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Abstrakt  

 

N§zev:   

Efektivita stŚelby pŚenesen§ z tr®ninkov®ho procesu do utk§n²   

C²le:  

Hlavn²m c²lem t®to diplomov® pr§ce je shrom§ģdit informace o stŚelbŊ v ledn²m hokeji, 

vytvoŚit souhrn cviļen², dvŊ tr®ninkov® jednotky na stŚelbu a pot® vyhodnotit 

shrom§ģdŊn® statistiky stŚelby z cel® sez·ny jednoho ml§deģnick®ho tĨmu. Bude 

se jednat o porovn§n² produktivity a efektivity stŚelby s c²lem zjistit jak byla vymyġlen§ 

cviļen² prospŊġn§ ke zlepġen² stŚelby v prŢbŊhu cel® sez·ny.  

Metody: 

V pr§ci jsem vyuģil experiment§ln² metodu, kdy jsem zaļlenil vymyġlen§ cviļen² 

do tr®ninkov®ho procesu a n§slednŊ vyuģil statistiky, kter® byly sb²r§ny v prŢbŊhu cel® 

sez·ny k vĨsledn®mu ovŊŚen², zda n§rŢst produktivity a efektivity stŚelby byl pozitivn².   

VĨsledky:  

U sledovan®ho souboru doġlo k rozdŊlen² vybranĨch statistik do tŚ² ļasovĨch obdob². 

N§sledn® porovn§n² vedlo ke zjiġtŊn² zvĨġen² produktivity i efektivity v prŢbŊhu jedn® 

sez·ny.  

Kl²ļov§ slova:  

stŚelba, hokejov§ hŢl, ledn² hokej, pŚihr§vka, utk§n², kotouļ 

 

 

 

 

 

 

 

 



Abstract 

 

Title:  

Efficiency of shooting transferred from the training process to a match 

Objectives: 

The diploma thesis is focusing on gathering information about shooting in ice hockey, 

creating excercises, two training units for shooting and then evaluating collected 

statistics on shooting from the whole season of one youth team. Attention will be given 

to a comparison of the productivity and efficiency of the shooting in order to find out 

how useful the invented exercises had been to improve shooting throughout the season. 

Methods: 

The diploma thesis uses experimental methods in order to incorporate fictional exercises 

to the training process. Consequently statistics that were collected throughout the season 

were used to check whether the increase in productivity and shooting efficiency was 

positive. 

Results: 

The considered set was separand by the selected statistics into three time periods. 

The subsequent comparison led to an increase in productivity and efficiency during 

the whole season. 

Key words: 

shooting, hockey stick, ice hockey, pass, match, puck  
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Đvod 

T®ma m® diplomov® pr§ce jsem si vybral z dŢvodu, ģe jde o odvŊtv², kter®mu se vŊnuji 

od ġesti let. Jedn§ se o t®ma z oboru ledn²ho hokeje, kter®mu se st§le vŊnuji jako aktivn² 

hr§ļ a pŚed pŊti lety jsem ke hran² d²ky fakultŊ pŚidal tak® tr®nov§n² ml§deģe. Od mala 

jsem hokejovŊ vyrŢstal v Mlad® Boleslavi a v souļasn® dobŊ zde tak® tr®nuji dŊti 

jiģ p§tĨm rokem. Jak jsem jiģ zmiŔoval, k tr®nov§n² dŊt² jsem se dostal d²ky studiu 

na FakultŊ tŊlesn® vĨchovy a sportu, pot® co jsem se zamŊŚil na sportovn² specializaci 

ledn² hokej, kter§ je spjata s tren®rskou funkc². Po dostudov§n² fakulty m§m v pl§nu 

st§le tr®novat a d§le se vzdŊl§vat v oboru ledn²ho hokeje. Jelikoģ jsem vyrŢstal 

v hokejov®m prostŚed² jako hr§ļ a nyn² m§m moģnost v nŊm pŢsobit jako tren®r, 

tak si mysl²m, ģe m§m dostateļnĨ pŚehled v problematice, kter§ se tĨk§ dan®ho sportu. 

Proto se snaģ²m pŚisp²vat k hokejov®mu rŢstu hr§ļŢ v ml§deģnickĨch kategori²ch 

a v t®to pr§ci se budu konkr®tnŊ vŊnovat probl®mu se stŚelbou. Sestav²m cviļen², 

kter§ by mŊla pŚispŊt k rozvoji t®to hern² ļinnosti jednotlivce a pot® budu zkoumat 

pomoc² statistik z cel® sez·ny, zda jsou prospŊġn§ a ¼ļinn§ pŚi pŚenesen² do utk§n².  

Hokej je kolektivn² sport, kterĨ bych zaŚadil mezi jeden z nejpopul§rnŊjġ²ch 

a nejzaj²mavŊjġ²ch v cel®m svŊtŊ a zejm®na v Ļesk® republice, kde st§le pŚibĨv§ v²ce 

dŊt², kteŚ² s t²mto sportem zaļ²naj². Zn§mosti tohoto sportu v Ļesku napomohlo spoustu 

¼spŊchŢ na svŊtov® ¼rovni, jak v reprezentaci, nebo v individu§ln²ch vĨkonech ļeskĨch 

hr§ļŢ v prestiģn²ch hokejovĨch lig§ch po cel®m svŊtŊ. Hokej Śad²me mezi brankov® 

sportovn² hry, kter® jsou vymezeny urļitĨmi pravidly. Hokej nen² vŢbec jednoduch§ hra 

d²ky tŊmto pravidlŢm, kter® se mus² respektovat a nav²c je velmi n§roļn§, protoģe hr§ļi 

se pohybuj² ve vysokĨch rychlostech na brusl²ch, kter® maj² malou oporovou plochou. 

D§le hr§ļi mus² pohyb na brusl²ch skloubit s dalġ²mi nelehkĨmi ¼kony, 

jako je prostorov§ orientace, pr§ce s hokejovou hol² a kotouļem, spoluprac² 

se spoluhr§ļi a nav²c se potĨkat s odporem soupeŚe. D§le je nutn§ dostateļn§ kondiļn² 

pŚipravenost, znalost taktiky a v neposledn² ŚadŊ psychick§ odolnost. Hr§ļi mus² zvl§dat 

spousty tr®ninkovĨch jednotek, jak na ledŊ, tak i mimo led.  

V m® pr§ci se nejprve zamŊŚ²m na teoretickou ļ§st a pot® nav§ģu ze zjiġtŊnĨch 

poznatkŢ na ļ§st praktickou, v n²ģ zjist²m jej² ¼ļelnost pro dalġ² pouģit². V teoretick® 

ļ§sti se hlavnŊ zamŊŚ²m na stŚelbu v ledn²m hokeji, jak jej² obecnou charakteristiku, tak 

i typy stŚelby, metodiku n§cviku, biomechaniku stŚelby a typy hokejovĨch hol². 
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V praktick® ļ§sti budu vych§zet z teoretickĨch poznatkŢ a vypracuji souhrn cviļen² 

zamŊŚenĨch na stŚelbu, kter® graficky zn§zorn²m a pop²ġu. Tato cviļen² zaŚad²m 

do tr®ninkovĨch jednotek, kter® budou vytvoŚena skupinovou formou. PŚi vytv§Śen² 

tŊchto cviļen² budu vych§zet z vlastn²ch zkuġenost² a budu pŚihl²ģet na co moģn§ 

nejvŊtġ² pŚ²nos tŊchto cviļen² pŚi pŚenesen² do hern²ch situac². V z§vŊru praktick® ļ§sti 

vyhodnot²m statistiky shrom§ģdŊn® z jedn® sez·ny a u jednoho muģstva. ZamŊŚ²m 

se na produktivitu, efektivitu stŚelby a d²ky tŊmto vĨsledkŢm zjist²m, zda mŊli dan§ 

cviļen² a tr®ninkov® jednotky pozitivn² ļi negativn² pŚ²nos.  
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Teoretick§ ļ§st 

1 StŚelba v ledn²m hokeji 

StŚelba patŚ² mezi hern² ļinnosti jednotlivce, a to konkr®tnŊ mezi ¼toļn®, 

pŚi kter® se hr§ļ snaģ² dopravit kotouļ do soupeŚovy branky a vstŚelit g·l. PŚi stŚelbŊ jde 

o souhru bruslen², uvolŔov§n² s kotouļem i bez nŊj, s pŚid§n²m urļit® techniky, 

kter§ je potŚebn§ pro stŚelbu se spr§vnĨm odhadem, postŚehem, pŚesnost² a rychlost² 

(Kostka, 1986). 

StŚelbu Śad²me k motorickĨm ¼konŢm, kter® lze st§le zdokonalovat s n§slednĨm 

dosaģen²m nejvyġġ² ļinnosti, kter§ rozhoduje utk§n² (Bukaļ, 2005). StŚelba tak® patŚ² 

k technicky nejn§roļnŊjġ²m ļinnostem v ledn²m hokeji, a to proto, ģe je zapotŚeb² spojit 

dohromady mnoho rŢznĨch pohybovĨch sloģek a n§vykŢ v jeden celek. U stŚelby 

v utk§n² jde hlavnŊ o souhru bruslen², veden² kotouļe s vybranou technikou stŚelby 

se spr§vnĨm odhadem hern² situace. D§le je dŢleģitĨm faktorem postŚeh, pŚesnost 

a v neposledn² ŚadŊ individu§ln² fyzick§ pŚipravenost jednotliv®ho hr§ļe (Pavliġ, 2002).  

StŚelba v ledn²m hokeji m§ jedinĨ vĨznam, a to vystŚelen² kotouļe z hole 

s n§slednĨm pŚekon§n²m brank§Śe soupeŚe. V utk§n² je stŚelba posledn² f§z² v dosaģen² 

c²le ï vstŚelen² branky, t²m p§dem je zakonļen²m vŊtġiny ¼toļnĨch akc². Efektivita 

stŚelby n§m urļuje poļet vstŚelenĨch branek a z§roveŔ koneļnĨ vĨsledek samotn®ho 

utk§n². Z tohoto dŢvodu je stŚelba nezastupiteln§ v souļasn®m hokeji a proto je dŢleģit® 

vŊnovat mnoho ļasu pŚ²pravŊ ke stŚelbŊ, kterou se st§vaj² fyzick® pŚedpoklady 

(s²la, vytrvalost, obratnost), d§le technick® str§nce, kdy je dŢleģit® stŚelbu prov§dŊt 

technicky spr§vnŊ (Periļ, 2002). 

