Japonsko, Némecko, Recko, Madarsko, Makedonie, Novy Zéland, Pakistan,



Polsko, Portugalsko, Rusko, Skotsko, Svédsko atd.). Samoziejmé mnoho z téchto zemi

jsou ¢lenem ISBHF (Pacut & Kosik, 2009).

2.1.2 Vznik a vyvoj hokejbalu v ¢eskych zemich
V Ceskoslovensku se zacal hokejbal objevovat v 70. letech 20. stoleti. Tenkrat $lo

pouze o neorganizovanou aktivitu, kdy se hralo na betonovych a asfaltovych hfistich.
V roce 1984 byla sepsana prvni hokejbalova pravidla jednalo se ovsem o neoficidlni
pravidla. Také byl sehran prvni turnaj v Ceskoslovensku, ktery byl poradan pro zakladni
Skoly. V roce 1984 doslo k upraveni plvodnich pravidel a byla vydana prvni oficidlni
hokejbalova pravidla. V tomto roce se také odehral prvni roénik Ceského pohéru. V roce
1986 doslo k dalsi Upravé pravidel a zapocaly se hrat prvni prebory republiky. O rok
pozdéji se v lJihofeském kraji odehral prvni regiondini turnaj. V roce 1988 vznikaji
hokejbalova stiediska v Ceskych Budé&jovicich ve sportovnim aredlu SK Pedagog diky
panu Vladimiru Hnilickovi, dale také v Plzni, Zliné a Karlovych Varech. V tomto roce se
také konal 1. ro¢nik Prazského poharu (Pacut & Kosik, 2009).

Ceskomoravsky svaz hokejbalu (zkratka CMSHb) byl zaloZen v Praze v roce 1990.
Po zaloZeni svazu v fadé mést zacala vznikat hokejbalova stfediska a pribyvat méstské
soutéze, coz mélo za nasledek prirtistek hracl hokejbalu. V roce 1990 také probéhlo
prvni mistrovstvi republiky v kategorii muzli, dorostencli a zakd. O rok pozdéji byla
pravidla opét upravena za pomoci pana Hnilicky. Pfedlohou se stala pravidla tzv.
dekhokeje ze Spojenych statu americkych. V roce 1993, coz bylo o dva roky pozdéji,
vyrazila novd, ted uz Ceska reprezentace na mistrovstvi svéta do kanadské Oshawy.
Historicky prvni velky Uspéch vybojovali ¢esti hokejbalovi reprezentanti, kdyZ obsadili
3. misto. V témZe roce byla potreti upravena hokejbalova pravidla po vzoru kanadskych
pravidel a byla ustanovena mezinarodni federace — International Street Ball Hockey
Federation (ISBHF). V roce 1997 zacala spoluprace s FTVS Univerzity Karlovy v Praze, kde
byl hokejbal zafazen do vyuky (Pacut & Kosik, 2009).

Na domaci scéné dochdazelo k neustdlému rozvoji. Vznikla nejvyssi celostatni
soutd? a zadaly se konat prvni mladeinické turnaje. Clenskd zakladna tohoto sportu
pomérné rychle rostla a také z toho dlvodu se hokejbal vyhoupl mezi nejpocetné;jsi
muzské kolektivni sporty. V oficialnim Zebficku prédvé vtomto aspektu se hokejbal
dlouhodobé vyskytuje mezi patym a Sestym mistem. Clenskad zékladna pfed ¢asem

presahla hranici tficeti tisic registrovanych hracd, celkovy pocet hrist se blizi ke stovce,



a to se jedna pouze o oficidlni hristé s jednotnymi a pfedepsanymi parametry, na nichz

se hraji soutéze, které Fidi Ceskomoravsky svaz hokejbalu (Peri¢ et al., 2006).
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2.2 Obecné zasady tréninku

»Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (Peri¢ & Dovalil,
2010, s. 12).

Sportovni trénink lze chapat jako sloZity proces, na jehoz zavéru chceme
dosahnout sportovniho vykonu. Jeho ukolem je rozvijeni techniky a taktiky jedince
v dané sportovni discipliné prostiednictvim pohybovych schopnosti a dovednosti (Peric¢
et al., 2012).

Sportovni trénink také Ize chapat jako redlny, pfi¢inny systém lidskych Cinnosti,
které se spolu kombinuji a navzdjem se doplfiuji se subsystémy procestd a udalosti,
vztahu a cil(, na jejichz zdkladé se ndm zacne otvirat novy pohled na vztahovy rdmec, do
néhoz chceme zasadit svlj problém — rozvoj a kultivaci herniho vykonu. (Dobry &
Semiginovsky, 1988).

Pojem sportovni schopnosti, Ize definovat jako ¢astecné vrozené predpoklady
k provadéni urcitych pohybovych cinnosti. Jak jiz bylo zminéno, jsou to vrozené
predpoklady u kazdého jedince na jiné Urovni — u nékoho na lepsi, u jiného na horsi. Neni
mozno je ziskat ani zapomenout, mlZe se jen zvySovat Ci sniZzovat Uroven jejich rozvoje.
Podstatu pohybovych schopnosti Ize uvést na prikladu — rychlost béhu na 50 m. Témér
kazdy jedinec, az na naprosté vyjimky, je schopen ubéhnout 50 m. Malé dité, tak
i vrcholovy sprinter, ale kazdy v jiném c¢ase. A pravé to ukazuje na odliSnou Uroven
rozvoje schopnosti (Peric et al., 2012).

Zakladni pohybové schopnosti (Peric et al., 2012):

e vytrvalost — schopnost jedince prekonavat unavu neboli dlouhodobé
provozovat pohybovou ¢innost o nizké intenzité

e sila — silova schopnost je schopnost jedince prekondvat nebo udrzovat
vnéjsi odpor (napt. bremeno) svalovou kontrakci.

e rychlost — schopnost jedince konat kratkodobou pohybovou ¢innost co
nejrychleji, tzn. prekonat kratky ¢asovy usek za co nejkratsi ¢as (v nejvyssi
intenzité)

e koordinace — schopnost jedince regulovat a fidit pohyb za ucelem

presnosti tohoto pohybu
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flexibilita (kloubni pohyblivost) — schopnost jedince vykonavat pohyb

v maximalnim mozném rozsahu kloubniho aparatu

Pohybové dovednosti vznikaji na zakladé ziskanych informaci o vnéjsim

a vnitinim prostredi sportovce. Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané pohybové

predpoklady ke spravnému, efektivnimu a Uspornému provadéni pohybovych ¢innosti.

Dovednosti jsou naucené ve specialnim procesu uceni, jez se nazyva ,,motorické (neboli

pohybové) uceni” (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pohybové dovednosti Ize délit do tfi zakladnich skupin (Peri¢ & Dovalil, 2010):

Primarni dovednosti — jejich uceni je dano pfirozenym vyvojem ¢lovéka
v rdmci ontogeneze. Dovednosti jsou charakteristické nejvyssim stupném
vSeobecnosti. V podstaté lze Fici, Ze se jednd o zakladni pohyby kazdého
Clovéka, jako béh, chlize, skoky apod.

Pohybové dovednosti — se definuji jako pohyby, které nejsou soucasti
pfirozeného vyvoje Clovéka, ale nesouvisi s danou specializaci. Mlze to
byt napf. jizda na kole, lyZzovani, brusleni, sportovni gymnastiku ¢i jiné
akrobatické prvky. Tvori zaklad tzv. vSestranné a vSeobecné pfipravy.
Sportovni dovednosti — jestlize kvantitativni a kvalitativni charakteristiky
dovednosti dosahnou vykonnostniho charakteru, jde o zvlastni pripad
pohybovych dovednosti, jeZ se oznacuji jako sportovni dovednosti. Jedna
se o dovednosti, které jsou pfimo vyuzivany pfi sportovnim vykonu
v dané specializaci. Prikladem muze byt napfiklad prebéh prekazek
v béhu na 110 m, salto v gymnastice, stfelba golfovym uderem v lednim
hokeji ¢i hokejbale. Jednim z nejtypictéjsSich rysa je komplexnost, tj.
nejuzsi sepéti vSech zucastnénych komponent, predevsim se specifickymi

pohybovymi schopnostmi.

Vékové zvlastnosti

Soustavna tréninkova ¢innost zacina v hokejbalu zhruba kolem 6.—7. roku Zivota.

Za détsky vék lze povaZovat ty roky, pri kterych déti navstévuji zakladni Skolu, tj. do

15 let. Toto vékové rozmezi (6 az 15 let) se dale rozdéluje do dvou vékovych obdobi, jez

se liSi z hlediska télesného, psychického, motorického i dalsiho vyvoje (Peric et al., 2006).

Tato obdobi jsou mladsi Skolni vék, jeZ je v intervalu od 6 do 10 let a starsi Skolni

vék, ktery je vrozmezi 11-15 let (Peric et al., 2006).
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2.2.1 Mladsi skolni vék
Z pedagogického pohledu se jedna o vSeobecné Stastné obdobi ditéte. Déti jsou

v této etapé Zivota dobre zvladnutelné a maji zvysujici se zajem o konkrétni ¢innosti
—tedy i o sport (Peri¢ et al., 2006). Toto obdobi je relativné dlouhé a dochazi
k intenzivnim biologicko-psychosocidlnim zménam. Z toho divodu je ddle déleno do
dvou relativné samostatnych ¢asti, a to détstvi a prepubescence, i také détstvi a pozdni
détstvi, s hranici okolo devatého roku (Peric et al., 2012).

Télesny vyvoj v mladsim véku

Fyzicky vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym rdstem vysky
a hmotnosti ditéte (vyska jedince se zvySuje pravidelné o 6-8 cm roc¢né). Také dochazi
k souvislému rozvoji vnitfnich orgdn(, krevni obéh, plice a vitalni kapacita (VC) se
pribéiné zvétsuji. Stabilizuje se zakfiveni patere, osifikace, téZ kostnaténi pokracuje
rychlym tempem, a i pres to zUstavaji kloubni spojeni velmi mékka a pruzna. Dochazi ke
zméné tvaru téla mezi trupem a koncetinami, ¢imz se ziskava priznivéjsi pakovy pomér
koncetin, jez vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem (Peric¢
et al., 2012).

Mozek jako fidici organ centrdlni nervové soustavy (CNS) ma vyvoj v podstaté
ukoncen jeSté pred zacatkem tohoto obdobi. | kdyZ zejména v mozkové klre dale
dozravaji nervové struktury, nastavaji priznivé podminky pro vznik novych podminénych
koordinaéni pohyby. Schopnost udit se novym vécem (docilita) se tedy utvari na poc¢atku
tohoto obdobi (kolem Sesti let). Znacnd plasticita nervového systému se stava
predpokladem pro vytvareni novych nervovych struktur a pohyblivost nervovych
proces(l, coz je schopnost rychle stfidat podrazdéni a atlum nervovych center. Tim se
vytvareji priznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti

v détském véku (Peric et al., 2012).

2.2.2 Starsi sSkolni vék
Publikace Peri¢ a Dovalil (2010) oznacuje starsi Skolni vék jako prechod mezi

détstvim a dospélosti. Rozdilnd produkce hormon( endokrinnich Zlaz zplsobuje vysoké
tempo biologicko-psychosocialnich zmén i jejich znacny individudlni pribéh.
Z pedagogického hlediska je toto obdobi charakteristické nerovnomérnym

vyvojem (biologickym a psychickym), lze jej povaZovat za prvni prechod od détstvi
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k dospélosti. Mezi jednotlivymi détmi mohou byt vyrazné disproporce. Nevyrovnanost
mezi détmi je dana rozdilem mezi kalendarnim a biologickym vékem (kalendarni vék je
dan dnem narozeni, biologicky vék je dan biologickym vyvojem). Starsi Skolni vék Ize délit
do dvou fazi:

e 10az12let—do nastupu puberty, je snadné pohybové uceni

e 12 az 15 let — vyrazné omezeni uceni, dochazi hlavné ke zhorseni kvality

Rozdily mezi jednotlivci se zacinaji srovnavat aZ na konci tohoto obdobi. Vyrazna
je vtomto véku snaha o samostatnost (Peric et al., 2006).

Télesny vyvoj ve star$im Skolnim véku

Ve vyvoji télesné vysky lze fici, Ze dochazi ke stale rychlejSimu ristu, spole¢né
s hmotnosti se méni vice neZ v jakékoliv jiném vékovém obdobi. RUst se neprojevuje na
celém organismu rovnomérné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky je
intenzivnéjsi nez do Sirky. K tomu dochazi ve 13. roce Zivota, kdy rlistové zmény
negativnim zpUsobem ovliviuji kvalitu pohyba ditéte (Peric et al., 2012).

Pfedevsim ve druhé fazi, tj. ve 12 az 15 letech dochazi k tomu, Ze pohybové
ustroji v jistém slova smyslu ,,predbiha“ vyvoj vnitfnich organ(. Toto obdobi rychlého
rGstu prindsi vyssi riziko nékteré z poruch hybného aparatu, a proto je potfeba
v pubertalnim véku dbat na navyk sprdvného drzeni téla (Peric et al., 2012).

V organismu pubescentt se vyskytuji velmi komplikované procesy a fyziologické
pochody, jez zasahuji do mnoha organt. Okolo jedenacti let dochazi k dozravani
vestibularni apardtu a dalSich analyzatord, jejichz vyspélost se blizi k hodnotdm
dospélého jedince. Dobrou rovnovahou mezi procesy vzruchu a Utlumu v centralni
nervové soustaveé se vytvareji rychlé upevniovani podminénych reflext. Diky plasticité
nervového systému se utvari velmi dobré predpoklady pro rychlostni schopnosti. Rozvoj
hormonalni cinnosti plsobi také na rozvijeni primarnich i sekundarnich pohlavnich
znak(. Proto jsou také na konci tohoto obdobi takové sexudlni rozdily mezi chlapci

a divkami (Peric et al., 2012).
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2.2.3 Senzitivni obdobi
Podle Peric et al. (2006):

V lidském Zivoté jsou urcita obdobi, ktera jsou vice ¢i méné vhodna k urcité cinnosti. Je napt. znamo, ze
jazyky se ucime nejrychleji v raném détstvi, od starsiho c¢lovéka zase nebudeme chtit maximalni fyzické
vykony, ale spiSe rady do Zivota. Nejlepsi predpoklady pro fyzicky naro¢nou cinnost ma clovék v mladi.
Proto neni lhostejné, ve kterém véku budeme rozvijet urcitou schopnost. Ve vyvoji jedince existuji urcita
obdobi, ktera se nazyvaji senzitivni (citliva), v nichZ dochazi k nejvyraznéjSimu narustu predpokladl pro
rozvoj konkrétni ¢innosti. Proto je vhodné, abychom v senzitivnich obdobich vyuzivali moznosti tohoto
urychleného narustu a tyto Cinnosti rozvijeli. Ve sportovni pfipravé déti se jedna predevsSim o rozvoj
pohybovych schopnosti. Pokud by chtél trenér cilené rozvijet urcitou pohybovou schopnost v jiném véku

nez v prislusném senzitivnim obdobi, je efekt tohoto rozvoje nizky a casové nehospodarny (s. 15).

Vyvoj pohybovych schopnosti je pohlavné diferencovany, tj. dévcata biologicky
dozravaji o néco drive nez chlapci. Jedna se o zacatek a konec senzitivni fdze daného
obdobi, jenZ u dévcat zacind a zpravidla i konci dfive, neZ je to u chlapcl (Peric et al.,

2012).
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2.3 Charakteristika soucasného hokejbalu

2.3.1 Zdkladni charakteristika
Hokejbal je hrou, kterou si nejspiSe alespon jednou vyzkousel kazdy z muzské

¢asti populace, byt v rizné formé nebo pod riznym nazvem. Benddak, pozemak, zkratka
hokej s mickem byl v sedmdesatych i osmdesatych letech vidét ve vSech koutech
republiky. Témér kazdy priznivec a fanda klasického ledniho hokeje se prohanél na
nejraznéjsich asfaltovych ¢i betonovych placcich s hokejkou vruce a neposednym
tenisovym mickem (Peric et al., 2006).

Jedna se o pomérné mlady sport brankového typu v zahranici téZz oznacovany
jako ball hockey, street hockey, road hockey, deck hokey. Hokejbal hraje pét hracd v poli
plus brankar a za pomoci hokejek se snazi dopravit micek do souperovy branky. Hraci
hraji na pevném povrchu z betonu, asfaltu ¢i specialnim plastovém povrchu a pohybuiji
se béhem hry ve sportovni obuvi (Peric et al., 2006).

Podle Peric et al. (2006):

Pravidla hokejbalu vychazeji z pravidel ledniho hokeje. Nejmarkantnéjsim rozdilem je tzv. plovouci modra
¢ara. V praxi to znamen3, Ze pokud je micek zaveden nebo ptfihran za dto¢nou modrou €¢aru a neni to
postaveni mimo hru, Gto¢né pasmo se rozsifi az ke stredni ¢are (modra ¢éra tzv. ,prepluje” na éervenou.
Jestlize je micek odehran zpét pres stfedni cervenou c¢aru do stfedniho pasma nebo Utocici hrac zplsobi
preruseni hry, modra ¢ara se vraci zpét a ohraniCuje Uto¢né pasmo.) Z prestupkl proti pravidlim je oproti

lednimu hokeji jinak (mensim trestem) posuzovan bodycek (s. 9).

2.3.2 Strucna pravidla hokejbalu
HFristé a dalsi vybaveni

Hokejbalové hristé je tvarové stejné jako hokejové. Hristé je 52 metr( dlouhé
a 26 metra Siroké, anebo se co mozna nejvice blizi tomuto rozméru, pricemz rohy jsou
zaobleny. Hristé musi byt obklopeno umélohmotnou (dfevénou) sténou zvanou hrazeni
nebo také mantinel, ktery musi byt bilé barvy. Jeho vyska je minimalné 1,17 metru
a maximalné 1,30 metru. Vyznaceni ¢ar na ploSe hfisté je shodné jako v lednim hokeji.
Hraci plocha je podélné rozdélena podélné péti carami vyznaéenymi pres celou Sitku
hristé a pokracuji kolmo az do vyse hrazeni. Céra, kterd se nazyva stfedni a je uprostred
hraci plochy, musi byt Siroka 30 centimetrd a mit ¢ervenou barvu. Hfisté je rozdéleno

mezi obéma brankovymi ¢arami na tfi stejné ¢asti, jez jsou 30 cm Siroké a maji modrou
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barvu, tj. modré cary. Tyto Cary definuji tfi pasma pro druZstvo, kde se nachazi jeho
branka, jako obranné pasmo, pasmo uprostied se nazyva stfedni pdsmo a nejvzdalenéjsi
pasmo od jeho branky nazyvame Utoéné pasmo. Cary, jez jsou EtyFi metry od obou koncdl
hristé jsou pét centimetru Siroké a maji cervenou barvu, jsou brankové cary. Celkem je
devét bod(l pro vhazovani. Jeden se nachdzi na stifedové ¢are uprostred hfisté nazyvany
stfedni kruh pro vhazovani. Ve sttednim pdsmu jsou Ctyfi body vhazovani ve stfednim
pasmu, jez jsou 1,5 metru od modré ¢ary. A v koncovych pdsmech jsou po obou strandch
branky body pro vhazovani s primérem 60 cm, které maji ¢ervenou barvu. Na opacnych
strandch jsou vyznacena dvé , L“. Vnéjsi kruhy maji polomér 4,5 m, méreno od bodu pro
vhazovani a jsou znacené Eervenou &arou 5 cm Sirokou (Ceskomoravsky svaz hokejbalu,

2019; Peric et al., 2006).

