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POHYBOVE HRY V CELOROCNOM TRENINGOVOM CYKLE MLADYCH
HOKEJISTOV

Pohybové hry su vel'mi dolezité v Sportovom tréningu deti a mladeZe hlavne z hl'adiska
ich somatickeho, fyziologického, psychologického a socialneho vyvoja. Mézeme ich uplatiovat’
ako vseobecne, tak aj ako Specialne rozvijajuce cvicenia (Argaj et al., 2001).

Pre Sportové hry, medzi ktoré patri aj l'adovy hokej existuju Specifické pohybové hry zamerané,
tak ako na nécvik a zdokonalovanie hernych c¢innosti jednotlivca, tak aj na nacvik
a zdokonal'ovanie kor¢uliarskych zruénosti a rozvoj pohybovych schopnosti.

VyuZivaju sa aj pohybové hry, ktoré su svojim obsahom urcitou zjednodusenou formou
Sportovej hry (napr. mini hokej) - umoznuja teda aj zaciato¢nikom, ktori eSte neovladaju
vSetky herné Cinnosti na primeranej urovni, hrat. Je to doblezit¢ hlavne z emociondlneho
hl'adiska.

Okrem iného maju pohybové hry vyuZitie aj v Sportovom tréningu dospelych a to
predovsetkym ako kompenzacny faktor k pomerne jednostrannému zat'azeniu, ktoré vyplyva
z danej Sportovej Specializécie.

Zasady pri vybere a vedeni pohybovych hier:

X/
°e

Pohybova hra musi byt’ primerané veku a pohybovej vyspelosti hracov

Vybere pohybovej hry vychadza z ciel'u tréningovej jednotky

Striedavé uplatiovanie réznych pohybovych hier v tréningu, ato tak ako na
zdokonal'ovanie hernych ¢innosti, tak aj na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti
a korculiarskych zru¢nosti (vysoka variabilita)

Vyber pohybovej hry ovplyviiuje nacinie, naradie a prostredie na realizaciu

Zrozumitel'ne vysvetlenie pravidiel (ndzorna ukazka)

Optimalny pocet hracov pre vybrani pohybovt hru

Zasada vyrovnanosti sut’aziacich druzstiev

Zasada spravodliveho rozhodovania
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POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZVOJ
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZVOJ RYCHLOSTI

Cerveni a bieli

Dve druzstva stoja oproti sebe vo vzdialenosti Im od stredovej Ciary. Prvé druzstvo su
cerveni a druhé Cierni. Tréner stoji pri stredovej Ciare a po vyvolani druzstva, to prenasleduje
druhé, ktoré sa oto¢i a beZi za vyznacenu hranicu. Ten, koho chytia pred hranicou je vyradeny.
Vitazi druzstvo, ktoré ma v stanovenom ¢ase menej vyradenych hracov.
Podl’'a Argaja a kol., 2001
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Vyvolavana ¢isel

Rovnako pocetné druzstva stoja v zastupoch vedla seba. Kazdy hra¢ ma pridelené cislo,
postupne od prvého aZz po posledného hraca druzstva. Na signél- vyvolanie niektorého ¢isla-
vybiehaju z kazdého druzstva hraci, ktori maji uvedené Cislo a obiehaju svoje druzstvo. Vit'azi to
druzstvo, ktorého hra¢ sa zaradi na svoje miesto.
PodPa Argaja a kol., 2001

Clnkova §tafeta

Sutazia dve druzstva, ktorych hraci sa rozdelia na dve polovice a postavia sa do
zastupov oproti sebe za hranice ihriska. Na signal vybiehajd prvi hraci druzstiev oproti sebe,
ked’ dobehnu na jednu troven dotknt sa rukami a bezia spit. Ked dobehnu za hranicu
ihriska, vybiehaju druhi v poradi. Vitazi druzstvo, ktorého hraci sa skor vystriedaji a zaujmua
zakladne postavenie.
Podl’'a Argaja a kol., 2001

Jeden na druheho

Hracov rozdelime do dvojic. Na znamenie jeden z dvojice nahana druhého, ktory sa
snazi uniknut’ chyteniu. Ked’ ho chyti do 20 sekund, ziskava bod. Po oddychu si vymenia tlohy.
Velkost” plochy, na ktorej sa hra¢i mézu pohybovat, volime podl'a poctu hracov. Vhodné je
hracov rozdelit’ do skupin, ktoré sa postupne zapajaji do hry (striedanie zat'azenia a oddychu).
Podl’'a Argaja a kol., 2001

Cierny Peter

Hraci prebiehaju z jedného konca hracej plochy na druhy. Oproti nim smeruje jeden hrac -
Cierny Peter, ktorého tilohou je dotknit’ sa rukou niektorého prebiehajuceho hraca. Ten, koho
sa Cierny Peter dotkol, stava sa jeho pomocnikom. Cierny Peter s pomocnikmi sa moze
pohybovat’ len dopredu alebo do stran. Ked zostane v hre posledny hrac¢, zacina sa d’alSie
kolo. Ciernym Petrom sa stane hra¢, ktory bol v minulej hre chyteny ako prvy.
PodPa Argaja a kol., 2001
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BeZecky suboj