1.1   Faktory ovlivŔuj²c² stŚelbu 

Jak jsem jiģ vĨġe zmiŔoval, do tŊchto faktorŢ patŚ² kondiļn² pŚipravenost hr§ļe, 

technika proveden², vyuģit² spr§vn®ho ļasu ke stŚelbŊ, pŚesnost stŚelby a psychick§ 

odolnost.  

1.1.1 Kondiļn² pŚipravenost 

Efektivita stŚelby je do znaļn® m²ry ovlivnŊna rychlostnŊ silovĨmi schopnostmi 

hr§ļe a z§roveŔ je zde dosaģenĨ rozvoj maxim§ln² s²ly a jej² dan§ ¼roveŔ. Pevn§ 
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z§kladna s²ly a dostateļn§ svalov§ hmota podporuj² fyzick® schopnosti a technick® 

dovednosti hr§ļe. Z§roveŔ jsou pŚedpokladem pro s²lu, rychlost a vytrvalost. S²la 

je velkĨm pomocn²kem pŚi prov§dŊn² stŚelby (Twist, 1997). 

Z pohledu somatotypu mŢģe stŚelbu tak® ovlivnit, kdyģ je hr§ļ vysokĨ 

a m§ vŊtġ² hmotnostn² parametry, a t²m p§dem vŊtġ² r§nu a n§pŚah, coģ souvis² 

i s vŊtġ²m rozpŊt²m paģ², ale i s udrģen²m vĨhodn®ho stŚeleck®ho postaven². Dovalil 

(2012, str. 19) tvrd², ģe: Ăsomatick® faktory jako relativnŊ st§l® a ve znaļn® m²Śe 

geneticky podm²nŊn® ļinitele hraj² v ŚadŊ sportŢ vĨznamnou roli. TĨkaj² se podpŢrn®ho 

syst®mu, tj. kostry, svalstva, vazŢ a ġlach, a z velk® ļ§sti vytv§Śej² biomechanick® 

podm²nky konkr®tn²ch sportovn²ch ļinnost²ñ.  

Dalġ²m faktorem v kondiļn² pŚipravenosti je vytrvalost, 

kter§ je charakterizov§na jako soubor pohybovĨch schopnost², pomoc² kterĨch m§me 

moģnost prov§dŊt ļinnost urļitou intenzitou co nejd®le a odol§vat ¼navŊ (Periļ, 2010). 

Vytrvalost napom§h§ oddalovat n§stup ¼navy, kter§ pŢsob² negativnŊ na techniku 

stŚelby a rychlost proveden² nebo pŚesnost. V ¼navŊ se tak® hr§ļ hŢŚe rozhoduje, 

coģ mŢģe pŢsobit ġpatnŊ na vhodnou stŚeleckou situaci pŚi taktick®m myġlen² 

(Pavliġ, 1998). 

S²la je tak® dŢleģit§ pŚi stŚelbŊ, protoģe pŚi stŚelbŊ je zapojen® cel® tŊlo, 

kter® mus² bĨt poh§nŊno urļitou silou. Siln² a z§roveŔ zruļn² hr§ļi jsou schopni za¼toļit 

na branku s vŊtġ² silovou vĨbuġnost² (Twist, 2007). 

1.1.2 Technika proveden² 

StŚelba je technicky n§roļnĨ pohyb v²ce segmentŢ tŊla a dokonal® zvl§dnut² 

techniky n§m ud§v§ dobrĨ ļasoprostorovĨ silovĨ impuls a souļasnŊ i pŚesnost stŚelby. 

Vġechny stŚeleck® situace v utk§n² vych§z² z vlastn² hern² situace, to znamen§ vztah 

hr§ļe, kterĨ stŚ²l² k poloze kotouļe v danĨ moment, kterou zauj²m§ vŢļi brance 

a brank§Śovi, z vlastn²ho postaven² na hŚiġti, ale i spoluhr§ļova nebo soupeŚova. 

Zvl§dnut² nejvyġġ² moģn® ¼rovnŊ techniky a jej² stabilita n§m umoģŔuje tvrdou 

a pŚesnou stŚelbu v koordinaļnŊ n§roļnĨch hern²ch situac²ch, kterĨmi jsou napŚ²klad, 

stŚelba z otoļky, z dor§ģky, pod tlakem soupeŚe a v co moģn§ nejvyġġ² rychlosti, v p§du, 

nebo na neupraven® ledov® ploġe, atd. (Pavliġ, 1998). 
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1.1.3 Vyuģit² spr§vn®ho ļasu 

PŚi stŚelbŊ je dŢleģitĨ odhad a naļasov§n² vhodn®ho momentu, kdy vystŚelit 

kotouļ na branku, tj. hr§ļovo vyhodnocen² nejvhodnŊjġ²ho okamģiku pro vystŚelen². 

Pro tento moment je velmi dŢleģit® rozhodov§n² hr§ļe. C²lem rozhodov§n² je prosazen² 

se proti soupeŚi a v pŚ²padŊ stŚelby i vstŚelit branku. Rozhodov§n² je d²lem emoc² 

a pocitŢ svobodn® vŢle a z§roveŔ je podm²nŊn® urļitou kvalitou ment§ln²ch zkuġenost², 

neboli voln²m rozhodov§n²m (Bukaļ, 2014).  

PŚi nerozhodnosti u stŚelby je moģn®, ģe hr§ļ promarn² a znehodnot² ¼toļnou 

akci. Naopak, kdyģ doch§z² k ļast® stŚelbŊ z nevĨhodnĨch pozic, tak situac² 

znehodnocuje nejenom ¼tok, ale tak® opakovanŊ nevytv§Ś² stŚeleck® situace v ¼toļn®m 

p§smu, ale nab²z² soupeŚi dobr® podm²nky pro proti¼tok (Bukaļ, 1990). 

Hr§ļ, kterĨ je schopnĨ vystŚelit v ten spr§vnĨ ļas, je vŊtġinou ¼spŊġnĨ a dos§hne 

branky. Mezi takov® schopnosti lze zaŚadit, vystŚelen² pŚi zakryt®m vĨhledu brank§Śe, 

vystŚelen² pŚes br§n²c²ho hr§ļe nebo stŚelba tzv. Ăz volejeñ. Velice ļasto je vyuģ²v§na 

stŚela, kdy to neļek§ soupeŚ ani brank§Ś, a to napŚ²klad zpoza brankov® ļ§ry, 

nebo z minim§ln²ho stŚeleck®ho ¼hlu (Periļ, 2002). 

1.1.4 PŚesnost stŚelby 

PŚesnost stŚelby je ļinnost, kterou je moģn® st§le zdokonalovat tr®ninkem 

a vypilovat k maxim§ln² ¼rovni. Je velmi dŢleģit§, protoģe je tŊģk® vystŚelit pŚesnŊ 

na branku v hern² situaci, kdy je hr§ļ atakov§n nebo pod tlakem soupeŚe. Ten hr§ļ, 

kterĨ tuto schopnost ovl§d§ je ġpiļkovĨm hr§ļem a m§ do jist® m²ry vĨhodu, protoģe 

tzv. um² vstŚelit branku. Pro pŚekon§n² brank§Śe mnohdy staļ² pomal§, ale pŚesnŊ 

um²stŊn§ stŚela, neģ tvrd§ a neum²stŊn§ stŚela (Periļ, 2002). 

1.1.5 Psychick§ odolnost 

Psychick§ odolnost se projevuje pŚi hŚe, kdy jsou v utk§n² vypjat® hern² situace, 

kdy je hr§ļ pod vŊtġ²m tlakem neģ norm§lnŊ. K tŊmto situac²m doch§z² pŚi trestn®m 

stŚ²len², kdy je hr§ļ do jist® m²ry zodpovŊdnĨ za vĨsledek utk§n² (Pavliġ, 1998). 

StŚelba a sk·rov§n² je spojeno s ļasov§n²m. Nen² to o tom, bĨt pŚ²liġ rychlĨ 

nebo bĨt pŚ²liġ pomalĨ, ale o tom, bĨt ve spr§vnĨ ļas na spr§vn®m m²stŊ a z§roveŔ bĨt 

pod kontrolou. Je zapotŚeb² bĨt neust§le zamŊŚenĨ jen na hru na ledŊ a bĨt svou mysl² 

souļ§st² aktu§ln²ho dŊn² ve hŚe (Miller, 2003). 
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V psychick® pŚ²pravŊ je c²lem dov®st hr§ļe a druģstvo v utk§n² k co nejvyġġ² 

moģn® vĨkonnosti, kter§ je pŚenesen§ z tr®ninkov® ¼rovnŊ. Hr§ļ mus² bĨt bŊhem utk§n² 

pŚipraven na reakce protivn²ka a na cel® prostŚed², kter® mŢģe hr§ļe do jist® m²ry 

vyruġit ze situace pŚi stŚelbŊ (Kostka, 1981). 

1.2   F§ze stŚelby 

PŚi proveden² stŚelby rozezn§v§me ļtyŚi z§kladn² f§ze pohybu hr§ļe: 

a) N§pŚah ï vyuģ²v§ se pŚev§ģnŊ u stŚelby golfovĨm ¼derem, a znamen§ 

maxim§ln² vykĨvnut² hole proti n§sledn®mu smŊru pohybu kotouļe. 

b) Ġvih ï znamen§ okamģik tŊsnŊ, neģ se ļepel dotkne kotouļe. Ġvih vych§z² 

ze z§pŊst² a urļuje rychlost vystŚelen®ho kotouļe z hole. 

c) In terakce ï je pŢsoben² ļepele na kotouļ do t® doby neģ ji opust². 

d) Protaģen² ï okamģik, kdy je kotouļ vystŚelen z ļepele a ļepel se dost§v§ 

do nejkrajnŊjġ² polohy ve smŊru pohybu (Pavliġ, 1998). 

Obr§zek 1 - F§ze stŚelby 

 

Zdroj: Pavliġ, 1998  
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1.1.6 Mikrof§ze stŚelby 

¶ N§pŚah ï vykĨvnut² hole proti pozdŊjġ²mu smŊru pohybu kotouļe a v§ha 

tŊla by mŊla bĨt na zadn² noze (Pavliġ, 1998).  

