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NAMEN PRIROČNIKA 
Priročnik je namenjen vsem tistim, ki sodelujejo pri delu s športniki Specialne 

olimpijade (SO). To pa so predvsem trenerji SO, pomočniki trenerjev, učitelji, 

prostovoljci ter starši. V priročniku so predstavljena vsa pravila in napotki za 

uspešno razvijanje vseh veščin dvoranskega hokeja, od najosnovnejših do 

zahtevnejših spretnosti, potek treninga in še drugi elementi, ki vplivajo na uspešno 

učenje. 

POMEN SPECIALNE OLIMPIJADE 
Gibanje SO je svetovni program, opredeljen kot poseben športni in kulturni 

program za osebe z zmernimi in s težjimi motnjami v duševnem razvoju ter drugimi 

dodatnimi motnjami. Gibanje SO je odgovor na vse dileme glede športa oseb z 

motnjami v duševnem razvoju, saj jim s svojim načinom organiziranosti in s svojimi 

temeljnimi idejami brez dvoma zagotavlja:  

- kakovostno in zdravo življenje;  

- redno športno vadbo; 

- tekmovanja, na katerih se pomerijo enaki z enakimi in imajo vsi enake možnosti za 

uspeh ali poraz; 

- socializacijo in samopotrjevanje; 

- koristno zapolnitev prostega časa; 

- dokazovanje njihovih sposobnosti in njihovega poguma širši javnosti; 

- ozaveščanje okolja, sprejemanje drugačnosti in razvijanje pozitivnega odnosa do  

oseb z motnjami v duševnem razvoju.  

 

S svojo bogato ponudbo različnih športov SO otrokom, mladostnikom in odraslim z 

motnjami v duševnem razvoju omogoča razvijanje in ohranjanje psihofizičnih 

sposobnosti, učenje novih spretnosti, krepitev poguma in prijateljstva, razvijanje 

sodelovanja, občutenja sreče in zadovoljstva ob doživetem uspehu ter delitev 

uspeha s trenerji, prijatelji, z drugimi športniki specialne olimpijade in z družinskimi 

člani. 

 



TEMELJNA NAČELA SPECIALNE OLIMPIJADE 
- Dosleden in reden trening pod strokovnim vodstvom trenerja in s poudarkom na 

fizični aktivnosti je bistvenega pomena za razvoj športnih spretnosti, kot je tudi 

tekmovanje med tistimi z enakimi zmožnostmi najprimernejše za preizkušanje teh 

spretnosti. 

- Vsaka oseba z motnjami v duševnem razvoju, ki zadovoljuje osnovne zahteve za 

članstvo v SO, mora imeti možnost uporabe programov SO. 

- S treningi in tekmovanji izboljšuje motorične sposobnosti oseb z motnjami v 

duševnem razvoju, razvija kognitivne in socialne zmogljivosti. 

- Prestopa rasne, verske in politične meje ter ponuja možnosti športnega treninga 

in tekmovanja vsem sposobnim osebam z motnjami v duševnem razvoju, in to v 

skladu z njihovimi željami, potrebami in sposobnostmi. 

- Športniku omogoča športno aktivnost, ki mu pomeni izziv in mu hkrati daje 

možnost, da izkoristi vse svoje zmogljivosti, ne glede na to, kakšne so njegove 

sposobnosti. 

- Podpira koncept razvijanja športnih disciplin oseb z motnjami v duševnem razvoju 

v povezavi s športnimi disciplinami, ki jih razvijajo športne organizacije, katerih člani 

so osebe brez motenj v duševnem razvoju. 

- Ob športnih tekmovanjih zagotavlja spremljajoče kulturne programe, npr. 

razstave, koncerte, gledališke predstave, plese, obiske zgodovinskih in naravnih 

znamenitosti. 

- Išče možnosti predstavitve športov iz svojega programa na drugih večjih športnih 

prireditvah in tekmovanjih. 

- Krepi sodelovanje z učenci v rednih šolah in športnih društvih. 

- Zagotavlja priznanja, ki so slovesno podeljena vsem tekmovalcem. 

- Spodbuja k vključevanju v svoje gibanje čim več prostovoljcev, npr. učencev, 

dijakov, študentov, zaposlenih pa tudi upokojencev. 

- Uveljavlja tekmovanje in druge prireditve kot športne dogodke, ki si zaslužijo širšo 

medijsko pozornost. 

- Zahteva dosledno spoštovanje pravil fair playa. 

 

 

 

 



DVORANSKI HOKEJ 
Dvoranski hokej (angl. floorball, germ. unihockey, šved. innebandy, fin. salibandy) 

je mlada in ena najhitreje rastočih športnih panog na svetu. Gre za ekipni šport, kjer 

se prepletajo predvsem elementi hokeja na travi in hokeja na ledu. Ustvarjalci 

športa so si nekatera pravila izposodili tudi pri drugih sorodnih športnih panogah in 

s tem združili najboljše karakteristike športov v eno, z namenom ustvariti popolno 

igro. Hitrost, silovitost, intenzivnost, spretnost, eleganca so glavne karakteristike, ki 

naredijo igro atraktivno in privlačno tako za igralce kot tudi gledalce. Dinamična in 

hitra igra polna preobratov ne pusti ravnodušnega še tako hladnokrvnega gledalca, 

ki se ob gledanju ne more načuditi spretnostim obvladovanja žogice. Šport od 

igralcev zahteva predvsem dobro telesno pripravljenost ter spretnost v igri, 

najpomembnejši pa je skupinski duh celotne ekipe. Enostavna in razumljiva pravila 

pripomorejo k tekoči in zanimivi igri, igralcem pa omogočajo kar najvišji nivo 

izvedbe taktičnih in tehničnih prvin športa. 

Dvoranski hokej je dandanes zelo priljubljen šport širom sveta. Število igralcev in 

klubov narašča iz leta v leto, ob tem pa ni zaznati da bi se ta pozitiven razvoj ustavil. 

Uspešnost športa je moč pripisati dejstvu, da ga lahko igrajo dečki, deklice, moški in 

ženske z različnimi zmožnostmi. Dvoranski hokej zahteva zelo malo specialne 

opreme hkrati pa udejanja preprosta, intuitivna pravila. 

Dvoranski hokej je povsem primeren šport tudi za osebe z motnjami v duševnem 

razvoju. Kajti dvoranski hokej: 

 neprestano vključuje vse udeležence 

 je lahko učljiv in takoj vodi v igro 

 omogoča hiter razvoj spretnosti ter osnovnega razumevanja igre 

 je zelo dobra kondicijska aktivnost 

Predvsem pa je dvoranski hokej zabaven. 

Dobra lastnost dvoranskega hokeja je tudi ta, da ni potrebno biti ekspert, da 

postaneš trener. Potrebna sta le zagnanost in odločnost naučiti se osnov. Z nekaj 

napotki lahko vsakdo, s prostim časom in voljo, postane uspešen trener 

dvoranskega hokeja SO ter tako pomaga športnikom z motnjami v duševnem 

razvoju pridružiti se svetovni družini dvoranskega hokeja. 



POJAV IN RAZVOJ 

SVET 

Zametke dvoranskega hokeja lahko iščemo v vseh predhodnicah hokejske igre, 

vendar današnja oblika sega v 50. leta, ko so se v ZDA igralci iz ledenih dvoran selili 

na prosto ali pa v druge športne objekte in prilagajali pravila ter opremo novo 

nastalim potrebam in razmeram. Ideja za plastično palico je nastala v mestu 

Lakevill, Minneapolis, ZDA, kjer so v tamkajšnji tovarni plastike izdelali opremo z 

nazivom COSOM. Palica je bila podobna palici za hokej na ledu, le da sta bila palica 

in loparček mehka ter slednji lahko upogljiv. Za igro v dvoranah so večinoma 

namesto ploščka uporablja gumijasto žogico. Safety hockey oz. Cosom floorhockey, 

kot so ga poimenovali, se je nato širil po ZDA in tudi v Kanado. Skozi leta je bilo na 

teh prostorih odigranih veliko tovrstnih turnirjev, predvsem za otroke in mlade. Prvi 

tak turnir je bil odigran leta 1962 v mestu Bettle Creek, Michigan, ZDA. 

Selitev take opreme v Evropo privede do nastanka dvoranskega hokeja, saj so pod 

blagovno znamko Cosom poleg predhodno opisane, izdelali tudi palico z ukrivljenim 

in luknjičastim loparčkom, ki predstavlja osnovo za današnjo palico dvoranskega 

hokeja.  

Študentje iz Švedske Per Strömstedt, Tomas Haglund, András Czitrom, Lennart 

Andersson, Jan-Erik Sandberg, Crister Gustafsson in Sven-Erik Nilsson se s tovrstno 

opremo srečajo na izletu po Nizozemski, kjer jo opazijo v eni od izložb trgovine z 

otroškimi igračami. Oprema jim je bila tako zanimiva, da jo kupijo in prinesejo s 

seboj v domovino. Tako je bila Cosom plastična palica na Švedskem prvič 

predstavljena leta 1968. 