Obréazek 1
Hristé a jeho rozmeéry (Peric€ et al., 2000, s. 9)

_brankovisté

bod pro vhazovani
// z %z
—~~modra Cara
— stfedni ¢éra
modrd Céra

2&;}\ / brankové ¢ara

Pro brankare je vyznaceno brankovisté, jedna se o pllkruh o poloméru 180 cm
a Sifce ¢ary 5 cm se stfedem uprostfed branky. Branky jsou umistény doprostred
brankovych ¢ar. Brankové tyce jsou 1,22 metru vysoké, stoji kolmo k hraci ploSe a jsou
od sebe vzdaleny 1,83 metru (méfeno od vnitfni strany tyci). Jsou zakotveny podle
schvéleného vzoru a ze schvaleného materialu. Mezi ty¢emi je natazena sit, jejiz hloubka
musi byt maximalné 1,12 m a minimalné 0,6 m. Konstrukce branky musi byt natfena

¢ervenou barvou (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019; Peri¢ et al., 2006).
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Jako herni pfedmét se pouZiva oranzovy plastovy micek, ktery je jen o néco malo
vétsi neZ tenisovy micek. Jeho priimér je v rozmezi od 6,6 az 7 cm a vazi okolo 60 azZ
77 gramu. Je navrZen tak, aby pfiliS neodskakoval. V hokejbalu se vyuZivaji dva typy
micku v zavislosti na venkovni teploté. Mékky micek je do teplotniho rozhrani od 0 °C do
18 °C a tvrdy micek pro teploty vyssi nez 18 °C. Micky musi byt oficidlné schvaleny
International Street and Ball Hockey Federation (ISBHF) a jejich dodavatel musi mit
opravnéni v podobé certifikditu vydaného touto federaci (Ceskomoravsky svaz
hokejbalu, 2019; Peric et al., 2006).

Hraci doba a vysledek utkani

Vrcholna utkani se skladaji ze tfi patnactiminutovych tfetin Cistého ¢asu a dvou
desetiminutovych prestavek. Zapasy v Zakovskych kategoriich a turnaje se odehravaji
také ve trech tretinach, ale po dvandcti minutach a prestavky jsou pétiminutové.
Zakladni hraci dobou se nazyva celé odehrané utkdni tzn. plnych Ctyficet pét minut. Po
kazdé tretiné zakladni hraci doby si druzstva prohodi strany. Hra je zahajena okamzikem,
kdy je micek vhozen do hry a prerusi se aZ pti hvizdu pistalky. Tretiny a utkani jsou
ukoncéeny zvukem sirény . DalSi spusténi ¢asu po prerusené hre je podminéno vhozenim
mi¢ku pfi buly mezi dvé hole. Kazdé druistvo muze vyuzit béhem utkani ¢i pfi
prodlouZeni jeden minutovy oddechovy cas. V pripadé, Ze v zakladni hraci dobé skonci
vysledek nerozhodné, pokracuje po pétiminutové prestdvce prodlouzeni o deset minut
Cistého c¢asu s ndhlou smrti, coz znamend, Ze v pripadé vstreleného golu vyhrava
muzstvo, jez gol vstrelilo a jiz se v prodlouzeni nepokracuje. Nepadne-li v prodlouzeni
gol, provadéji se samostatna strileni (obdobné jako u samostatnych najezdd v lednim
hokeji), kdy hraci obou tymu se pravidelné stfidaji. Branka nem(zZe byt uznana, pokud
utocici hra¢ zasahl micek nad drovni horni ty¢e branky nebo byl-li mi¢ek do branky
dopraven kopnutim ¢&i rukou (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019; Peri¢ et al., 2006).
Postaveni mimo hru

Hraci utoliciho druistva nesméji vbéhnout pres modrou c¢aru do Uto€ného
pasma drive nez micek (Nykodym et al., 2006).

Zakazané uvolnéni

HFisté je rozdéleno stfedni ¢ervenou ¢arou na dvé poloviny. Misto, kde mélo

druzstvo v drzeni micek je klicové pro posouzeni, zdali doslo k zakdzanému uvolnéni.

Pokud ma druZstvo stejny nebo vyssi pocet hracli, nez soupeft, tzn. nehraje v oslabeni.
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Pokud vystreli, odpali nebo vyhodi micek z vlastni poloviny hfisté za brankovou ¢aru
opacného muistva, je hra je prerusena pro zakazané uvolnéni. Vhazovani se provede na
koncovém bodu v obranném pasmu blize k mistu, kde se provinéné muzstvo naposledy
dotklo mi¢ku (Nykodym et al., 2006).
Rozhod¢i
V soutéZich CMSHb jsou utkani Fizend v systému dvou rozhodéich, pricem? oba
vykonavaji funkci hlavniho i ¢arového rozhodciho. Pomocnici rozhoddCich jsou:
Casoméri¢, zapisovatel. K rozhod¢im je nutno pristupovat zdvofile a s respektem ve
véech pripadech (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019).
Tresty
Podle Nykodyma (2006) se tresty déli do nasledujicich kategorii podle doby
vylouceni:
e Mensi trest (2 min.)
e Mensi trest pro hracskou lavici (2 min.)
e Veétsitrest (5 min.)
e Osobni trest (10 min.)
e Osobni trest do konce utkani
e Disciplindrni trest
e Trestve hie

e Trestné strileni

2.3.3 Vystroj a vyzbroj
Jako kazdy sport ma i hokejbal své specifické vybaveni. Hraci hokejbalu pouzivaji

podobnou ¢i shodnou vystroj jako hraci ledniho hokeje. Povinné vybaveni je hracska
pfilba a rukavice. Mezi doporucené vybaveni patfi: chranic obli¢eje (ktery je do osmnacti
let povinnym prvkem hracské helmy), chrani¢ lokt, chrani¢ kolen, chrani¢ holeni
a suspenzor. V posledni dobé se zacaly vyrabét specidlni rukavice a holeni chranice,
které jsou leh¢i a ohebnéjsi. Nedilnou soucdsti vystroje hrace je také sportovni obuy,
doporucuje se celokozena s odpruzenou patou. Hraci hil je shodna jako v lednim hokeji
a hokejbalisté preferuji hole s cepeli z tzv. ABS plastu. Ten sniZuje opotiebeni cepele,
a tak prodluZuje jeji Zivotnost. Zakfiveni ¢epele je povolené a neni nijak omezeno jako

u ledniho hokeje (Peric et al., 2006).
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Brankarské vybaveni s vyjimkou bot a brankarské hole musi byt takové, aby
slouzilo vyhradné k ochrané téla a hlavy a brankaf nesmi mit na sobé zadné obleceni ¢i
prostfedky, které by mu poskytovaly vyhodu pfi ochrané branky. Brankafi nosi vhodnou
obuv, kterd jim nezpuUsobi zranéni. HUl musi byt vyrobena ze dfeva nebo jiného
materialu, ktery je schvaleny od Mezinarodni hokejbalové federace (ISBHF), naptiklad
z hliniku nebo umélé hmoty. Na jedné strané ruky ma brankar brankarskou rukavici
zvanou vyrazecka, jejichz maximalni rozméry ochrannych vycpavek pridanych ke hibetu
rukavice nesmi prfesdhnout 41 cm na délku a 21 cm na S$itku, na druhé ruce ma
brankarskou rukavici tzv. vyrazecku a jeji maximalni rozméry mohou byt 41 cm na délku
a 23 cm na Sifku a maximalni délka obvodu lapacky je 122 cm. Hokejbalovi brankafi musi
nosit obli¢ejovou masku s hokejovou helmou nebo brankafsky celoobli¢ejovy chranic
hlavy vyhovujici mezinarodnim normam a musi byt udélany tak, aby jimi nemohl
proniknout micek ani ¢epel hole. Na nohou maji brankarské chranice (betony), které po
pfipevnéni na nohy nesméji presahovat $itku 30,5 cm (Ceskomoravsky svaz hokejbalu,
2019).

Vsichni hraci obou tym0 musi nosit jednotné dresy, kalhoty, ,stulpny” a pfilby
(jedinou vyjimkou je brankat, ktery mlze nosit odliSné barvy). VSichni hraci muzstva
vCetné brankare musi mit stejny dres a barvu kalhot, pficemz zakladni barva musi
pokryvat alespon 80 procent kazdé ¢asti obleceni, kromé jmen a Cisel. Kazdy hra¢ musi
mit na zadni strané dresu své Cislo (20 az 25 cm vysoké) a na obou rukavech 8 cm vysoké.
Cisla hract jsou omezena od 1 do 99. Aviak v soutézich CMSHb &isla hracd na rukavech
ani stulpny stejné barvy jako dres nejsou povinné. Kazdy hrac¢ v tymu musi nosit stejnou
délku kalhot a dresy musi mit dlouhé rukavy. Kalhoty musi mit dlouhé nebo zkracené,
nikoliv jejich kombinace. Veskera herni vystroj musi byt schvélena Ceskomoravskym

svazem hokejbalu (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019; Peri¢ et al., 2006).
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2.4 Systematika hokejbalu

Vyraz systematika hokejbalu mizeme chdpat jako prehledné usporadani viech
¢innosti hrace a jeho specifickych pohybovych dovednosti, ale také jako spolupriaci vice
hracl ¢i muzstva jako celku (Pek, 1998).

Herni faze utok je takova, kdy ma muzstvo micek pod svou kontrolou a jeho cilem
je vstrelit branku. Frazi micek pod kontrolou rozumime stav, kdy mame micek u hole,
pfihrdvame ¢i jsme ho nastrelili na branku. Druhou fazi je obrannd faze, kdy nastava
situace, Ze druistvo nemd micek pod kontrolou a zaméfuje se na jeho ziskani

(Pek, 1998).

2.4.1 Herni ¢innosti jednotlivce
Soubor (komplex) pohybovych Cinnosti, které hra¢ provadi s mickem nebo jez

slouzi k ziskani micku ¢i ke znemoznéni soupefi vstielit branku, se nazyvaji herni ¢innosti
jednotlivce (HCJ) (Peri¢ et al., 2006).

Podle Karczmarczyka (2006) utocnd hra charakterizuje individualni dovednosti
hrace a jejich vyuziti ve hie. Ukolem trenér( je u svych svéfencd vzbudit Gtoéné mysleni,
ale predevsim kolektivni spolupraci uz od mladeznickych kategorii. Hra¢ musi pochopit,
Ze v tymu neni sam a mUzZe kdykoliv prihrat spoluhradi, jenZ je volny. V Uto¢né hre je
dllezité, aby hraci dokazali prosadit své dovednosti proti svému soupefi v situacich
jeden na jednoho. U¢innost Gtoku je jednoznaéné uréena koneénym zakondenim
utocnych vypadu. Velkou roli zde hraje perfektni stfelba a pohyblivost pred brankou
soupere. K Uspéchu je také nezbytnd presnost prihravky a nasledné zpracovani.

Obranna herni ¢innost nachazi své opodstatnéni, jestlize druzstvo nema mic pod
svou kontrolou. Pfi pohledu na hru obrance rozeznavame dvé slozky, které spolu souvisi
a navzajem se dopliuji. Prvni z nich je odebrani mice, resp. ziskani kontroly nad mi¢em.
Druhou je zabranit soupefi v dalSim rozvoji jeho ofenzivni Cinnosti ¢i aktivity. VSichni
hraci tymu se musi zapojit do obranné ¢innosti na hfisti (Karczmarczyk, 2006).

Jednotlivé herni Cinnosti Ize rozdélit podle drzeni micku na utocné (hrac¢ nebo
jeho spoluhrdci jsou v drzeni mi¢ku) a obranné (mi¢ek ma pod kontrolou souper). Ve
vétsSiné pripadl se hokejka pouziva k provadéni jednotlivych ¢innosti hry (pfihravka,
strelba, ale i odebirani micku), proto je hll potfebnou pomickou pro kazdého hrace

(Perig, 2002).
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Hokejova hul a jeji uchop

Hokejova hdl musi mit spravnou délku — pokud hrac stoji vzpfimené, méla by
dosahovat pod jeho bradu nebo pfriblizné k témto mistim (viz obrazek ¢. 2). Neni
potfebné, aby rodi¢e nechavali malému hokejbalistovi delsi hdl — ,on do ni doroste”.
Ditéti se s ni hraje Spatné a neZ do ni doroste, tak se hokejka znacné znici. Na konci hole
je koncovka hole, ktera slouzi pro lepsi hraclv uchop, aby mu nesklouzavala ruka (viz
obrazek €. 2). Koncovku ma hrac v dlani a nesmi proto byt prilis velkd. U mladsich déti je
vétSinou tato koncovka gumova, ale neni pfilis vhodna pro svou velikost. Starsi déti si
hokejovou hal omotavaji samy z hokejové lepenky (izolace). Na druhém konci hole je
tzv. Cepel, kterd je mirné zahnuta. Hra¢ mlze hrat na dvé strany na levou ¢i pravou.
Jestlize je Cepel na levé strané hrace, a hra¢ mad levou rukou dole (blize k ¢epeli), tak hrac
hraje na levou stranu. Kdyz hrac drzi htl obéma rukama a hal je na pravé strané hrace
ajeho prava ruka je niZze, znamenad to, Ze hrdc¢ hraje na pravou stranu. Proto také
rozeznavame ,horni“ ruku (ta, ktera je vySe u koncovky hole) a ,dolni” ruku (blize
k cepeli hole) (Peri¢, 2002; Peric et al., 2006).

Obréazek 2
Hrac s hokejovou holi (A) a spravny postoj s uchopem hole (B) (Peri¢, 2002, s. 51)
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U nékterych hracl je jiz od pocatku jasné, zdali budou hil drzet na levou ¢i pravou
stranu. Ale mnoha hraclm trva néjaky cas (nékolik trénink() nez si osvoji drzeni hole na
tu ,,svou stranu“. Z toho dlvodu je vhodné mit k dispozici dostatek holi na obé strany,
aby se hraci mohli rozhodnout pro své drzeni, nez si poridi vlastni hal (Martinkova,
2009).

Podle Perice (2002) je kvalita hole dulezitym prvkem cinnosti s mickem. Neni
vhodné, pokud dité drzi pfilis dlouhé ¢i prilis kratké hole, hole opotifebované o beton
nebo hil s rozlepenou ¢epeli. Hokejky jako takové jsou v dnesni dobé dostatecné kvalitni
a rodice by neméli mit potfebu kupovat drazsi hole, na druhou stranu nemusi na nich za
kazdou cenu Setfit.

Zakladni postoj

Zakladni hokejbalovy postoj je v okamziku, kdy hrac stoji ve stoji rozkroéném,
kolena jsou mirné pokréena, chodidla jsou rovnobézné na Sifi ramen a télo je v mirném
pfedklonu. Hlava je zvednutd a v prodlouZeni trupu hrdce, zaroven musi byt hrac
schopen vidét a ovladat micek pred sebou. Hrac svira hraci hil obéma rukama pred
sebou s ¢epeli na zemi (viz obrazek ¢. 3). Drzeni hole nesmi byt kifecovité a télo musi byt

co nejvice uvolnéné (Martinkovd, 2009).
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Obrazek 3
Hrac v zakladnim postoji (Martinkova, 20009, s. 37)

Podle Skruzného (2005) jsou chodidla ve vzdalenosti minimalné na Sifi ramen
z toho ddvodu, aby hra¢ mél co moina nejlepsi stabilitu a mohl se co nejrychleji
rozbéhnout, zastavit nebo i rychle ménit smér pohybu. Pokud hraci jsou v zakladnim
postoji, je jim také tézsi odebrani micku.

Za vyznamnou chybu povazuje Martinkovd (2009) pokud ma hrac¢ trup
v hlubokém predklonu, jenZ vychazi z nedostatecného pokréeni kolen. Pro napravu se
zarazuji cviceni ,zrcadlového typu”, pti nichz hraci napodobuji trenéra s pokréenymi
koleny nebo néktera cviceni na driblink, u kterych hraci musi pokrcit kolena a zaroven

zvednout trup, aby cviceni dokazali provést (viz obrazek ¢. 4).
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Obrazek 4
Hluboky predklon trupu zapricineny nedostatecné pokrcenymi koleny (Martinkova,
2009, s. 37)

Martinkova (2009) ve své publikaci uvadi, Zze chybou je, jestlize hrac ma pfilis
hluboky predklon trupu a z néj plyne Siroké uchopeni hole. (viz obrazek €. 5). K ndpravé
této chyby dojde v momenté, kdy hra¢ posune spodni ruku vyse k horni ruce, a to na

v vrsv

vzdalenost priblizné Sitky ramen.
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Obrazek 5
Hluboky predklon trupu s velmi sSirokym uchopem hole (Martinkova, 2009, s. 37)

Dalsi vyznamnou chybou je, pokud hrac stoji vzpfimené bez pokréenych kolen.
Ptic¢inou této chyby je pfilis uzky uchop hole (viz obrazek ¢. 6). Kompenzaci této chyby
je, pokud hraci posuneme dolni ruku dale od horni ruky, tak aby byl ichop pfiblizné na

Sifi ramen (Martinkova, 2009).
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Obrazek 6
Vzpiimeny postoj s vizkym tichopem hole (Martinkova, 2009, s. 37)

il

Dale se objevuje hluboky predklon hlavy, jenz vychazi z ovladani micku na
hokejce. Tato chyba se vyskytuje predevsim u zacatecnikll, ktefi nemaji takovou
technickou zdatnost. Z toho divodu je vhodné pfi tréninku, ktery je zaméreny na
driblink, zaradit cviceni a hry, kdy hraci musi sledovat soupere a proces kolem sebe tak,

aby byli nuceni drzet hlavu vzpfimené (Martinkova, 2009).

2.4.2 Utoéné herni &innosti jednotlivce
Individualni ato¢né herni ¢innosti jsou komplexem jednotlivych utocnych dkold,

tj. ukoll hrace tymu, ktery ma vytvaret pfileZitosti rozvinuti nebo ukonceni Utocné akce
prostiednictvim snahy hracd udrzet nebo ziskat micek v kterékoliv pdsmu hristé. A jsou
to: uvolfovani hrace s mickem, uvoliovani hrace bez micku, pfihravani a zpracovani
prihravky, strelba, klamani a ,fintovani“ (Peri¢ et al., 2006).
Uvolnovadni hrace s mickem

Uvolfnovani s mickem je v hokejbale vyznamnou utoénou ¢innosti, pomoci niz
hrac¢ ziska vyhodnéjsi pozici pro dalsi ¢innost — prihravku, strelbu. Uvolnéni s mickem
nebo objeti protihrace vytvari pro své spoluhrace priznivé moznosti ¢iselného precisleni

(pocetni prevahu utocicich hracl v konkrétni situaci), zesiluje tim ucinnost Gtocné akce
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a tim tvofi potfebné predpoklady pro jeji zakonéeni. Uvolhovani s mickem se da rozdélit
na dvé zakladni slozky
e Vedeni micku, které Ize jesté dale délit na:
- vedeni kratkym a dlouhym driblinkem
- vedeni taZzenim nebo tlacenim
e Obchazeni soupere, které hra¢ mize provést:
- klickou
- obhozenim nebo prohozenim

Technika a taktika této ¢innosti je znacné ovlivnéna herni situaci. M(ze se lisit
zejména podle prostoru, ve kterém se provadi nebo také dle obrannych zplsobu
protihrace.