Obr§zek 2 - N§pŚah 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: deansomerset.com, 2018 

 

¶ Ġvih ï je pohyb hole smŊrem dopŚedu, kterĨ vych§z² z bodu 

maxim§ln²ho n§pŚahu do momentu, kdy se ļepel dotkne kotouļe. V okamģiku 

ġvihu doch§z² k pŚenesen² v§hy tŊla na pŚedn² nohu a tŊlo zaļ²n§ rotovat v trupu 

(Pavliġ, 1998). 

Obr§zek 3 - Ġvih 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: washingtonpost.com, 2018 
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¶ Interakce ï zde doch§z² k pŚ²m®mu kontaktu s kotouļem a v§ha 

je jiģ na pŚedn² noģe, trup je v rotaci a zadn² noha zakop§v§ smŊrem ġikmo 

dozadu. V tomto okamģiku se vŊtġinou hokejov§ hŢl prohĨb§ a doch§z² k tzv. 

Ălukuñ (Pavliġ, 1998). 

Obr§zek 4 - Interakce 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: starsandsticks.com, 2018 

¶ Protaģen² ï je nejkrajnŊjġ² poloha ļepele a kotouļ jiģ opouġt² hŢl 

ve smŊru dr§hy letu. HŢl smŊŚuje za smŊrem kotouļem a dokonļuje pohyb 

vpŚed (Pavliġ, 1998). 

Obr§zek 5 - Protaģen² 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zdroj: Stack.com, 2018 
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1.2   Biomechanika stŚelby  

PŚi stŚelbŊ doch§z² k nŊkolika fyzik§ln²m jevŢm, kter® vych§z² z NewtonovĨch 

z§konŢ, a to konkr®tnŊ z druh®ho a tŚet²ho (is.muni.cz, 2018): 

¶ 2. NewtonŢv z§kon ï Z§kon s²ly, kterĨ n§m Ś²k§, ģe zmŊna velikosti ļi smŊru 

rychlosti pohybuj²c²ho se tŊlesa je zpŢsobena vnŊjġ² silou. Objevuje se u ġvihov® 

f§ze stŚelby a u interakce (1kspa.cz, 2018).  

¶ 3 NewtonŢv z§kon ï Z§kon akce a reakce, pŚi ļemģ dvŊ tŊlesa na sebe 

navz§jem pŢsob² stejnŊ velkĨmi silami opaļn®ho smŊru. Tyto s²ly spolu 

souļasnŊ vznikaj², ale i zanikaj². Je vĨznamn§ u f§ze interakce a pŚi pŢsoben² 

svalov® s²ly na hokejovou hŢl (1kspa.cz, 2018). 

Mezi dalġ² z§kony pŢsob²c² pŚi stŚelbŊ zahrnujeme z§kon zachov§n² hybnosti, 

kdy je celkov§ hybnost izolovan® soustavy tŊles v nemŊnn®m stavu pŚi pŚenosu 

energie z hole na puk (is.muni.cz, 2018). 

Dalġ² fyzik§ln² jevy: 

¶ PŚemŊna potenci§ln² energie na kinetickou 

¶ T²hov§ s²la ï pŢsob²-li na tŊleso st§l§ s²la, pak se tŊleso pohybuje se st§lĨm 

zrychlen²m. Pohyb se rovnomŊrnŊ zrychluje. Doch§z² k n² u interakce 

(edu.techmania.cz, 2018). 

¶ TŚec² s²la ï tento jev vznik§ pŚi pohybu a pŢsob² v opaļn®m smŊru 

neģ je s²la pohybov§. V pŚ²padŊ, ģe je tŚec² s²la menġ² neģ s²la pohybu, 

je umoģnŊn pohyb tŊlesa. TŚec² s²la se vyskytuje pŚi kontaktu ļepele s ledem 

a kotouļem (ucitel.net, 2018). 

1.3   ZpŢsoby stŚelby 

V ledn²m hokeji je mnoho moģnĨch zpŢsobŢ stŚelby. J§ vyberu z§kladn² zpŢsoby, 

kter® jsou metodicky doloģen®. V utk§n² je spousta situac², kdy se pokaģd® mus² volit 

jinĨ zpŢsob stŚelby, proto nelze Ś²ct, kterĨ ze z§kladn²ch zpŢsobŢ je nejlepġ². 

Kaģd§ situace je ovlivnŊna ļasem a tlakem soupeŚe, proto ten hr§ļ, kterĨ dovede, 

co nejl®pe vybrat zpŢsob, kterĨm zakonļ² ¼toļnou f§zi, je v souļasn® dobŊ Śazen 

mezi ġpiļkov® hr§ļe. StŚelbu mŢģeme rozdŊlit na dvŊ z§kladn² skupiny, pod kter® d§le 

spadaj² dalġ² d²lļ² zpŢsoby. TŚet²m zpŢsobem jsou dalġ² moģn® zpŢsoby, kter® vych§zej² 

se specifickĨch situac² v utk§n². 



20 

 

1.3.1 StŚelba po ruce 

StŚelba po ruce je zpŢsob stŚelby, kterĨ se mal² hokejist® uļ² jako prvn². 

Je tak® nazĨv§n jako forhendov§ stŚela, kdy je kotouļe pŚed vystŚelen²m na forhendov® 

stranŊ ļepele, tedy v t® zahnut® ļ§sti. PŚi stŚelbŊ po ruce by se mŊl kotouļ nach§zet 

v prostŚedn² aģ zadn² ļ§sti (patce) ļepele, nikoliv na ġpiļce (Pavliġ, 1998). 

a) StŚelba ġvihem ï je z§kladn²m zpŢsobem stŚelby a patŚ² mezi prvn², 

kter® se mal² hokejist® uļ².  

¶ Kr§tkĨm ġvihem ï jeden z nejļastŊji vyuģ²vanĨch zpŢsobŢ napŚ²ļ vġemi 

vŊkovĨmi kategoriemi, proto s n²m tak® zaļ²n§me jako s prvn²m 

pŚi n§cviku stŚelby. Jedn§ se o pomŊrnŊ rychlĨ zpŢsob za konļen², 

kterĨ umoģn² hr§ļi pŚesnŊ vystŚelit i v ļasov®m a prostorov®m tlaku.  

Technikou je stŚelba kr§tkĨm ġvihem velmi podobn§ k technice 

pŚihr§v§n² ġvihem, kdy je hŢl uchopena pŚibliģnŊ ve stejn®m m²stŊ 

jako pŚi veden² kotouļe, tedy v ġ²Śi ramen. V ojedinŊlĨch pŚ²padech 

je moģno spodn² ruku posunout n²ģe, v tom pŚ²padŊ je hr§ļ schopen 

vystŚelit s pouģit²m vŊtġ² s²ly. Rychlost vystŚelen®ho kotouļe je z§visl§ 

na koordinaci cel®ho tŊla a prac² paģ² a z§pŊst² (Pavliġ, 1998). 

Jako u vŊtġiny zpŢsobŢ stŚely by mŊl bĨt kotouļ u patky ļepele, 

kter§ je m²rnŊ pŚiklopena na kotouļi, pŚesnŊji v prostoru ġikmo od tŊla 

na ¼rovni zadn² nohy. PŚi fin§ln² f§zi je vyv²jen tlak na kotouļ a hr§ļ 

pŚen§ġ² hmotnost pohybem cel®ho tŊla, vych§zej²c²m z doln²ch konļetin 

pŚes kyļeln² kloub aģ po horn² konļetiny. Hmotnost tŊla by mŊla bĨt 

pŚenesena z jedn® nohy na druhou, v pŚ²padŊ hr§ļe, kterĨ drģ² hŢl 

na levou stranu, pŚen§ġ² v§hu z lev® na pravou nohu. U prav§kŢ 

je to pŚesnŊ naopak. Stejn§ noha s drģen²m hole vyrovn§v§ pohyb paģ² 

a hole t²m zpŢsobem, ģe zakop§v§ ġikmo dozadu a stranou. Pohyb hol² 

je vykon§n tak, ģe spodn² ruka sv²r§ hŢl ve stŚedu rukojeti a rychlĨm 

ġvihem z§pŊst² odkl§n² ļepek od kotouļe. Tato ruka je smŊrodatn§ 

a ud§v§ smŊr a pŚesnost stŚelby. DŢleģitĨmi body je spr§vnĨ pohyb 

v poŚad² trup, paģe, z§pŊst², hŢl a ļepel (Pavliġ, 1998). 

¶ DlouhĨm ġvihem ï U stŚelba po ruce dlouhĨm ġvihem je zapotŚeb² urļit® 

s²ly a n§cvik zaŚazujeme aģ po dokonal®m technick®m zvl§dnut² stŚelby 

kr§tkĨm ġvihem a z§roveŔ u vyġġ²ch kategori², kde jsou jiģ silov® 
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pŚedpoklady. Rozd²lem oproti stŚelbŊ kr§tkĨm ġvihem je kotouļ um²stŊn 

v²ce za tŊlem a za zadn² nohou. HŢl je uchopena opŊt v ġ²Śi ramen 

nebo i v²ce do ġ²Śe a ļepel hole je pŚiklopena ke kotouļi po delġ² dobu 

pŢsoben² neģ u pŚedeġl®ho zpŢsobu stŚelby. Pohyb kotouļe po ļepeli 

je opŊt od patky po ġpiļku a je dŢleģit®, aby ļepel i po vystŚelen² 

pokraļovala ve smŊru stŚely. Spr§vn® technick® proveden² vych§z² 

ze siln®ho sevŚen² hole spodn² rukou a pŚenesen²m s²ly z trupu pŚes paģe 

a z§pŊst². Dotaģen² pohybu je opŊt v poŚad² trup, paģe, z§pŊst², hŢl 

a ļepel (Pavliġ, 1998). 

b) StŚelba pŚiklepnutĨm ġvihem ï U stŚelby pŚiklepnutĨm ġvihem vedeme 

kotouļ o patky ļepele a po zah§jen² pohybu kotouļe doch§z² k odd§len² hole 

od kotouļe, pomoc² vytoļen² z§pŊst² dozadu a n§sledn®mu vystŚelen² 

kotouļe, kdy opŊt doch§z² ke kontaktu ļepele s kotouļem. D²ky 

zrychlen®mu pohybu je moģn® vystŚelit kotouļ tvrdġ² ranou. Po udeŚen² 

kotouļe pŚibliģnŊ stŚedem ļepele je ukonļen tak® rotaļn² pohyb (pŚenos v§hy 

z jedn® nohy na druhou a vyrovn§vac² zakopnut² nohy ġikmo vzad). 