Medtem, ko Švedi v sredini 70-ih na podlagi Cosom opreme in pod vplivom pravil 

hokeja na ledu, hokeja na travi in košarke razvijejo dvoranski hokej, pa na Finskem 

igrajo SÄHLY. Sähly je elementarna (mini) oblika dvoranskega hokeja, ki se je igrala 

pred uvedbo pravil dvoranskega hokeja tudi na Švedskem. Pravila za sähly so 

povsem prirejena najosnovnejšim začetkom (manjše igrišče, manjša vrata, 3-4 

igralci, brez vratarja), medtem ko so za dvoranski hokej postavili stroga pravila, ki 

preprečujejo vsakršno grobost ter s tem omogočajo dopadljivo, hitro in dinamično 

igro. 

Razvoj dvoranskega hokeja v 80-ih privede do nastanka prvih nacionalnih zvez 

(Švedska 1981, Švica 1985, Finska 1985), ki se 12. aprila 1986 združijo ter v mestecu 



Huskvarna, Švedska ustanovijo Mednarodno zvezo dvoranskega hokeja / 

International Floorball Federation (IFF), ki je ob koncu leta 2014 štela že 57 članic.  

IFF je članica številnih mednarodnih športnih združen (GAISF, FISU, ISF,…), 

dvoranski hokej pa je priznana športna panoga tudi s strani Mednarodnega 

olimpijskega komiteja, kar daje upanje na skorajšnjo uvrstitev med olimpijske 

športe. V zadnjih dveh letih je zaznati tudi intenzivno sodelovanje z zvezami 

povezanimi s športom invalidov ter oseb z motnjami v duševnem razvoju - SO. 

SLOVENIJA 

Tako kot drugod v svetu je tudi v Sloveniji moč prve oblike dvoranskega hokeja 

povezovati s koriščenjem hokejske opreme na zunanjih površinah. Predvsem v 

hokejskih središčih so otroci včasih imeli možnost pridobiti rabljeno oziroma 

odsluženo hokejsko opremo (predvsem palice) in z njo igrati na zunanjih površinah, 

kot so dvorišča in parkirišča, asfaltirana ali pa zgolj makadamska. V večini primerov 

so za igro uporabljali odsluženo žogico za tenis, ki je nadomestila plošček.  

Ko se je v začetku 90-ih pojavila oprema za dvoranski hokej so po vsej Sloveniji 

pričele samoiniciativno nastajati rekreacijske skupine. Tako je v začetku 90-ih moč 

zaslediti rekreacijske skupine v Žireh, Gorenji vasi, Škofja Loki in okolici, Litiji, 

Kamniku, Celju, Žirovnici ter ne nazadnje na Jesenicah. Ker pravila dvoranskega 

hokeja še niso bila poznana, si je večina povzela oz. svojim potrebam prilagodila 

pravila hokeja na ledu. Kmalu je prišla pobuda za organizirano igranje in tako mini 

dvoranski hokej postane tudi ena od iger na delavskih igrah leta 1992 v Škofja Loki. 

Prvi floorball klub v Sloveniji je bil ustanovljen v Žireh marca 1999. Žirovcem so leta 

2000 sledili Ločani z ustanovitvijo kluba Loka Spiders. Naslednji, ki se za Žirovci in 

Ločani pričnejo organizirano ukvarjati z dvoranskim hokejem, so bili člani ŠD Zelenci 

iz Kranjske gore, ki leta 2001 ustanovili sekcijo znotraj obstoječega športnega 

društva. 

Ti trije prvo ustanovljeni klubi FBC InSport, FBC Loka Spiders in ŠD Zelenci so tudi 

pobudniki in podpisniki ustanovne listine Floorball zveze Slovenije (FZS) dne, 17. 

decembra 2000. FZS trenutno združuje 12 klubov.  

Mednarodno priznanje je FZS dobila 30.03.2001 z vključitvijo v IFF. Vključitev v OKS-

ZŠZ dne 21.04.2004, kot nacionalne panožne športne zveze med športne panoge 

neolimpijskih športov, pomeni za FZS dokončno potrditev ter spodbudo za 

nadaljnje delo na domačih tleh.  



POJAVNE OBLIKE 

MINI 

Pri tej elementarni različici se igra na igrišču poljubne velikosti (običajno manjše 

dvorane) kjer ni potrebna ograda ali na igriščih za mali floorball z ogrado. V igri 

sodelujejo do štirje igralci na vsaki strani, v ekipi pa je lahko do 12 igralcev. 

Dimenzije priporočenih vrat so 90 x 60 cm. Pred vrati je zarisan vratarjev 

prostor 1,5 x 1 m, ponekod tudi polkrog s premerom 2 m, v katerem je lahko le 

eden izmed obrambnih igralcev. Igralni čas je 2 x 12 minut ali drugače glede na 

dogovor. Kazenski stel se izvaja s strelom s sredine igrišča na prazna vrata. Vsa 

ostala pravila ostanejo ali nespremenjena ali pa jih poljubno spreminjamo glede 

na zahteve oz. interese znotraj posamezne skupine. 

MALI 

Osnovno vodilo za malo obliko je igra na igrišču, ki meri 14 x 28 m, kar ustreza 

košarkarskemu igrišču. Temu ustrezno je manjše število igralcev, le trije na 

igrišču in vratar ter skupno največ 18 igralcev v moštvu. Tu so v uporabi že 

običajna vrata dimenzij 160 x 115 cm, ki so znotraj območja vrat (4,5 x 4 m), 

pred njimi pa je vratarjev prostor (2 x 1 m). Igralni čas je omejen na 3 x 15 

minut, vsa ostala določila pravil pa ostajajo nespremenjena.  

 

VELIKI 

Velika oblika je kot nekateri radi rečejo, kraljevska oblika tega športa. Vsa pravila, 

kot tudi navodila in priporočila so napisana za to končno različico, po kateri 

potekajo tudi vsa uradna tekmovanja.  

Povzetek osnovnih karakteristik, ki so obširneje predstavljene v poglavju s pravili: 

igrišče 20 x 40 m, območje vrat 5 x 4 m, vratarjev prostor 2,5 x 1 m, pet igralcev v 

polju ter vratar, do 20 igralcev v moštvu in igralni čas 3 x 20 minut. 



HOKEJ NA ELEKTRIČNIH VOZIČKIH 

Dvoranski hokej je našel navdušence tudi med invalidi. Poznani sta različici za ročne 

športne, kot tudi za električne vozičke. Slednji je zanimiv predvsem za distrofike za 

katere je to ena redkih, če ne edina moštvena športna panoga s katero se lahko 

ukvarjajo. V Sloveniji z elementi obeh različic seznanjajo mlade invalide predvsem v 

kamniškem Centru za izobraževanje, rehabilitacijo in usposabljanje.  

Hokej na električnih vozičkih ima specifična pravila. Igra se na igrišču dimenzij 26 x 

16 m, ki je obdano z ogrado višine 20 cm (izjemoma tudi  50 cm).  Igralni čas je 2 x 

20 minut. Igralci ki zaradi narave invalidnosti ne morejo  uporabljati običajne 

palice, ki je praviloma nekoliko krajša, si na voziček namestijo T-palico. S pravili 

je določeno da je na igrišču pet igralcev na vsaki strani. Od teh morata dva 

obvezno uporabljati T-palico in eden od njiju je vratar.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

V Sloveniji to obliko gojijo člani Društva distrofikov Slovenije vse od  leta 1992, ko 

so bili prvič povabljeni k sodelovanju na mednarodnem turnirju. Od takrat do danes 

so se udeležili številnih mednarodnih klubskih turnirjev. Kot državna reprezentanca 

pa so leta 2012 nastopili na Evropskem prvenstvu (EP) v Nastoli, Finska ter 

predhodno na kvalifikacijah za to EP v Barceloni, Španija.  



DVORANSKI HOKEJ NA VOZIČKIH 

Precej pozneje, kot na električnih vozičkih, se v svetu pojavi različica na športnih 

invalidskih vozičkih. Za razliko od predhodno opisane ta povsem povzema pravila 

dvoranskega hokeja a le z nekaj izjemami v povezavi z vozički. Za igro se uporabljajo 

enaki vozički kot pri košarki, po kateri je povzet tudi sistem klasifikacije igralcev. 

 

V razvoju te oblike prednjačijo predvsem Čehi in Nizozemci, medtem ko v Sloveniji 

še nimamo ekipe, kljub nekajkratnim predstavitvam športa predvsem 

predstavnikom  paraplegikov. 

 



SPECIALNA OLIMPIJADA 

Kljub temu da je dvoranski hokej najpozneje dosegel osebe z motnjami v duševnem 

razvoju je ravno pod okriljem SO pričakovati njegov najhitrejši razmah in razvoj.  

V sklopu SO se igrata velika in predvsem mala različica, za osebe z nižjim 

motoričnim znanjem pa se izvaja tekmovanje iz elementov dvoranskega hokeja. 

 

Sprva dvoranski hokej vključijo v svojo vadbo Švicarji ter pod njihovim vplivom še 

Nemci in Avstrijci. Kmalu jim sledijo v številnih programih SO po vsem svetu. 

Trenutno dvoranski hokej vključujejo v svoje delo 24 držav iz štirih regij. 