Vedeni micku driblingem. Jedna se o zakladni a nejvice pouzivany zplsob vedeni
micku. Hrac¢ drzi svou hul v obou rukou a stridavé presouvd micek z jedné strany na
druhou, pficemz mic¢ek se pohybuje uprostfed ¢epele. Miéek je kontrolovan perifernim
vidénim a citem v rukou. Jestlize se hrac na micek pfti driblingu diva, ztraci prehled o hre
— postaveni spoluhracli a soupere. Z hlediska toho, jak velky je posun, rozliSujeme kratky
dribling, pfi kterém se micek pohybuje pfiblizné v $ifi ramen (i kratsi) a dlouhy, kdy hrac
provadi maximalni mozné rozpéti hole do stran. Dulezitym aspektem je prace zapésti,
jez umoznuje citlivé nataceni ¢epele a tim priklopeni micku k holi. Ruka, ktera hal drzi
nize (u levého drzeni leva), nesvird hal pevné, ale spiSe ve stridavé volném sevieni
— posunuje se podle potfeby nahoru a dolu. Pfi vedeni mi¢ku mlze byt na jedné ¢i druhé
strané téla. Pokud je na souhlasné strané s nasim drzenim hole, tak se jednd o levé drzeni
hole, a rovnéz micek je na levé strané, pak hovofime o drzeni po ruce (forhend). Jestlize
je tomu naopak (hrac drzi hlil nalevo a micek je na pravé strané), tak hovofime o tzv.
drZeni pres ruku (bekhend). Tato terminologie se vyuZiva i v dalSich Cinnostech (Peric,

2002; Peric¢ et al., 2006).
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Obrazek 7
Odehrdani micku po ruce (forhend) a pres ruku (bekhend) (Martinkova, 2009)

BEKHEND

ARHEND

Vedeni micku tlacenim. Podle polohy micku vzhledem k télu hovotime o tlaceni
(kotouc je veden pred télem). Pfi této Cinnosti nedochazi ke stfidavému posunu micku
do stran. Hrac pritom drzi hokejovou hil v jedné ruce a druhou se snazi odmitat
braniciho soupere. TaZeni je vyuZivano hraci predevsim ve vybihani obloukd (Peric,
2002; Peric et al., 2006).

Vedeni micku tazenim. TazZeni je velmi podobné tladeni a tyto dva zplsoby
nejsou tak casté jako dribling. Rozdilem je pozice micku vzhledem k télu. O taZeni
mluvime, jestlize poloha micku je za télem (ptipadné vedle téla). Tazeni je hraci
vyuzivano pfi rychlych startech v okamziku, kdy se pfed nimi nikdo nenachazi. Zpravidla
pfitom drzi hlil v jedné ruce obdobné jako u tlaceni (Peric¢, 2002; Peric et al., 2006).

Obchazeni pomoci klicky, obhozeni a prohozeni. Hrac pouzije nejcastéji klicku
spolu s vedenim kotouce pfi utkani, aby ziskal vyhodnéjsi postaveni pro dalsi akci
(zrychleni, pfihravku, stfelbu). Pfi vlastni hfe dochazi ke splynuti klicky a vedeni micku
v jeden komplexni pohyb, ktery slouzi k prekonani braniciho hrace a ziskani prostorové
¢i pocetni prevahy. Kli¢ku Ize provést po ruce nebo pres ruku. Hrac se pfi kli¢ce postavi

na obé nohy a ¢ini klamny pohyb télem nebo holi na jednu stranu a prudce posune micek
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na stranu druhou. Pfi kli¢ce pres ruku pousti spodni ruka hal a kryje micek tak, aby ho
souper neziskal. Hlavnim aspektem spravného provedeni je klamny pohyb pred jeho
provedenim. Vyznam spociva predevsim v tom, Ze obrance je nucen reagovat na tuto
¢innost a utocnikovi je umozZnéno snazsi provedeni vlastni klicky (Peri¢, 2002; Peric¢ et
al., 2006).

V pripadé, Ze se utocici hrac priblizi k branicimu, muUze ho také obejit pomoci
obhozeni kolem hrazeni (mantinelu) nebo prohozenim micku mezi blizsi nohou
a hokejkou protihrace, mj. i mezi nohama. Aby bylo obhozeni ¢i prohozeni Uspésné, musi
mit Utocnik vyssi rychlost nez branici hrac (Peric et al., 2006).

Skruzny (2005) navic rozlisuje dva druhy vedeni micku z hlediska drzeni hokejky:

e jednou rukou
e obéma rukama
Uvolnovani hrace bez micku

Jednd se o herni ¢innost jednotlivce, kdy se atocici hra¢ snazi odpoutat od
braniciho hrace do takového postaveni, které mu umoziuje pfijem micku, odvraceni
pozornosti od spoluhrace nebo stielu po prihravce (Nykodym et al., 2006).

Podle Nykodyma (2006) se hrac pfi utkani uvoliuje:

e zménou sméru
e zménou rychlosti
e kombinaci zmény sméru a rychlosti

Uvolniovani neprovadi pouze jeden hrac, ale ¢asto nékolik hraci najednou. Micek
obdriZi ten, ktery je podle pfihravajiciho hrace v nejvyhodnéjsim postaveni. Uvolfiovani
hracq, ktefi neziskali micek, je také velmi dllezité, jelikoz odvraceli pozornost od hrace,
jenz micek pfrijal. Pti této aktivité je stézejni vybér spradvného postaveni na hristi a v€asné
nacasovani pohybu hracd. Tato Cinnost je stavebnim kamenem pro ndcvik kombinaci
a systému hry (Skruzny et al., 2005).

Martinkova (2009) ve své publikaci navic uvadi, Ze se jedna o pohyb v prostoru
se starty a ndhlymi zastavenimi, zménami sméru, klickami, zrychlenim apod. Vyhodnéjsi
je pro hrace byt v pohybu z toho dlvodu, Ze pro obrance je mnohem naro¢néjsi branit
pohybujiciho se hrace neZli stojiciho.

Hrac, ktery se uvoliiuje, by mél do volného prostoru nabihat ¢elem nebo bokem

ke spoluhraci, jenz vede micek. Podobné je tomu tak u cepele hole, kdy je vytocena
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kolmo k ptedpoklddanému sméru micku. Cepel je na zemi nebo t&sné nad ni pfipravena
pro prijem prihravky. Hra¢, hledajici prostor pro prihravku, musi sledovat jak hrace
vedouciho micek, tak pohyby spoluhracl a souperli (Martinkova, 2009).

Prihrdvani a zpracovani micku

PFihrdvani je herni ¢innost jednotlivce, pfi které nasmérujeme micek nékterému
ze svych spoluhrdaca tak, aby jej mohl zpracovat. Je zakladnim prvkem vétsiny kombinaci
a spoluprace v tymu. Obsahuje dvé ¢asti, které na sebe navazuji a Uzce spolu souvisi
— pfihravani (odehrdni mic¢ku ke spoluhrdci) a zpracovani prihravky (zpracovani micku od
spoluhrace na Cepel hole) (Peric¢, 2002).

Zpracovani micku je pak Cinnost, pfi které se utocici hrac snazi dostat micek pod
kontrolu. Pfihravani a zpracovani micku spolu souvisi a doporucuje se je ucit dohromady
(Martinkova, 2009).

V sou€asném hokejbale se predpoklada pronikani pravé diky prihravkam.
V utkdni se prihraje primérné 250krat, ale nezavrhuji se ani akce jednotlivce, protoze
prihravani samo o sobé by vedlo ke stereotypni hie. Dobre pfihrat znamena nasmérovat
prihravku pfesné a véas. Uspédnost pFihravky zavisi také na hradi, jenz prihravku p¥ijme,
jelikoZz se musi umét uvolnit od braniciho hrace a pfihrany mi¢ek bezpeéné zpracovat.
Pfihravku lze zpracovat (zastavit) holi, nohou nebo rukou. Hrac¢ vsak musi mit cit v rukou,
aby se micek od cepele neodrazel, ¢i mu nepreskakoval hiil (Peric et al., 2006).

Podle Martinkové (2009) se hraci uci pfihravku a jeji zpracovani po zvladnuti
zakladni techniky vedeni mi¢ku. Martinkova (2009) déli pfihravku a jeji zpracovani podle
postaveni ¢epele vzhledem k micku a také podle pohybu micku na:

e pfihravani micku:
- ptihravka tahem po zemi (po ruce nebo pres ruku)
- prihravka priklepnutim po zemi (po ruce nebo pres ruku)
- prihravka tahem vzduchem (po ruce nebo pres ruku)
- prihravka priklepnutim vzduchem (po ruce nebo pres ruku)

e zpracovani micku:
- zpracovani micku forhendovou stranou ¢epele (po ruce)

- zpracovani micku bekhendovou stranu cepele (pres ruku)

- zpracovani micku ze vzduchu
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Pfihravka vzduchem nebo také lob se pouziva ve chvili, kdy chce hrac prihrat pres
prekazku, nejcastéji hil braniciho hrace. Provadi se stejnou technikou jako strelba
tahem nebo stfelba po ruce (pres ruku) s tim rozdilem, ze hrac¢ udéla prudky kratky
pohyb zapéstimi s mirnym odklonénim cepele od micku v momenté, kdy micek opousti
Cepel hole a micek leti vzduchem (Martinkova, 2009).

Aby byla prihravka Uspésnd, nemél by micek letét prilis vysoko (do vyse kolen)
a také by neméla byt pfihravka pfilis prudkd, aby micek neodskodil od Eepele pfilis
vysoko nebo daleko a zpracovavajici hra¢ mohl pfihravku co nejrychleji pfijmout. Utogici
tym vyuziva loby k rychlému pfeneseni hry z obranného do Uto¢ného pasma, kdy nema
dostatek casu pro kombinaci nebo chce vyuzit vyhodného postaveni spoluhraée za
obranou soupete (Martinkovd, 2009).

Pfi zpracovani micku ze vzduchu hrac zpracovdvd micek hokejkou, télem
pfipadné rukou. Pfi zpracovani tlumi ¢epeli rychlost mi¢ku a obdobnym zplsobem jako
u zpracovani prihravky po zemi si sklepava micek k zemi a prenasi ho na zem. Pfi
zpracovani prihravky hokejkou je dulezité, aby hra¢ mél nohy za cepeli ve sméru
prihravky, aby dokdzal pokryt mi¢ek pfed soupefem a pripadné zpracoval micek
nohama, jestlize micek mine (Martinkovd, 2009).

Strelba

Strelba v hokejbale patfi mezi technicky velmi narocné discipliny z toho divodu,
Ze se jedna o spojeni mnoha raznych pohybovych ¢asti a ndvykl v jeden harmonicky
celek. Pfi strelbé jde o vzadjemné sladéni béhu, vedeni micku s vlastni technikou strelby
a spravnym posouzenim situace ve hfe, postfehem, presnosti a v neposledni rfadé
i s fyzickou zdatnosti kazdého hrace. Hlavnim a jedinym ucelem a zamérem strelby je
vstieleni branky soupefi (Pavlis et al., 1998).

Nykodym (2006) déli stielbu dle techniky na:

® poruce:
- Svihem (kratkym, dlouhym, pfiklepnutym)
- priklepem (kratkym a dlouhym)
- golfovym Uderem
e pres ruku:
- Svihem

- priklepem
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e dordZeni a teCovani

Stielba po ruce kratkym Svihem. Tento zpuUsob strelby patfi mezi zakladni
vybaveni hrach vsech vékovych kategorii. Proto se nacvicuje jako prvni. Strela po ruce
kratkym Svihem hraci umoziuje presné vystrelit na cil i prfesto, Ze se ocitne v ¢asové i
prostorové tisni (Pavlis et al., 1998).

Micek je u patky cepele a ta je k nému priklopena, a to Sikmo od téla na Urovni
souhlasné nohy (u levakl u levé a naopak). Soucasné s intenzivnim zatlacenim hole na
mic¢ek a pohybem rukou prendsi hrac¢ (napf. levak) svou hmotnost na pravou stranu
a souhlasnd noha, tj. leva noha, vyvazuje pohyb pazi a hole tak, Ze zakopava Sikmo
dozadu a stranou. HUl je v pevném sevieni hrace (ve stfedu rukojeti) a sviznym
vytocenim zapésti odklani cepel od micku. Spodni ruka uréuje smér strelby. Je velmi
dllezité dodrzeni poradi strely: trup — ruce — zapésti— hll — cepel (Peric et al., 2006).

Stielba po ruce dlouhym svihem. Tento zpUsob jiZ vyzaduje znacnou silu, a proto
nacvik provadime aZ ve starSich vékovych kategoriich. Na rozdil od stfelby po ruce
kratkym vihem je mic¢ek umistén vice za télem (za zadni nohou). Uchop je asi v §ifi
ramen, mQzZe byt i ve vét$i vzdalenosti. Cepel je pfiklonéna k mi¢ku a je ve fazi interakce
déle, neZ je tomu u strelby po ruce kratkym Svihem. Miéek odchazi od patky ¢epele pres
jeji Spicku. Klicové je, aby cepel hole pokracovala smérem na cil i po opusténi micku. Hul
je seviena pevneé spodni rukou a preneseni sily z trupu pres paze a zapésti na hokejku je
zdkladem pro spravné provedeni (Pavlis et al., 1998).

Strelba priklepnutim po ruce. Jedna se o néco prudsi zplsob stielby nez strelba
Svihem. Zacina se oddalenim cepele od micku a zrychlenym pohybem se udefi do micku
priblizné uprostred cepele hole. V okamziku uderu do micku je duleZité pevné sevieni
stfedu rukojeti spodni rukou. Hmotnost téla je na souhlasné noze (u levak( na levé
a naopak). Pravd noha provadi vyrovnavaci pohyb Svihem dozadu stranou (Pavlis et al.,
1998; Skruzny et al., 2005).

Kostka (1986) dodava, Ze zalezi na uhlu, pod jakym je cepel naklonéna
v momenté uderu. To je urcujici, zdali micek se bude pohybovat po zemi nebo poleti
vzduchem. Plati pravidlo, Ze ¢im vice se ¢epel odklani od micku, tj. ¢im tupéjsi dhel s nim
hal svird, tim vyse poleti.

Strelba golfovym uderem. Micek je na Urovni osy téla v boc¢ni nebo Celni roviné.

Dojde k oddéleni ¢epele od micku a ndprah je az nad Uroveri ramen. Poté nasleduje
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navratny pohyb zpét k micku, do kterého udefi ¢epel micku v misté mezi patkou cepele
a stredem. DulezZitou roli hraje také dotaZeni pohybu strely. V momenté, pfi uderu do
micku, dojde k prudkému zasvihu souhlasné nohy (u levakl levé nohy), aby doslo
k vyrovnani pohybu paZi a téla. Jak vysoko micek poleti je zavislé na priklopeni cepele
k mi¢ku v okamziku, kdy micek opousti ¢epel hole. Nevyhodou je pomérné dlouhd doba
provadéni a nizsi presnost umisténi micku do branky. Z tohoto dlivodu tento druh
strelby vyuzivaji vétSinou obranci, jelikoz maji dostatek ¢asu na jeho provedeni (Peric,
2002; Peric et al., 2006).

Stfelba pres ruku Svihem. Radi se mezi naroc¢né&jsi techniky strelby. Ndacviku
tohoto zplsobu strelby je dulezité se vénovat jiz od nejmladsich vékovych kategorii.
Nacvik by se mél provadét v pohybu a micek by mél byt umistén u patky cepele hole
tazeny zezadu. Zrychlenym pohybem hole pomoci rotace ramen a trupu — soucasné
dojde k odklopeni cepele. Naklon je ve sméru strelby a ve stejném okamiziku se
souhlasnou praci pazi je micek vystielen, pficemz se nachazi mezi patkou a stfedem
Cepele. Jako vyhodnéjsi se ukazuje uchopeni hokejky o néco nize, nez je obvyklé (ve
stfedu rukojeti) (Pavlis et al., 1998; Peric et al., 2006).

Stielba pres ruku priklepnutim. Hrac¢ (levdk) provadi pred branicim hracem
klicku na pravou stranu v momenté, kdy se dostane vedle obrance, vykloni télo do
oblouku smérem k brance. Hokejku drzi obéma rukama a vytofenim zdpésti posune
micek pred &epel a poté rychlym pohybem pa%i udefi do balénku. Uder doprovazi
vyména ramenou. Pfiklepnuti micku je provadéno v prostoru mezi stfedem a Spickou
Cepele. Podle miry odklopeni ¢epele od micku se opét micek vice ¢i méné zveda.
Nalehnuti do oblouku a cely pohyb téla hra¢e musi sméfrovat k brance (Kostka et al.,
1986).

Dorazeni a tecovani micku. Jedna se o uto¢nou herni ¢innost jednotlivce, pfi
které stoji hra¢ pred brankarem nebo dobiha k brance a snaZi se dordzet brankarem
vyrazeny mic¢ek nebo tecuje strelu spoluhracll. Te€ovani stfely ma cil zménit drahu micku
(ve sméru dolno-hornim, pravo-levém nebo jejich kombinaci), jestlize se mi¢ek pohybuje
po zemi nebo vzduchem. Tedovani je Cinnost, kterd souvisi s branénim brankari ve
vyhledu, tj. clonéni brankari. Tato vzapéti ,druha stfela” byva pro brankdare casto

nebezpecna a vétSinou znamena branku (Zlatnik et al., 2001).
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Martinkova (2009) dodava, Ze tecovani nepatfi mezi stfelbu v pravém slova
smyslu a klade velké naroky na technickou zdatnost a vybavenost hrace. Faktory, které
souvisi s teCovanim, je cit na mic¢ek, spravny uhel nastaveni ¢epele, odhad na zménu
pohybu mi¢ku a odhadnuti volného prostoru v brance.

Vhazovani micku. Hrac pfi této standardni situaci se snazi ziskat mi¢ek po jeho
vhozeni rozhod¢im do hry. Cilem hrace je ziskat micek pro své druzstvo a nasmérovat jej
nékterému ze svych spoluhrdcu (Bélka et al., 2021).

Chce-li hrac ziskat micek pfi vhazovani, musi jeho reakce na vhazovani byt co
nejrychlejsi a mit v rukou silu. Vyhranim micku pfi vhazovani ziskdvd druzistvo nejen
vyhodu, Ze mlze provadét akce s mickem, ale také psychologickou vyhodu, ktera je
spojend praveé s vyhranym vhazovanim (Skruzny et al., 2005).

2.4.3 Obranné herni ¢innosti jednotlivce
Obranné herni ¢innosti jednotlivce vyuZivaji hraci v situacich, kdy nemaji micek

pod kontrolou, tzn. mi¢ek ma v drzeni souper. Déli se na dvé zdkladni oblasti obrany,
které spolu vzajemné souvisi a podminuiji se, a jsou to:

e Odebirdni micku soupefi — ziskani micku pod kontrolu

e Zabrdnéni ¢i znemoznéni soupefi v pokracovani dalsi akce

Obcas se zastava nazor, Zze obranna hra je ukolem obrancd a uUtocnici jsou od
toho, aby vstrelovali branky a nesoustredili se na branéni. V dnesnim hokejbale je velmi
dllezité, aby se vsichni hraci v tymu zapojili do obrannych kol a z toho divodu je
nezbytné nutné, aby se zdkladni defenzivni dovednosti nacviCovali jiz od utlého
hrac¢ského véku (Peri¢, 2002).