Hraci vytvoria kruh, stoja ¢elom dovnttra, rozstupy na upazenie. Jeden hra¢ obchadza kruh
a ked’ si najde vhodného supera, buchne ho na chrbat. To znamend pre obidvoch Start.
Vyzyvatel’ bezi okolo kruhu proti smeru hodinovych ruciciek a vyzvany opacne. Ten, kto
bude prvy spit’ a obsadi uvol'nené miesto, vitazi. Porazeny za¢ne obchéadzat’ kruh a vybera
si vhodného stipera. Hra¢i mozu obiehat’ kruh slalomovym sposobom.
Podl’'a Argaja a kol., 2001

Vylucovaci beh

Hra¢i sa postavia na Ciaru tak, aby mali rovnomerné rozstupy. Oproti nim vo
vzdialenosti 20 metrov postavime lopty, ktorych pocet je o jednu mensi ako pocet hraCov. Na
signal vSetci vybehnu a snazia sa chytit’ jednu loptu. Komu sa to nepodari, je z hry vyradeny.
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Jednu loptu odoberieme a hraci sa znovu postavia na Start. Vo finéle sa stretnu posledni dvaja
hraci o jedinu loptu.

Podl’'a Argaja a kol., 2001

POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZVOJSILY

Suboj skokanov

Na ihrisku vyznac¢ime dve rovnobezné Ciary A a B vzdialené od seba 10 metrov a za
nimi Stvorec - zajatecky tabor. Jedno druZstvo sa postavi za ¢iaru A a druhé za Ciaru B. Na
znamenie sa zacina suboj - hraci skacu na jednej nohe a v Gizemi medzi Ciarami sa snazia
prinatit’ supera, aby stapil na obe nohy. Ten, kto prvy stupi na obe nohy, odchadza do Stvorca
- zajateckého tabora. Mdze byt’ oslobodeny, ked’ spoluhraé preskace celé uzemie a dotkne sa ho
rukou, potom sa hned’ méze znovu zapojit' do hry. Pri sibojoch musia hrac¢i mat’ paze pri tele,
nesmu skocit’” superovi na nohu. Pri skdkani mozno menit’ nohu a ten, kto potrebuje oddych,
musi odskékat’ za Ciaru. Hra sa na urceny pocet minut (vitazi druzstvo, ktori ma po uplynuti
Casového limitu menej zajatcov), alebo dovtedy, kym jedno druzstvo nezajme vSetkych
hracov supera.
PodPla Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005

Skoky cez kruziace lano (sila, koordina¢né schopnosti)

Hréci sa rozostavia do kruhu - v strede stoji ucitel, ktory rozto¢i Svihadlo. Hraci
preskakuju Svihadlo, kto sa Svihadla dotkne, ma jeden trestny bod. Ucitel’ meni rychlost’ a vysku
Svihadla pri otacani. Vit'azi hrac, ktory ma po ur¢enom ¢asovom limite menej trestnych bodov.
PodPa Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005

Na fariky (sila)

Hraci vytvoria dvojice a postavia sa za Startovu Ciaru. Jeden urobi podpor leZmo a druhy ho
chyti za ¢lenky a zodvihne. Na znamenie hraci - fariky vyStartuju smerom k obratkovej Ciare.
Tam si vymenia ulohy a ida spét’. Vitazi dvojica, ktora pride prva do ciela.

PodPla Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005
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Na kohutov (sila, koordina¢né schopnosti)

Dvaja sUperi vojdd do kruhu s priemerom 2 metre, postavia s na jednu nohu, ruky daju za
chrbat. Na znamenie zacnu poskakovat na jednej nohe a snazia sa donutit’ supera, aby
stupil na obidve nohy alebo vysiel z kruhu.

Hraci si v priebehu boja nesma vymenit nohy a smu do seba vrazat’ len ramenom. Hré sa
na uréeny ¢asovy limit.
PodPa Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005
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Suboj krabov (sila)

Dvaja superi sedia na zemi, rukami sa podopieraju za telom. Na signél sa zaéni pohybovat’
tak, Ze sa dotykaju zeme len rukami a chodidlami. Ulohou je prinutit’ stipera, aby sa dotkol zeme
aj inou ¢ast'ou tela. Dovolené je len vraZanie do supera ramenom.

PodPla Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005

Pretlac supera (Sila)

Na zemi vyznacime tri rovnobezné Ciary dlhé tri metre. Dvaja hraci sa postavia na strednu
¢iaru ¢elom oproti sebe, ruky si vzajomne opru o boky a pokusaju sa jeden druhého vytlacit
za koncovu &iaru. Cim krati ¢asovy limit zvolime, tym vicsia bude aktivita hradov.