V sodelovanju z IFF so imeli športniki SO možnost svoje znanje prikazati med 

tekmami Svetovnih prvenstev (SP) različnih kategorij. Nedvomno so imeli do sedaj 

najbolj nepozaben nastop ekipi SO iz Švice in Avstrije pred več tisoč glavim 

občinstvom med polfinalom SP za člane leta 2012 v Zürichu, Švica ter ekipi SO 

Benešov in Sedlec iz Češke med tekmo SP za članice leta 2013 v Brnu, Češka. 

Prvi uraden prikaz dvoranskega hokeja znotraj SO je bil leta 2013 na 10. zimskih 

svetovnih igra SO v Pjeongčangu in Gangneungu, Južna Koreja kjer je sodelovalo 8 

ekip. Na podlagi te uspešne predstavitve in ustanovitve ustreznih organov je izvršni 

odbor SO, spomladi leta 2014, dvoranskemu hokeju dodeli status uradnega športa 

zimskih svetovnih iger. Na naslednjih zimskih svetovnih igrah leta 2017 v Gradcu in 

Schladmingu, Avstrija pričakujejo udeležbo že preko 30-ih ekip.  



 

Prvo večje tekmovanje dvoranskega hokeja v sklopu SO je bil, aprila 2014, Evropski 

turnir dvoranskega hokeja SO v Vaduzu, Lihtenštajn in Lustenau, Avstrija. Turnirja 

se je udeležilo prek 200 igralcev iz 16 držav oz. 18 moštev. Istočasno s tem 

dogodkom je bil izpeljan tudi prvi trenerski seminar z udeležbo 19 slušateljev iz 10 

držav; tudi dveh iz Slovenije.  

V Sloveniji se dvoranski hokej v sklopu SO še ne igra, so pa dobra popotnica k temu 

udeležba predstavnikov na prej omenjenem trenerskem seminarju, izdaja tega 

priročnika ter organizacija seminarja, v novembru 2014, za slovenske trenerje, 

učitelje in prostovoljce ki delujejo v sklopu SO Slovenije (SOS). 

Združeni šport 
Tako kot pri ostalih športnih panogah se tudi v dvoranskem hokeju spodbuja  

formiranje združenih (angl. unified) moštev. Pri tem naj bi bili zunanji partnerji 

enake starosti kot tudi podobnega igralskega znanja kot igralci SO. 

Pri igri 5 na 5 so na igrišču lahko istočasno trije igralci SO in dva zunanja partnerja 

ter vratar ki tudi mora biti član SO.  

Pri igri 3 na 3 pa sta na igrišču lahko dva igralca SO in en zunanji partner ter vratar 

ki je prav tako član SO.  



PRAVILA 
Ker uradna pravila dvoranskega hokeja SO vsebujejo le nekaj posebnosti je dobro 

da trenerji in igralci poznajo osnovna pravila dvoranskega hokeja.  

Vsako moštvo ima lahko na igrišču istočasno šest (6) igralcev (mali - 4) od katerih je 

eden vratar. Trenerju je dovoljeno za krajši čas vratarja zamenjati z dodatnim 

igralcem na igrišču z namenom pridobiti prednost v napadu. Igralce na igrišču je 

možno menjati cel čas tekme (t.i. leteče menjave), običajno pa se hkrati zamenja 

celo petorko (mali - trojko). Možne so tudi posamezne menjave igralcev, ki pa se 

ponavadi izvajajo le če je kateri od igralcev utrujen ali poškodovan. 

Tekma dvoranskega hokeja se uradno igra tri tretjine po 20 minut (mali 3 x 15 

min.). Igralni čas se ustavi v primeru prekrška, zadetka, odmora ter v primerih ko se 

smatra da žogica ni v igri. Prekinitev med tretjinami traja 10 minut, med katero 

moštva zamanjata tako stran igranja kot tudi območje menjav oz. klop za rezervne 

igralce. Vsako moštvo ima pravico do enega odmora med tekmo v trajanju 30-ih 

sekund.  

Tekmo vodita dva sodnika z enakimi pooblastili na igrišču. 

IGRIŠČE 

Igrišče za uradna tekmovanja meri 20 x 40 m medtem ko je malo igrišče dolgo 22 m 

in široko 14 m, za mini varianto zadošča že manjša površina, ki je lahko tudi 

nesimetrične oblike. Na vsaki polovici, ki ju deli sredinska črta, je 2,85 m od 

zadnjega dela ograde zarisano območje vrat v izmeri 4 x 5 m ter vratarjev prostor v 

izmeri 1 x 2,5 m. Pri igri na malem igrišču meri območje vrat 4 x 4,5 m, vratarjev 

prostor pa ravno tako 1 x 2,5 m. Mala različica pri SO trenutno ne uporablja 

območja vrat temveč zgolj vratarjev prostor. Pri mini različici je začrtan le vratarjev 

prostor, ki meri 1 x 1,5 m. Poleg tega je na igrišču s križem označenih še 6 stranskih 

točk na katerih se izvaja buli oz. prosti strel. Enako je označena tudi sredinska 

točka. Vse črte so široke 5 cm in kontrastne barve, kot je podlaga. 

 

 

 



OPREMA 

Žogica 

Žogica je votla, narejena iz plastike, premera 72 mm in ima 26 lukenj. Tehta 23 

gramov, za igro pa se praviloma uporablja žogica bele barve. Glede na podlago in 

želje je možno izbirati tudi med različnimi barvami 

in barvnimi kombinacijami. V zadnjem obdobju se 

uveljavljajo oranžne žogice zaradi boljše vidljivosti 

na TV ter z dodatnimi vdolbinami na površini, kar 

izboljšuje aerodinamične lastnosti le-te.  

 

Palica 

Palica, ki predstavlja najpomembnejši del igralčeve 

opreme je sestavljena iz dveh delov: ročaja in 

loparčka.   

 

 

 

 

 

 

Za igro je dovoljena uporaba palic skupne dolžine do 110 cm. Dolžino palice 

izbiramo glede na višino igralca; izmerimo jo tako da palico postavimo pred telo 

igralca. Pri otrocih naj bi palica segala do žličke, pri odraslih pa do popka. Spodaj so 

podane priporočene dolžine palic glede na telesno višino igralca. 
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Ročaj 

Ročaji so narejeni iz različnih umetnih mas kar zagotavlja njihovo lahkost ter 

trpežnost. Običajno tehtajo med 150 in 250 gramov. Za začetnike je priporočljiva 

uporaba prožnejših ročajev ker omogočajo lažjo kontrolo žogice, medtem ko bolj 

togi ročaji generirajo močnejši strel. Na zgornjem delu ročaja je nameščen 

zamenljiv trak za boljši oprijem, ki pa ne sme segati pod oznako na spodnjem delu. 

Zgornji konec ročaja je obvezno zaprt s pokrovčkom. V uporabi sta okrogla in 

ovalna oblika ročaja, slednja omogoča boljše prileganje roke na palico.  

Loparček 

Tudi loparčki so narejeni iz umetne mase; običajno iz plastike ali najlona. 

Uporabljen material določa trdoto loparčka. V uporabi so loparčki različnih trdot, 

kar vpliva na odboj in vodljivost žogice. Pri trdih loparčkih je odboj hitrejši, kar ima 

za posledico hitrejši strel, mehkejši loparčki pa omogočajo boljši nadzor nad žogico 

pri vodenju. Loparček je lahko dodatno ukrivljen vendar ne več kot 3 cm, merjeno 

od spodnjega roba loparčka do podlage na katero je palica položena.  

Pri začetnikih in rekreativcih se uporabljajo predvsem ravni loparčki, kar pripomore 

k boljšemu osvajanju osnovnih prvin, hkrati pa poceni začetni strošek, ker ni 

potrebno kupovati palic z različnimi loparčki.  

Ker igra s poškodovano ali zlomljeni palico (ročaj ali loparček) ni dovoljena je 

priporočljivo imeti na razpolago tudi rezervo. 

Oprema igralcev 

Oprema za igralce se sestoji iz majice oz. dresa, kratkih hlač, dokolenk, dvoranskih 

športnih copat ter palice. Na tekmah se od ekip zahteva povsem enotna 

opremljenost (tudi dokolenke iste barve). Igralcem je dovoljena uporaba rokavic, ki 

so namenjene boljšemu prijemu palice. V namen zaščite oči se lahko uporabljajo 

tudi očala, ki so v nekaterih nacionalnih zvezah pri mlajših kategorijah priporočena, 

pri drugih pa celo obvezna. 

Oprema vratarja 

Oprema vratarja je specifična, zato je vratar tudi najbolj zaščiten igralec na igrišču. 

Pod posebnimi hlačami in dresom ima vratar odete še ščitnike za kolena, goleni, 

komolce, prsi ter suspenzor. Vratarjem je dovoljena uporaba rokavic, ki pa ne 

smejo dodatno zastirati vrat.  



 
Na glavi imajo čelado ki je najpomembnejši del njihove opreme, saj jih ščiti pred 

žogico, kot tudi pred nenamernimi udarci bodisi s palico ali telesom. Ta kos opreme 

se lahko uporablja tudi za aktivno branjenje oziroma izbijanje ter preusmerjanje 

žogice. 

Vrata 

Pri veliki in mali različici merijo vrata 160 x 115 cm, v globino pa 40 cm zgoraj ter 65 

cm spodaj. Za mini različico se uporabljajo vrata dimenzij 90 x 60 cm.  