Podle Perice (2006) se obranné herni cinnosti jednotlivce rozdéluji dle
systematiky v hokejbale na nasledujici: obsazovani hrace s mickem, obsazovani hrace
bez micku, obrana prostoru, blokovani strel.

Obsazovdni hrdace s mickem

Jednd se o Cinnost, pfi které se snazi branici hrac ziskat micek, neumoznit
uspésnou prihravku (zakonceni) nebo zpomalit, znemoznit souperlv utok (Bélka et al.,
2021).

v

Peri¢ (2006) navic doddva, Ze tato Cinnost se |isi v jednotlivych pasmech hfisté

v s 7

technikou provadéni, ale i mirou agresivity ¢i pojetim vzajemné spoluprace hraca
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v obrané.

Obsazovani se déli na napaddni (pristup k soupefi), odebirdni micku,

blokovani hrace.

Napadani (pfistup k soupefi). Klicovym bodem je vcasny pohyb k soupefi

v momenté, kdy ziskal micek. Rychlost pristupu braniciho hrace k hraci s mickem udava

zvySovani natlakové hry, a to pomoci zvySovani foréekingu prostorového ¢i ¢asového

tlaku na protivnika. Nejvyssi UspéSnost bude mit hra¢, pristoupi-li k soupefi v momentg,

kdy zpracovava micek. V tu chvili se hrac¢ vénuje pfijimani ptihravky (nema micek pod

kontrolou) a klicku nebo rychly pohyb s mickem je velice obtizné provést a konci

neuspéchem (Pek, 1998; Peric et al., 2006).

Odebirani micku. Je zavérecna cinnost pfi obsazovani hrace s mickem Pfi

odebirani se projevuje obranna efektivita a kvalita branicich hracd (Pek, 1998).

Peric (2002) ve své publikaci uvadi nasledujici zplsoby odebirani micku:

Vypichnuti. Obrance se pohybuje dozadu v ¢elném postaveni, v horni
pokréené ruce drzi hul pred sebou a v momenté, kdy ma utoc¢nika na
dosah hole obrance, prudce vystréi hil dopfedu a Spickou cepele
vypichuje protihraci micek.

Nadzvednuti hole. Obrance se pohybuje v bo¢ném postaveni a drzi h(l
v obou rukou. Zrychlenim se dostdva pred utocnika a zezdola prudce
nadzvedne svou holi Gtoénikovo hll. Dava hul zpatky na zem a odebira
micek soupefi.

Uder do hole nebo kotouée. Rozliujeme dvé podoby. Prvni je, pokud se
branici hra¢ pohybuje v ¢elném postaveni a drzi horni rukou hal za jeji
konec tak, aby byla po jeho forhendové strané. V okamziku, kdy se
dostane utocici hra¢ na dosah, prudce obloukovym pohybem hole
zasahuje micek nebo hil. Druhou moZnosti je uder do hole z boéniho
postaveni. Hraci se pohybuji vedle sebe a obrance, ktery drzi hil v jedné
nebo v obéma rukama, udefi do kotouce ¢i ¢epele hole Utocnika. Tim mu

micek odskakuje od hole a branici hrac jej maze ziskat.

Peri¢ (2006) doplnuje dalsi dvé moznosti odebirani micku:

PoloZenim hole. Obrance polozi celou svou hil na zem pred hl soupere,
tim mu zabrani ve vétSim pohybu s mi¢ckem, jelikoZ se s poloZenou holi

stfetne.
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e Zablokovani. Branici hra¢ atakuje soupere, ktery je v pohybu podél
hrazeni a to tak, Ze se vtla¢i mezi hrace a micek a zablokuje jeho hil na
hrazeni.

Obsazovadni hrace bez micku

Obrannd d¢innost, pfi niz se snazime znemoZnit prevzeti micku souperem.
DuleZité je spravné postaveni obrance a véasné pristoupeni k soupefi. Podle vzdalenosti
od protivnika rozliSujeme tésné a volné obsazeni. Tésné obsazeni lze definovat tak, ze
hraci jsou spolu v kontaktu, ten muze byt proveden télem, rukou nebo holi. Pfi volném
obsazeni spolu hraci nejsou v kontaktu. Zpravidla lze fici, Ze ¢im blize k brance jsme, tim
tésnéji obsazujeme soupere. Pfi vétsi vzdalenosti od branky je obsazeni volnéjsi (Kysel,
2010; Peric et al., 2006).
Obsazovani hrace v prostoru a obrana prostoru

Jedna se o obrannou cCinnost pfi precisleni soupefem (2:1, 3:1), hrac¢ brani
vhodnym postavenim dany prostor a snazi se znesnadnit ¢innost Utocicim hractm.
Rozeznavame kryti prostoru a kryti hrace v prostoru (Bélka et al., 2021; Peric¢ et al.,
2006).
Blokovani strel

Jde o Cinnost, pti které se snazi branici hra¢ zamezit proniknuti vystreleného
micku na branku. Zablokovat stfelu je mozné ve stoji, ve snizeném postaveni (v pokleku
nebo kleku) a holi. Zcela zasadni je dodrzet postaveni v ose stfely: mic¢ek — blokujici hrac
— branka (Bélka et al., 2021).

Peric (2006) popisuje zpusoby blokovani strel nasledovné:

e Blokovani stiel ve stoji. Proti stfilejicimu hraci vybiha obrance tak, Ze ma
nohy tésné u sebe, aby jimi micek zblokoval a odrazil jej. Pokud micek leti
vysoko, bréanici hrac ho srazi dlani ruky na zem.

e Blokovani v pokleku nebo kleku. Branici hrac¢ prechazi do pokleku tak, ze
kolenem jedné nohy se dotyka zemé. Musi byt v takové pozici, aby mél
moznost zasahnout micek svou holi, kterou drzi v jedné ruce u zemé.
Volna paze je podél téla u zemé a dle potieby chytd micek do ruky.
Hlubokym poklekem se zvétSuje plocha hrace a tim i Sance, Zze hra¢ mlze
stfelu zablokovat, ale poklek nesmi zabranovat hraci se rychle zvednout

a vybéhnout v pfipadé, Ze by se Utocnik rozhodl uvolnit na jednu ze stran.
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Dalsi variantou je klek na obé kolena v okamziku vystreleni a zachyceni
micku télem. Tento zpUsob se ¢asto provadi pfi béhu vzad, kdy obrance
ustupuje pred utocicim hracem az do momentu, kdy chce vystrelit.

e Blokovani holi. Specificky zplsob blokovani strely, pfi kterém hrac vklada
v okamziku vystreleni hll pfed micek a tim srazi stfelu mimo branku nebo
se snizi jeji razance.

2.4.4 Hra brankdre
Hokejbalovy brankar je nedilnou soucasti druzstva. Brankar ma znacéné specifické

a v dosti ¢astech odliSné postaveni nez ostatni hraci. Cilem brankare je v utkani chytani
micku a zabranit tak vstreleni ,golu”, naopak u hracl je ukolem stfilet branky. DalSim
rozdilem je, Zze brankar je na hraci plose (obvykle) po celou dobu hry a chytd v brance
sam — hrdaci si mohou po desitkach sekund odpocinout na stfidacce a navzajem si pomoci
na hristi (Peric, 2002).

Brankarska vystroj ma samoziejmé sva specifika, kterd se az v nékterych
drobnostech [isi od té hracské. OdliSuji se od sebe predevsim v mife ochrany téla
a v predpokladech chytit mi¢ek. A tomu jsou jednotlivé casti brankarské vystroje
uzplsobeny. Mezi jeho vybaveni patfi: brankarské chranice (betony), brankarska helma
a hlll, brankarska vesta, ,lapacka”, ,vyrazecka” a dalsi (Peric, 2002).

Na brankare jsou kladeny poZzadavky, které jsou v mnoha ohledech protichddné.
Jeho reakce musi byt rychlé a absolutné klidné, mél by byt ddrazny, rozhodny, ale
zaroven precizni a mél by mit schopnost maximalni koncentrace, na druhou stranu
sledovat vyvoj herni situace a koordinovat druzstvo. Je potieba si uvédomit, Ze byt
brankarem je obtizna role, zvlasté budeme-li brat v Uvahu rozsah kloubni pohyblivosti
a hmotnost vyzbroje (Peric, 2002).

Zakladni postoj

Vsechny dCinnosti brankafe vychazeji ze zdkladniho postoje, tj. specialni

postaveni, ze kterého brankar zahajuje vétsinu svych zakrokd. Tento postoj neni

v pribéhu utkani pokazdy stejny a brankar ho ¢asto méni (Peric et al., 2006).

Peric et al. (2006) definuji zadkladni rysy brankarského postoje nésledovné:

e Chodidla jsou mirné od sebe pfiblizné na Sifi ramen, kolena jsou obvykle

u sebe (nejsou vsak pevné seviend). Na nohou, které jsou mirné
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pokréeny, se nachazi chranice holeni (brankarské betony), jez sméruji
spise k zemi. Télo je naklonéno mirné vpred.

e Brankarska hll se drzi u jeji rozSifené ¢asti, a to tou rukou, kterou by mél
pfi drzeni hraéské hole nahore (pti levém drzeni se jednd o pravou ruku
a naopak). Rukavice tzv. vyrazecka je vytocena kolmo do hry a brankar
v ni drzi hal. Volna ruka, na které je tzv. lapacka, je pokréena v lokti
a vysunuta mirné vpred a dlani co nejvic oteviena do hry

e Hul je poloZena celou hranou ¢epele na zem okolo 10 cm pred nohama

e Zakladni postoj by mél byt uvolnény a brankar by se nemél opirat Zddnou
Casti téla o svou vystroj, tim se v pripadé strely prodluzuje doba zasahu

e Brankar by mél vyuzivat k chytani stfel co nejvétsi ¢ast téla

e Brankarsky postoj je namdahavy a v dobé kdy branka neni bezprostfedné

v ohroZeni, se mlzZe brankar uvolnit a z postoje se narovnat

2.4.5 Herni kombinace
Jde o vzajemnou interakci dvou a vice hracu, ktefi se spolecné podileji na feseni

urcitych hernich situaci. Hernimi situacemi Ize fesit jak Utoéné, tak i obranné situace
ajejich stupen zvladnuti demonstruje vsSestranné vybaveni hrace i tymu. Herni
kombinace (HK) proto délime na uto¢né a obranné (Skruzny et al., 2005).

Kombinace utocné

PFi feSeni vSech situaci ve hre je hra¢ postaven pred stejné rozhodnuti — jak
danou situaci resit. Ofenzivni herni kombinace délime na nékolik druhd podle zplsobu
jejich tfeseni. Témito zplsoby jsou: prihraj a béz, ktizeni, clonéni, kombinace po
vhazovani, zpétna prihravka, nabihdni a odstupovani, nastielovani micku do uto¢ného
pasma (Pek, 1998; Skruzny et al., 2005).

Prihraj a béz. Tato kombinace se predevsim uplatiiuje, jestlize hrac chce obhodit
soupere, roztahnout hru do Sirky htisté nebo aby zvysil svou rychlost. Hrac, jenz drzi
micek, prihrava a prudce startuje do volného mista. Tim, Ze hra¢ nema v drzeni micek
mu dovoluje ziskat zna¢né zrychleni a prihrdvku zpét dostdvd v momenté, kdy obéhnul
soupefre ve vyssi rychlosti, kterd mu pomuze v dalSim rozvijeni utoku (Pek, 1998).

K¥izeni. Zakladnim principem kfizeni je vyména mist dvou ¢i vice spoluhraca.

Kfizeni by se mélo stat zazitym projevem v hokejbale, nad jehoz provedenim by hradi
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neméli pfemyslet a praktikovat jej zcela automaticky. Pro ndcvik této kombinace je
klicové dodrzovat nasledujici pravidla:

1. Hradi prebihaji na opa¢nou stranu proti sobé zrychlenym pohybem. Hrac
bez micku kfizuje hrace s mickem za sebou (hra¢ s mickem stoji blize
k obranci a kryje pfedavani mi¢ku svym télem).

2. Podnét pro zacatek celé kombinace dava jeden z hracli zménou sméru
svého pohybu (hrac¢ s mickem se pohybuje naproti hraci bez mi¢ku, nebo
hrac, ktery nemda micek se dostava do volného prostoru zménou svého
pohybu a je nasledné ktizen hracem, od kterého dostal prihravku).

3. Ddulezité je ¢asné pochopeni zdméru jednoho hrace druhym, jestlize se
provede kombinace pomalu, znamena to ztratu vyhody, jeZ pfinasi.

4. lhned potom, co se dva hraci prekfizi, mohou nastat dvé situace, a to zZe
hra¢ po naznaceni prihravky dale pokracuje s mickem nebo hra¢ mickem
prenecha micek hradi, s kterym se prekfizuje.

5. Pro spravné provedeni je dlleZité myslet na dvé véci — hrac¢ s mickem je
vidy pred hrdcem bez mic¢ku a prenechani mi¢ku nesmi byt pfiliS prudka
pfihravka (Skruzny et al., 2005).

Clonéni. Pri této spolupraci je hlavni ¢innost na hrac¢i bez micku. Ten svym
pohybem ¢i postavenim znemoznuje souperim napadani ¢i omezovani hrace ve vedeni
micku. Hra¢ s mickem poté mlze bez ¢asového a prostorového tlaku dale rozvijet své
Utocné akce (strelba, nastfeleni micku na branku, pfihravani atd.).

V utkani se uplatiuje clonéni ve vSech prostorach hristé. Spravné provedeni
umozni prechod z obranného do stfedniho pasma c¢i proniknuti ze stfedniho do
Uto¢ného pdsma. Clonéni v Gto¢ném pasmu se kombinuje s prenechanim micku
(k¥izenim). Utoéici hradi jsou vtomto pasmu vétdinou branéni tésnéji, agresivngji
a peclivéji. Clonéni muze prinést Uspéch i v presilové hre (Pek, 1998).

Kombinace po vhazovani. Vhazovani je standardni situace, ve které ma muzstvo
moznost ziskat mickem a zaloZit rychly protiutok v obranném (stfednim) pasmu ¢i po
rychlé akci zakoncit stfelou v itoéném pasmu. Jako Uspésné vyhrané vhazovani bereme
takovou situaci, kdy se mi¢ek ihned po buly dotkne jako prvni ¢epele hrace naseho tymu.
Jednim ze zpUsobd, jak zahrat vhazovani, je prihravka spoluhraci nebo odebirani, kdy

hrac ziskava micek sam pro sebe. Dalsi mize byt odblokovani soupere, micek ziskava
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spoluhrdc. Jinou variantou je pak stfelba ihned po vhazovani (v to¢ném pasmu) (Pek,
1998).

Zpétna prihravka. Jednd se o kombinaci, kdy hra¢ s mickem prenechava ci
pfihrdva micek za sebe (na kratkou vzddlenost do tzv. ,tandemu”) do volného prostoru
spoluhrdci, ktery se diky tomu dostava do vyhodnéjsiho postaveni. Cilem této taktiky je
navazani soupere/soupefl po necekané prihravce na spoluhrace, ktery z toho bude
profitovat. V ukazkovych situacich a nacviku se jednd predevsim o prihravku z ,druhé
viny“ (Kysel, 2010).

Fraze ,druha vina“ znamend, Ze hra¢ nabihd do utocné akce s casovym
zpozdénim. V principu se zpétna prihravka pouziva i pfi zakladani postupného utoku na
vlastni poloviné. Zakladem spravného provedeni je mit prehled o aktualnim déni ve hre,
aby soupefi neodhalili jeho zdmér. Hrac¢ s mickem nevi o svém spoluhradi, a i presto mu
pfihraje tzv. ,prihravka naslepo”. Pro nepfipraveného hrace ¢i obsazeného spoluhrace
mlze znamenat okamZité nebezpeci protiutoku. Zakladem je dostatec¢nd razance
a presnost prihravky. Jestlize hrac ze zadni pozice ziskd prostor, musi byt ptipraven
micek prijmout a neprodlené pokracovat v utocné akci nebo prenést hru na
neobsazeného hrace. Pokud jde stfela na branku, mél by hra¢, ktery daval zpétnou
prihravku, byt jiz pfipraveny a clonit brankati, pripadné se pokusit o tecovani ¢i dorazeni
(Kysel, 2010).

Nabihani a odstupovani. Ve chvili, kdy hrac ziska micek, premistuje se hloubéji
do obranného pasma, aby ziskal ¢as a prostor pro klidnou a pfesnou rozehrdvku. V tom
okamziku se presouva obrance z pfedbrankového prostoru a odstupuje do volného
mista za brankovou carou, kde zpracuje pfihravku a zakldda dtocnou akci. Druhou
moznosti je ptihrani micku podél mantinelu na uto€nou polovinu soupere.

Pro Uspésné zvladnuti této kombinace je dualezité maximalni Usili hracd bez
micku, ktefi musi vystihnout spravné nacasovani pro vystartovani do volného prostoru
a také by méli byt schopni pfitom zpracovat nepfesnou ¢i prudkou prihravku.
U prihravajiciho hrace je zasadni nacasovani a spravné prihrat micek pred nabihajiciho

hrace, aby nemusel zpomalovat, ale vybudil ho k vyssi rychlosti (Pek, 1998).
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Kombinace obranné

Lze definovat jako cilend kooperace nékolika hracli v obrané s cilem odebrat
micek soupefi, popripadé zastavit Utok soupere, zabranéni mu ve strelbé nebo ziskani
prostorové vyhody. Uspé$nost herni kombinace jednoznaéné zavisi na individudlnich
hernich ¢innostech zvladnutych v obrané (Pek, 1998).

Zajistovani. Je herni kombinace dvou ¢i vice hracéa, pfi které hraci spoleéné resi
herni situaci tak, ze ¢innost jednoho z nich vyvold potfebnou zménu druhého. Tato
kombinace se vyuziva pfi hie, kdy potfebujeme zajisténi zabezpeceného kryti prostoru
(Zlatnik et al., 2001).

Odstupovani. Je formou zajisStovani. Obrance se na okamzik vzdali ze svého
postaveni. Odstoupi od soupere, ktery neni v drieni mi¢ku a tim obsadi vétsi prostor
nebo dalsiho hrace. Odstupovat lze i z prostoru, kdy vétsinou ,,posledni“ hrac zajistuje
utocnou ¢innost nebo napadani svych spoluhracl (Pek, 1998).

Pfebirani hraca. Jedna se o soucinnost dvou hracd, ktefi resi obrannou situaci
docasnou vyménu branénych hracl. Vétsinou se jedna o reakci na Uto¢nou herni situaci
— kfizeni. Dulezitym bodem této kombinace je vzajemna slovni komunikace a nasledné
pochopeni hraci, ze se jednd o prebrani hrace, a ne o osobni branéni (Bélka et al., 2021).

Zdvojovani. Je herni kombinaci dvou hracd, pfi niz oba hraci napadaji soupere
drZiciho mic. Nejcastéji je provadéno u mantinelu, odkud nema hrac¢ s mickem moznost
se uvolnit pfipadné prihrat. Zasadni je neatakovat soupefe hokejkou tak, aby to bylo
v rozporu s pravidly. Tato herni kombinace se ¢asto vyuzivd v okamziku, kdy muzstvo
prohrava a je nezbytné zvySovat tlak na soupere. DalsSim vyuzitim zdvojeni je proti hradi,
jenz se v utkani dopousti spousty chyb, a tudiz je vétsi pravdépodobnost ziskani micku
(Zlatnik et al., 2001).