V okamģiku stŚely je hŢl silnŊ sevŚena spodn² rukou ve stŚedn² ļ§sti hole. 

VĨġka vystŚelen®ho kotouļe z§vis² na ¼hlu pŚiklopen² a odklopen² kotouļe 

ļepel² (Periļ, 2002).  

c) StŚelba kr§tkĨm pŚiklepnut²m ï Je velmi podobn§ stŚelbŊ pŚiklepnutĨm 

ġvihem, s t²m rozd²lem, ģe je rychlejġ², protoģe nedoch§z² k tak velk®mu 

odd§len² ļepele od kotouļe. Kotouļe je udeŚen kr§tkĨm odd§len²m ļepele 

a rychlĨm pohybem z§pŊst², a proto je tento zpŢsob pŚev§ģnŊ vyuģ²v§n 

v prostoru pŚed brankou na kr§tkou vzd§lenost. D²ky rychlosti a momentu 

pŚekvapen² nedoch§z² k dlouh® pŚ²pravŊ a kotouļ je vystŚelen co nejrychleji, 

proto nedosahuje vysok® rychlosti. Kotouļ bĨv§ vŊtġinou udeŚen 

mezi stŚedem a ġpiļkou ļepele (Periļ, 2002). 

d) StŚelba golfovĨm ¼derem ï hr§ļ v ledn²m hokeji je schopnĨ udeŚit kotouļ 

rychlost² aģ 45 m/s a to pŚi pouģit² nejzn§mŊjġ² techniky, kter§ je nazĨv§na 

golfovĨ ¼der (Cross, 2018). 

NevĨhodou t®to stŚely je niģġ² pŚesnost a delġ² pŚ²prava ke stŚele, 

kter® se nazĨv§ n§pŚah. Proto je tento zpŢsob nejv²ce vyuģ²v§n u obr§ncŢ, 

kdy stŚ²lej² na delġ² vzd§lenost od modr® ļ§ry a pŚes br§n²c² hr§ļe, 

kdyģ brank§Ś nem§ dobrĨ vĨhled na stŚelu. Ļasto se tak® vyuģ²v§ pŚi stŚelbŊ 
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z prvn², kdy je pro hr§ļe obt²ģn® m²Śit, ale snaģ² se udeŚit kotouļ co nejvŊtġ² 

silou, protoģe doch§z² k pŚesouv§n² brank§Śe v brankoviġti.  

U golfov®ho ¼deru je hŢl drģena v ġirġ²m ¼chopu a spodn² ruka je n²ģe 

na holi neģ u stŚelby ġvihem. OpŊt je dŢleģit® siln® sevŚen² hole 

a pŚi vystŚelen² je kotouļ na ¼rovni osy tŊla buŅ v boļn®, nebo ļeln® rovinŊ. 

F§ze n§pŚahu znamen§, ģe ļepel hole je odd§lena vzad a vzhŢru od kotouļe, 

nŊkdy aģ nad ¼roveŔ ramen. Pot® doch§z² ke zpŊtn®mu pohybu ġvihem 

ke kotouļi a ļepel ho udeŚ² velkou silou ide§lnŊ mezi patkou a stŚedem 

ļepele. OpŊt doch§z² k dotaģen² pohybu ve smŊru stŚely a z§ġvihu souhlasn® 

nohy ġikmo vzad kvŢli vyrovn§n² pohybu paģ² a trupu. Ļepel by mŊla bĨt 

co nejv²ce pŚiklopen§ ke kotouļi, ļ²mģ lze ovlivnit vĨġku vystŚelen®ho 

kotouļe (Pavliġ, 1998). 

1.3.2 StŚelba pŚes ruku 

StŚelba pŚes ruku je svĨm zpŢsobem velmi podobn§ stŚelbŊ po ruce, ale rozd²l 

je v tom, ģe kotouļ je vystŚelen z opaļn® strany ļepele, tedy z bekhendov® strany. OpŊt 

by se mŊl kotouļ pŚed stŚelou nach§zet na stŚedu ļepele aģ patce ļepele. Tento zpŢsob 

je tŊģġ², protoģe v dneġn²m hokeji si hr§ļi nech§vaj² ļepele a jejich z§hyby upravit podle 

sebe a trendem jsou hodnŊ zahnut® ļepele. Proto je vŊtġ² pravdŊpodobnost, ģe kotouļ 

pŚi stŚele sjede s ļepele (Pavliġ, 1998). 

a) StŚelba ġvihem ï StŚelba pŚes ruku je Śazena mezi n§roļnŊjġ² stŚelby, 

ale pŚes to je nutn® dŊti seznamovat s t²mto zpŢsobem stŚelby ihned 

od zaļ§tku, aby si osvojily spr§vnou techniku. PŚi zaļ§tc²ch zaļ²n§me 

v boļn®m postaven² a n§slednŊ pŚen§ġ²me stŚelbu do j²zdy, nejl®pe 

pŚi vybruslen² z obloukŢ.  

PŚi proveden² se kotouļ nach§z² stranou u tŊla za vzd§lenŊjġ² nohou 

mezi patkou a stŚedem ļepele na tzv. bekhendov® stranŊ. StŚelba z bekhendu 

vych§z² z pohybu doln²ch konļetin stejnŊ jako u stŚelby po ruce, 

a to ģe je dŢleģitĨ pohyb z§pŊst² spodn² ruky, kter§ ud§v§ stŚele razanci 

a pŚesnost. Po vystŚelen² je horn² paģe pŚed tŊlem a pohybuje se d§le vpŚed 

za smŊrem stŚely. Pohybu hole tak® pŚisp²v§ rotace ramen a trupu s pŚenesen² 

v§hy tŊla a v§hy na doln²ch konļetin§ch, pŚi ļemģ doch§z² k pohybu doln² 

konļetiny ï k z§ġvihu pravou nohou u lev§kŢ a opaļnou u prav§kŢ 

(Pavliġ, 1998). 
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b) StŚelba pŚiklepnut²m ï StŚelba pŚiklepnut²m je obdobn§ stŚelbŊ ġvihem 

s t²m rozd²lem, ģe kotouļ se nach§z² na ¼rovni pŚedn² nohy a chyb² n§pŚah. 

PŚed vystŚelen²m kotouļe doch§z² k lehk®mu odd§len² ļepele od kotouļe 

a n§sledn®mu n§vratu a pŚiklepnut², kter® vych§z² ze z§pŊst² (Periļ, 2002).  

1.3.3 Jin® zpŢsoby stŚelby 

Mezi dalġ² zpŢsoby bych zaŚadit stŚelbu, kter§ vyplĨv§ ze sloģitŊjġ²ch a bŊģnĨch 

hern²ch situac². Ve sv® podstatŊ to jsou modifikovan® verze z§kladn²ch stŚeleckĨch 

zpŢsobŢ (Periļ, 2002).  

a) Teļov§n² ï PatŚ² mezi specifick® zpŢsoby zakonļen² a je to jedna 

z individu§ln²ch dovednost² hr§ļe, proto ne kaģdĨ v n² vynik§. Z velk® ļ§sti 

je teļov§n² o dohadu a tzv. Ătiminguñ, neboli ļasov§n². NejļastŊji se jedn§ 

o situace v prostoru pŚed brankou, kdy se hr§ļ snaģ² zmŊnit smŊr letu 

vystŚelen®ho kotouļe jinĨm hr§ļem, tak ģe ho zas§hne svou hol². Ļinnost 

teļov§n² je moģn® prov§dŊt v prostoru pŚed brankou, vedle branky 

nebo najet²m do tŊchto prostorŢ v okamģiku vystŚelen² kotouļe spoluhr§ļem. 

Je zde omezen§ vĨġka teļov§n² s hranic² horn² brankov® konstrukce. 

V pŚ²padŊ, ģe je kotouļ teļov§n hol² nad ¼rovn² bŚevna, branka nemŢģe bĨt 

uzn§na. Teļov§n² bych d§le rozdŊlil na teļov§n² kotouļe let²c²ho po ledŊ 

a kotouļe let²c²ho vzduchem. D§le je moģn® postaven²m ¼toļ²c²ho hr§ļe 

pŚed nebo vedle branky, kdy jeho hŢl poloģen§ na ledŊ urļuje smŊr stŚely 

stŚ²lej²c²mu hr§ļi. N§roļnŊjġ² variantou teļov§n² je, ģe stŚ²lej²c² hr§ļ stŚ²l² 

do prostoru, kam jeho spoluhr§ļ naj²ģd². K t®to ļinnosti je zapotŚeb² 

pŚedv²d§n² a ļten² hry ¼toļ²c²m hr§ļem (Pavliġ, 2000). 

b) Dor§ģen² ï OpŊt se jedn§ o specifickĨ typ stŚelby, kterĨ se ve sv® podstatŊ 

skl§d§ z rychl® stŚely bez pŚ²pravy nebo po kr§tk® pŚ²pravŊ. Je zapotŚeb² 

rychl® reakce, rozhodnosti, schopnost st§le sledovat kotouļ, brank§Śe, 

ale i osobn² stateļnost a nasazen² (Pavliġ, 2000). K dor§ģen² doch§z², 

kdyģ spoluhr§ļ vystŚel² na branku a brank§Ś vyraz² kotouļ, kterĨ se snaģ² 

co nejrychleji dorazit jinĨ hr§ļ, nebo dokonce ten samĨ, co stŚ²lel jako prvn². 