 

Vrata so izdelana iz kovinskih cevi ter opremljena z mrežo. Premer cevi sprednjega 

dela okvirja je 32 mm, zadnjega pa 20 mm. Polmer ukrivljenosti kotov je 100 mm. 

Sprednjo stran zapolnjuje prosto viseči del mreže. Vrata niso pritrjena na podlago, 

zato je za njihovo pravilno namestitev zadolžen in odgovoren vratar. 



Ograda 

Ograda je visoka 50 cm in narejena iz umetne mase. Sestavljena je iz več delov, ki 

jih med seboj povezuje elastika ali guma. Posamezne stranice se končujejo z 

ukrivljenim delom, katerega premer meri od 1,6 m (običajno) do 2 m. Osnovni 

namen ograde je zadržati žogico v igralnem polju ter tako omogočiti čim hitrejši 

potek igre. Pri vadbi lahko z ogrado dodatno razmejimo igrišča ali jo uporabimo kot 

oviro.  

 

 

 

 

 

 

Podlaga 

Dvoranski hokej se večinoma igra na parketu, ustreznih lastnosti. Na velikih 

tekmovanjih in v državah z daljšo tradicijo se uporabljajo talne podlage iz umetne 

mase, ki igralcem omogoča boljši nastop.  

Mini različico je možno igrati tudi na zunanjih površinah, tako na asfaltu, betonu, 

travi, kot tudi na mivki. 

 

 

 

 

 

 

 



PREKRŠKI 

Najpogostejši prekrški pri dvoranskem hokeju so udarci s palico in odrivanja. Ob 

prekrških se dosodi prosti strel, če gre za večjo kršitev pa lahko tudi izključitev. 

Glede na prekršek so igralci lahko izključeni dve, pet in deset minut ali celo do 

konca tekme. Spretni in izkušeni igralci se takim situacijam izogibajo, kajti tekem se 

ne da zmagovati z igralci na kazenski klopi. V letu 2005 je stopilo v veljavo pravilo, ki 

igralcem prepoveduje podajo vratarju. Z zadnjo spremembo pravil leta 2013 pa je 

dovoljeno medsebojno podajanje tudi z nogo.  

Prosti strel 

Pri dosojenih prekrških se žogico dodeli nasprotniku, le-ta pa jo v igro vrne s 

prostim strelom. Pri izvajanju prostega strela morajo biti igralci obrambnega 

moštva oddaljeni od žogice tri (3) metre, (mali in mini dva (2) metra), pri tem se 

upošteva tudi pozicija palice.  

Prosti strel mora biti izveden z udarcem in ne s potiskanjem oz. vlečenjem žogice. 

Pred izvedbo prostega strela mora žogica mirovati. Prosti strel se izvaja z mesta 

prekrška vendar ne bližje kot 1,5 metra od ograde. V kolikor je prekršek storjen izza 

navidezne črte vrat, se le-ta izvaja s točke izvajanja, ki je označena v najbližjem 

kotu. Zadetek dosežen iz prostega strela se šteje za regularnega.  

 



Za prekršek se šteje, prehod žogice preko ograde ali njen dotik stropa. Žogica bo 

dosojena za nasprotnika tudi pri naslednjih prekrških:  

- udarec, blokiranje, dviganje ali brcanje nasprotnikove palice,  

- dotik žogice z nogo zaporedoma več kot 1-krat,  

- osvojitev žogice s posegom palice med nogama nasprotnika,  

- igra z visoko palico (visok zamah pri strelih – nad višino bokov),  

- igra na žogico nad višino kolena,  

- skok in igra na žogico,  

- zadrževanje žogice več kot 3 sekunde (velja za vratarje),  

- žogica se ni dotaknila tal pred prehodom sredinske črte (podaja vratarja),  

- igra z glavo ali roko.  

Buli 

Z bulijem na sredini igrišča se prične vsaka tretjina in podaljšek, z njim se potrdi tudi 

vsak zadetek, razen v podaljšku (pravilo zlatega zadetka). Pri ostalih prekinitvah, ki 

se nadaljujejo z bulijem, le tega izvajamo na najbližji od šestih točk izvajanja.  

Buli bo vedno dosojen, pri nenamernem poškodovanju žogice, pri odmiku dela 

ograde, pri poškodbi igralca, pri nenamernemu premiku vrat, ki ne vpliva na igro, 

po neuspešnem izvajanju kazenskega strela ter ob napačni odločitvi sodnika. 

 

Pri izvajanju bulija nasprotni stoječa igralca postavita palici ob žogico na tla in si 

na sodnikov znak poskušata priboriti žogico. Stran na kateri bo igralec imel 

postavljeno palico vedno izbira domači igralec. Izvajalec bulija mora držati 

palico nad oznako na ročaju ter imeti vzporedno postavljena stopala. Ostali 



igralci morajo biti od izvajalcev oddaljeni najmanj 3 m (mali in mini 2 m) ter na svoji 

polovici igrišča pri sredinskem izvajanju. 

Izključitve 

V kolikor pride do grobih, namernih ali ponavljajočih se prekrškov so s pravili 

predvidene tudi izključitve. Poznamo naslednje možne oblike izključitev:  

 2 minutna kazen:  

- igralec udari, blokira, dvigne ali brcne nasprotnikovo palico, da bi si pridobil  

izrazito prednost ali ko je brez možnosti, da bi osvojil žogico,  

- spotikanje nasprotnika,  

- oviranje nasprotnika brez žogice,  

- ustavljanje žogice z dlanjo, roko ali glavo,  

- ko igralec medtem, ko leži ali sedi na tleh ustavi ali igra z žogico,  

- premajhna razdalja pri prostem strelu,  

- sodelovanje v igri brez palice,  

- moteče ali nekorektno nasprotovanje sodniški odločitvi.  

 

 
 

 5 minutna kazen se izreče v naslednjih primerih, ko igralec:  

- agresivno ali nevarno zamahne s palico ob posesti žogice ali ko jo poskuša 

osvojiti,  

- uporablja palico za ustavljanje nasprotnika,  

- vrže palico ali drug predmet na igrišče, da bi zadel žogico,  

- ustavi nasprotnika s pomočjo ograde ali vrat ob posesti  žogice ali poskusu 

osvojitve le-te.  



 10 minutna kazen, ki jo spremlja tudi dvominutna izključitev se izreče za 

nešportno obnašanje.  

 kazen igre je razdeljena v tri podskupine, ki imajo za posledico različno 
poznejšo obravnavo s strani disciplinskega organa, hkrati s to kaznijo se 
izreče tudi 5 minutna izključitev.  

Kazen igre 1 – (angl. match penalty - MP1), se dosodi kadar:  

- igralec uporablja ne odobreno palico ali palico s preširokim loparčkom,  

- vratar uporablja ne predpisane čelade,  

- v igri sodeluje igralec, ki ni vpisan v zapisnik.  

Kazen igre 2 - MP2, ki jo spremlja prepoved nastopa na naslednji tekmi, se dosodi 

kadar:  

- igralec sodeluje pri prerivanju,  

- ponavljajočem ali nadaljujočem se nešportnem obnašanju,  

- igralec na isti tekmi zakrivi drugo 5 minutno kazen.  

Kazen igre 3 - MP3, ki ji prav tako sledi prepoved enega nastopa in dodatni ukrepi, 

se izreče kadar:  

- igralec sodeluje v pretepu,  

- igralec ali spremljevalec uporablja žaljivo govorico,  

- igralec uporablja palico z ojačanim ali podaljšanim loparčkom.  

Kazenski strel 

Kazenski strel se dosodi v primerih, ko ima igralec priložnost doseči zadetek, pri tem 

pa ga obrambni igralec nepravilno ovira. Kazenski strel se dosodi tudi v primeru, če 

se obrambni igralec nahaja v vratarjevem prostoru in igra na žogico. Kazenski strel 

se izvaja s sredine igrišča, od koder igralce povede žogico proti nasprotnikovim 

vratom in s pravilno akcijo poskuša nadigrati vratarja. Izvajalec mora biti pozoren, 

da se žogica neprestano giblje naprej, sicer se izvajanje prekine. V kolikor zadetek ni 

dosežen, se igra nadaljuje z bulijem na točki izvajanja, ki je najbližja točki 

predhodnega prekrška. Med kazenskim strelom se morajo vsi ostali igralci nahajati 

za ogrado v območju menjav. 

 

 



OSNOVE IGRANJA 

OGREVANJE 

Ogrevanje je prva aktivnost vsakega treninga ali priprave na tekmo. Z ogrevanjem 

pričnemo počasi in sistematično ter postopoma vključujemo vse mišice skupine in 

ostale dele telesa. Tudi pri psihološki pripravi tekmovalca na poznejšo aktivnost ima 

ogrevanje pomembno vlogo.  

Dvoranski hokej je gibalno in psihološko zahteven šport. Pomembnost ogrevanja ne 

sme biti podcenjena s strani vadbe. Ogrevanje poveča telesno temperaturo in 

pripravi mišice, živčni sistem, vezi ter srčno žilni sistem na poznejše raztezanje in 

vadbo ter poveča pozornost in metabolizem. Možnost poškodb se znatno zmanjša s 

povečanjem mišične elastičnosti. Igralec mora biti pripravljen in sposoben na 100 

odstotno aktivnost od samega začetka. Poznamo tri načine ogrevanja. 