Osobni branéni. Kazdy hra¢ ma pridéleného urcitého soupere, kterého ma za
ukol branit v tésné blizkosti po dobu, co je na hraci plose. Jedna se o velmi u¢innou
obranu, na druhou stranu o ndro¢né provedeni a spolupraci spoluhraca (Bélka et al.,

2021).

2.4.6 Herni systémy
Herni systém (HS) — je organizovany zplsob hry druzstva a lze jej charakterizovat

jako rozdéleni Cinnosti a organizace spoluprace mezi jednotlivymi hraci béhem zapasu

(Bélka et al., 2021).
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Utoéné herni systémy

Mezi utocné herni systémy patfi postupny utok, rychly utok, protiutok a presilova
hra (Zlatnik et al., 2001).

Postupny utok. Uplatiuje se predevsim proti stazené a kompaktni obrané.
Primdrnim znakem je kolektivni hra, jejiz podstatou je dobré vedeni micku jednotlivc(
a pfihravani. ZplGsob hry je zaloZzen na tvorivosti a improvizacné kombinacnich
schopnostech. Tvofivost a soucinnost se neprojevuje jen pfi hfe s mickem, ale také
v pohybu a mysleni hraci bez micku. Obrazem hry je plynulost Utocné akce, které se
dociluje pomoci prihravek. Vyuziva se predevsim improvizace, ale také standardizované
a vzorcové spoluprace — utok se zakladdd podle vzorcd pro vytvoreni stfeleckych
prilezitosti na poloviné soupere, tim hra ztraci dynamiku a nedochazi k rychlému
preneseni hry. Bé€Znému divakovi se proto hra maze zdat ,,nudna“ (Skruzny et al., 2005).
nez je postupny utok. Pfechod pres stfedovou ¢aru hfisté je reSen pomoci jedné dlouhé
prihravky ¢i dlouhou prihravkou od brankare na nabihajiciho Utocnika, ktery se uvoliuje
do volného prostoru. Necekané a rychlé preneseni hry po zemi ¢i vzduchem klade vysoké
naroky na hrace, jenz pfihrdvku zpracovava, ten musi dostat micek pod okamzitou
kontrolu a pokracovat v utoc¢né akci (Kysel, 2010).

Protittok. Predstavuje Uto¢nou akci, kterad stavi na velmi aktivni ofenzivni hre
soupere. Principem je situacné bezprostfedni odpovéd na utoénou Cinnost soupere.
Obrazem hry po ziskdni mic¢ku ve stfednim pasmu htisté je svizny a plynuly prechod pres
uto¢nou modrou ¢aru, pfi kterém jsou Utocnici soupere v herni situaci pozi¢né vyrazeni
z branéni. To se déje diky velmi aktivni hie obrdncui ve stfednim pasmu pfihravkou na
vracejici se spoluhrace, ktefi kfizenim a zménou mist si nabihaji do herné otevienych
prostorU. ZaloZeni Utoku se vytvari pomoci okamzité prinikové prihravky pred ¢ervenou
nebo Uto¢nou modrou carou. Protiutok mize mit charakter systému rychlého utoku
(rychly protiutok). Proto musi byt dobre zvladnuty systém obrany po ztraté micku, jinak
to znamena precisleni soupere a vytvoreni vyhodnych hernich situaci (Zlatnik et al.,
2001).

Presilova hra. Je dlleZitou ¢asti utkani, kterda maze vyrazné ovlivnit vysledek
zapasu, jelikoZz souper je oslabeny o jednoho hrace, jenz sedi na trestné lavici. Pro

presilové hry se ve vyspélych muiZstvech nacviCuji urcité herni signdly. V soucasném
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hokejbale je pravé presilova hra jednou z mozZnosti, jak vstrelit branku, a to mlze velmi
ovlivnit pribéh utkani (Pek, 1998).
Obranné herni systémy

Podobné jako utok, tak i obrana ma presné propracované systémy hry. Tyto
systémy jsou podobné organizaci hry v obrané jako je tomu u ledniho hokeje. Nicméné
je nutné brat ohledy na specifickou hru po ¢ervenou ¢aru (Pek, 1998).

Osobni obrana. Osobni obrana se uplatiiuje pfi kombinaéni hre v situacich, kdy
branici hraci zvladaji osobni princip branéni (jeden na jednoho) nejen navazovat, ale také
udrzovat — nikoliv trvale. Tento herni systém predstavuje podle situace na hfisti volné
nebo tésné obsazovani. Cilem je zamezit ¢i omezit prihrdvani soupere. Spoluprace pfi
branéni vyzaduje prebirani protivnika v pfipadé prechodu utociciho hrade. Parové
rozestaveni hracl umoznuje hracim pfi ziskani micku dobry pfechod do Utocné faze.
Kondi¢ni ndroky na hrace pfi osobni obrané jsou obrovské (Skruzny et al., 2005).

Zonova obrana. Pfi branéni ma kazdy hrac¢ predem urceny prostor hristé, za ktery
zodpovida. Kostra zénové obrany predpoklada zpomaleni Utoku a jeho vytésnéni ze
stfedu hristé k mantinelu. Zénova obrana se Casto vyuziva pfi hfe v oslabeni, protoze
neni naro¢na na kondici a intenzitu hry. Avsak klade vysoké taktické poZzadavky na
rozestoupeni hracl (Pek, 1998).

Kombinovana obrana. Jednd se o spojeni zonové a osobni obrany. V praxi to
znamena osobni branéni jednoho ¢i dvou hracl po celém hristi se sou¢asnym obsazenim
ostatnich hract zénovym principem (Pek, 1998).

Zoénovy presink. Vychazi ze zakladnich rysli zdnové obrany. Hlavnim rozdilem je
mnohem vyssi aktivita branicich hracd. Souvisly obranny tvar spoluhracd se posunuje
dle toho, kde se nachazi micek. Cilem je vytvorit tlak na konkrétniho hrace soupere, ktery
micek ovlada a snahou je, aby o néj prisel. Velmi ¢asto se zonovy presink vyuziva v rozich
nebo za brankou, kde je vyssi Sance ziskani micku (Kysel, 2010).

Hra v oslabeni. Pfedstavuje usek hry, ve kterém je muzstvo oslabeno o jednoho
hrace nebo dva hrace, ktefi jsou na trestné lavici. Zdkladem hry v oslabeni je mimoradné
koncentrovand obrannd soucinnost vSech hracl v poli. Pti hie v oslabeni je snaha
vytlaceni soupere k mantinellim ¢i do rohu. Po ziskani mic¢ku branici druzstvo dostava

prostor pro vyhozeni micku do utocné poloviny nebo taktické zdrzovani hry pomoci
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kontroly micku. Lze vyuZit stfidani béhem prerusené hry ve prospéch druistva, jez je

v oslabeni (Zlatnik et al., 2001).
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2.5 Zakladni techniky a nacvik hokejbalu

Sporty hrané hokejkou, jako je florbal, hokej nebo hokejbal, maji podobnou
systematiku a nacvik hernich cinnosti jednotlivce. Kazdy zacatecnik, seznamujici se
s témito sporty, by mél nejprve zadit s hokejovym driblingem na misté, nasleduji
jednoduché slalomy, prihravky na misté a stfelba z mista. Tyto Ccinnosti jsou
dlouhodobymi procesy a provadéji se v pomalém tempu proto, aby si kazdy zacinajici
hra¢ osvojil zakladni techniky. Po zvladnuti zakladni techniky se zafazuji soutéziva
cviceni, ktera se provadéji ve vyssi rychlosti. Timto postupem zabranime, aby si hraci
zafixovali Spatné navyky (Kysel, 2010).

Kysel (2010) zmifuje, Ze hry spojené s hokejkou a mickem pomoci soutézi nebo
cviceni, nemusi byt uréené pouze pro malé hrace, ale také pro starsi vékové kategorie.
Tyto Cinnosti mohou vést u starSich a pokrocilejSich ke zpestieni tréninku. Jedna se
o jednoduché hry, soutéZze nebo herni cviceni, pfi kterych si hraci zdokonaluji své
hraéské dovednosti bez opakovani stereotypnich trénink(i. Rozdéleny jsou dle toho,

jakou dovednost chceme u hracu rozvijet.

2.5.1 Nadcvik utocnych hernich c¢innosti jednotlivce
Dribling a vedeni micku

Prikladem nacviku maze byt napftiklad tzv. zrcadlo — trenér stoji celem ke skupiné
hracl, kde kazdy ma hokejku a svij micek a trenér predvadi rizné druhy vedeni micku
nebo driblingu. Hraci kopiruji trenéra a trenér stfida smér pohybu (jde doprava, doleva,
dopredu, dozadu, provede otocku, klekne si na jedno koleno apod.). Tyto pohyby nemusi
trenér provadét s hokejkou, ale staci kdyz ukazuje r(izné pohyby bez hole a hraci ho
imituji (Skruzny et al., 2005).

Dal$im mozZnym zplsobem je vedeni micku s ukoly, kdy hraci v klusu po obvodu
htisté a na dany signal (tlesknuti, pisknuti) pIni zadany ukol. Pfiklady ukol(:

e 10 zrychlené provedenych kroku

e 10 krokl pozadu

e 3 zrychlené kroky, brzda a béh na opacnou stranu
e Drep, otocka, drep

Dalsi variantou tohoto cviceni je vyuZiti vice signal(i s rdznymi Ukoly: 1x pisknuti
— drep, 2x pisknuti — otocka, 3x pisknuti — zména sméru béhu. Kazda dloha mlzie mit

razny zvukovy signal — pisknuti, tlesknuti nebo hlasovy pokyn (Skruzny et al., 2005).
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Podle Peri¢e (2002) provadime zplsoby ndcviku uvolfiovani s mickem
nasledovné. Nejprve zaciname kratkym driblingem na misté, po zvladnuti v mirném
béhu. Na to navazuje dlouhy dribling ve stoji, pozdéji v béhu samostatné, pfipadné na
znameni trenéra. Stfidani kratkého s dlouhym driblinkem na misté a v béhu. Driblink
s doplniujicimi cviky (poskoky, pokleky, obraty) na misté a v béhu. Dribling ve slalomu,
pozdéji driblink na malém prostoru (napf. hraci dribluji v kruhu pro vhazovani). Nacvik
tazeni a tla¢eni micku horni rukou poté i dolni.

Uvolnovdni hrace s mickem

Uvolnovani s mickem je v hokejbale zdsadni Cinnosti, s jejichz pomoci ziskava
hra¢ vyhodnéjsi postaveni pro dalsi pfihrdvku nebo strelbu. Hra¢ s mickem se nejcastéji
uvoliuje pomoci klicky, otocky, obhozeni hraée okolo hrazeni nebo prohozeni mezi
nohama soupefte (Peric et al., 2006).

Dulezitym aspektem podle Martinkové (2009) je také kreativni mira provedeni
a pohybova zdatnost hrace. Jednou z vyhod muze byt rovnéz povédomi o postaveni
hrace a jeho drzeni hole.

ZpUsoby nacviku uvolnéni hrace s mickem definuje Martinkova (2009)
nasledovné:

e Klicka, otocka, obhozeni o mantinel, prohozeni hra¢e pomoci statické
prekazky (kuzel)
e Klicka, otocka, obhozeni o hrazeni, prohozeni proti hraci
Uvolrovdni hraée bez micku

Jednd se o herni ¢innost jednotlivce, kterd je ddleZitou soucasti hry. Utocici hrac
se odpoutd od braniciho hrace, aby mohl zpracovat ptihravku a poté dale pfihrat nebo
vystrelit. Hra¢ se mlze uvolnit bud zménou sméru nebo zménou rychlosti pfipadné
kombinaci obou ¢innosti. Obsazovani hracli v pohybu je pro obrdnce mnohem
naroc¢néjsi nez obrana stojiciho hrace. Hrac se pohybuje v prostoru nahlymi zastavenimi,
klickami, zrychlenim a podobné. Vyhodou této Cinnosti je moznost zarazeni jejiho
procviovani i vramci jinych pohybovych her ze vseobecné pohybové pripravy
(Martinkova, 2009).

Pfihrdvani a zpracovani micku
Ptihravka je zasadni herni ¢innost jednotlivce a stava se i dilezitym prvkem ve

hre. Je klicova pro vytvareni utocnych akci a tim i vstreleni branky. Potfebujeme zaky
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naucit (i vzhledem ke strelbé), aby pohyb zacinal opravdu za télem a aby se pfihravka
provadéla tahem, nikoliv iderem. Pro spréavné provedeni je potieba sunout ¢epel hole
pfi zemi, také lze vyuzit lehkého prohnuti hole (Kysel, 2010; Martinkova, 2009).

Zaradit do ndcviku Ize prihravky na ¢as — hraci se postavi proti sobé na urcitou
vzdalenost a vyménuji si prihravky za urcity ¢asovy usek (mlZieme provadét riazné
varianty pres ruku, po ruce nebo jejich kombinaci). Vitézem se stava dvojice s nejvyssim
poctem prihravek. Dalsi variantou muze byt soutéz v pfihravkach na pocet — hraci maji
za ukol si vymeénit urcity pocet prihravek (napf. 20). Dvojice, kterd tento ukol spini jako
prvni, si seda na zem. Dvojice, jez sedi prvni na zemi, vyhrava (Skruzny et al., 2005).

Prihravky na ¢as i na pocet Ize provadét i ve trojicich formou pfihraj a béz. Prvni
z dvojice na jedné strané pfihrava druhému hraci na druhou stranu a pfebiha na jeho
misto. Hrac¢, ktery prihravku zpracoval, provadi tu samou cinnost — prihraje hraci na
druhé strané a bézi na jeho misto (Skruzny et al., 2005).

Strelba

Hokejbalova stielba patfi mezi technicky velmi naro¢né discipliny, a to predevsim
z toho dlvodu, Ze je potfeba soucinnost mnoha rliznych pohybovych slozek a ndvyk
vjeden zcela harmonicky celek. Cilem této cinnosti je vstfeleni branky soupefi.
Uspésnost strelby ovliviiuje mnozstvi faktor(, které maji vliv jak kvalitativné
i kvantitativné na charakteristiku strelby a nelze je vnimat oddélené. Mezi tyto faktory
fadime techniku provedeni, kondic¢ni pfipravenost, taktickou pfipravenost a psychickou
odolnost (Pavlis et al., 1998).

Pro nacvik lze vyuZit mnoha cviceni. Pfikladem mi{iZe byt stfelnice nebo hradi
versus brankar. Stfelnice — hrace rozdélime do dvojic, ti stoji proti sobé a za kazdym je
mantinel nebo branka. Vzdalenost mezi mantinely volime dle drovné hraca. Ukolem
jednoho hrace je vstrelit branku a toho druhého naopak branit hokejkou a télem
vstfeleni branky. Role stfelce a obrance si hrdci stfidaji. Trenér urcuje zplsob strely
(Svihem, priklepem), misto odkud mohou hraci nejblize vystrelit a ¢asovy limit. Kazdy
hrac si pocitd goly a v dalsim kole proti sobé nastoupi vitézové a porazeniz danych dvojic
(Skruzny et al., 2005).

Hraci versus brankar — hradi stfileji za sebou z pulkruhu, ¢i v ,,hadu” vybihaji za
sebou, ze stredu hfisté, od pulky ¢i ze stran nebo mohou jezdit ndjezdy. Pokud hraci daji

dohromady vice jak polovinu branek z predem daného poctu, vyhravaji. Kdyz daji méné,
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vyhrava brankar. SoutéZe ve strelbé muzeme pouZivat pfi jakémkoliv hokejbalovém
cviceni. Hrace timto motivujeme ke vstreleni branky a sami si pocitaji branky a na konci
tréninku vyhlasime , krale strelct” (Skruzny et al., 2005).
Dordzeni a tecovani micku

Uspésnost stielby zvy$uje Utoénik tim, Ze brani brankafi ve vyhledu pied
brankovistém. Ve vhodnych situacich se snazi o teCovani micku. Nastavuje Cepel hole
tak, aby zménil drahu letu micku, at jiz jeji vySkou, stranu nebo jejich kombinaci.
K tecovani se vaze také dordzZeni. Jakmile brankar vyrazi micek pred sebe, utoénik musi
byt pripraven jej dorazit. U obou téchto cinnosti je velmi dUlezitd reakéni rychlost
a Sikovnost hrace (Kysel, 2010).
Vhazovadni

Vhazovani nebo také buly je zvlastni cinnost hracd, které by béhem tréninku méla
byt vénovana pozornost. V lednim hokeji, sportu velice blizkém hokejbalu, se podle
statistik odehraje okolo 60 az 90 vhazovani za zapas. Pfi ndcviku vhazovani by mél byt
kladen dlraz na rychlost reakce, jez se da trénovat v ramci vseobecné pohybové pripravy

(Martinkova, 2009).

2.5.2 Nacvik obrannych hernich ¢innosti jednotlivce
Obsazovadni hrace s mickem

Tato cinnost se v jednotlivych pdsmech 1isi technikou provedeni, mirou
agresivity, ale také vzajemné spoluprace branicich hracd. Zakladem je véasny pohyb
k soupefi, kdyz ziskal micek, protoze v okamziku, kdy pfijima micek, se nestaci dobre
orientovat (Peric et al., 2006).

Snahou braniciho hrace je dostat soupere do takovych prostor, ve kterych bude
mit vyhodnéjsi postaveni k navazani kontaktu (hrazeni). Velmi Géinnou formou pfistupu
k soupefi je v okamzik, kdy je souper obracen zady do hristé. Prikladem nacviku mlze
byt navazovani kontaktu nabéhnutym obloukem, véasné nacasovani akce a rychly
pristup k soupefi. Obsazovani hrace s mickem je tfeba neustale procvicovat, nejprve
v jednoduchych podminkach, poté predevsim v hernich cvi¢enich (Peri¢ et al., 2006).
Obsazovadni hrdce bez micku

Jedna se o obrannou &innost, kdy hra¢ brani soupefi prevzit mi¢ek. Usp&sné
obsazovani je podminéné spravnym postavenim brdanicich hracd. Za obecné pravidlo Ize

povaZovat to, Ze ¢im bliZe je utocici hrac k brance, tim tésnéjsi musi byt jeho obsazeni.
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Mezi vhodna cvi¢eni je dobré zaradit cviéeni na malém prostoru zamérené na
obsazovani hrace (volné a tésné) nebo drobné hry na osobni obranu (Peric et al., 2006;
Zlatnik et al., 2001).
Obsazovani prostoru

Martinkova (2009) uvadi, Ze ukolem branéni prostoru je obsazovat soupere, ktefi
se v prostoru pohybuji nebo vbihaji a zabranit pfihrdvajicimu hraci prihravku na tyto
hrace (do branéného prostoru). Tato ¢innost navazuje na obsazovani hrace bez micku.
Branici hrac v dané situaci jednak brani prostor svym postavenim, ale také postavenim
své hole a snaZi se znepfijemnit ¢innost Utocicim hracim. Nejjednodussim a zékladnim
cvi¢enim pro nacvik je hra , bago”.