V modern²m hokeji v utk§n² t²mto zpŢsobem pad§ pomŊrnŊ hodnŊ branek. 

c) StŚelba z otoļky, ze vzduchu, v p§du, jednou rukou atd. ï dovednosti, 

kter® jsou uplatnŊny ve zt²ģenĨch podm²nk§ch bŊhem utk§n², kdy je hr§ļ 

vystaven nekomfortn² situaci a je nucen pŚi sv® stŚelbŊ improvizovat. 
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Tyto druhy stŚel, jako z otoļky jsou pomŊrnŊ ļast®, kdy hr§ļ provede 

tzv. Ăspin o ramañ a ihned dok§ģe po otoļce vystŚelit. Naopak stŚelba 

ze vzduchu, v p§du nebo jednou rukou jsou velmi ojedinŊl®, ale lze je vidŊt 

i na t® nejvyġġ² ¼rovni. 
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2 Metodika n§cviku stŚelby 

S n§cvikem stŚelby zaļ²n§me u nejmladġ²ch kategori² ihned po osvojen² bruslen² 

a z§kladn²m zvl§dnut² techniky pŚihr§v§n², kter§ je svĨm proveden²m pŚ²pravou 

pro techniku pŚi stŚelbŊ. Nejprve se vŊnujeme pouze technice a uk§zk§m z§kladn² 

stŚelby kr§tkĨm ġvihem. Po demonstraci zaŚad²me samotn® pokusy z m²sta s mnoha 

opakov§n²mi a n§slednĨm opravov§n² tren®rem (Pavliġ, 1998).  

StŚelba je Śazena do z§vŊreļn® ļ§sti snaģen² ¼toļ²c²ho hr§ļe s vyuģit²m ¼sil². 

Proto je vģdy velmi dŢleģit®, i v tr®ninku stŚ²let s nejvyġġ²m ¼sil²m a razanc², 

co je moģn®. Dalġ²m dŢleģitĨm bodem je vŢle po vstŚelen² branky (Gut, 1976). 

2.1   Postup pŚi n§cviku 

Metodicky m§me urļenĨ z§kladn² postup, kterĨm by se mŊlo Ś²dit pŚi n§cviku 

techniky a celkovŊ stŚelby. Je nutno podotknout, ģe tento zpŢsob je jen orientaļn² 

a v kaģd®m pŚ²padŊ je moģn® jeho poŚad² a metodiku modifikovat a urļit® potŚeby 

samotnĨch hr§ļŢ.  

Z§kladn² kroky n§cviku: 

¶ demonstrace, instrukce a popis dan®ho zpŢsobu techniky stŚelby, 

¶ n§cvik z m²sta s n§slednou stŚelbou na c²l, 

¶ n§cvik z m²sta na branku, 

¶ n§cvik stŚelby z j²zdy, 

¶ j²zda na branku se stŚelbou, 

¶ pŚijmut² pŚihr§vky, j²zda smŊrem k brance a stŚelba, 

¶ pŚijmut² pŚihr§vky a pŚ²m§ stŚelba na branku s minim§ln²m veden²m 

kotouļe, 

¶ dor§ģen² kotouļe, 

¶ opakovan§ stŚelba + stŚelba bez pŚ²pravy, 

¶ stŚelba pod tlakem (Pavliġ, 1998). 

2.2   Z§kladn² pravidla techniky stŚelby 

Abychom stŚelbu prov§dŊli co nejl®pe po technick® str§nce, mus²me se zamŊŚit 

na nŊkolik pravidel, kter® vedou k osvojen² a proveden² stŚelby technicky spr§vnŊ. 
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DŢleģit® body pŚi stŚelbŊ: 

¶ st§le vidŊn² (perifern²) kotouļe a z§roveŔ c²le, 

¶ pevn® drģen² hole, a to hlavnŊ spodn² rukou, 

¶ pro pŚesnost stŚelby je dŢleģit® sv²rat stŚed hole spodn² rukou, 

kter§ urļuje pŚesnost stŚelby, 

¶ ruka, kter§ drģ² konec hole, prov§d² doprovodnĨ p§ļivĨ pohyb 

pŚedlokt², 

¶ f§ze pohybu stŚelby mus² bĨt v tomto poŚad²: trup ï ruka ï z§pŊst² ï

 hŢl ï ļepel, 

¶ kotouļ by mŊl spr§vnŊ rotovat pod®l ļepele hole a mŊl by m²t 

plochou dr§hu letu (Pavliġ, 1998). 

2.3   N§cvik stŚelby 

PŚi n§cviku stŚelby je dŢleģit® se zamŊŚit na stŚelbu na urļitĨ c²l, coģ znamen§ 

jiģ od zaļ§tku uļit mal® hr§ļe stŚ²let co nejpŚesnŊji. Z poļ§tku lze vyuģ²t jako c²lov® 

body mal® pneumatiky u mantinelŢ, nebo plachty, kter® se zavŊs² na brankovou 

konstrukci. Nejlepġ² je, aby dŊti stŚ²lely co nejv²ce v tr®ninkov® jednotce. 

Toho lze doc²lit v²ce stanoviġti a tak® v²ce brankami vyuģitĨmi v tr®ninku. 

D§le je moģn® vyuģ²t drobnĨch her, a to hlavnŊ u tŊch nejmenġ²ch, napŚ²klad 

pŚestŚelovanou, kdy je rozdŊlen® p§smo na dvŊ ļ§sti a uprostŚed je fotbalovĨ m²ļ. 

Jsou dva tĨmy, kdy je kaģdĨ ve vyznaļen®m ¼zem² na sv® polovinŊ, odkud se snaģ² 

trefovat m²ļ pomoc² kotouļŢ ï v²tŊz² ten tĨm, kterĨ jako prvn² dostrk§ pomoc² kotouļŢ 

m²ļ do soupeŚova ¼zem².  

V dalġ² f§zi je hlavn² se zamŊŚit na stŚelbu n²zkou, ale i vysokou. Po n§cviku stŚelby 

z m²sta, pŚech§z²me na stŚelbu z j²zdy. Kaģdop§dnŊ se tren®r nejdŚ²ve zamŊŚuje 

na techniku, po zvl§dnut² na pŚesnost a um²stŊn² stŚely s n§slednĨm dŢrazem 

na prudkost.  

V obdob², kdy hr§ļi z²skaj² potŚebnou s²lu v horn²ch konļetin§ch a v z§pŊst² 

a tak® z§kladn² techniku, mohou se pŚesunout na stŚelbu z§pŊst²m, coģ je rychlejġ² 

zpŢsob stŚelby, kterĨ je ļasto vyuģ²v§n v utk§n²ch. Dalġ²m dŢleģitĨm bodem pŚi n§cviku 

stŚelby je n§cvik stŚelby pŚes ruku a ġvihem.  
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V n§sleduj²c² f§zi je zapotŚeb² prov§dŊt stŚelbu pod tlakem, kdy je hr§ļ ve stresov® 

situaci, kter§ je pŚizpŢsobena hern²m situac²m. Cviļen² by mŊla bĨt dŊlen§ na urļit® 

typy stresŢ v utk§n² ï prostorovĨ a ļasovĨ stres, kterĨ je zpŢsoben soupeŚem, psychickĨ 

stres, ¼nava, apod. Mimo pŚesnost a prudkost stŚely je nutn® kl§st dŢraz na n§cvik 

dovednosti pŚevz²t odraģenĨ kotouļ a vystŚelit, coģ je dovednost dor§ģen², teļov§n² 

kotouļe a samozŚejmŊ stŚelba pod tlakem soupeŚe v osobn²ch souboj²ch pŚed brankou.  

N§cviku stŚelby je potŚeba vŊnovat spoustu ļasu, protoģe se jedn§ o nejdŢleģitŊjġ² 

tr®ninkov® ¼koly. Tento proces, prov§z² vġechny vŊkov® kategorie od tŊch nejmladġ²ch 

aģ po seniorsk®. V tr®ninkov® jednotce je zapotŚeb² vyuģ²vat mnoha stŚeleckĨch cviļen², 

z rŢznĨch stŚeleckĨch pozic a v rŢzn® obt²ģnosti (Pavliġ, 1998). 
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3 Hokejov® hole 

Vzhledem k tomu, ģe hokejov§ hŢl st§le v²ce ovlivŔuje stŚelbu, tak tuto kapitolu vŊnuji 

jen hokejk§m. Jejich vĨvoj a nov® vĨrobn² technologie st§le zdokonaluj² vlastnosti hol², 

kter® napom§haj² k ¼ļelnŊjġ² a lepġ² stŚele. Dneġn² hokejov§ doba je velmi ovlivnŊna 

velkĨm mnoģstv²m hokejovĨch znaļek a tedy i hol², kdy hr§ļi maj² velikĨ vĨbŊr a vol² 

si to, co jim nejv²ce vyhovuje.  

Hokejov§ hŢl je povolen§ ļ§st vĨzbroje, kter§ je zapotŚeb² ke hran² ledn²ho 

hokeje. Pomoc² tohoto n§stroje je ovl§d§n kotouļ. V minulosti existovaly pouze hole 

vyroben® ze dŚeva, ale postupem ļasu byly vymyġleny jin®, lehļ² a mechanicky lepġ² 

materi§ly jako jsou umŊl® hmoty, nebo dalġ² materi§ly (hlin²k, lamin§t, grafit, kevlar, 

titan). V souļasn® dobŊ je nejļastŊji pouģ²v§n materi§l grafit, kompozit a kevlar, 

kterĨ m§ jedny z nejlepġ²ch vlastnost² po hran² hokeje a hlavnŊ pro stŚelbu. Aby byla 

hŢl povolen§ v utk§n², nesm² na n² bĨt ģ§dn® vĨļnŊlky a sm² bĨt omot§na pomoc² 

izolaļn² p§sky (Gut, 1986).  

Hokejov§ hŢl je tak® jedna z nejvĨraznŊjġ²ch ļ§st² pŚi hŚe ledn²ho hokeje. HŢl 

se pouģ²v§ k man®vrŢm s kotouļem a nejv²ce je vidŊt pŚi stŚelbŊ golfovĨm ¼derem 

a stŚelbŊ z§pŊst²m, coģ jsou dva nejļastŊjġ² typy stŚelby, kter® hokejist® pouģ²vaj² 

(Hannon, 2011). 

3.1   Pravidla pro hokejov® hole 

Aby hr§ļi bylo umoģnŊno nastoupit k utk§n², mus² jeho hŢl splŔovat nŊkolik 

pravidel, kter® jsou vymezeny IIHF (International Ice Hockey Federation), kter§ byla 

zaloģena v roce 1908 a v pŚekladu znamen§ Mezin§rodn² federace ledn²ho hokeje 

(iihf.com, 2018).  