PodPa Argaja a kol., 2001 In: Hokejovy tréner 1/2005

POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZVOJ VYTRVALOSTI

Zahanana s lietajicim tanierom

Na tato hru sa najlepSie hodi futbalové ihrisko, ale pri menSom pocte hracov, ktorych
rozdelime do druzstiev, ju mbézeme hrat' aj v telocvi¢ni. DruZstvo, ktoré vyhralo Zrebovanie
zaCina s hadzanim lietajiceho taniera -hracky z umelej hmoty. Vybrany hra¢ sa postavi na
stredova Ciaru a hadze lietajuci tanier na polovicu sUpera. Tam stoji rozostavené druhé
druzstvo a snazi sa tanier zachytit' skor, ako dopadne na zem. Ak sa to podari, moze hrag,
ktory tanier zachytil, urobit’ tri kroky dopredu smerom na stiperovu polovicu ihriska. Tanier
hadze ten hrac, ktory ho po dopade zachyti. Vitazi druzstvo, ktorému sa podari hodit’ tanier tak,
7e spadne na zem za koncovu ¢iaru sipera. Na menSom, napriklad volejbalovom ihrisku, mézu
hrat’ proti sebe dvojice hracov.
Podl’'a Argaja a kol., 2001
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POHYBOVE HRY ZAMERANE NA ROZV0OJ KOORDINACNYCH
SCHOPNOSTI

Stafety s loptou

Rovnako pocetné druzstva stoja v zastupoch. Na znamenie prvi ¢lenovia druzstiev
vybiehajt, plnia urenti pohybovu ulohu a odovzdéavaju Stafetu d’alSim spoluhracom. Vitazi
druzstvo, ktorého posledny ¢len dobehne do ciel’a ako prvy. Priklady: a, hrac nesie loptu alebo
pIna loptu, b, nesie dve lopty alebo dve plIné lopty, c, kotala loptu rukou, d, vedie loptu nohou
a druhu vyhadzuje rukami.
PodPa Argaja a kol., 2001

Prekazkova Stafeta

Sutazia dve druzstva s rovnakym poc¢tom hracov. Kazdé druzstvo ur¢i poradie, v akom
budu hraci vybiehat’ na prekazkovu drahu a rozhodca ur¢i spdsob odovzdavania Stafety.
Priklady: 1. prebehnut po lavicke, 2. trikrat obehnut’ okolo kozy, 3. podliezt’ popod kozy
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zozadu, 4. prebehnut slalomovym spdsobom medzi kuzel'mi, 5. 10 krat preskocit’ Svihadlo na
mieste ur¢enym sposobom. Vit'azi druzstvo, ktorého posledny ¢len dobehne skor do ciel’a. Pri
zostavovani drahy musime mysliet’ na bezpe¢nost’, pri tazsich prekazkach zabezpecime
zachranu.

Podl’'a Argaja a kol., 2001

Nahanacka s prekazkami

Na ihrisku- v telocvi¢ni rozostavime rozli¢né naradie: kozy, kone, Svédske debny ap.
Medzi rozostavenym naradim sa hrame na nahanacku. Naradie predstavuje nielen prekazky, ale
aj pomoc pre tych, ktorych nahanaji. Do pravidiel mézme zaradit’ aj zachranu- kto podlezie
naradie moze dostat’
babu.
PodPa Argaja a kol., 2001

POHYBOVE HRY ZAMERANE NA NACVIK A
ZDOKONALOVANIE KORCULIARSKYCH ZRUCNOSTI A
HERNYCH CINNOSTI JEDNOTLIVCA

Hokejové korcul'ovanie patri medzi zakladnu oblast’ zru¢nosti, ktoré musi kazdy hrac

zvladnut'. Jeho nacvik a zdokonal'ovanie je Cinnost, ktora nikdy nekon¢i a ktoru ani najlepsi
hokejisti nemdézu vo svojom tréningu vynechat. Ak ma hrac realizovat’ r6zne herné ¢innosti
(strel'bu, vedenie puku, uvolfiovanie sa s pukom, bez puku, atd’.) vo vysokej rychlosti a pritom
sledovat’ priebeh hry, je dolezité aby sa mohol sustredit’ na tieto ¢innosti, a nie na koréul'ovanie
(Pavlis, Peri¢, 1996).
V prvych rokoch cieleného tréningu by preto korculovanie malo tvorit’ z drvivej Casti obsah
tréningu, a taktiez by malo byt’ vyuzité Siroké spektrum foriem a prostriedkov a pre ich nacvik a
zdokonalovanie. Jednym zo spdsobov je aj uplatiovanie pohybovych hier, ktoré svojou
variabilitou spiiiaji naroéne kritéria v tréningu mladych hokejistov.
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Na rybara (kor¢ul'ovanie, zmeny smeru, obratnost’)