Skruzny et al. (2005) definuji hru:

Hradi si pfihravaji v kruhu. Jeden hrac je uprostfed a snazi se prihrdvku mezi hraci v kruhu tecovat.
Po jejim tecovani se hra¢ uprostied vyméni s hracem, jehoz prihravku zachytil. Pokrodilejsi hrace
mUlZeme omezit tim, Ze se mohou micku dotknout pouze dvakrat (nebo jednou) a musi ptihravat po
zemi. Kdo porusi pravidla, jde na stfed. Pfi vice hracich v kruhu mGzeme do hry pfidat druhy micek

(s. 85).

Blokovani strel

Blokovani strel je jednou z dlleZitych ¢asti obranné hry. Tato ¢innost vyZzaduje
kvalitni vystroj (kompletni a nijak neposkozenou). Cilem je zablokovat micek letici na
branku. Nejprve se nacvi¢uji zakladni techniky bez micku, pozdéji se zarazuji ve dvojicich
— stfidavé stfelba a blokovani (micek leti volné). Nacvik prudkych stfel se doporucuje
zaradit aZ ve vyssich vékovych kategoriich, napfr. dorost, juniofi (Peric, 2002).

Pro nacvik lze vyuZit i cviceni, kdy obrance zaujme postaveni mezi stfilejicim

hra¢em a vlastni brankou a blokuje strely (Skruzny et al., 2005).
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2.6 Teorie vyukového videa

Vyukové video, téZ oznacovano jako vzdélavaci nebo edukativni, je video, jehoz
Ucelem je predat poslucha¢im informace a pomoci jim porozumét danému pojmu. Je
podstatné, aby audiovizualni obsah dokazal studentim néco predat jinou formou nez
béZznym vykladem. Zndma poucka fika, Ze lidé si v priméru zapamatuji 10 % z toho co si
prectou, 20 % z toho co uslysi, 30 % z toho co uvidi a 50 % z toho, co slysi i vidi. Video
nabizi zcela odlisny zpUsob prezentace informaci, ktery mize byt mnohem efektivné;jsi
nez jakykoliv skvéle napsany textovy popis (Cerny et al., 2015).

»Vyzkumy ukazuji, Ze informace vstupuji do naseho mozku nasledujicim
zplUsobem: 87% ocima, 9% usSima a zbylad 4% jinymi smysly, proto je dobré se snazit
predkladat informace vizualné” (Petty, 2008, s. 271).

Multimedialni prvky jsou duleZitou soucasti vzdélavani. Propojeni mezi slovnim
a obrazovym zprostfedkovanim ucebni latky aktivizuje spojeni slov a grafiky, a to je velmi
dllezité. Video se uplatiiuje zejména v téch oborech, kde je cilem, aby si student osvojil
praktické dovednosti (Rohlikova & Vejvodova, 2012).

Z hlediska historie znamenal vznik televize a rozsireni videa dlleZity obrat v praci
s dynamickym obrazem v mnoha oblastech komunikace. Ve vzdélani se televize,
popfipadé video uplatnilo nejdfive ve vysokoskolské vyuce, brzy se viak zacalo vyuzivat
i na nizsich typech skol. K posileni videa prispélo jednodussi provozni vybaveni, snazsi
technickou obsluhu a vyhodnéjsi predpoklad k vlastni tvorbé poradd. Ve sméru
vysokého uplatnéni jako masového média Sla televize (video) svou cestou po strance
vyuziti dynamického obrazu ve vzdélavani a navazovala na jiz osvédcenou koncepci
Skolniho vzdélavaciho filmu. Cil obou technologii, televize i filmu, je v edukaénim
procesu stejny, a to prevést vizualni informace prostifednictvim dynamického obrazu
uzivateli zejména vyuzZitim komunikacni sité, coZ se pomoci mobilnich videorekordéru
velice dobFe podafilo (Manak & Svec, 2003).

Technické vybaveni pro natdceni videa (pokud je hrané, nikoliv animované) lze
rozdélit na hardwarové a softwarové. Hardwarové zafizeni je predevsim kamera se
stativem, kterou lze v dnesni dobé nahradit za lepsi digitalni fotoaparat. Pokud ma
kvalitni optiku a jde napfiklad o zrcadlovku, Ize fici, Ze pfi podpofe HD videa jde

o dostacujici nataceci nastroj. Dalsi ¢asti hardwaru maze byt také externi mikrofon pro
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lepsi zachyceni zvuku. Z hlediska softwarové stranky je potfebné vyuzit nastroj pro strih
videa, pripadné doplnéni titulkd nebo efektl (Cerny et al., 2015).

Pro prezentaci vysledného videa vyuzivdme mnoho modernich didaktickych
prostiedku, mezi které patfi: interaktivni tabule, projektory, televize a pocitace. Vlastni
videa je pak moZné nahrat prostfednictvim internetovych stranek, nebo na YouTube,
a z néj streamovat. Exportnich variant mize byt vice — video lze uloZit i na jiné
streamovaci sluzby, ale YouTube v dnesni dobé je pro vétsinu svych moznosti a uceld
povazovan jako nejlepsi mozna varianta. Zvefejfiovanim vyukovych videi Ize na internetu
docilit samostudia a sebevzdélavani nejen zaku, ale také vSech ostatnich, ktefi maji

o danou problematiku zdjem (Cerny et al., 2015; Kr$ka, 2013).
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3 Metodika
3.1 Cil, akoly a predmét prace

3.1.1 Cil prdce
Cilem prace je vytvofit uceleny rozbor soucasného hokejbalového vybaveni,

zpracovat teorii a didaktiku hokejbalu a metodiku jeho nacviku na zédkladnich a stfednich

Skolach formou vyukového DVD.

3.1.2 Ukoly prdce
e Pomoci obsahové analyzy zpracovat dostupnou literaturu vénujici se

hokejbalu

e Provedeni reSerSe odborné literatury zabyvajici se teorii a didaktikou
pohybovych her

e Provést rozbor hokejbalového vybaveni, techniky a metodiky hernich ¢innosti
jednotlivce

e \ypracovani scénare pro nataceni jednotlivych obraz( vybaveni, techniky
a metodiky hokejbalu

e Natoceni a sestfihani vyukového DVD

e V zavéru zhodnotit natocené video a naplnéni cil(

3.1.3 Predmét prdce
Pfedmétem této prdace je zpracovani techniky a metodiky hokejbalu formou

vyukového DVD.

3.2 Pouzité metody prace

V analytické ¢asti prace jsme vyuzili zejména metodu obsahové analyzy. Pfi
zpracovani jsme nashromdzdili dostupnou odbornou literaturu a elektronické zdroje,
které se timto tématem zabyvaji. Tato metoda zkouma soubor, ktery je rozlozen na
jednotlivé ¢asti, jez se nasledné analyzuji s cilem poznat poZadovany predmét jako jeden
celek. Pomoci zvolené metody mlizeme objektivné zjistit hlavni stranky badanych jevd,
jejich interni obsah, strukturu a také souvislosti (Stumbauer, 1990).

V syntetické C¢asti prace doslo ke spojeni poznatkll. Za pomoci védomosti,
ziskanych v analytické ¢asti, jsme schopni popsat presnou techniku, metodiku nacviku
a chyby v hokejbalu. Metoda byla také pouzita k vytvoreni zavérecné ¢asti této prace,
kde doslo k jejimu zhodnoceni. Syntéza ve srovnani s analyzou ma opacny cil, a to

skloubit ziskané poznatky do nové logicky ucelené vypovédi o zkoumaném problému.
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Syntéza navazuje na analyzu, kdy v procesu tvofivého védeckého zkoumani utvarime
novy odborny obraz zkoumaného jevu (Ochrana, 2019).

Dale byla v prdci vyuzita kinematografickd nebo také videograficka vySetfovaci
metoda. Tato metoda je prevainé pouzivdna ve sportovnim odvétvi pro moznost
upfesnit detailni pohled na danou metodiku, a proto se stala stéZejni pro vytvoreni
vyukového DVD. Trenéfi a sportovci tim ziskavaji presné predvedeni pohybu a diky tomu
mohou analyzovat sportovni vykon. Tim dochazi ke zdokonalovani techniky, zvySovani
vykonnosti, vedeni taktiky a fizeni strategie. Kinematickd analyza vychazi ze
zaznamenavani pohybu o vysoké frekvenci, jenz se nasledné prevadi do digitalni podoby
v poCita€i a vznika urcity prostor, kde lze podrobné zkoumat vSechny fyzikalni
parametry, jako je rychlost (zrychleni), draha a ¢as. Tato forma digitalniho zdznamu ndm
vytvari zpétnou vazbu v podobé simulovaného pohybu, ¢ehoz mlizZeme vyuzZit k tvorbé

modell pozadovaného pohybu (Janura & Zahdlka, 2004).
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4 Synteticka cCast prace
4.1 Rozbor soucasného hokejbalového vybaveni

V teoretické ¢asti jsme se sezndmili se zakladnim hokejbalovym vybavenim, které
je povinné nebo doporucené k tomuto sportu. V této ¢asti prace rozebereme soucasné
hokejbalové vybaveni, které bude obsahem samotného vyukového videa (DVD).

Veskeré hokejbalové vybaveni nesmi byt vrozporu s pravidly a musi byt
schvalené Mezindrodni hokejbalovou federaci (ISBHF). Schvalena vystroj je dilezita kvl
bezpecnosti a zdravi Ucastniku i v jejich vlastnimu zajmu.

Hracska prilba (helma)

Hracéska pfrilba patfi mezi povinné vybaveni hrace (viz obr. 8). Hraci ve vékové
kategorii do 18 let musi nosit jesté celooblicejovy kryt, poté se stdva doporuc¢enym
vybavenim. VSechny hracky musi nosit celooblicejovy kryt porad, ale i vSem hracim je
doporucené, aby nosili celoobli¢ejovou masku nebo chranic odi.

V soutézich CMSHb se pouZivaji helmy s certifikitem Mezinarodni federace

ledniho hokeje (IIHF) (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019).

Obrazek 8
Hracska prilba (zdroj vlastni)
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Hracské rukavice

Hracské rukavice patfi stejné jako helma do povinného vybaveni (viz obr. 9).
Rukavice musi poskytovat ochranu ruce a zapésti. Dlané se nesméji odstranit, aby hrac
nedrzel hul pouze holou rukou. Hraci nejcastéji pouzivaji stejné rukavice jako hraci

ledniho hokeje, ale jsou i taci, ktefi pouZivaji leh¢i hokejbalové rukavice.

Obrazek 9
Hracské rukavice (zdroj viastni)

* VLN | 135
p

Chranice kolen a chranice holeni

Chrénice holeni a kolen patfi do doporu¢eného vybaveni. Dfive hraci vyuZivali
pro ochranu kolen a holeni chranice z ledniho hokeje. Nyni vSak mnoho z nich prechazi
na fotbalové chrani¢e pro ochranu holeni (viz obr. 10) a volejbalové chranice jakoZzto
ochranu kolen (viz obr. 11) a to z dlvodu, Ze tyto chranice jsou lehéi a Iépe se v nich

béha.
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Obrazek 10
Chranice holent (zdroj viastni)

Obrazek 11
Chranice kolen (zdroj viastni)
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Sportovni obuv

Hraci musi mit sportovni obuv (viz obr. 12). PouZivani jakychkoliv bot, které by
mohli zpUsobit zranéni, je zakdzano. V dnesni dobé, kdy vétSina hfist ma specialni
plastovy povrch a v kombinaci s destém, snéhem nebo ndmrazou povrch klouze, se

vyuZzivaji boty ,na mokro“, které maji specidlni podrazku a na povrchu neklouZou.

Obrazek 12
Sportovni obuv (zdroj vlastni)

Hracska hal

Hokejka je dalezitym vybavenim hrace (viz obr. 13). Hrac¢i mohou hrat na dvé
strany — jestli jste levak nebo pravék se urci podle toho, ktera ruka je nize. Kazda hokejka
ma svou tvrdost, jenz je vyznacena na shaftu hole. Nejcastéji je tvrdost hole vyjadrena
Cislem, a to nam rika, jak lehce se hll prohne. Obecné plati, Ze ¢im vétsi Cislo, tim tvrdsi
hal. Vsechno zalezi na osobnich preferencich, protoze kazdy jsme jiny. Z pfilis tvrdé
hokejky nds budou bolet ruce, naopak od pfili§ mékké ndm bude odskakovat micek
— pokud vSak mame hbité prsty, mékéi hil je pro nds lepSi moznosti, jelikoz nas bude
nutit hrat s mickem (Bauer, n.d.).

Mame dva typy holi: dfevéné a kompozitové. Kvalitni dfevéné hokejky maji stale
pevné misto v hraéskych srdcich, avSak moderni kompozitové jsou jejich zdatnymi

konkurenty. Dfevéné hole nabizeji lepsi pocit s mickem a jsou odolnéjsi, jejich vyhodou
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je také pfizniva cena. Nevyhodou pak je to, Ze jsou pfilis tézké a ¢asto se zlomi pfi stfelbég,
proto se jiZ tolik nepouZivaji. Kompozitové hole dnes preferuje vétsina hokejbalist(, jsou
odolnéjsi, i kdyz nemusi byt pfijemné na dotek (Bauer, n.d.).

Obecné Ize fici, ze délka hole by méla byt pfiblizné po kofen nosu hrace. Avsak
nékterym hracdim se hraje lépe s kratSimi holemi a nékterym s delSimi. Vybér hokejky je
velmi dulezity u zacinajicich hokejbalist(.

Obrézek 13
Hracska hul (zdroj vlastni)

Dresy

VSichni hrac¢i vtymu musi byt obleéeni v jednotnych dresech, hracskych
kalhotach a stulpnach (viz obr. 14). Zakladni barva musi pokryvat pfiblizné 80 procent
kazdé casti obleceni kromé jmen a Cisel. Kazdy hra¢ musi mit na zadni strané dresu
a rukavech ¢&islo, které je omezeno rozmezim od 1 do 99. V soutéZich CMSHb ¢&isla na
rukdvech ani stulpny stejné barvy nejsou povinné (Ceskomoravsky svaz hokejbaluy,

2019).
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Obrazek 14
Hracsky dres, kratasy a stulpny (zdroj vlastni)
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Micek
Micek je vyroben z plastu nebo jiného materidlu schvdleného Mezinarodni
hokejbalovou federaci (ISBHF) a schvalené barvy (viz obr. 15). Jeho primér je od 6,4 do

6,6 cm a hmotnost 50 a7 69 g (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2019).

Obrazek 15
Micek (zdroj vlastni)
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4.2 Rozbor techniky a zpracovani metodickych prvka hernich ¢innosti
jednotlivce

V této ¢asti prace se budeme zabyvat spravnou technikou jednotlivych hernich
¢innosti jednotlivce, také si ukdzeme metodiku nacviku téchto Cinnosti a poukazeme na
chyby, které se pfi dané Cinnosti objevuji. Herni ¢innosti jednotlivce (véetné zakladniho
postoje a Uchopu hole) se déli na Uto¢né a obranné. Do Utocnych hernich Cinnosti
jednotlivce patfi v hokejbale: uvolfiovani hrace s mickem (vedeni micku, klickou,
driblingem), uvolfiovani hrace bez micku, prihravani a zpracovani prihravky, strelba,
vhazovani, teCovani a dorazeni. Opacnou skupinou jsou pak obranné cinnosti
jednotlivce, kam se fadi: obsazovani hrace s mickem, obsazovani hrace bez micku,
obrana prostoru a blokovani stfel. Pro realizaci naprosté vétSiny hernich Cinnosti je
nezbytna hul, ktera by méla byt dlouha po kofen nosu hrace (viz obr. 16). Na konci hole
je koncovka a na druhé strané Cepel, jenZ je mirné zahnuta. Nedilnou soucdsti hry je

i branka¥, jehozZ Cinnosti si nastinime.

Obrazek 16
Hrac s hokejovou holi (zdroj viastni)
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Zakladni hracské postaveni

Technika: Uchop je asi v §ifi ramen, lokty se pohybuji volnég, kolena jsou mirné
pokréena, hrudnik a hlava jsou vzptimené a micek je veden télem do vSech stran (viz
obr. 17).

Diky spravnému hraéskému postaveni ma hrdc znatelné lepsi stabilitu, rychlé
starty, |épe méni smér svého pohybu a je silnéjsi v osobnich soubojich. Naopak pfi
nespravném hracském postaveni se mohou objevovat zdravotni problémy, zhorSuje se
technika a ovladani hokejky.

Metodika: Hrdaci nacvicuji zakladni postoj tak, Ze zaujmou zakladni postaveni. Na
pokyn provedou pfredem dohodnuty cvik a opét zaujmou vychozi postoj. Zdkladem je
naucit hrace (zejména zacatecniky) spravné a rychle provést zakladni postoj.

Chyby: Jednou znich je hluboky predklon, jenz vychazi z nedostatecné
Sirokym Uchopem; vyznamnou chybou je vzpfimeny postoj, kdy je uchop pfilis azky, tzv.
golfové postaveni. Nespravny postoj zaujima rovnéz hrac, ktery ma hluboky pfedklon
hlavy, vychazejici z neustdlé kontroly mi¢ku na hokejce (Martinkova, 2009).

Uchop hole

Technika: Uchop hole je jednou z nejdllezit&jSich ¢asti, na které zavisi dalsi
¢innosti (vedeni micku, strelba apod.). Nejprve je potfeba uréit drzeni hole —to se urcuje
podle spodni ruky, pokud ma hrac levou ruku dole, hraje na levou stranu a naopak. Na
konci hole je koncovka (Spunt), kterd slouZzi pro lepsi uchopeni hole, aby mu
nesklouzdavala ruka (viz obr. 17). Doporucuje se vyvarovat silnych gumovych koncovek.
Ty jsou u mladsich déti nevhodné pro svou velikost.

Starsi hraci si omotavaji koncovky hokejovou lepenkou (izolace). Horni ruka drzi
koncovku hole v pevném sevreni a dolni ruka ve stfidavé volném sevieni pohybuje se
nahoru a dolu.

Kysel (2010) dodava, Ze mira sevieni Uchopu se lisi podle druhu provadéné
¢innosti. Mék¢i uchop hole je naptiklad pfi vedeni micku nebo driblingu, a naopak pfi
stielbé je silngjsi. Dulezité je pohybovat se po prednich ¢astech chodidel a herni
koordinace s hokejkou.

Chyby: Silna omotavka hole, pfrilis dlouhd (kratkd) hal, nedostatecné sevreni

hokejky

62



Obrazek 17
Postoj v zdkladnim hracském postaveni (A), iichop hole (B) (zdroj vlastni)

4.2.1 Zdkladni utocné herni ¢innosti jednotlivce
Uvolnovadni hrace s mickem

Tato Cinnost je v hokejbale vyraznou uto€nou cinnosti, ktera se uplatiuje pfi
pfesunu hrace s mickem na hfisti. Uvolfiovani hrace s mickem lze rozdélit na dvé
zakladni dovednosti: vedeni micku a obchazeni soupefre.

Vedeni micku

Vedeni micku je ¢innost, ktera je pro hokejbalistu jednou z nejdulezitéjsich a je
také zakladnim pilifem pro rozvoj a osvojovani si dalSich ¢innosti jednotlivce. V Uto¢nych
a obrannych fazich hry mohou byt rozliSujicim faktorem také malé rozdily v praci
s mickem mezi hrdci, a to maze zplsobit rizné chyby, vést ke vzniku nerovnovaznych
situaci nebo nedokonalé provedeni jinych cinnosti. Hra¢ maze vést micek driblingem,
tazenim, tlatenim nebo pomoci nohou. Pokud vedeme micek po ruce — forhendova
strana, naopak pres ruku — bekhendova strana.