Pasivno ogrevanje vključuje povečevanje telesne temperature z zunanjimi sredstvi 

kot so masaža, tople in parne kopeli ali tuši. Pasivno ogrevanje prinaša prednosti 

predvsem športnikom s telesnimi omejitvami. 

Splošno ogrevanje povečuje celotno telesno temperaturo s pomočjo gibanj večjih 

mišičnih skupin ki so lahko ali pa tudi ne del prihajajoče aktivnosti; npr. tek. 

Pri specialnem ogrevanju se osredotočamo na pozicije telesa v prihajajoči 

aktivnosti ter posnemamo samo aktivnost.; npr. zamahi z nogo kot bi brcali žogo.  

Ogrevanje naj bo prilagojeno aktivnosti ki prihaja. Poleg priprave posameznika je 

ogrevanje pomembno tudi z vidika priprave moštva na aktivnost. Ogrevanje krepi 

igralčev občutek pripadnosti moštvu.  

Tek 

Tek je običajno prva igralčeva aktivnost. Igralec prične z ogrevanjem mišic z 

lahkotnim od tri do pet minutnim tekom. Ta pospeši pretok krvi skozi vse mišice. S 

tekom pričenmo počasi in nato hitrost postopoma proti koncu stopnjujemo do 

največ 50 procentov najvišje hitrosti. Namen te faze ogrevanja je pospešiti krvni 

obtok in ogreti ter pripraviti mišice za bolj naporno aktivnost.  

 

 



Raztezanje 

Raztezanje je najbolj kritičen del ogrevanja. Prožna mišica je močnejša in bolj 

zdrava. Taka mišica se bolje odziva med vadbo in preprečuje igralčevo poškodbo.  

Pomembno je da skozi ogrevanje ogrejemo vse mišice. Pri dvoranskem hokeju so 

najbolj vključene mišice nog in rok ter trupa.  Igralce je potrebno spodbujati da si za 

raztezanje vzamejo čas in potrpljenje. Hitri nenadni gibu lahko povzročijo škodo in 

poškodbo igralca. Med raztezanjem je pomembno tudi vzdrževanje mirnega 

dihanja — vdih skozi nos ter izdih skozi usta. 

Ohlajanje 

Ohlajanje je enako pomembno kot ogrevanje; kar pa je običajno spregledano.  

Nenadno prenehanje z aktivnostjo lahko povzroči zgoščevanje krvi ter počasno 

presnovo odpadnih snovi iz igralčevega telesa. Prav tako lahko igralcem povzroči 

krče, bolečino in druge težave. Ohlajanje načeloma zniža telesno temperaturo in 

utrip srca ter pospeši regeneracijske procese. Čas med ohlajanjem je dobra 

priložnost za pogovor med trenerjem in igralci o predhodni vadbi oz. tekmi. 

Temeljito ohlajanje odplavi večino laktata, ki se je nakopičil v mišicah med naporno 

vadbo. Neustrezno ohlajanje po intenzivni vadbi vodi do togih in bolečih mišic.  

aktivnost namen trajanje 

počasen aeroben tek zniža telesno temperaturo 
postopoma zniža srčni utrip 

5 minut 

lahko raztezanje odstrani odpadne snovi iz mišic 5 minut 

Ogrevanje in ohlajanje sta izredno pomembna za zagotavljanje igralčeve varnosti, 

pri tem mora biti trener pozoren, da igralec natančno sledi njegovim navodilom. 

 

 



OSNOVNA TEHNIKA 

Vadba tehnike naj bo vključena v vsak trening, še posebej pri mlajših igralcih. 

Nenazadnje je vsa tehnika sestavni del igre same. Zato so vaje v igralnih okoliščinah 

dober način za vadbo tehnike kjer lahko hkrati izboljšujemo različne spretnosti.  To 

od igralca zahteva da v določenih igralnih situacijah uporabi določeno spretnost 

hkrati pa razvija razumevanje igre. Dodajanje nasprotnika v vadbo predstavlja 

igralcu dodaten izziv, hkrati pa povečuje stopnjo zahtevnosti ter ustvarja 

tekmovalno okolje.  

Kontrola žogice s palico, ohranjanje posesti žogice z zaščito s telesom ali palico, 

vodenje žogice z varanji, sprejem visokih podaj, dvig žogice v zrak ter druge 

spretnosti zahtevajo veliko treninga tehnike. Igralce je potrebno spodbujati, da se 

ob prekinitvah treninga poigravajo z žogico. To lahko počnejo tudi ko stojijo v 

kolonah čakajoč na izvedbo vaje. Prav tako je potrebno igralce spodbujati da se z 

žogico poigravajo tudi doma ali zunaj s prijatelji. Spretnosti ki jih lahko vadimo 

individualno: 

 dvigovanje žogice s palico v zrak ter lovljenje s telesom ali palico oz. oboje  

 vodenje žogice okoli stopal 

 odboji žogice z loparčkom ob uporabi notranje in zunanje strani, kot tudi 

zgornjega roba.  

 vodenje žogice z izrazitim gibanjem telesa ter varanji 

Držanje palice 

Palico lahko držimo na levi ali desni strani. Z zgornjo roko držimo palico trdno tako 

da je zapiralni gumb v dlani. S spodnjo roko pa držimo palico narahlo, kar omogoča 

prosto obračanje. 

 



Desničarji običajno držijo palico na levi, levičarji pa 

na desni strani; dominantna roka je zgoraj. Stran 

na kateri bomo držali palico pa je lahko odvisna 

tudi od izkušenj iz drugih športov (hokej na ledu, 

hokej na travi). 

 

 

 

Vodenje žogice 

Žogico lahko vodimo na mestu ali po prostoru na dva načina:  

- hokejski način 

kjer žogico izmenično odbijamo z notranjo (angl. forehand) in zunanjo 

(angl. backhand) stranjo loparčka približno v širini ramen.  

 

- dvoranski način, t.i. floorball osmica  

kjer je z žogico v kontaktu vedno le notranja stran loparčka ob tem pa jo 

izmenično potiskamo s korenom loparčka naprej in jo z vrhom vlečemo 

nazaj ter ob tem rišemo navidezno številko osem.  

 



Poleg opisanega dvoročnega vodenja je v uporabi 

tudi enoročno vodenje, ki ga je prav tako 

potrebno učiti in vaditi. Uporablja se pri hitrem 

prenosu žogice (tek). 

Napotki za učinkovito vodenje 

 loparček in žogica sta ves čas v kontaktu 

 nežni dotiki in ne udarci 

 bodi pripravljen na podajo z obema 

stranema loparčka 

 zaščiti žogico 

Zaščita žogice 

Zaščita žogice je ena od najbolj pomembnih 

spretnosti ki se jo igralci dvoranskega hokeja 

morajo naučiti. Koordinacijo oko-žogica-palica je 

potrebno učiti že zgodaj ter nadgrajevati skozi 

celotno igralčevo kariero. 

Napotki za učinkovito zaščito žogice 

 igralec je v ravnotežnem položaju 

 uporabi telo, z nogami in rokami ščiti 

žogico 

 loparček naj pokriva žogico na strani bližje 

nasprotniku. 

 dobra kontrola žogice 

Kontrola žogice 

Kontrola žogice je pomemben del različnih spretnosti dvoranskega hokeja kot so 

zaščita žogice, vodenje ter sprejem visoke žogice.  

Napotki za učinkovito kontrolo žogice: 

 stojni položaj naj bo kot na tekmi; s pokrčenimi koleni, teža na prstih ter z 

nizko držo za ohranjanje nizkega težišča 

 noge naj bodo čim bolj razkoračene s čimer povečamo varovano območje 

(nasprotniku ni dovoljeno odvzeti žogice s posegom med nogi)  

 prijem palice naj bo močan ter z obema rokama  

 igralec naj ima pri zaščiti žogice glavo dvignjeno zaradi pregleda nad 

soigralci in nasprotniki 



 palico in žogico je potrebno držati čim dlje od nasprotnika  

 bolj ko je žogica oddaljena od telesa ožji je prijem palice 

 loparček naj bo na podlago postavljen pod rahlim kotom  

 telo naj bo ves čas med nasprotnikom in žogico da preprečujemo odvzem 

žogice.  

Varanje 

Hitrost in koordinacijo je potrebno vaditi ter razvijati. Obvladovanje žogice, hitro 

gibanje, nenadne spremembe hitrosti in smeri so ključni elementi  dobrega varanja.  

Nasprotnika je potrebno prepričati v določeno gibanje z lažnimi namigi kot je  lahko 

npr. očesni kontakt s soigralcem. Nasprotnika lahko preigramo tudi z izvedbo 

nakazanega strela. 

Podaja žogice 

Pri podajanju je najbolj pomembno da si začetniki zapomnijo da je cilj vsake podaje 

takojšnja kontrola žogice tistega ki jo sprejema. Zato mora biti vsaka podaja točna 

ter zadosti močna glede na situacijo. Tehnično gledano sta pri podaji in sprejemu 

najbolj pomembna drža telesa in moč prijema palice. Drža telesa naj bo kot na 

tekmi. 