Hré sa od mantinelu po mantinel (na $irku alebo dizku). Hra¢ - rybar je na jednej strane
a ostatni si na druhej. Na znamenie vysStartuju proti sebe a rybar chytd. Ten koho chyti,
nahana spolu s nim. Vit'azi hra¢, ktory ostal ako posledny nechyteny.
Podla Horského, 1972

Jednoducha a kriZzova nah&nacka (nécvik Startu, zmien smeru)

Nahanajtci prenasleduje ostatnych na vyhradenom priestore (polovica I'ad. plochy). Komu
da babu alebo kto opusti vymedzeny priestor, ten sa stane nahanajiacim.
Podla Horského, 1972
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Preteky okolo kruhu (nacvik Startu, prekladanie)

Ziaci urobia kruh ¢elom dovnutra. Uréeny Ziak koréuluje okolo kruhu a dotykom vyzve
niektorého Ziaka na preteky okolo kruhu. Vyzvany sa snazi dosiahnut’ svojho vyzyvatela skor,
ako obide kruh a obsadi jeho miesto. Ked’ sa mu to nepodari, stane sa vyzyvatel'om.

PodPa Horského, 1972

Nahanacka vo dvojici a v trojici (ndcvik Startu, zmien smeru a zastavovania)

Dvaja ur€eny ziaci sa drzia za ruky a nahanaju ostatnych. Kto z nich dé babu, je volny a
na jeho miesto vo dvojici nastupuje chyteny. To isté v trojici.
PodPa Horského, 1972

Stihacie preteky v kruhu (nécvik Startu, prekladanie vpred)

Ziaci urobia kruh a odpo¢itaju sa na prvého az tvrtého. Na znamenie vyStartuji parni,
obiehaju okolo kruhu, snazia sa dohonit’ ziaka pred sebou a dotykom ziskat’ pre seba bod. Na
d’alSie znamenie Startuju neparni.

Podla Horského, 1972

Kruh proti kruhu (nacvik prekladania vpred, zastavovania a Startu)

Ziaci st rozdeleni do dvoch kruhov. Vonkaj§i kruh ma polomer vicsi aspoi o 2-3 m. Na
znamenie kruhy korcul'uji v opaénych smeroch dokola. Na d’al§ie znamenie za¢ne vnttorny kruh
prenasledovat’ vonkajsi, ktorého ziaci sa snazia dosiahnut’ uréent métu (priestor za brankovou
Ciarou, zaco kazdy ziak dostava bod, vymena Gloh).

Podla Horského, 1972

Nahanacka okolo kruhu (prekladanie, Start, zastavovanie)

Hraci stoja po obvode kruhu pre vhadzovanie, vzdy vo dvojiciach jeden za druhym.
Urceny hra¢ nahana druhého okolo kruhu. Nahanany sa moze zachranit’ tym, Ze sa postavi
pred jednu dvojicu do kruhu. Tym sa hrac, ktory je na kraji, stava nahanajicim a minuly
nahanajuci nahananym. Pokial’ nahanajuci chyti nahananého, vymenia si Glohy.

Podla Paulisa a Perica, 1996
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Stafeta v koréulovani vzad (prekladanie, koréulovanie vzad)

Hraci stoja v dvoch zastupoch na stredovej Cervenej ¢iare. Na signal vystartuju prvi z
druzstiev. Kor¢ul'uju vzad, v tretine 3krat obidu prekladanim kruh na vhadzovanie.
Korc¢ulovanim vzad sa vracaji k svojmu druzstvu. Vitazi to druzstvo, v ktorom sa skor
vystriedaju vsetci hraci.

PodP’a PauliSa a Perica, 1996

Napodobiiovanie (obratnost’, predvidavost’, rychlost’)
Hraci st vo dvojiciach. Jeden hra¢ z dvojice jazdi vol'ne po celej ploche ihriska jazdou
vpred, vzad, robi obratnostné cviky v pohybe ako obraty, kl'aky jednonoz, kl'aky obojnoz, pady
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vpred a nabok. Druhy hra¢ dvojice v tesnom kontakte napodobiiuje pohyb a cviky prvého hraca.
Po dvoch minutach si hraci ulohy vymenia.
PodP’a PauliSa a Perica, 1996

Sprintérska Stafeta (rychlost)

Tréner rozdeli hracov do Styroch rovnako pocetnych skupin. Hraci skupin A a B stoja v
zastupoch pri mantineli za modrou €iarou v krajnych pasmach ihriska. Hra¢i A zastupov tvoria
jedno muzstvo, hrac¢i B zastupov druhé. Na znamenie vychadzaju z modrej Ciary prvi hraci
zastupu A a B jazdou vpred okolo ihriska, obchadzaju rychlym prekladanim branku, v
strednom pasme tleskni rukou po chrbte rozbiehajuceho sa prvého hrac¢a opacného zastupu a
zaradia sa na koniec zastupu. Tlesknutie sa musi odohrat’ v strednom pasme ihriska ako v
predavajucom Stafetovom useku. Hrac, ktory prevzal Stafetu, obchadza maximalnou rychlostou
polovicu ihriska okolo branky a tlesknutim preda Stafetu nasledujucemu hracovi. Vitazi ten
zastup, ktoré¢ho hraci presli prvi stredovou Ciarou.