Nejcastéjsim zplsobem je dribling. Micek se pohybuje uprostied cepele a hrac
jej kontroluje perifernim vidénim a citem v rukou. Pokud se na micek diva, ztraci tim

piehled o postaveni svych spoluhracli a souperi. Dribling Ize rozdélit do nékolika typu:
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kratky dribling (viz obr. 18), — v Sifi ramen, nékdy i v SirSi vzdalenosti dlouhy dribling (viz
obr. 19) — maximalni rozsah pohybu a florbalovy dribling (viz obr. 20) — micek veden

pouze forhendovou stranou ¢epele (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023f).

Obrazek 18
Kratky dribling (zdroj vlastni)
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Obrazek 19
Dlouhy dribling (zdroj vlastni)

Obrazek 20
Florbalovy dribling (zdroj vlastni)

lg"
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Tazeni. Hra¢ ma micek vedle téla nebo za télem. Hrac¢ drzi jednou rukou hil
a druhou rukou odmitd braniciho hrace. Hokejku drzi Sikmo stranou vzad a je priklopena
Cepeli k mic¢ku. Tato Cinnost se vyuziva pfi obihani soupefe pomoci dlouhé klicky, pfi
uniku od mantinelu nebo pfi pronikani po kfidle (viz obr. 21).

Vedeni micku pomoci tla€eni — hrac tlac¢i micek pred sebou forhendovou nebo
bekhendovou stranou cepele. HUl pritom hrac zpravidla drzi v jedné ruce. PouZiva se pfi
rychlych startech, jestlize ma hrac prostor prfed sebou volny, nebo pfi samostatném
Uniku, kdy neni v blizkosti protihrac (viz obr. 21).

Obchazeni soupere

NejcastéjsSim zpUsobem, jak obejit soupere, je klicka. Dale se také pouziva
prohozeni nebo obhozeni (viz obr. 24). Cilem této Cinnosti je ziskani vyhodnéjsiho
postaveni vici soupefi. Klicku po ruce (viz obr. 22) nebo pres ruku déla (viz obr. 23) hrac
tak, Ze v tésné blizkosti pred soupefem zaujme postaveni na obé nohy a c¢ini klamny
pohyb télem nebo holi. Branici hra¢ na tento pohyb reaguje zménou sméru, ¢ehoz
vyuziva utocici hrac¢ a vybiha na druhou stranu. Pfi klicce po ruce drzi utocnik obéma
rukama hul, ziskava rychlost a odpoutava se od soupere. Jinak je tomu u kli¢ky pres ruku,
kdy utocici hra¢ pousti spodni rukou hal a kryje si mi¢ek tak, aby na néj branici hrac
nedosahl.

Dalsim zplsobem, jak obejit hrace, pokud se utocici hrac priblizi k branicimu, je
také obhozeni o hrazeni nebo prohozeni mi¢ku mezi jeho blizsi nohou a holi, pfip. mezi
nohama soupere. Aby bylo obhozeni ¢i prohozeni Uspésné, musi mit Gtocici hrac¢ vétsi
rychlost nez obrance. Uvolnit se s mickem Ize i obtocenim se okolo protihrace, kdy si
hra¢ kryje mic¢ek svym télem a obtaci se kolem obrance na jeho uUrovni. Knému je

postaven boky nebo zady, aby si kryl micek.
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Obrazek 21
Vedeni micku tazenim (A) a tlacenim (B) (zdroj vlastni)

Obrazek 22
Klicka po ruce (zdroj vlastni)
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Obrazek 23
Klicka pres ruku (zdroj vlastni)

Obrazek 24
Obhozeni (A) a prohozeni micku mezi nohama (B) (zdroj vlastni)
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Technika: P¥i vedeni je micek mezi patkou a stfedem Cepele. Hlava je pti vedeni
zvednuta, aby hra¢ mohl sledovat spoluhrace i soupere a také vidél micek u své hole.
Siroké periferni vidéni je pro hrace v hokejbalu nezbytné. Po hracich také vyzadujeme,
aby drzeli hokejku pevné na zemi. Usilujeme, aby méli trup v mirném predklonu,
provadeéli koordinované pohyby a kontrolovali, Ze ¢epel hole je pfiklopena k micku.

Metodika: Nacvik vedeni mic¢ku se provadi jiz od nejmladsich vékovych kategorii.
Je také vhodné je zarazovat i ve vysSich vékovych kategoriich, kde je zapojeno vice
hernich ¢innosti jednotlivce nebo ve cvicenich, kdy hra¢ musi vyhodnotit urcitou situaci,
kterd nastane v utkani. Pro nacvik vedeni micku je vhodné vyuzit za¢atek tréninku, napfr.
pfi zapracovani hracd do tréninkové jednotky. Prvoradé je vedeni micku driblingem,
zdkladem je dribling kratky (hokejovy). Dale vedeni micku procvi¢ujeme zprvu na misté,
pozdéji pridavame pohyb. Hraci nejprve sleduji micek ocima, poté trenér klade duraz,
aby se hraci ucili postupné kontrolovat mic¢ek citem v rukou a perifernim vidénim napfr.
ukazovdanim ¢islic na rukou apod.

Peric¢ (2006) popisuje ve své publikaci metodiku nacviku takto:

e Vedeni micku a uvolfovani s mickem se nacvicuje nejdfive na misté

e Zpocatku se hraci mohou divat na mic¢ek, pozdéji je musi trenér nutit, aby
ho kontrolovali perifernim vidénim a citem v rukou

e Pfi driblingu, taZeni i tlaceni mic¢ku je duleZité sladéni béhu s vedenim
micku

e Zpocatku se voli jednoducha cviceni, aby se hraci mohli soustfedit na
techniku provadéni, po zvladnuti zékladni techniky se zarazuji cviceni
narocnéjsi (vedeni kolem prekazek, ve slalomu, béhu vzad).

e Obchazeni soupere se nacviCuje po zakladnim zvladnuti vedeni micku

e Zpocatku je vhodné pouZivat stojany nebo jiné statické prekazky

e Prvnim predpokladem uspésné klicky je klamny pohyb

e Obdobné lze vyuZit stojanu i pfi nacviku obhozeni nebo prohozeni

e V dalsi fazi nacviku se vyuziva nejdrive pasivné stojiciho, pozdéji aktivné

braniciho soupere
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Chyby, které charakterizuje Peric (2002):

Neustalé sledovani micku zrakem (hrac ztraci prehled o hre, pfipadné
o soupefi)

Spatné nacasovani zahajeni uvolfiovani — kli¢ka je provadéna pfilis blizko
nebo naopak pfilis daleko od obrdnce, hrac pred vlastnim provedenim
klicky neprovadi klamny pohyb

Hrac provadi uvolnéni v malé rychlosti nebo dokonce vestoje
Nedostatecné kryti micku pfi obchazeni soupere

Spatna volba techniky nebo zptisobu uvolnéni se (klicky)

Uvolinovani hrace mez micku

Technika: Pohybovym zakladem uvolfiovani hracd bez micku je béh a s nim dalsi

souvisejici ¢innosti (starty, zastaveni, zména sméru, zména rychlosti). Formu béhu Ize od

béZzného provedeni odlisit kratSim krokem a nizsi polohou tézisté. Pfi zméndach sméru se

zvySuje vyznam udrZeni rovnovahy téla. Pfedpokladem spravného provedeni je

dostatec¢nd uroven koordinace dolnich koncetin s ohledem na udrZeni rovnovahy ve

spojeni s pohybem hornich koncetin, tj. prace ramen nebo prdce rukou pfi pfihravce

(Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023e).

Metodika:

Postupné zvySovat odpor braniciho hrace (nacvik je vhodné zacit se
statickymi pfekdzkami nebo obrancem)

PFi zvySovani odporu nacvicovat nac¢asovani (timing)

Vsechny techniky a sméry uvolnéni by se mély pravidelné kombinovat
a stridat

Dlsledné vést hrace k odpoutani od soupere zejména zménou sméru
a rychlosti

Procvicovat spravné postaveni nohou a hole vici hraci v drzeni mice
(a kryti micku pred souperem)

Procvi¢ovat uvolnéni na zakladé principl kombinacni hry s pevnym
zakladem na individudlni ¢innosti ve hre

Soucasné je provadén nacvik hlidani si pohybu soupere a reagovani na

jeho zmény v obranné fazi
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Chyby:
e Nespravna volba sméru uvolfovani
e Nedostatecny a neefektivni pohyb
e Nedokoncené klamani a mateni soupere
e Nesprdvné nacasovani (hrac je po uvolnéni obsazen)
e Nevyhodné postaveni vzhledem k prihrdvajicimu hrdci (ptihrdvajici hrac
nema komu pfihrat)
Pfihravani a zpracovani prihravky

Pfihravka je zakladni hokejbalovou ¢innosti jednotlivce, jejiz osvojeni a nacvik je
zakladem pro herni kombinace a ve starsich vékovych kategoriich také hernich systém.
Na pfihravku plynule navazuje, jak zpohledu nacviku, tak z pohledu herniho
— zpracovani micku. Prihravky lze provadét forhendovou (viz obr. 25) i bekhendovou
stranou cepele (viz obr. 26). Navic mGZeme pfihrat i zpracovat mi¢ek pomoci nohou.
V pfipadé, Ze pfihravka leti vzduchem, je mozné ji zpracovat pomoci trupu nebo pomoci
rukou (viz obr. 28), ale jen tak, Ze to neni v rozporu s pravidly. Pfihravku, ktera jde po
zemi, lIze zpracovat i poloZzenou holi, avsak tento zplsob neni hrdci pftilis vyuZivan
(viz obr. 28).

PFfihravky po zemi se obvykle provadéji kratkym Svihem. Pfihrdvajici hra¢ musi
umét odhadnout silu prihravky, aby micek nasméroval na spoluhrace do prostoru
a nedostal se aZz k mantinelu nebo k soupefi. Pfihravky vzduchem provadéji obranci
v obranném pdsmu nebo Utocnici v utoéném pdsmu, pokud vtomto omezeném
prostoru neni misto pro pfihravku po zemi a mi¢ek by nemohl proniknout k uréenému
spoluhraci (viz obr. 27). Spravné provedeni pfihravky vzduchem je, aby mi¢ek dopadnul
asi metr od hole spoluhrdce a nemél by letét vySe jak 30 cm nad zemi. Kvalita prihravky
zavisi na mnoha parametrech, napf. pfesnost, véasnost, t¢innost (Ceskomoravsky svaz
hokejbalu, 2023a)

Technika: Prihravku po ruce provadi hra¢ bokem v zakladnim hokejbalovém
postoji, kam chce pfihrdvat. Mi¢ek ma na stfedu Cepele a tézisté je na zadni noze.
V ptipadé, Ze hrac drzi hal na levou stranu — jeho prava noha je vzadu, naopak pokud
hraje na pravou stranu — leva noha je vzadu. Pfi samotném pohybu pazemi je nutné

prenaset tézisté ze zadni nohy na predni tak, Ze v momenté, kdy micek opousti ¢epel
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hole, je vdha zcela na predni noze. DUleZité je mit hlavu zvednutou a sledovat misto kam
chce prihrat.

Obdobné je tomu i pfi zpracovani micku (viz obr. 25). Pfi zpracovani je nutné mit
hokejku lehce pred télem a musi se stavét tak, aby jeji c¢epel byla kolmo na smér
ocCekavaného pohybu micku. V okamziku, kdy se micek dotkne ¢epele, hra¢ ho zpomali
pohybem pazi dozadu, povoli ¢epel a zapéstim priklopi micek.

PFi nahravce pres ruku stoji hra¢ v opaéném postaveni, nez tomu je pfi pfihravce
po ruce. Pfi pfihravce pres ruku je také prendseno tézisté ze zadni nohy na predni.
Tézisté je nad zadni nohou, mi¢ek zhruba uprostred Cepele a ¢epel priklopena k micku.
Micek je za zadni nohou, horni ruka je mirné pokréena a spodni ruka je natazena. Hlava
je vzpfimena a sleduje misto prihravky.

Metodika: Pro nacvik prihravky je dobré zacit nejprve na misté. DalSim krokem
by méla byt pfihrdvka z mista s naslednym pohybem. Bezprostfedné na to by méla
navazovat pfihravka z mista na pohybujiciho se hrace. Po tomto osvojeni zafazujeme
prihravky z pohybu na nabihajiciho spoluhrace.

Peric (2006) rozsifuje metodickou fadu pfihravky a zpracovani nasledovné:

e Zacina se prihravkou z mista po ruce (vzdalenost hraca optimalné 4 az
5 metrd)

e Po zvladnuti techniky je mozné zvySovat vzdalenost mezi hraci a meénit
techniky prihrdvky a zpracovani (Svihem, pfriklepnutim, po zemi
i vzduchem, forhendem i bekhendem)

e Pozdéji probiha nacvik v mirném pohybu (nejdfive s pfihrdvkami po ruce
poté pres ruku)

e V dalsifazi ndcviku je predchozi bod rozsifen o pohyb obou pfihravajicich
hracll stlakem na ridzné techniky provedeni a také provedeni
v prostorovém nebo ¢asovém omezeni (kolma prihravka pfi zakladani
utoku v obranném pasmu, pfenechani micku pfi zakonceni apod.).

Chyby:

Chyby v technice hrace, ktery ptihrava:

e Sledovani micku, nikoliv ostatnich hracu (prihravka na slepo)
e Pfihravajici hra¢ — nesnizi tézisté, nemifi pfihravku na cepel spoluhrace,

prihrava na obsazeného hrace nebo pred vlastni branku
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e Neumérnad razance prihravky (pomald nebo prudka prihravka)
Chyby v technice hrace, ktery pfijima:

e Hrac prijimajici pfihravku — nema hal na zemi, drzi hal pfrilis tvrdé a micek
mu odskakuje (pfeskakuje cepel hole), netlumi micek nebo se
nedostatecné uvoliuje pro pfihravku

e Nadbytecny dribling pfi ptijeti micku ve Spatnou chuvili

e Zastaveni se v pohybu pfed nebo pfi pfijeti micku

Obréazek 25
Technika prihravky po ruce (A) a zpracovani (B) (zdroj viastni)
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Obrazek 26
Technika prihravky pres ruce (A) a zpracovani (B) (zdroj vlastni)

Obrazek 27
Prihravka vzduchem (zdroj vlastni)

74



Obrazek 28
Dalsi techniky zpracovani prihravek — rukou (4), nohou (B), polozenou holi (C) (zdroj
vlastni)

Strelba

Technika: Stfela Svihem z mista (viz obr. 29). Hrac stoji pod uhlem 45 stupnd,
micek je za osou téla, pti stfele rotuje horni ¢ast téla, mirné se snizi tézisté a prendsi se
vaha na pfedni nohu —noha dél od hokejky, dotazeni pohybu stiely (Ceskomoravsky svaz
hokejbalu, 2023d).

Dalsi technikou je stfela priklepnutym Svihem (viz obr. 30). Hra¢ stoji ¢elem
na predni nohu — noha ddl od hokejky, micek se mirné posune od hokejky ptiblizné na
uroven osy téla, poté kratky uder do micku a nasmérovanim cepele hole dokonc¢ime
pohyb stiely (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023d).

Stirela golfovym uderem (viz obr. 31). Hrac stoji skoro bokem k brance, micek je
na ose téla, naprah az na Uroven ramen, pfi stfele se prendsi vaha na prfedni nohu —noha
dale od hokejky, mirny predklon pfi dderu do micku, uder do plochy cca 15 az 25 cm
pred mickem (na plastu), na asfaltu méné, dotazeni pohybu strely (Ceskomoravsky svaz

hokejbalu, 2023d).
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Strela pfes ruku Svihem (viz obr. 32). Hrac stoji bokem k brance, nohy asi na Sifi
ramen, mi¢ek za osou hristé pfi stfele rotuje horni Cast téla, snizi se mirné tézisté
a prendsi se vaha na predni nohu — to je noha bliz k hokejce a dotazeni pohybu strely
(Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023d).

Strela pres ruku pfriklepnutym Svihem (viz obr. 33) ma obdobnou techniku s tim
rozdilem, Ze se mi¢ek mirné posune z hokejky priblizné na Uroven osy téla, poté kratky
uder do mi¢ku a nasmérovani ¢epele hole (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023d).

Peric (2006) stanovuje urcita zakladni pravidla pro vlastni techniku strelby:

e Perifernividéni micku a cile

e Pevné sevieni hokejky (zejména rukojeti)

e Ruka drzi stfed rukojeti a urcuje smér strelby

e Ruka svirajici konec rukojeti provadi doprovodny pacivy pohyb predlokti

e DotazZeni pohybu strely vychazi z nasledujiciho poradi: trup — ruka —
zapésti — hlll — cepel

e Micek rotuje podél ¢epele hole

Obrazek 29
Strelba po ruce kratkym $vihem (zdroj vlastni)
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Obréazek 30
Strelba po ruce priklepnutym svihem (zdroj vlastni)

7l

L

Obrazek 31
Strelba golfovym uderem (zdroj vlastni)

97’

77



Obrazek 32
Strelba pres ruku Svihem (zdroj vlastni)

Obrazek 33
Strelba pres ruku priklepnutym svihem (zdroj vlastni)
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Z metodického pohledu rozeznava Peric (2006) ctyfi zakladni faze pohybu:
1) Naprah — vykyvnuti hole proti pozdéjsi trajektorii micku
2) Svih — do okamziku doteku mi¢ku
3) Interakce — pUsobeni ¢epele hole na micek do okamziku, kdy opousti
Cepel hole
4) ProtaZeni — okamzik, kdy se ¢epel hole dostane do nejkrajnéjsi polohy ve
sméru pohybu micku

Metodika: PYi nacviku u zacinajicich hrac¢d zacindme vidy stielbou po ruce
kratkym Svihem. Pro Uvodni fazi volime presnou ukazku (slovni popis nestaci) a klademe
dlraz na velky pocet opakovani. Doporucuje se provadét nacvik zejména na mantinelu
a definovanim cilt prostfednictvim pneumatik, prekazek, samolepek, reklam na hrazeni
nebo hole trenéra se zménou jeji pozice (Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023b).

Peric (2006) ve své publikaci popisuje metodiku nacviku stfelby takto:

e Ukazka, instrukce a popis (pfipadné video) prislusné techniky strelby
e Nacvik z mista (pozdéji na urcity cil)

e Ndcvik z mista na branku

e Ndcvik stielby z pohybu

e Béh na branku — strelba

e Prevzeti pfihravky — dribling — stfelba

e Prevzeti pfihravky — pfima strelba

e Dordzeni (zakonceni na malém prostoru okolo brankovisté)

S ndcvikem stielby by se mélo zacit az po ¢asteéném osvojeni a zvladnuti zakladni
techniky pfihrdvani a zpracovani micku. Lze fici, Ze metodika je v podstaté stejna jako
pfi metodice nacviku prihravky svihem.

Chyby:

e Hrac nevystreli v nejvhodnéjsi chvili

e Ruce hrace nesviraji pevné hokejku

e Stielba z obracené nohy

e Hrac nevystreli na branku do volného prostoru

e Cepel neni odklonéna od mi¢ku
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e U golfového uderu hrac tzv. ,podsekava” micek cepeli, aby jej zved| ze
zemé
Dorazeni a tecovani

Uvedené prvky rozhoduji v modernim hokejbale utkani a jejich nacvik je vhodné
zaradit aZz po zvladnuti vSech technik strelby.