Mezi tyto pravidla patŚ²: 

¶ maxim§ln² d®lka rukojeti hole je 163 cm od jej²ho horn²ho konce rukojeti 

k patce ļepele a maxim§ln² ġ²Śka je 3 cm. Maxim§ln² tlouġŠka je 2,54 cm, 

¶ maxim§ln² d®lka ļepele je 32 cm a ļepel mus² m²t vĨġku mezi 5 ï 7,62 cm, 

¶ zvl§ġtn² vĨjimky pro d®lku hole jsou v pŚ²padŊ, ģe je hr§ļ vysokĨ minim§lnŊ 

2 metry a z²sk§ potvrzenou ģ§dost od IIHF, 
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¶ zakŚiven² hole hr§ļe nesm² pŚesahovat 1,5 cm. Toto zakŚiven² znamen§, 

ģe je to d®lka kolmice od pŚ²mky, kter§ je vedena mezi body na patce 

a ġpiļce ļepele, 

¶ cel§ rukojeŠ hole mus² bĨt rovn§ po cel® jej² d®lce, 

¶ horn² konec rukojeti mus² m²t ochranou ļ§st. V pŚ²padŊ, ģe je nechr§nŊn, hŢl 

je povaģov§na za nebezpeļnou vĨstroj, 

¶ v pŚ²padŊ, ģe je hŢl dut§, je zak§z§no do n² cokoliv vkl§dat, kvŢli 

pŚ²padn®mu ovlivnŊn² jej² v§hy, vlastnost² nebo ¼ļelu, 

¶ je zak§z§no hr§t se zlomenou hol², pokud hr§ļ bŊhem hry zlom² svou hŢl, 

je povinen ji okamģitŊ odloģit (Ceskyhokej.org, 2018). 

Obr§zek 6 - RozmŊry hole 

 

Zdroj: Ceskyhokej.org, 2018 

3.2   VĨvoj hokejovĨch hol² 

PŚi vzniku hry zvan® ledn² hokej byla z§sadn²m urļen²m hry hŢl s rovnou ļepel², 

kter§ celou doln² hranou byla na ledov® ploġe, doplnŊna kotouļem. StejnŊ jako hokej, 

m§ tak® hokejov§ hŢl svŢj poļ§tek v KanadŊ, kde se zaļaly hole vyr§bŊt jiģ v 80. letech 
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19. Stolet². Dochovan® zm²nky o prvn²ch hol²ch v Ļech§ch jsou z roku 1909, 

kdy se konal turnaj v Chamonix a ļeġt² hr§ļi zde zakoupili a dovezli prvn² hole nov®ho 

typu. K prvn²m zmŊn§m ve tvarech hol² doġlo opŊt v KanadŊ uģ v roce 1962, 

kdy kanadġt² hr§ļi sv® hole pomoc² nahŚ²v§n² zaļali tvarovat. Pot® se zaļali s®riovŊ 

vyr§bŊt v tov§rn§ch zahnut® hole okolo roku 1970. ZakŚiven² ļepele je vĨhodnŊjġ² 

pro kontrolu kotouļe a stŚelbu po ruce, ovġem menġ² nevĨhoda je ve stŚelbŊ pŚes ruku 

(Gut, 1986). 

3.3   VĨroba a materi§ly hol² 

Nejprve se hole vyr§bŊly pouze z dŚevŊn®ho materi§lu, konkr®tnŊ z bukov®ho, 

nebo jasanov®ho dŚeva. K vĨrobŊ byl zapotŚeb² jen jeden kus, ale pozdŊji byly hole 

skl§dan® a slepovan® z jednotlivĨch d²lŢ pomoc² lepidel, kter® byly vodŊvzdorn® 

a mrazuvzdorn®. Na dŚevŊn® hole nav§zaly hole vyr§bŊn® z leteckĨch lamin§tŢ, 

kter® byly st§le zkombinovan® s dŚevem v nŊkolika vrstv§ch. Pro vrcholov® hr§ļe 

se vyr§bŊly hole na m²ru, kter® si jeġtŊ hr§ļi sami upravovali hobl²kem a raġpl², nejv²ce 

v oblasti ļepele na ġpiļce a patce, popŚ²padŊ rukojeŠ. V roce 1982 se zaļaly vyr§bŊt 

hole z kovovĨch slitin nebo umŊlĨch hmot, kter® byly jednoduġġ² a levnŊjġ² na vĨrobu. 

Pot® doġlo k oddŊlen² tyļe od ļepele a bylo umoģnŊno vymŊŔovat pouze nasouvac² 

ļepele, coģ bylo ekonomicky lepġ² variantou, neģ po zlomen² v ļepeli mŊnit celou hŢl. 

V souļasn® dobŊ se pro vĨrobu pouģ²v§ kompozit, kterĨ m§ jedny z nejlepġ²ch 

vlastnost² pro hr§ļe (Gut, 1986). 

3.3.1 DŚevŊn® hole  

DŚevŊn® hole se pouģ²valy jiģ od samotn®ho vzniku ledn²ho hokeje a i v dneġn² 

dobŊ maj² sv® zast§nce mezi hokejovĨmi hr§ļi. Jedn²m z kladŢ pro dŚevŊn® hole 

je jejich n²zk§ cena, ale nevĨhodou je jejich trvanlivost, protoģe postupem ļasu dojde 

k vyschnut² a t²m p§dem ke snazġ²mu zlomen², nebo roztŚepen². Dalġ² nevĨhodou 

je jejich vyġġ² v§ha, a proto uģ jsou vyhled§v§ny jen zŚ²dka (blog.hokejman.cz, 2018). 

3.3.2 Sklolamin§tov® hole  

Sklolamin§tov® hole jsou jedni z prvn²ch n§stupcŢ dŚevŊnĨch hokejek, 

protoģe st§le maj² dŚevŊn® j§dro, kter® je obalen® sklolamin§tem. Tento materi§l 

je ud§v§n jako pŚedchŢdce kompozitu. Cenov§ relace tŊchto hol² je velmi pŚijateln§ 

pro nen§roļn® hr§ļe a hlavnŊ hobby hokejisty (blog.hokejman.cz, 2018). 
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3.3.3 Hlin²kov® hole 

Hlin²kov® hole jsou jedny z nejm®nŊ pouģ²vanĨch, a to z toho dŢvodu, 

ģe pŚi jejichģ vzniku byly okamģitŊ pŚekon§ny grafitovĨmi hokejkami. I tak je Śad²me 

mezi ty draģġ² hole a je u nich moģnost vymŊnit ļepel (blog.hokejman.cz, 2018). 

3.3.4 Grafitov® hole 

Grafitov® hole jsou jedny z nejlehļ²ch hol² a z§roveŔ se vyznaļuj² dobrou 

pevnost². Z tŊchto dŢvodŢ jsou to nejpouģ²vanŊjġ² hokejov® hole a vŊtġina znaļek 

je zaŚazuje mezi stŚedn² tŚ²dy, proto jsou tak® dobŚe finanļnŊ dostupn® 

(blog.hokejman.cz, 2018). 

3.3.5 Kompozitov® hole 

VĨhoda kompozitovĨch hol² je, ģe vĨrobci jsou schopni hokejovou hŢl modifikovat 

podle mechanickĨch vlastnost² pŚ²mo na individu§ln² poģadavky hr§ļe, 

jako jsou vlastnosti shaftu (flex) nebo z§hyb ļepele (Worobets, 2006). 

3.3.6 Kevlarov® hole 

Kevlar je jeden z nejdraģġ²ch materi§lŢ, ze kterĨch se vyr§bŊj² hokejov® hole. 

Tak® proto jejich cena odpov²d§ vlastnostem a kvalitŊ tŊchto hol² 

(blog.hokejman.cz, 2018). 

3.4   Druhy hol² 

Existuje Śada hokejovĨch hol², aŠ uģ podle znaļek, podle ¼rovnŊ, pro kterou je hŢl 

urļen§ nebo podle kategorie, podle z§hybu ļepele a v neposledn² ŚadŊ je velmi dŢleģitĨ 

flex hokejov® hole (ohebnost). Spr§vn§ hŢl je dŢleģit§ a z velik® ļ§sti ovlivŔuje stŚelbu, 

jak po technick® str§nce, tak se i pod²l² na tvrdosti stŚely a pŚesnosti. Proto vŊtġina 

profesion§ln²ch hokejistŢ m§ sebou navrģen® hole, tak jak mu nejv²ce vyhovuj². 

Nech§vaj² si na m²ru vyrobit z§hyb ļepele, tvrdost hole a v dneġn² dobŊ uģ ani nemus² 

Śezat hokejku na spr§vnou vĨġku (Śezem se zmŊn² flex) a z vĨroby vyjede m²rov§ hŢl 

s potŚebnou vĨġkou.  

Jak jsem jiģ zm²nil, jsou rŢzn® hole pro rŢzn® kategorie, pŚes ml§deģ aģ po seniory, 

kde se hokejov® hole liġ² v mnoha parametrech a vlastnostech. Prvn²m dŊlen²m 

bych uvedl dŊlen² podle kategori². 
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Varianta hole: 

¶ DŊtsk§ (Youth) ï tyto hole jsou ļasto oznaļov§ny YTH, coģ je zkratka 

pro anglickĨ vĨraz youth, neboli v ļesku oznaļen² ģ§k. Proto jsou hole 

s t²mto oznaļen²m urļeny pro ty nejmenġ² dŊti, a to ve vŊku od 3 do 8 let 

(cca do tŚet² hokejov® tŚ²dy). Hole jsou pŚizpŢsobeny tomuto vŊku 

svou d®lkou, hlavnŊ ġ²Śkou shaftu a d®lkou ļepele. Dalġ²m dŢleģitĨm 

rozd²lem u tŊchto hol² je jejich n²zkĨ flex, neboli ohebnost hole. Flex 

se pohybuje mezi 20 aģ 40 (blog.hokejman.cz, 2018).  

¶ Juniorsk§ (Junior) ï na holi ļasto naleznete oznaļen² Jr, kter§ je zkratkou 

pro anglick® slovo junior. Jsou urļeny pro hr§ļe ve vŊku 9 aģ 12 let, 

ale to neznamen§, ģe s nimi nemŢģou hr§t mladġ² dŊti. Rozd²l juniorskĨch 

hol² oproti dŊtskĨm je v d®lce a ġ²Śce ġaftu, ale ļepel bĨv§ stejnŊ dlouh§. 

jako u dŊtskĨch hol². Flex u juniorskĨch hol² se pohybuje mezi 

45 aģ 55 a v nejlepġ²m pŚ²padŊ by mŊla padnout volba na co nejmŊkļ² hŢl 

(Nalede.cz, 2018). 