PodP’a PauliSa a Perica, 1996

Vyvolavanie ¢isiel (rychlost’, kor¢uliarska technika)

Prvi hraci Stvorstupov stoja na modrej Ciare, ostatni maju medzi sebou vzdialenost’ 1 -2
metre. Tréner zavola napr. ,.treti!”, na trénerovo zvolanie vystartuju treti po l'avej strane zastupu
za branovu Ciaru, okolo posledného hraca zastupu zatoCia vlavo a maximalnou rychlostou
prejdi az na Cervenu Ciaru. Tu zmenia smer jazdy malym oblukom vlavo apo jazde vpred
sa zaradia na svoje miesto v zastupe. Najrychlejsi hra¢ ziskava 4 body, druhy 3, treti 2, atd’. Ked’
sa vystriedaju vSetci hraci, trénerovi ohlésia prvi v zastupe pocet bodov a tréner vyhodnoti
poradie druzstiev.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Barania nahanacka (rychlost, obratnost’)

Hraci su rozdeleni do troch rovnako pocetnych skupin v pdsmach klziska. Jeden hrac
z0 skupiny - baran - ma za ulohu dotknut’ sa hlavou unikajtacich hracov, ktori mézu uniknat
len jazdou vzad. Ako nahle sa nahanajuci hra¢ dotkne niektorého z prenasledovanych
hracov, stava sa dostihnuty baranom a nahanacka pokracuje. Nahanajuci prenasleduje hracov s
rukami za telom. Tuato hru je vhodné pouzit’ v pripravnej Casti tréningovej jednotky.

Podl’a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Na samotara (Starty, korcul'ovanie)

Neparny pocet ziakov vol'ne koréuluje po klzisku. Na znamenie ziaci vytvaraju dvojice -
chytia sa za ruky. Zostavajuci hra¢ dostava trestny bod. Najlepsi hraci s bez trestnych bodov.
Hraci si musia po kazdom signéle menit partnerov.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Hra na jednu branku
Pét’ hracov vnika do uto¢ného pasma, v ktorom brani pat’ protihracov. Ulohou utociacich
hracov je strelit’ gol. Ak sa im to podari, maju pravo opit’ utocit. Ak obrancovia vybojuju puk,
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musia ho najskor vyviest’ alebo prihrat’ z obranného pasma do stredného, potom musia
vSetci braniaci hrac¢i vykorculovat do stredného pasma a vymenit si tlohy. Vitazi to
druzstvo, ktoré dalo v stanovenom ¢ase najviac golov.

Podl’a Bukaca a Dovalila, 1990

Traja proti trom

Tréner rozdeli hraGov do trojic. Hra sa v oboch obrannych pasmach na Sirku ihriska.
Branky s umiestnené v kruhoch na vhadzovanie. Ulohou hracov je vstrelit gol. Mozu to
dosiahnut’ len okamzitou strelou po prihravke spoluhraca. Platny je len g6l dosiahnuty tymto
sposobom.
Podl’a Bukaca a Dovalila, 1990

Nahanacka s pokojom (nacvik azdokonalovanie Startu, zmien smeru azastavovania)
Nahanajuci hra¢ prenasleduje ostatnych na vyznacenom priestore (tretina). Nahdnany

sa zachrani tym, Ze dobehne na vyznacené miesto (kruhy na vhadzovanie, brankovisko), na

ktorom ho nemozno chytit’.

Obmeny:

a) zachranujuci vytvori so spoluhratom dvojicu (,,pomoz priatel’ !"),

b) urobi drep, prenasledovatel’ ho nemdze chytit’.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

sV W

Nahanacka v trojici s ¢islami (ndcvik a zdokonal'ovanie kor¢ul'ovania vpred, prekladania
vpred, zmien smeru a zastavenia)

Ziaci sa rozdelia do trojic (itoéné formacie), dvojic (obranné dvojice), t. j. nahafaju sa v
ramci trojice - dvojice, pri¢om sa musia orientovat’ a vyhybat ostatnym trojiciam - dvojiciam.
Obmeny:

a)  vzajomna nahanacka, t. j. jeden nahana ostatnych dvoch,

b)  postupna nahanacka, t. j. prvy nahana druhého, potom druhy treticho
a nakoniec treti prveho,

C)  sucasna postupna nahanacka, t. j. prvy nahana druhého, druhy sucasne
treticho a ten sucasne prvého, kazdy si pocita kol'ko ,,bab" dal a kol'ko
dostal.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Nahanacka s prihravanim puku (nacvik azdokonalovanie prihravok, spracovanie
prihravok, zmien smeru a zastavovania)