Technika: Pfi této herni dovednosti usilujeme o dlsledné sledovani micku,
»pohotovost” (reakéni schopnost) hokejky, anticipaci a aktivni pohyb v prostoru pred
brankou s cilem usmérnit nebo doklepnout micek do branky.

Metodika: Opakované nastrelovani micku od modré c¢ary s dirazem na tecovani
micku nebo dorazeni micku v hernich cvicenich.

Chyby: Spatné postaveni v predbrankovém prostoru nebo te¢ovani mi¢ku mimo
branku
Vhazovani (buly)

Technika: Spravné postaveni na vhazovani: hra¢ musi mit ¢epel hole v pulkruhu
pro vhazovani a Spicky nohou jsou ve stejné drovni, vtzv. ,L“. Hra¢ je v mirném
predklonu s mirnym pokréenim kolen. Rozhoduje reakéni schopnost hrace v okamziku,
kdy rozhod¢i vhodi micek do hry.

Metodika: Opakovany ndcvik vhazovani v tréninkovych podminkach (trenér
vhazuje mi¢ek mezi dva hrace, ti se snazi vyhrat micek).

Chyby: Chybné postaveni na vhazovani nebo chybné odehrani.

4.2.2 Zdkladni obranné herni ¢innosti jednotlivce
Obsazovani hrace s mickem

Technika: Zakladem je vcasny pohyb (pristup) k soupefi ve spravném sméru
a vhodnou rychlosti v okamziku, kdy ziskal micek. Zakladem Uspéchu této Cinnosti je
schopnost braniciho hrace predvidat nebo Cist hru (anticipace) a co mozna nejtésnéji
obsazovat soupere. Vypichnuti (viz obr. 34) je pak ¢innost, kdy hra¢ prudce vystréi hil
pred sebe proti soupefové holi s mickem, a Spickou hole zasahuje micek. DalSim
zplUsobem je odebrani micku dderem do micku (viz obr. 35), kdy hra¢ prudkym
obloukovym pohybem hole udefi do micku na soupefové holi. Nadzvednuti (viz obr. 36)
nebo pfitlaceni hole. PoloZeni hole, branici hrac¢ poloZi celou svou hil na zem pred hal
soupere, kterému tak zamezi v pohybu s mickem. Zablokovani (viz obr. 37) je zpUsob,

kdy obrance atakuje soupere s mickem podél hrazeni, a to tak, Ze se vtla¢i mezi néj
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amicek, a holi nebo bokem mu zablokuje hll na hrazeni a odebere micek
(Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2023c).
Metodika:
e Nejprve v mirném pohybu pfipravit spravné a v¢asné nacasovani akce
a rychly pfistup k hraci
e Trénovat navazovani kontaktu nabéhnutim obloukem k protihraci
a sledovani jeho pohybu a okamzitou reakci na jeho zaméry
e Primarné nacvicovat ve dvojicich jednotlivé druhy odebirdni micku
e Tuto obrannou cinnost je potrfeba neustdle procvicovat, nejprve
v jednoduchych cvi¢enich, pozdéji v hernich podminkach
Chyby: Napadeni soupefe pfimym nabéhnutim, ¢imz vznika riziko propadnuti,
nekoordinované pohyby, nerozhodnost nebo mala rozvaha, nedostatecna prace holi,
nespravné reagovani na ¢innost soupere, podrazeni soupere, nebo jiny prestupek proti

pravidllim, volba nevhodného zplisobu odebrani micku.

Obrazek 34
Vypichnuti micku (zdroj vlastni)
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Obrazek 35
Uder do micku (zdroj vlastni)

Obrazek 36
Nadzvednuti hole (zdroj vlastni)
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Obrazek 37
Blokovani souperie u hrazeni (zdroj vlastni)

Obsazovani hrace bez micku
Technika: Obsazovani se provadi bud tésné, nebo volné. Tésné obsazeni
znamena, Ze hraci jsou spolu v kontaktu (télem, rukou nebo holi). Pfi volném obsazeni
spolu hraci v kontaktu nejsou. V prostoru pred brankou a v Uzemi stfeleckého ohrozeni
je nutné obsazovat tésné vSechny utoc¢niky, ktefi se zde nachazeji.
Metodika:
e Dvojice je v mirném pohybu, Gtocici hra¢ méni smér a branici hrac reaguje
na jeho pohyb
e Drobné pohybové hry na osobni obranu
e Cviceni ve dvojicich, kdy utocici hrac se snazi libovolnym zplsobem na
malém prostoru uvolnit, a branici se ho snazi tésné obsadit

e Herni cvi¢eni na malém prostoru zamérené na obsazovani hrace (volné

a tésné)

e Branici hrac je pfilis daleko od hrace, kterého ma branit
e Branici hrac Spatné predvida pohyb hrace

z

e Branici hrac ztratil kontakt (vizudlni nebo dotykovy) s utocicim hracem
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e Branici hrac¢ se soustfedi pouze na hrace s mickem, a nikoli na toho,
kterého ma branit
Obrana prostoru
Technika: Obrance ustupuje ke své brance tak, aby mél atocniky neustdle pred
sebou. Klicovymi body v technice je vzdalenost od soupere (tésnost ma za nasledek
pozdéjsi reakci) a periferni vidéni (kontrola micku a souperd). Rozeznavame kryti hrace
v prostoru a kryti prostoru.
Metodika:
e Obrana v mirné rychlosti v situaci 2-1 s nacvikem obrany prostoru
e Herni cvieni 2-1 s ndcvikem obrany prostoru
e Obrana v mirné rychlosti v situaci 3-1 s dlirazem na obranu prostoru
e Herni cvieni 3-1 s ndcvikem obrany prostoru

e Herni cvieni 2-1 s nacvikem obrany hracde v prostoru

e Predcasné zahdjeni obranné ¢innosti — napadnuti jednoho hrace

e PfiliSné soustfedéni pouze na jednoho hrace, a nikoliv na obranu prostoru
o Neuskutecnéni obranného zdkroku v tésné blizkosti pred brankou

e Nedostatecna prace holi

e Po zahdjeni obranného zakroku chybi kryti hrace v prostoru

Blokovani strel

Technika: Blokovani strel ve stoji se provadi tim, Ze hrac jde proti strelci tak, ze
ma nohy tésné u sebe. Pokud micek leti vysoko, snazi se ho zblokovat rukou. Blokovani
stirel v pokleku (viz obr. 38) — obrance prechazi do pokleku, takze kolenem jedné nohy
se dotykd zemé. Ma moznost zasdhnout micek holi, kterou drzi v jedné ruce a volnou
pazi ma spusténou podél téla a dle potreby se snazi zachytit micek do ruky. Blokovani
holi je specifickym zplsobem blokovani strel, pfi kterém se snazi branici hra¢ v okamziku
vystreleni svou hul vloZit pred mic¢ek tak, aby ho srazil mimo branku, nebo alespon
zmirnil jeho rychlost.

Metodika:

e Vsechny zpUsoby blokovani stfel maji obdobnou metodiku nacviku

e Nacvicovani zakladnich pohybl bez micku
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e Chytani velmi pomalu leticiho (jedouciho) micku
e Nacvik chytdni prudkych stfel se doporucuje zarazovat aZ ve starSich
vékovych kategoriich
Chyby:
e Otdceni se ke stfelam zady
e Uhybani se micku
e Tecovani micku v tésné blizkosti pfed brankou

Obréazek 38
Blokovani v pokleku (zdroj vlastni)

4.2.3 Herni ¢innosti jednotlivce — brankar
Zakladni postoj

Zakladni postoj (viz obr. 39) patfi kjednomu z nejdllezitéjSich prvkd hry
brankare. Jedna se o specidlni postaveni, ze kterého brankar zahajuje vétSinu svych
zékrokd.

Technika: Nohy jsou asi na $ifi ramen nebo lehce Sirsi, kolena mirné pokréena
a vaha je vice na Spickach, kolena sméruji k sobé. Rukavice pred télem, lokty jsou od téla
a rukavice nesedi na 7adné ¢&asti vystroje — volnost pohybu. Cepel hole je na zemi mezi
nohama pred chodidly, s lehce naklonénou cepeli k télu. Trup je rovny a predklon je

v kyclich, nikoliv v zadech.
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Chyby: rovné nohy (dlsledkem je ztrata rychlosti a rovnovahy), pfehnané snizené
rozkroCeni (ztrata dynamiky), lapacka je kosem doll, nebo je extrémné vytocena kosem

do strany (nesleduje hru).

Obréazek 39
Zakladni brankarsky postoj (zdroj vlastni)

i ¥

Strelecky uhel a chytani micku

U hry brankare je duleZité, aby co nejvétsi ¢ast jeho téla a vyzbroje smérovala
proti micku. Brankar by mél vyplfiovat branku, pokud mozno rovhomérné, a ve viech
jejich Castech. V pripadé utoku pristupuje brankar ktzv. vykryvani (vyplhiovani)
stfeleckého uhlu. Stfelecky uhel je Uhel, jenz sviraji tyée branky, resp. jeji vnitfni okraje,
a ktery ma vrchol v misté, odkud je micek vystrelen. Brankar by mél chytat predevsim
pred brankou a vyuzZivat neustdlého pohybu klepsimu vykryvani stfeleckého dhlu.
Zejména je dulezité zaujmout presné postaveni u tyce, jiz se dotykaji boty, , betony”
i télo hrace (viz obr. 40).

Uspédnost brankare zavisi na poctu chycenych mick(, a to predeviim v situacich,
v nichZ hrozi bezprostiedni ohroZeni branky. Cilem brankare je vystfeleny micek chytit

nebo vyrazit, ale pfi vyraZzeni vznika potencionalni nebezpeci opakované stiely (dorazeni

micku).
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Dal$imi zpUsoby chytani je chytdni do volné ruky (,lapacky”), kdy je rukavice co
nejvice oteviena a vytocena dlani proti mi¢ku, nebo chytani rukou s holi (,vyrazecka“),

rukavice je nastavena kolmo k micku a brzdi jeho pohyb. Lze také micek chytat télem,

vevs

Obrazek 40
Postaveni brankdre u tycky branky (zdroj vlastni)

r

Rozklek/polorozklek

Obcas v hokejbale brankar reaguje v neprehledné situaci tzv. celym rozklekem,
kdy klec¢i na obou kolenou a obé nohy jsou vytoceny co nejvice dopredu Spickami k micku
tak, aby pokryvaly spodni ¢ast brany (kolena jsou v ose pod rameny). Télo zUstava
vzpfimené, tzn. ve stejné pozici jako v zakladnim postoji. Cepel hole je celou plochou na
hraci plose a vykryva prostor mezi nohama (viz obr. 41) (Peric et al., 2006).

Reaké¢ni rozklek je forma zakroku na strelu, kdy ma brankar dostatek ¢asu, aby na
pohyb mic¢ku reagoval.

Polovic¢ni rozklek — jedna se o nejcastéji uzivany zpusob kryti stfel po zemi, anebo
nad zemi. Pfi stfelach do levé ¢3asti brany pfi ném brankar klec¢i na pravém kolené a levou

nohu ma vyrazné vytocenou do strany co nejvice tak, aby nejvétsi ¢ast smérovala kolmo
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k micku. Polovi¢ni rozklek umoziuje brankafi i rychly ndvrat (vztyk) do zakladniho

postoje.

Obréazek 41
Brankdrsky rozklek (zdroj vlastni)

4.2.4 Analyza natdceni vyukového DVD
Pfed samotnym natdcenim videa bylo nutné zajisténi natacecich prostor a také

hracl. Zasadni bylo vytvoreni scénare (osnovy), podle kterého se bude natacet.
K nataceni byly vyuziti tfi hraci a brankar, ktefi hraji hokejbal.

Za prvé bylo dlleZité urcit posloupnost jednotlivych Cinnosti, které jsme ziskali
z knihy Hokejbal privodce tréninkem, dale byla uréena forma videa, a to ukazkou
jednotlivych cinnosti s doprovodnym hlasovym popisem, tzv. voiceover, a to z toho
dlvodu, aby se divdk mohl lépe soustfedit na popis a metodiku ¢innosti, a necetl
prebytecny text.

Na Uvod je na videu struc¢né zminéna charakteristika hry. V prvni ¢3asti bylo
natoceno hokejbalové vybaveni s cilem této Casti je seznamit posluchace se zdkladnim
vybavenim, které je v hokejbale povinné nebo doporucené.

Druhd cast se vénuje natdceni jednotlivych hernich cinnosti jednotlivce.

V publikacich, zabyvajicich se hokejbalem, nebo podobnymi sporty, se nejprve zacina
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s Utoénymi hernimi ¢innostmi jednotlivce a az poté s obrannymi. Nejdrive bylo potfeba
ukazat zakladni herni postaveni a spravny uchop hole. Nasledovaly uto¢né herni ¢innosti
jednotlivce, kdy se zacinalo uvolfovanim hrace s mickem (dribling a vedeni micku), poté
nasledovalo uvolfovani hraée bez micku, pfihravani a zpracovani micku, strelba a dalsi
¢innosti, jako dordzZeni, teCovani a vhazovani.

Dalsi ¢ast se vénovala obrannym prvkiim, které jsme postupné nataceli.
Obsazovani hrace s mickem, obsazovani hrace bez micku, obrana prostoru a blokovani
stfel. Jak v uto¢nych, tak v obrannych cinnostech jsme vidy ukazali a popsali techniku
provedeni, metodiku nacviku a chyby, jez se v dané ¢innosti vyskytuiji.

V posledni ¢asti jsme ukazali nastin hry brankare a jeho zakladni vybaveni. Na
zavér probéhlo podékovani za sledovani videa.

Celé natadceni probihalo 28. zafi 2022 na hokejbalovém hfisti HC SD Pisek.
Vytvoreni celého videa spolu s fotografovanim trvalo pfiblizné pét hodin. Video bylo
pofizeno na fotoaparat Nikon Z 6ll. Po zhlédnuti kompletniho materidlu bylo potreba
nékteré zabéry pretocit, a to se uskutecnilo 14. fijna 2022. Celé video je sestiihano
v programu iMovie, ktery je jednoduchy a poskytuje vSechny potfebné funkce. Stfih
videa trval nékolik dnu, jelikoZz bylo potfeba namluvit a prifadit komentar k jednotlivym

snimkdm.
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5 Zaver

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit systematicky rozbor soucasného
hokejbalového vybaveni, zpracovat teorii a didaktiku hokejbalu a metodiku jeho nacviku
na zakladnich a stfednich Skoldch formou vyukového DVD.

Hokejbal je povaZovan za relativné mlady sport vychazejici z ledniho hokeje.
Zpocatku chybéla jednotna pravidla, coz se brzy zménilo, jelikoz se hokejbal nehrdl
pouze vtehdej$im Ceskoslovensku, ale také v Némecku, Svycarsku, Rakousku
a samoziejmé v zamofii v USA a Kanadé, kde moderni hokejbal vznikl. V Ceské republice
se zacal rozvijet v 70. letech minulého stoleti, kdy byla v Ceskych Budé&jovicich sepsana
prvni pravidla a byl zde usporadan turnaj pro déti zdkladnich skol, ktery byl Uspésny
a tésil se velkému zajmu. Zpocatku se hrdlo s drevénymi hokejkami a na betonovych
povrsich. Od roku 2000 se definitivné prestal pouZivat tenisovy micek jako hraci
prostfedek a jeho ndhradou se stal oranzovy micek vyrobeny z plastu, jenz se pouziva ve
dvou variantdch tvrdosti v zavislosti na venkovni teploté, ve které se hraje. Diky dostatku
financnich prostfedk(l se zacala budovat i nova hristé. Ackoliv se hokejbal stal
fenoménem, jeho nepfitelem je konkurence podobného sportu — florbalu. Lze tedy fici,
ze ackoliv je hokejbal etablovanym sportem, v posledni dobé stagnuje a ztraci na
nejpopularnéjsi sporty.

V prvni ¢asti prace se zabyvdme vznikem a vyvojem hokejbalu ve svété
a v Ceskych zemich. Ukazujeme si zasady tréninku v rlznych vékovych kategoriich. Dale
pfiblizujeme stru¢nou charakteristiku tohoto sportu, jeho zakladni pravidla a vybaveni.
V druhé poloviné této ¢dsti je popsana systematika hokejbalu, jsou zpracovany herni
¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy. Dalsi bod je vénovan zakladni
technice spolecné s nacvikem, analytickou ¢ast uzavira teorie vyukového videa.

Ve druhé Casti prace se detailné vénujeme obsahu samotného videa, jez je
pfilohou této prace. Bylo nutné vypracovat scéndf obsahujici rozbor soucasného
hokejbalového vybaveni, herni techniku a zpracovani metodiky vybranych hernich
¢innosti jednotlivce véetné brankare. Na zavér bylo nezbytné pro vytvoreni videa
natocené zabéry sestfihat a vyhotovit zavér prace.

Dalsim logickym krokem ndcviku by byly herni kombinace, jeZ navazuji na herni

¢innosti jednotlivce. Pripadné herni systémy, které v sobé obsahuiji jak herni kombinace,
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tak herni ¢innosti jednotlivce. Na tyto dvé slozky z hokejbalové systematiky by se dalo
navazovat i v ramci vyukového videa.

Vlastni vyukové DVD, které ve findlni verzi trva 18 minut a 40 sekund, Ize podle
logické struktury rozdélit na dvé d¢asti. Prvni ¢ast videa se zabyva strucnou
charakteristikou hokejbalu a pfinasi ukazku sou¢asného hokejbalového vybaveni. Druha
¢ast se vénuje herni technice, metodickym cvicenim a ukdzkam chyb. Zavér druhé ¢asti
je navic doplnén o ndstin hry brankare. Nataceni samotného videa probihalo 28. zafi
a 14. Fijna 2022 na hfisti HC SD Pisek. K zachyceni zabér(i a fotografii byl pouzit
fotoaparat Nikon Z 6ll a stfih videa se provadél v programu iMovie.

Video spole¢né s fotkami bylo poskytnuto Ceskomoravskému svazu hokejbalu,
jenz konstatoval kvalitni Uroven videa (viz pfiloha €. 2).

Vyukové video, které je prilohou této bakaldrské prace, a dostupné na

https://www.youtube.com/watch?v=QE5S5VmBf8YE&t=190s, mUlZe pomoci jak

zaCateCnikGim, tak i pokrocilym hractm, ktefi chtéji zlepSovat své dovednosti nebo se
vyvarovat chyb. Obsah videa je pfinosem zejména pro zacinajici hrace, které provede
postupné vsemi hernimi ¢innostmi jednotlivce a obohati je v herni technice a nacviku
vybranych prvkd. Ve videu naleznou spoustu zakladnich informaci a podnétl také
trenéfi, ktefi se vénuji, nebo chtéji vénovat, predevsim hokejbalové mladezi.
V neposledni fadé ma video ambice pomoci ucitellim zakladnich a strednich skol
k lepsSimu pochopeni hokejbalu, ¢imz mlze prispét k jeho vétsi popularizaci a pripadné

i k jeho zarazeni do vyuky télesné vychovy.
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HCJ — Herni ¢innosti jednotlivce

HK — Herni kombinace

HS — Herni systémy

CMSHb — Ceskomoravsky svaz hokejbalu
ISBHF — Mezinarodni hokejbalova federace
IIHF — Mezinarodni federace ledniho hokeje
DVD — Digital Versatile Disc
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