Napotki za učinkovito podajo 

 žogica ob loparčku 

 po podaji naj bi loparček kazal v smer podaje 

 vzdržuj ravnotežni položaj 

 ves čas imej dvignjeno glavo da imaš pregled nad igriščem 

 podajanje je lažje in bolj natančno z ravnim loparčkom 

 

Naslednje kar moramo osvojiti je podajanje med gibanjem in pravočasnost podaje. 

Trenerji naj ves čas spodbujajo: 

 podajanje v gibanju 

 nadaljevanje gibanja po podaji 

 sprejem podaje v gibanju proti žogici ali vstran – žogico ne čakati na mestu 

 dvig glave ob posesti žogice, zaradi pregleda nad igro 

 gibanje brez žogice, zaradi iskanja podaje 

 neprestano pozornost za oddajo ali sprejem podaje 

 medsebojno komunikacijo – igralec brez žogice naj pokaže s palico ali kakim 

drugim znakom kam oz. kje želi sprejeti podajo 

 strel neposredno po sprejemu podaje 



Sprejem podaje 

 pozornost je najbolj pomembna vrlina pri sprejemu podaje  

 za sprejem podaje lahko koristimo palico ali telo. Oba načina je potrebno 

neprestano vaditi 

 žogico naj bi sprejeli z loparčkom (na žogico čakamo blizu sprednje noge), 

loparček pomaknemo nazaj ob stiku z žogico (mehke roke) – s tem bo 

igralec dosegel takojšno kontrolo žogice ter preprečil odboj  

 žogico naj bi sprejeli pred telesom  

 sprejem visoke podaje zahteva dobro kontrolo žogice  

 tudi s telesom lahko ustavimo visoko podajo (prsa, stegno, stopalo) 

 pravilen sprejem podaje lahko privede do vrzeli v obrambi ali celo ustvari 

priložnost za strel 

Napotki za učinkovit sprejem  podaje 

 loparček na tleh 

 ravnotežni položaj 

 dvignjena glava – pregled nad igriščem 

 žogice se poskusiti dotakniti čim bolj gladko/nežno kar se da, z mehkimi in 

gibljivimi rokami. 

Pri visoki žogici naj bo igralec osredotočen na let žogice ter pripravljen za 

zaustavljanje s telesom (še posebej pred vrati). Žogica naj bo ustavljena na tak 

način da bo igralec lahko nadaljeval z gibanjem v željeno smer. Na primer: 

obrambni igralec naj bo, pri sprejemu visoke žogice s telesom pred vrati, obrnjen 

proti sredini ali v stran tako da bo ves čas med žogico in vrati. Cilj je odstraniti 

žogico iz bližine vrat, še posebej če je okoli vrat veliko igralcev. V izogib 

nenamernemu strelu na lastna vrata je vedno bolje za izbijanje žogice uporabiti 

telo. Napadalec, v kolikor želi doseči zadetek, pa naj bo obrnjen proti vratom. 

Križanje 

Je situacija v igri, kjer dva igralca zamenjata poziciji, ob tem pa si običajno predata 

žogico. Pri križanju je priporočljivo, da je igralec z žogico bližje nasprotnikovim 

vratom. 

 

 



Strel 

Tehnika strela je povsem enaka kot pri podaji le da se uporabi nekaj več moči. 

Prijem palice in postavitev telesa sta enaka kot pri podaji. Strele učimo že začetnike 

saj je večina golov doseženih ravno na tak način. Prav tako moramo že na začetku 

pojasniti s kje streljamo ter kateri strel ja najbolj primeren glede na situacijo v igri in 

postavitev igralca. Že mlade igralce je potebno spodbujati k strelom iz različnih in 

neobičajnih pozicij. Vsakič je zaželjeno vaditi tudi strele neposredno po podaji 

bodisi po tleh ali zraku. Takojšnji streli po podaji bodo za vratarje še težji za 

branjenje če se pomaknemo v stran, pa tudi obramba bo težje predvidela tak strel. 

Strelec mora dobro preceniti igralno situacijo, pri čemer mora istočasno opazovati 

postavitev vratarja in iskati nepokrita mesta vrat. To mu omogoča pravočasno 

presojo odločanja kdaj, kako in kam bo streljal. Strele delimo v dve skupini:  

Streli z notranjo stranjo loparčka  

strel iz roke – je lahko zelo hiter in natančen. Uporablja se predvsen ko je igralec  

pred vrati ter neposredno po podaji. Igralec naj bo s prsmi obrnjen proti vratom.  

strel s potegom (vlečenjem) – uporabljamo ko ima igralec čas nameriti in streljati. 

Pri strelu je nasprotna noga (od strani palice) naprej, težišče pa je na zadnji nogi. 

Pred podajo izvedemo dol poteg po tleh naprej ter žogico sprostimo v liniji sprednje 

noge. Ob zaključku strela naj bi palica kazala v smeri strela, težišče pa se prenese na 

sprednjo nogo.   

strel z zamahom – strel se izvede s predhodnim zamahom palice nazaj. Ob zamahu 

naprej je potrebno z loparčkom podrsati po podlagi tik pred dotikom z žogico. Ta 

način se največkrat uporablja v kombinaciji s predhodno podajo. Paziti je potrebno 

na višino zamaha spredaj in zadaj; t.j. do višine bokov.  

Strel z zunanjo stranjo loparčka:  

strel s potiskanjem – kot pri strelu z notranjo stranjo je tudi tu razlika od podaje le 

v postavitvi loparčka ob zaključku strela,  

strel z zamahom – zamah naj bo kratek in močan. 

Napotki za učinkovit strel 

 strel iz roke: žogica je v nenehnem stiku z loparčkom 

 strel z zamahom: loparček se dotakne tal tik preden zadane žogico 

 imej dvignjeno glavo 

 



IGRALNE VLOGE 

Branilec 

Najboljši branilci so vsestranski igralci, ki ob obrambnih nalogah sodelujejo tudi v 

napadu. Branilec naj bi tesno sodeloval tudi z vratarjem. 

Center 

Igrati centra je naloga ki predstavlja največ izziva, poleg tega pa zaradi nenehnega 

tekanja zahteva dobro fizično pripravljenost. Center je edini igralec od katerega se 

pričakuje, da bo aktivno vključen pri vsaki situaciji na igrišču, tako v napadu kot tudi 

v obrambi. Center je osrednji igralec za prenos žogice. Njegov zaščitni znak za so 

pregled nad igro, dobre podaje in dober strel. 

Napadalec 

Skoraj vsak igralec dvoranskega hokeja si želi igrati na poziciji napadalca, da bi lahko 

dosegel čim več zadetkov. Osnovna naloga napadalca je pripraviti priložnost za 

zadetek zase ali za soigralce. Dober napadalec si pogosto ustvarja priložnosti s 

preigravanjem. Pomembno je tudi dobro sodelovanje napadalcev z ostalimi 

soigralci, da so jim le ti v pomoč v kolikor njihovo preigravanje ne uspe. 

Vratar 

Vratar je zelo pomemben igralec in velikokrat odločilni faktor med zmago in 

porazom. V tem hitrem in intenzivnem športu je zelo pomembno, da je vratar 

sposoben predvideti dogajanje na igrišču. Igra vratarja se zelo razlikuje od igre 

igralcev v polju. Od njega se zahteva tako fizična kot psihična pripravljenost. Vratar 

igra običajno celo tekmo, skozi katero mora neprestano vzdrževati maksimalno 

koncentracijo.  

Vratar je večino igralnega časa v klečečem položaju kar je, glede na to da brani 

svoja vrata brez palice, še najbolj optimalen položaj. Občasno, predvsem v fazi 

napada, vratarji vstanejo da si lahko raztegnejo mišičje nog, ker je v fazi branjenja v 

prisiljenem in aktivnem položaju. 

V trenutku, ko vratar pričakuje strel, zavzame osnovni položaj: klek, roki dvigne v 

odročenje pokrčeno gor, z dlanmi nekoliko pred telesom. 



 

V fazi branjenja se delo vratarja sestoji iz pomikanja po kolenih, kjer si pomaga z 

vrhom stopal in rokama, v kolikor slednji nista pripravljeni na prestrezanje strela ali 

podaje. 

Sestavni del vratarjeve igre je tudi podajanje žogice. Uporabljata se dve podaji in 

sicer po tleh ter z odbojem. Po tleh vratar podaja na manjših razdaljah in takrat, ko 

ga ne ovirajo nasprotnikovi igralci. Ko pa želi podati dolgo podajo ali se izogniti 

obrambnim igralcem koristi podajo z odbojem. Pri podaji v napadalno polovico, se 

mora žogica pred prehodom sredinske črte dotakniti obrambne polovice.  

 



OSNOVNA TAKTIKA 

Ves čas tekme kot tudi na treningih se igralci ne glede na njihovo, predhodno 

opisano, pozicijo znotraj moštva izmenjujejo v eni od naslednjih vlog: 

- igralec z žogico 

- napadalec brez žogice 

- igralec ki pokriva igralca z žogico 

- igralec ki pokriva igralca brez žogice 

Posamezne vloge so posredno opisane znotraj nadaljnjega teksta. 