¶ Intermediate (INT)  ï Zkratka INT, neboli intermediate, je hŢl, 

kter§ je spojena z juniorsk® a jiģ seniorsk® hole. Tyto hole bĨvaj² delġ² 

v ġaftu a maj² ġ²Śku ġaftu mezi juniorkou a seniorskou hol². Avġak ļepel 

je v seniorsk® velikosti. Flex se pohybuje okolo 67. Tato hŢl pom§h§ 

k pŚesunu mezi juniorskou hol² na seniorskou, aby to nebyl tak razantn² 

rozd²l (Blog.hokejman.cz, 2018). 

¶ Seniorsk§ (Senior) ï Oznaļen²m SR, coģ je zkratka uģ²van§ pro seniorsk® 

hole. Tyto hole jsou urļeny pro hr§ļe cca od 13 let, kteŚ² uģ potŚebuj² delġ² 

a ġirġ² hŢl v ġaftu v kombinaci s vyġġ²m flexem. Flex se pohybuje 

od 75 aģ do 110 (blog.hokejman.cz, 2018). 

Obr§zek 7 - Varianty hol² 

 

Zdroj: blog.hokejman.cz, 2018 
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Flex u hokejovĨch hol²: 

V dalġ² ļ§sti se budu vŊnovat flexu, neboli ohebnosti u hokejovĨch hol². 

Kaģd§ kategorie, kter§ je vĨġe pops§na m§ sv® rozmez² ve flexu. Ohebnost 

je vģdy pŚizpŢsobena vŊku hr§ļe, a to hlavnŊ u malĨch dŊt². U seniorŢ a vyġġ²ch 

kategori² si hr§ļi vyb²raj² flex, tak aby jim hŢl co nejv²ce vyhovovala pŚi stŚelbŊ, 

pŚihr§vce, ale i pŚi pr§ci s hol². 

V souļasnosti se jedn§ o jeden z nejdŢleģitŊjġ²ch faktorŢ pŚi vĨbŊru hokejov® hole. 

Jedn§ se o tvrdost hole a v praxi to znamen§, jakou v§hou budeme muset tlaļit 

do hokejky, aby se prohnula a efektivnŊ vystŚelila. Existuje jednoduch§ tabulka, 

kter§ n§m napov² pŚi jak® vĨġce a hmotnosti hr§ļe je nejlepġ² flex pro dan®ho hr§ļe. 

Dalġ² moģnost² je, ģe napŚ²klad flex 85 n§m znaļ², ģe je zapotŚeb² k prohnut² hole 

85 liber, coģ je cca 39 kg (hockeyproshop.cz, 2018). 

Obr§zek 8 - Tvrdosti hol² 

 

Zdroj: hockeyproshop.cz, 2018 

3.5   Đchop hokejov® hole 

Hr§ļ by mŊl drģet hokejovou hŢl, tak aby mu to bylo co nejpŚirozenŊjġ², ale je nutn® 

db§t nŊkolika technickĨch prvkŢ pŚi drģen², aby bylo moģno co nejefektivnŊji vystŚelit 

kotouļ. PŚi z§kladn²m ¼chopu drģ² vrchn² ruka hokejovou hŢl dlan² pevnŊ na jej²m 

vrchn²m konci pomoc² klad²vkov®ho drģen². Z§pŊst² t®to ruky by mŊlo bĨt uvolnŊn®, 

aby nedoch§zelo ke kŚeļovit®mu drģen². Vrchn² ruka z§roveŔ ud§v§ rotaļn² pohyb 

a vysouv§n² cel® hole, pŚiļemģ spodn² ruka drģ² hŢl volnŊ, aby se mohla po holi 
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posouvat podle potŚeby. PŚi takov®mto drģen² hole by mŊl hr§ļ sledovat dŊj kolem 

sebe a zlomoc² perifern²ho vidŊn² sledovat kotouļ na ļepeli (Vojta, 2015).  

Chyby, ke kterĨm doch§z² pŚi ¼chopu: 

¶ ġpatnĨ ¼chop nadhmatem, 

¶ vrchn² ruka nesv²r§ hŢl na ¼pln®m konci, 

¶ drģen² spodn² rukou pŚ²liġ n²zko na holi, 

¶ naopak, uchopen² spodn² ruky bl²zko u ruky vrchn², 

¶ kŚeļovit® drģen² hole obŊma rukama (Vojta, 2015). 

3.5.1 Spr§vn® drģen² hole pŚi stŚelbŊ tahem 

Vrchn² ruka uchop² hŢl na jej²m konci klad²vkovĨm drģen²m a z§pŊst² vrchn² 

ruky je zpevnŊno, ale nesm² doch§zet ke kŚeļovit®mu drģen². Spodn² ruka je pŚi stŚelbŊ 

tak® zpevnŊna a ¼chop by mŊl bĨt v ide§ln² vzd§lenosti od vrchn² ruky, coģ znamen§, 

ģe nesm² bĨt pŚ²liġ n²zko na holi ani bl²zko vrchn² ruce (Vojta, 2015). 

3.5.2 Spr§vn® drģen² hole pŚi stŚelbŊ golfovĨm ¼derem 

OpŊt vrchn² ruka sv²r§ pevnŊ hŢl na jej²m konci klad²vkovĨm drģen²m, 

tak ģe z§pŊst² t®to ruky je zpevnŊn®. Spodn² ruka drģ² hŢl tak® pevnŊ, ale s rozd²lem 

od drģen² hole pŚi stŚelbŊ tahem, ģe je tato ruka v drģen² hole n²ģe, tak aby mezi obŊma 

rukama doġlo ke vzniku vŊtġ² p§ky (Vojta, 2015). 

3.5.3 Strana a typ zahnut² 

S drģen²m hokejov® hole souvis² tak® strana a typ zahnut² hole. Hokejov® hole 

z pohledu strany zahnut² jsou rozdŊlen® na dva typy. Z§hyb na levou a na pravou stranu. 

PŚi drģen² hokejov® hole na levou stranu je lev§ ruka dole a prav§ ji drģ² na konci 

shaftu. U drģen² na pravou stranu je to pŚesnŊ naopak a prav§ ruka je v drģen² dole 

a lev§ nahoŚe (totalhockey.cz, 2018). 

Typ zahnut² ļepele je vŊtġinou d§n vĨrobcem, kdy nab²z² nŊkolik variant zahnut² 

a pojmenov§v§ je po slavnĨch hr§ļ²ch, nebo ļ²sly. Profesion§ln² hr§ļi si nech§vaj² 

sv® hole vyr§bŊt na m²ru a sv® zahnut² si pŚizpŢsob² tak, aby jim vyhovovalo, co moģn§ 

nejv²ce (totalhockey.cz, 2018). 
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Obr§zek 9 - Strany zahnut² hole  

 

Zdroj: totalhockey.cz, 2018 
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4 C²le, metody a ¼koly pr§ce 

4.1   C²le pr§ce 

C²lem t®to pr§ce je shrom§ģdŊn² a utŚ²dŊn² informac² o ¼toļn® hern² ļinnosti 

jednotlivce, kterou je stŚelba. Budu vych§zet z odbornĨch literatur, ze kterĨch pouģiju 

dŢleģit® informace pro danou problematiku. Z poznatkŢ z²skanĨch z literatury, nav§ģu 

na praktickou ļ§st, ve kter® vytvoŚ²m dvŊ tr®ninkov® jednotky, kter® se budou skl§dat 

ze cviļen² na stŚelbu. Tato cviļen² byla vyuģita v tr®ninkovĨch jednotk§ch po dobu 

jedn® sez·ny, pro zdokonalen² stŚeleck® dovednosti. Po celoroļn²m sbŊru statistik 

z utk§n² vyhodnot²m produktivitu a efektivitu stŚelby v prŢbŊhu cel® sez·ny.  

4.2   Metody pr§ce 

Jako metodu pr§ce jsem zvolil shromaģŅov§n² mnoha informac² z v²ce zdrojŢ 

k dan®mu t®matu diplomov® pr§ce. D§le jsem vġechny informace d§val dohromady 

a srovnal do posloupnosti, jak na sobŊ z§vis². Informace jsem ļerpal z odborn® 

literatury, tren®rskĨch pŚ²ruļek a internetu. Z tŊchto poznatkŢ jsem pot® vych§zel 

i pŚi vytv§Śen² cviļen² v praktick® ļ§sti. V dalġ² ļ§sti po experiment§ln²m zaŚazen² 

vytvoŚenĨch cviļen² do tr®ninkov®ho pl§nu vyhodnot²m prŢbŊģnŊ sb²ran® statistiky. 

4.3   Đkoly pr§ce 

¶ Shrom§ģdŊn² a uspoŚ§d§n² teoretickĨch vĨchodisek o ¼toļn® hern² ļinnosti 

jednotlivce, stŚelbŊ.  

¶ Navrhnout a vytvoŚit soubor cviļen² a tr®ninkov® jednotky pro zdokonalen² 

stŚelby. 

¶ Shrom§ģdŊn² sez·nn²ch statistik z utk§n² 5. tŚ²dy.  

¶ Vyhodnotit produktivitu a efektivitu stŚelby z danĨch statistik.  
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Praktick§ ļ§st 

V praktick® ļ§sti se zamŊŚ²m na vybranou hern² ļinnosti jednotlivce, kterou je stŚelba. 

StŚelbu jsem si zvolil z§mŊrnŊ, protoģe v n² vid²m v ļesk®m hokeji st§le velk® 

nedostatky, a to hlavnŊ v mezin§rodn²m srovn§n², kdy jsou jin® hokejov® velmoci 

stŚelecky efektivnŊjġ². Jelikoģ je stŚelba jedna z nejdŢleģitŊjġ²ch hokejovĨch dovednost², 

kter§ z velk® ļ§sti ovlivŔuje cel® utk§n², tak bych r§d pŚispŊl svou diplomovou prac² 

ke zlepġen² t®to ļinnosti jiģ v ml§deģnickĨch kategori²ch.  