Nahanani kor¢ul'uju do voI'ného priestoru v tretine, resp. na polovici klziska a prihravaju
si medzi sebou puk. Hra¢ nahanajuci moze nahanat’ len toho Ziaka, ktory je v drZzani puku.
Chyteni si vymenia tlohy.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Hra na drakov (nacvik a zdokonal'ovanie hry telom, obsadenie hra¢a, zmien smeru)
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Hraci vytvoria zastupy (najviac pat’clenné). Prvy hra¢ uréeného zastupu nahana poslednych
ziakov inych viazanych zastupov, v com mu bréni ich prvy ziak. Zastup sa nesmie pustit’.
Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Chytanie do siete alebo do kruhu (nacvik a zdokonalovanie uvol'fiovania sa bez puku)

Traja urCeni hokejisti sa drzia za ruky (resp. ruky a hokejky) a snazia sa niekoho chytit
tym, Ze uzavru okolo neho kruh. Chyteny sa potom k nim pripoji do retazca a vSetci pokracuju
v nahafani. Ulohou chytaného je menit miesto v dohodnutom priestore, menit’ smer a sposob
jazdy na korculiach, uvolfiovat’ sa. Ret'az sa nesmie roztrhnut’, inak chytenie neplati.

Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Vedenie puku v bludisku a ,,Sleduj stopu!"™ (nacvik a zdokonalovanie vedenia puku,
kor¢ul'ovania, Startu a obratov a zmien smerov a zastavovania)

Chlapci st rozostaveni v Styroch zastupoch na znackach, resp. pevnych bodoch v piatich
zastupoch po Styroch. Z urcenej dvojice jeden vedie puk a druhy ho nahéna ,,v jeho stope".
Ak ho chyti, vymenia si tlohy. Potom uréime druhti dvojicu. Predchadzajuci dvaja chlapci sa
zaradia na ich miesto.

Obmeny:

a)  toisté, ale nahanany mdze menit’ smer a volit’ rézne ulohy a nahanajici

ho méze sledovat’ po jeho stope a presne ho sledovat’ (kopirovat) -

obraty, polobraty, korcul'ovanie vzad, drep, I'ah, obkorculovat’ jedného

hraca dvakrat,

b)  ak je hra¢ dobiehany, nahla sa méze zaradit’ na pevné miesto na znacke

spoluhraca, pokial’ este nie je chyteny. Tym sa vystrieda viacero hracov,
€)  ak sanahanajicemu podari chytit’ nahananého, ziaci si vymenia ulohy.

Hra je zaujimavejsia, ked’ ddme znamenie na zmenu tloh pisknutim.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Na ttocenie v rojnici (ndcvik a zdokonalovanie vedenia puku tlac¢enim a t'ahanim,
uvolnovanie sa s pukom, obratov a Startov)

Hraci su rozostaveni v tretine, resp. na celom ihrisku na pevnych bodoch v piatich radoch.
Otoceni st tvarou k trénerovi a ich ulohou je driblovat’ puk na mieste. Su podla zéastupov
olislovani od 1 po 5. Tréner vyvolava ¢&isla, resp. signalizuje ich tabulkou. Ulohou
»oslovenych ¢isiel" je v ur€enej drahe tlacit, resp. tahat’ puk tak, aby sa dostali okolo krajnych
spoluhracov opidt’ ¢o najskor na svoje povodné miesto. Vsetci postupujii dohodnutym - uréenym
smerom. Vitazi najrychlejsi hrac, ktory zaujme svoje pévodné miesto aj s pukom. Nesmie
ho stratit’.

Obmeny: Tréner mdze vyvolavat’ postupne aj viacero Cisiel nezavisle na poradi od 1 po 5 a
uréovat’ - menit’ signalizovanim paze smer drahy vl’avo alebo vpravo.
Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Stihacia jazda - Na policajtov (nacvik a zdokonal'ovanie vedenia puku tlacenim, tahanim,
kor¢ul'ovania vpred a prekladania, obsadzovanie hracov)
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Hrac¢i korcul'uju v zastupe okolo klziska v rovnakych rozstupoch okolo kruhov na
vhadzovanie. Na znamenie vSetci zrychlia tempo a snazia sa dohonit’ hraca pre sebou a zajat’
ho (dotknut’ sa ho). Sucasne sa snazia, aby ich zadny hra¢ nedohonil. Chyteny hrac (zlodej) je
vyradeny z hry a ide do jedného z kruhov na vhadzovanie, kde vycka, az hra skon¢i. Stihanie
trvd dovtedy, kym zostant az 4 az 6 hra¢i. Tito hraci potom nastiipia vo finale v
rovnomernom rozostaveni okolo stredového kruhu a pokracuju v hre dovtedy, kym sa urci
vitaz (najlepsi policajt), ktory vsetkych vyradil -pochytal. Obmeny:

a)  zmenit smer a spdsob korc¢ul'ovania,
b)  rozdelit ,policajtov" podla piatick do 4 kruhov na vhadzovanie

v obrannych pasmach, stt'az pokracuje medzi druzstvami (jedna skupina

= jedna pétka ,,policajtov"),
€)  krazit' - nahanat sa v upravenej drahe, napr. v osmicke, resp. v slalome

pomedzi kuzele.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Kto najlepsie a najpresnejsie - O kral’a strelcov (nacvik strel'by)