Igra v napadu 

Napad se običajno prične neposredno po osvojitvi žogice, pri čemer je njegova 

hitrost enaka hitrosti žogice. Najboljši način napada je podaja žogice soigralcu 

naprej v napadalno polovico. Pri tem je potrebno paziti, da podaja ni prestrežena, 

saj je v nasprotnem primeru to lahko idealna priložnost za nasprotnikov protinapad 

in zadetek. Podaja naj bo vedno usmerjena pred soigralca, za kar se lahko uporablja 

tudi ograda. Igralci se morajo izogibati nepotrebnim preigravanjem v obrambni 

poziciji, še posebej če jim preti odvzem žogice. Pri vodenju in posesti žogice naj bo 

le-ta ves čas pred igralcem. Igralci naj prečkajo sredinsko črto čim hitreje, razširijo 

igro ter uporabljajo celotno igrišče. Igralci naj ne vodijo žogice naprej, če imajo pred 

seboj prostega soigralca. Poskušajo naj podati v sredino napadalne polovice, s 

čimer dobijo več možnosti za nadaljevanje igre. Igralci naj izkoristijo vsako možnost 

za izpeljavo protinapada. Pri izmenjavi položajev s soigralci naj ne izgubljajo na 

širini. 

Ko se igralec z žogico nahaja v območju za strel, naj izvede hiter, dobro merjen in 

nizek strel. Igralec, ki gre na odbito žogico, naj bo obrnjen proti vratom in s palico 

na tleh. Eden od igralcev naj bo vedno pred vratarjem, kjer mu zastira pogled, 

preusmerja žogico in pobira odbite žogice.  

Buli v napadalni polovici vedno predstavlja priložnost za zadetek, prosti strel pa naj 

igralci poskušajo zaključiti s strelom na vrata.  

 

 



Igralne situacije in postavitve 

igra 5 na 5 

Igro v napadu zaznamujeta prehod v napadalno polovico ter igra v napadalni 

polovici. Prehod v napadalno polovico običajno izvajata branilca ob pomoči centra z 

uporabo kratkih podaj. Redkeje se za prehod uporabljajo dolge visoke podaje. Igra v 

napadalni polovici temelji na kombinatoriki vseh petih igralcev, ki ves čas poskušajo 

ohranjati osnovno formacijo, izigrati nasprotnika in si pripraviti priložnost za strel. 

 

igra 5 na 4 

Poleg osnovne je, ob igri z igralcem več, možno prakticirati tudi postavitev z enim 

branilcem.  

 

igra 5 na 3 

Pri igri z dvema igralcema več je potrpežljivost največja odlika dobrih igralcev. 

Hitenje s strelom običajno ne prinese pričakovanega rezultata. 

 

 

 



igra 3 na 3 

Tudi za igro na malem igrišču sta značilni dve osnovni postavitvi v fazi napada. 

Igramo lahko z dvema ali enim igralcem zadaj. Za katero opcijo se bomo odločili je 

odvisno od naših zmožnosti kot tudi od lastnosti nasprotnega moštva. Na malem 

igrišču je opaziti več teka. Manjše število igralcev v polju nam omogoča tudi 

pogostejšo izvedbo križanja.  

igra 3 na 2 

Na malem igrišču pri igri z igralcem več si poskušamo priložnost za strel ustvariti 

predvsem s hitrimi podajami ter prenosom igre z ene na drugo stran.  

igra 2 na 1 

V taki situaciji lahko napadalca poskušata nasprotnika izigrati s križanjem ali z 

izmenjavo nekaj hitrih podaj z nameno pridobiti priložnost za strel. 

igra 1 na 1 

Pri igri enega igralca proti enemu se predvsem uporablja princip varanja, kjer ima 

ključno vlogo tehnično znanje napadalca.  

Prosti strel 

Pri dvoranskem hokeju je potrebno ob prekinitvah, kot so dosojen prosti strel,  

dosežen zadetek ali ko gre žogica izven igrišča, igro nadaljevati na ustrezen in 

specifičen način. Ko se to zgodi ali bodo vaši igralci znali nadaljevati?  

Velikokrat lahko vidimo igralce SO ki niso bili poučeni kako ravnati v takih situacijah.  

Zato pogosto trenerji z vpitjem dajejo navodila na igrišče ali pa se sodniki čutijo 

odgovorne posredovati navodila.  Igralci SO vseh nivojev se lahko naučijo osnovnih 

nadaljevanj ob prekinitvah, hkrati s tem postajajo bolj popolni igralci ter bolj 

učinkovito moštvo. Za gledalce je najbolj impresivno v kolikor igralci SO izvedejo 

nadaljevanje po prekinitvi brez dodatnih posredovan. Trener naj na vsakem 

treningu poskrbi za vadbo ali prikaz nadaljevanja ob prekinitvah. 



 

Napotki za večji uspeh 

Vsi napotki naj bodo preprosti.  

Ne načrtuj neskončno možnosti dokler ne osvojite enega osnovnega nadaljevanja.  

Uporabljajte preproste, konkretne izraze ki se jih zlahka zapomni ter uporabi ko je 

to v igri potrebno. 

Med tekmo, ko je po prekinitvi potrebno igro nadaljevati, uporabite igralce ki to 

znajo 

Če igralec tega še ni osvojil je to potrebno vaditi na treningih. 

 

 



IGRA V OBRAMBI 

 V fazi branjena je glavni cilj čim prej ustaviti nasprotno moštvo, odvzeti žogico ter 

izvesti protinapad. Vseh pet igralcev mora kot eden aktivno s palicami sodelovati 

pri branjenju, pri tem pa naj po nepotrebnem ne tekajo za žogico. Najbolj 

učinkovita v napadu je podaja z ene na drugo stran, zato morajo obrambni igralci 

imeti to možnost vedno pokrito. Bolj, ko se nasprotnik približuje vratom, bolj 

strnjena mora biti obramba. Obrambni igralec mora biti vedno med igralcem, ki ga 

pokriva in svojimi vrati. V obrambi naj se igralci ne bojijo blokirati strela, kajti 

nobena modrica ne boli kot poraz. 

Igralne situacije in postavitve 

Pri conski obrambi, ki se najpogosteje uporablja, so igralci zadolženi za branjenje 

določenega prostora. V nasprotju s tem je možno igrati tudi osebno mož-moža ali 

kombinirano obrambo. Obrambna postavitev se izbira glede na nasprotnika. 

igra 5 proti 5 

2-1-2  

Velja za osnovno in največkrat uporabljeno obrambno postavitev. Tu ima center 

glavno vlogo s tem, da drži obrambo skupaj in jo usmerja k pravilni postavitvi.  

 

2-2-1  

Pri tej postavitvi ni centra, zato večjo odgovornost nosi edini napadalec. S hitrim 

gibanjem v stran poskuša prisiliti branilce k podaji v dobro branjen prostor za njim.  

 



1-2-2  

Še ena postavitev brez izrazitega centra, kjer večjo odgovornost nosita krilna 

igralca. Eden od njiju mora vedno pokrivati sredino 

 

1-3-1  

Ta postavitev zahteva visoko taktično znanje in disciplino v igri treh napadalcev, ki 

imajo dodatno odgovornost tako v obrambi, kot tudi napadu. Prednost te 

postavitve v napadu je v treh napadalcih, v fazi branjenja pa je hitro možno 

prestreči nasprotnikove podaje. 

 

igra 4 proti 5 

Ob igri z igralcem manj se obramba osredotoča predvsem na branjenje pred svojimi 

vrati, pri čemer se poslužujejo ene od dveh bolj pogostih postavitev. 

 

 

 

 

 



igra 3 proti 5 

Ko moštvo igra z dvema igralcema manj sta možni dve postavitvi obrambnih 

igralcev, pri obeh pa je pomembna neprestana prisotnost vsaj enega od igralcev 

pred vrati.  

 

 

 

 

 

igra 3 proti 3 

Pri mali različici dvoranskega hokeja se lahko uporablja podoben princip conskega 

branjenja kot pri igri z dvema igralcema manj na velikem igrišču. Pri mlajših in manj 

iskušenih igralcih se uporablja tudi mož-moža obramba. 

igra 2 proti 3 

Pri branjenju z igralcem manj na malem igrišču se obrambna igralca, glede na 

položaj žogice, postavljata en ob drugega ali en za drugim.  

 

 

 

 

 

igra 1 proti 2 

V takih situacijah naj obrambni igralec predvsem preprečuje podajo na drugo stran, 

medtem ko branjenje morebitnega strela prepušča samemu vratarju. 

igra 1 proti 1 

Pri igri 1 na 1 naj bo obrambni igralec ves čas v aktivni preži ter približno za dolžino 

palice oddaljen od napadalca. Pri tem pa naj bo vsak trenutek pripravljen na 

blokiranje morebitnega strela na vrata. 



Prosti strel 

Tako kot pri igri v napadu je tudi v obrambi pomembna uigranost ob izvajanju 

prostega strela oz. nadaljevanju igre po prekinitvi. Eden od igralcev je običajno ves 

čas izvajanja zadolžen za blokiranje morebitnega neposrednega strela na vrata. 

Ostali igralci lahko za nekaj trenutkov preidejo celo v mož-moža obrambo in tako 

poskušajo odbraniti svoja vrata. 

Zelo pomembno je, da igralci poznajo pravila povezana z izvajanji. Obrambni igralci 
namreč ne smejo stati preblizu mestu izvajanja in se žogici lahko približajo šele po 
prvem dotiku izvajalca.  