Mnou navrģen§ cviļen² byla pouģita u kategorie mladġ²ch ģ§kŢ, konkr®tnŊ 

U11 v prŢbŊhu cel® sez·ny 2017/2018. To, ale neznamen§, ģe jsou urļena 

pouze pro tuto vŊkovou kategorii. Cviļen² lze vyuģ²t jak pro mladġ² kategorie, 

tak i pro ty starġ².  

Nejprve zpracuji a podrobnŊ pop²ġi vytvoŚen§ cviļen² pro zlepġen² stŚeleckĨch 

dovednost² a n§slednŊ je spoj²m do dvou tr®ninkovĨch jednotek. Tyto tr®ninkov® 

jednotky byly vyuģ²v§n² pravidelnŊ jednou tĨdnŊ po celou sez·nu, s t²m, ģe jeden tĨden 

byla vyuģita jedna a druhĨ tĨden druh§, takto se celĨ proces opakoval celou sez·nu. 

Ve cviļen²ch jsem se zamŊŚit na z§kladn² typy stŚelby, kdy doch§zelo k nŊkolika 

variant§m, co se tĨļe stŚeleck® pozice s velkĨm poļtem opakov§n² tŊchto situac². 

D§le jsem vyuģil cviļen², kde je zakonļuj²c² hr§ļ pod tlakem dalġ²ho hr§ļe. 

Jedno cviļen² je smŊŚov§no na situace pŚed brankou a dor§ģen² s reakc² na odraģenĨ 

kotouļ. NŊkolik dalġ²ch cviļen² je zamŊŚeno na stŚelbu po kliļce v rŢznĨch obmŊn§ch.  

Hlavn²m c²lem praktick® ļ§sti je vytvoŚen² vĨġe zm²nŊnĨch cviļen² a n§slednĨm 

zkoum§n²m statistik z jednotlivĨch utk§n² jednoho tĨmu. Ze statistickĨch dokumentŢ 

zjistit, zda cviļen² pŚispŊla ke zlepġen² zakonļen² a efektivitŊ stŚelby v utk§n²ch. 
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5 Rozvoj stŚeleckĨch dovednost² 

Vġechna cviļen² budou graficky zn§zornŊna a podrobnŊ pops§na, aby byla jasnŊ 

pochopena z n§kresu. U kaģd®ho cviļen² bude naps§na jeho podstata, jak® je n§sledn® 

vyuģit² v utk§n² a pro jakĨ stŚeleckĨ rozvoj je cviļen² urļeno. Ve vġech cviļen²ch 

jsem respektoval urļitou metodiku stŚelby, ale z§roveŔ jsem vych§zel z toho, ģe ģ§ci, 

pro kter® jsou cviļen² urļena, maj² zvl§dnut® technick® z§klady stŚelby.  

Pouģit® grafick® znaļen² 

Obr§zek 10 - Pouģit® grafick® znaļen² u cviļen² 

 

Zdroj: Vlastn² zpracov§n² 
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5.1   Z§kladn² cviļen² na pŚesnost stŚelby 

Cviļen² se odehr§v§ v prostoru pŚed brankou, kde jsou zapojeni ļtyŚi hr§ļi. 

Dva z nich stoj² v ¼rovni tzv. ļ§rek, kde je jedna z nejlepġ²ch stŚeleckĨch pozic 

pro hr§ļe pŚi zakonļen² stŚelou. Dalġ² dva hr§ļi, z§roveŔ spoluhr§ļi stoj² pod brankovou 

ļarou v prostoru vedle branky a jsou v pozici pŚihr§vaj²c²ch. Do branky nejl®pe 

vyuģijeme plachtu jako imitaci brank§Śe, kter§ m§ pŊt otvorŢ, dva horn² rohy, dva 

spodn² rohy a otvor v prostoru mezi nohama. Do tŊchto otvorŢ se snaģ² stŚ²lej²c² trefovat 

sv® stŚely. PŚihr§vaj²c² hr§ļi mŢģou pŚihr§vat libovolnŊ bez ohledu na dalġ² dva hr§ļe, 

kteŚ² prov§dŊj² cviļen² ve stejnou dobu na druh® stranŊ branky. Hr§ļ opŊt pŚihraje, 

kdyģ vid², ģe je stŚ²lej²c² hr§ļ pŚipraven na dalġ² stŚeleckĨ pokus. Takto stŚ²lej²c² hr§ļ 

vystŚel² na branku desetkr§t v ŚadŊ a pot® se vymŊn² na pozici pŚihr§vaj²c²ho 

a pŚihr§vaj²c² na pozici stŚ²lej²c²ho. Jakmile oba hr§ļi dostŚ²l² sv® pokusy, vymŊn² 

se tak® s druhou dvojic², aby cviļen² prov§dŊli i z druh® strany (kvŢli pŚihr§vce 

a zpracov§n² kotouļe z jin® pozice).  

Podstata cviļen² 

V tomto cviļen² je podstatou opakovan§ stŚelba na pŚesnost bez odporu, kdy si hr§ļ 

osvoj² stŚelbu po zpracov§n² kotouļe v ide§ln² stŚeleck® pozici. VĨhodou cviļen² je, 

ģe hr§ļi vystŚel² mnoho kotouļŢ za kr§tkou dobu smŊrem na branku. 

Obr§zek 11 - Cviļen² na pŚesnost stŚelby 

 Zdroj: Vlastn² zpracov§n² 
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5.2   Cviļen² na stŚelbu po kliļce  

Jednoduch® cviļen² na stŚelbu po kliļce. Z§kladn² postaven² hr§ļŢ je v z§stupu 

asi 5 ï 7 metrŢ pŚed pŚek§ģkou. Jako pŚek§ģku mŢģeme vyuģ²t kuģel, trojnoģku 

s hokejkou, nebo se tam mŢģe postavit s§m tren®r. Prvn² hr§ļ vyjede s kotouļem na holi 

a provede stahovaļku pŚed pŚek§ģkou, se snahou stŚelby ihned po kliļce, neboli 

ze stahovaļky pod nohou. U tohoto cviļen² je velmi dŢleģit§ demonstrace stŚely, 

aby hr§ļi vidŊli, jak pŚesnŊ maj² cviļen² prov§dŊt, protoģe se jedn§ o pomŊrnŊ sloģitou 

stŚelbu, ale o to je pot® v utk§n² efektivnŊjġ².  

Podstata cviļen² 

Podstatou toho cviļen² je nauļen² rychl® stŚelby po kliļce na mal®m prostoru. 

Tato stŚelba je velmi efektivn² v hern²ch situac²ch, kdy ¼toļ²c² hr§ļ stŚ²l² pŚes br§n²c²ho 

a snaģ² se ho obstŚelit. T²mto man®vrem (stahovaļkou), dok§ģeme br§n²c²ho hr§ļe 

i brank§Śe zm§st a vytvoŚit si prostor pro rychlou stŚelbu.  

Obr§zek 12 - StŚelba po kliļce 

 

Zdroj: Vlastn² zpracov§n² 
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5.3   Cviļen² na stŚelbu po vyjet² 

Z§kladn² postaven² hr§ļŢ je v z§stupu na vrcholu kruhŢ proti brance, kde hr§ļi maj² 

kotouļe. Dalġ² kotouļe jsou um²stŊny nalevo a napravo vedle branky, protoģe bŊhem 

cviļen² provede kaģdĨ hr§ļ tŚi stŚelby. Pro urļen² pohybu pouģijeme dva kuģele 

cca ve vzd§lenosti od branky na ļ§rk§ch. Hr§ļ zahajuje cviļen² s kotouļem na holi 

a prvn² stŚelou z mezikruģ², pot® si sebere kotouļ na jedn® stranŊ vedle branky 

a vybrusl² okolo kuģele, aby se opŊt dostal do stŚeleck® pozice mezi ļ§rky. Tato stŚela 

je jiģ z m²rn®ho ¼hlu, a proto je pro hr§ļe obt²ģnŊjġ². Po druh® stŚele se hr§ļ vyd§ 

pro kotouļ na opaļnou stranu, neģ sb²ral kotouļ pŚed druhou stŚelou a opŊt ho v j²zdŊ 

pŚebere. Obj²ģd² druhĨ kuģel a pŚich§z² stŚela ze stejn® pozice, jako byla stŚela druh§, 

s rozd²lem proveden² z druh® strany.  

Podstata cviļen² 

Podstatou je vysokĨ poļet stŚeleckĨch pokusŢ, kdy hr§ļ zakonļuje z ide§ln² 

stŚeleck® vzd§lenosti a z§roveŔ je nucen stŚ²let z m²rn®ho ¼hlu na branku. Cviļen² 

je simulov§no na hern² situaci, kdy hr§ļ vybrusl² ze za branky nebo z rohu a zakonļuje 

ihned po vyjet² oblouku. Nav²c je hr§ļ vģdy nucen z jedn® strany zakonļovat stŚelou 

pŚes ruku. 

Obr§zek 13 - StŚelba po vyjet² 

Zdroj: Vlastn² zpracov§n² 
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5.4   Cviļen² na stŚelbu po naznaļen² doleva 

Pro cviļen² vyuģijeme dvŊ pŚek§ģky (kuģele, zkr§cen® mantinely), kter® postav²me 

za sebou v jedn® rovinŊ. Hr§ļi stoj² v z§stupu v odstupu pŚed prvn² pŚek§ģkou. Prvn² 

hr§ļ vyj²ģd² s kotouļem na holi a provede naznaļen² doprava (dlouh§ kliļka), 

ale v posledn² chv²li svŢj pohyb a kotouļ strhne doleva a obj²ģd² prvn² pŚek§ģku. 

Pot® dojde k obdobn®mu naznaļen² mezi pŚek§ģkami, s rozd²lem proveden² na druhou 

stranu. Z tohoto naznaļen² hr§ļ co nejrychleji zakonļuje akci stŚelou po kliļce. 

PŚi tomto cviļen² je nutn§ demonstrace proveden² tren®rem.  

Podstata cviļen² 

PŚi cviļen² bŊhem skupinov®ho tr®ninku, m§ hr§ļ spoustu stŚeleckĨch moģnost² 

a z§roveŔ je cviļen² situov§no do hry, kdy hr§ļ pŚekon§v§ br§n²c²ho stŚelou po kliļce. 

Obr§zek 14 - StŚelba po naznaļen² doleva 

 

Zdroj: Vlastn² zpracov§n² 

 

 

 
































