Hraci stoja v zastupe na modrej, Cervenej a modrej ¢iare. Na opaénej dlhej strane klziska
na Ciarach su zavesené rozne predmety (pneumatiky, Spongie...)- Na znamenie vykorcul'uje cely
zastup na Sirku klziska a z urenej vzdialenosti chlapci triafaja dohodnutym spésobom na ter¢ -
priestor na mantineli. Cielom hry je presne a technicky spravne trafit’ stred predmetu. Kazdy
Uspesny zasah predstavuje kladny bod, resp. gol. Vitazi to druzstvo -pitka, ktoré je celkove
najuspesnejSie za jednu sériu, resp. viacero sérii. Obmeny:

a)  nemusia stt'azit’ len druzstva (patky) medzi sebou, mozu aj jednotlivei

v ramci skupin (patiek),

b)  kto da viacej z 10 pokusov?
c)  kto nestreli do predmetu, tak automaticky vypadava,
d) ak predchadzajuci hrac trafil, musi aj hra¢ nasledujuci, ina¢ vypadava

z hry,

e)  obdobne striel'at’ mozno aj na ,,zavesnu stenu" v brane s vymedzenymi

a rozne obodovanymi priestormi.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Tvorenie dvojic (nacvik napadania hraca s pukom a bez puku, nacvik Startu)

Organizacia hry je nasledovna: parny pocet hra¢ov vol'ne koréul'uje (aj s pukom - vedie
puk) po klzisku, resp. ¢asti klziska (tretina, polovica). Na signal vytvaraju dvojice tym, Ze parni
sa snazia chytit’ - uchopit’, dostat’ sa do tesné¢ho fyzického kontaktu s neparnymi a tak vytvorit
dvojicu. Pred zadatim hry sa oéislujii na parnych a neparnych. Ulohou neparnych je chranit’ si
puk, zrychl'ovat’ jazdu a menit’ smer a sposob korcul'ovania.

Obmeny: parni a neparni st bez pukov, pamétaji si len na sthlasné ¢i nesthlasné
ocislovanie. Ich tlohou je chytit’ sa ruky (paze) a vytvorit’ dvojicu.
Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Semafor - Vyhybana (nacvik uvol'iovania sa s pukom)

Hraci su rozdeleni do Styroch druzstiev. St rozostaveni v kruhoch na vhadzovanie pri
brankach. Tréner alebo jeden hra¢ v strede klziska dava otdcanim a upazZovanim
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znamenie, ako sa maju druzstva striedat v korculovani vpred z kruhu do kruhu a
uvolnovat’ sa pred proti korculujucim hracom s pukom. Hra¢ pocas celej drahy musi mat
puk pod vlastnou kontrolou a prekonat’ drahu ¢o najrychlejsie. Obmeny:
a) za kazdu stratu puku, resp. jeho =zabudnutie, odobratie ho

proti koréul'ujucim stiperom je zaporny bod pre jednotlivca, resp. jeho

druzstvo,
b)  po vystartovani nasleduje obrat a vyhybanie,
C)  mozu Startovat’ nielen diagonalne druzstva v protismere, ale aj susediace

druzstva v sthlasnom smere.
PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Na 10 prihravok (nacvik azdokonalovanie prihravok a spracovania prihravok, vedenia
puku)

V urcenom priestore, napriklad v tretine, superia proti sebe dve skupiny hracov. Jedna
skupina ma puk. Ich uloha je v uréenom priestore si ¢o najjednoduchSie 10 krat prihrat’ v
ramci svojej skupiny tak, aby hraci superiacej skupiny, ktorej cielom je ziskat’, resp. aspon sa
dotknuat’ puku, ho neziskali.

Druzstvo, ktoré zakazdym ziska puk, si zaCina ratat’ ispesné prihravky od nuly po desat’. Vyhrava
to druZstvo, ta skupina, ktora skér a viackrat si uspesne 10 krat prihra.

Obmeny:
a) ak su prihravky vykonavané na jeden dotyk, mdZe sa ich hodnota
zdvojnasobovat’,

c)  hru m6ézeme modifikovat’ aj do doélezitych priestorov z hl'adiska hry a v nich
zvyhodnovat’ hodnotu prihravok.
PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Na vodnika (nacvik odoberania puku hokejkou)

V strednej tretine stoji ,,vodnik", ostatni hra¢i musia vkorculovat’ a prekorcul’ovat
stredné pasmo az do stredového kruhu na Cervenej Ciare. Vodnik sa im snazi hokejkou
vypichnuat puk z hokejky. Komu vypichne -musi sa postavit’ do stredového kruhu a cakat
pasivne na pomoc. Zajatych v stredovom kruhu mozno vyslobodit’ tak, ze niektory hra¢ nasadi
svoj ,,zivot" a vbehne do kruhu, aj ked’ riskuje zajatie. Zajatcovi tleskne do ruky (ramena) a
unikne s nim z kruhu skér, ako ich vodnik chyti.

Vodnik si v stredovom kruhu ukladé a rata puky (nedotknutel'né ,,dusicky"). Hraci si odoberaju
puky spoza obidvoch bran. Nakoniec sa porovna uspesnost’ hracov a pocet vodnikovych pukov.
Obmeny: moze byt pri vysSom pocte hracov ako 10 aj dvaja a viaceri vodnici.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Na mySi¢ku a kocurikov (nacvik prihravok a spracovanie prihravok)

Styria hraé¢i st rozostaveni do kruhu pre vhadzovanie. Ich ulohou je prihravat si puk
cez stred apo obvode kruhu tak, aby hra¢ korculujuci v strede nezachytil ich
prihravku. Hraci prihravajici st ,.kocuri" a hrac¢ v strede kruhu je ,,mysicka", s ktorou sa
pohréavaju. Ak mysicka zachyti puk, lohy sa vymenia. Kocur ide do stredu.

Obmeny: ak mySicka dostane prihravku medzi nohy (jasli¢ky), ostava tam eSte d’alSie kolo.
Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Kohutie suboje - Pretlacana (nacvik rovnovahy, napadania supera telom, hra telom)

Hraci su vo dvojiciach na jednej z troch Ciar. Postaveni su ¢elom k sebe, resp. bokom.
Ich tulohou je na signal pretlacit ramenom alebo bokom protihraca z Ciary. Vyhrava ten
hrac (kohut), ktory je pAnom svojho priestoru (smetiska) a poc¢as pretlacania nespadol.
Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Bodyc¢ekovana (nacvik napadania supera s pukom a bez puku, hry telom)

Tuato hru moZeme hrat’ vo vSetkych kruhoch. Rozdelime hracov do trojic (dvojic). Priestor
na vytla¢anie a body¢ekovanie je kruh - pripadne ,zapasnicky kruh". Vyhrava ta trojica
(dvojica), ktord vytlaci - vybody¢ekuje ramenom, panvou sUperiacu trojicu (dvojicu), resp. aj
jednotlivcov. Vytlaceny hra¢ z kruhu a hry vypadava.

Obmeny: hra sa m6ze hrat’ aj bez vypadavania - na body. Skupiny si rataju vzajomny pomer
bodov.
Podl’a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Na straZcu (nacvik a zdokonal'ovanie $tartu, napadania a obsadzovania stipera s pukom)

Hracov rozdelime do dvoch skupin: na ,,zlodejov" a ,,strazcov". Rozostavime ich oproti
sebe na tretinovych (modrych) ¢iarach. Pre zlodejov na bliZsi okrej stredového kruhu poloZime
alebo nahadzujeme puk alebo iny predmet (rukavica, kuzel’). V kazdej skupine oznacime hracov
Cislami tak, aby ¢lenovia jedného druzstva nepoznali Cisla svojich stperov. Tréner zvold jedno
Cislo, nato z obidvoch druzstiev vystartuji hraci oznaCeni tymito Cislami. Zlodej sa snazi
ukradnit’ predmet pred strdzcom. Strazca zase chytit’ zlodeja. Ked’ ho nechyti, stava sa strazca
zajatcom. Porazeni sa stavaju za vitazov. Vitazi to druzstvo, ktoré ziska viac zajatcov.

Podl’'a Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994

Jastrab a sliepka (nacvik a zdokonal'ovanie kor¢ul'ovania)

Asi 10 ¢lenné druzstvo utvori viazana zastup tak, Ze kazdy drzi obidvoma rukami
svojho predného v pése. Prvy v zéstupe je ,sliepkou”, ostatni za nim v zastupe su
»Kuriatka". Sliepka upaZi a snazi sa zaujat’ postavenie ¢elom oproti hra¢ovi pred zastupom,
ktory je ,,jastrabom".

Uloha jastraba je dotknit’ sa ktoréhokol'vek kuriatka, v om mu viak sliepka zabrafiuje. Kuriatka
sa mozu branit’ len tym, Ze su stale v zakryte za sliepkou. Ak sa jastrabovi podari dotknut
niektoreho kuriatka, nastadva zmena uloh. Jastrab bude sliepkou, sliepka kuriatkom a zasiahnuté
kuriatko jastrabom. Obmeny: Ziarlivé a zavistlivé sliepky = hraju dva viazané zéastupy oproti
sebe, takze kazda sliepka utocCi a sucasne aj brani. Kuriatko, ktorého sa sliepka dotkne, stava
sa jej kuriatkom. Vit'azi ta sliepka, ktora ma na konci hry viac kuriatok.

PodPa Tétha (1994) In: Argaj a kol., 1994
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Autor: Mgr. Igor Andrejkovi¢, PhD. - MO SZLH
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