   



ELEMENTI DVORANSKEGA HOKEJA 
 

Tekmovanje iz elementov dvoranskega hokeja je namenjeno športnikom na nižji 

ravni motoričnih sposobnosti, ki še niso zadosti razvili svojih spretnosti potrebnih za 

vključitev v igro. 

Izbrane vaje imajo dvojni namen. Kot prvo se lahko uporabljajo kot dodaten 

tekmovalni element med turnirji. Pri čem lahko športniki tekmujejo med seboj.  Ker 

so vaje standardizirane lahko športniki z lahka spremljajo tudi svoj napredek.   

Osnovni namen tekmovanja iz elementov dvoranskega hokeja je služiti kot orodje 

za razvrstitveno predtekmovanje, kjer dobimo vpogled v tekmovalčeve fizične ter 

tehnične zmožnosti. Skupaj z rezultati moštvenih kolegov pa lahko organizatorji 

tekmovanj dobijo sliko o zmožnostih celotnega moštva. 

Samo elementi za razvrstitev niso zadosti, ker tekmovalčevo taktično znanje in 

razumevanje igre nista izmerjena, pa tudi iz teh vaj ni možno razbrati kako se 

tekmovalec ujame v igri. Te kazalce je možno opazovati zgolj med igro v 

razvrtitvenih tekmah.  

Tekmovanje iz elementov dvoranskega hokeja vključuje šest med seboj ločenih 

aktivnosti katerih namen je izmeriti tekmovalčeve zmožnosti v različnih tehničnih in 

fizičnih situacijah dvoranskega hokeja. Tekmovalec lahko doseže od 0 do 25 točk pri  

vsaki vaji oziroma od 0 do 150 točk skupaj. 

AKTIVNOSTI: 

 vodenje žogice na mestu,  

 vodenje žogice skozi poligon, 

 sprejemanje in podajanje žogice 

 podaja čez oviro 

 strel na vrata iz različnih pozicij 

 strel v cilj  

Tekmovalci gredo najprej skozi razvrstitveno predtekmovanje kjer vsak izvede 

vsako aktivnost enkrat. Skupni rezultat vseh nalog je osnova za razvrstitev v 

tekmovalne skupine. V skupini, za končno tekmovanje, naj bodo tekmovalci s 

podobnimi zmožnostmi. V finalu tekmovalci vsako aktivnost izvedejo dvakrat. 

Skupni seštevek točk iz obeh ponovitev predstavlja končni rezultat tekmovalca. 



VODENJE ŽOGICE NA MESTU 

Namen  

 Oceniti tekmovalčevo zmožnost obvladovanja 

(kontrole) žogice.  

Pripomočki 

palica, žogica, štoparica, lepilni trak 

Opis naloge 

Tekmovalec vodi žogico na mestu preko črt, ki sta 

med seboj oddaljeni 45cm (stranski črti 

badminton igrišča). Tekmovalec mora v 20-ih 

sekundah izvesti čim več ponovitev. Vsak prehod 

žogice čez črto se šteje za eno uspešno ponovitev. Športnik ima na voljo tri 

ponovitve pri čemer se za rezultat te naloge šteje najboljši dosežek. 

Točkovanje 

25 točk:  več kot 40 ponovitev 

20 točk:  35-39 ponovitev 

15 točk:  30-34 ponovitev 

10 točk:  20-29 ponovitev 

5 točk:   10-19 ponovitev 

0 točk:   0-9 ponovitev 

 



VODENJE ŽOGICE SKOZI POLIGON 

Namen  

 Oceniti hitrost tekmovalca ter zmožnost kontrole 

žogice.  

Pripomočki 

palica, žogica, 10 stožcev, lepilni trak, štoparica. 

Opis naloge 

Tekmovalec vodi žogico med stožci, ko gre mimo 

zadnjega se obrne in žogico zavodi naravnost nazaj. 

Razdalja od štartne črte do zadnjega stožca je 20 

metrov. Stožci so postavljeni v ravni črti na 

medsebojni razdalji dveh (2) metrov. Čas se ustavi, 

ko športnik prečka štartno črto. 

Točkovanje 

Za vsak zgrešen ali podrt stožec se prišteje ena (1) sekunda.   

25 točk:  čas pod 10.00 sekund 

20 točk:  čas med 10.00 in 11.99 sekunde 

15 točk:  čas med 12.00 in 13.99 sekunde 

10 točk:  čas med 14.00 in 15.99 sekunde 

5 točk:   čas med 16.00 in 19.99 sekunde 

0 točk:   čas nad 20 sekund 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SPREJEMANJE IN PODAJANJE ŽOGICE 

Namen  

Oceniti igralčevo kontrolo ter natančnost pri 

sprejemanju in podajanju žogice. 

Pripomočki 

palica, pet žogic, lepilni trak, stožci 

Opis naloge 

Tekmovalec prejme podajo od trenerja, ki stoji 

levo ali desno štiri (4) metre od športnika 

(športnikova izbira). Tekmovalec kontrolo nad 

žogico prikaže z zaustavitvijo le-te. Nato žogico 

poda in s tem poskuša zadeti prostor med 

stožci, ki so oddaljeni osem (8) metrov od črte 

podaje. Športnik ima na voljo pet (5) ponovitev. 

Točkovanje 

5 točk:   kontrolirano sprejeme podajo ter poda žogico v območje enega (1) 

metra (med srednja stožca)  

4 točke:  kontrolirano sprejeme podajo ter poda žogico v območje treh (3) 

metrov (med zunanja stožca vendar ne med srednja).  

3 točke:  pomanjkljivo kontrolira in sprejme žogico ter poda žogico v 

območje enega (1) metra. 

2 točki:   pomanjkljivo kontrolira in sprejme žogico ter poda žogico v 

območje treh (3) metrov. 

2 točki:   kontrolirano sprejeme podajo ter poda žogico izven območja treh 

(3) metrov.  

1 točka:  pomanjkljivo kontrolira in sprejme žogico ter poda žogico izven 

območja treh (3) metrov.  

0 točk:   brez kontakta z žogico ter brez podaje. 

 

  

 

 



PODAJA ČEZ OVIRO 

Namen  

Oceniti tekmovalčevo natančnost pri podaji čez 

oviro.  

Pripomočki 

palica, žogica, ovira (klop ali katera druga ovira 

visoka 25-30 cm in najmanj 3 m dolga), lepilni 

trak, stožci 

Opis naloge 

Tekmovalec poskuša s stojne točke podati 

žogico preko ovire (višina 25-30cm, dolžina 

najmanj tri (3) metre), ki je od stojne točke 

oddaljena štiri (4) metre. Hkrati s podajo čez 

oviro poskuša tekmovalec zadeti tudi območje 

točk, ki je oddaljeno osem (8) metrov od stojne 

točke.   

Točkovanje 

Končni rezultat tekmovalca je seštevek točk doseženih v petih (5) poskusih. 

5 točk: uspešna podaja čez oviro, žogice gre skozi srednje polje.  

4 točke: uspešna podaja čez oviro, žogice gre skozi stransko polje.  

3 točke: predolga podaja čez oviro, žogice gre skozi srednje polje. 

2 točki: predolga podaja čez oviro,  žogice gre skozi stransko polje. 

2 točki: uspešna podaja čez oviro, žogice gre mimo stožcev.  

1 točka: neuspešna podaja čez oviro, žogica zadane oviro.  

0 točk: neuspešna podaja, žogice gre mimo ovire.  

 

 

 

 

 



STREL NA VRATA IZ RAZLIČNIH POZICIJ 

Namen  

Oceniti natančnost in moč strela tekmovalca, 

kot tudi sposobnost izvedbe strela iz različnih 

položajev ob časovni omejitvi. 

Pripomočki 

palica, pet žogic, lepilni trak, štoparica, vrata 

Opis naloge 

Tekmovalec strelja na gol iz petih različnih točk 

okoli vrat. Točke so od vrat oddaljene 6 

metrov, merjeno iz sredine vrat. Razdalja med 

točkami ustreza kotu 30 stopinj. Tekmovalec 

ima, za izvedbo vseh strelov, 15 sekund časa. 

Po ena žogica mora biti postavljena na 

posamezni točki pred pričetkom izvajanja 

naloge. 

Točkovanje 

Vsaka žogica ki v celoti prečka črto vrat prinese tekmovalcu pet točk. Skupni 

rezultat je seštevek točk vseh petih poskusov – največ 25 točk. Sodniki lahko pet 

točk dodelijo tudi za strel katerega žogica ni končala v vratih zaradi odboja od 

predhodno ustreljene žogice.  

 

 

 

 

 

 

 



STREL V CILJ 

Namen  

Oceniti natančnost streljanja ter zmožnost dviga 

žogice.  

Pripomočki 

palica, žogica, vrata, vrvica ali lepilni trak. 

Opis naloge 

Tekmovalec izvede pet strelov na vrata izza črte, 

ki je od vrat oddaljena pet (5) metrov. Vrata so z 

vrvico ali lepilnim trakom razdeljena na šest (6) 

točkovnih polj kot je prikazano na sliki.  Navpični 

oznaki sta od bližnje vratnice oddaljeni 45cm. 

Vodoravna oznaka pa je napeta 30 cm nad tlemi. 

Točkovanje 

a) vrata so razdeljena na sledeča točkovna polja:  

5 točk: zgornji stranski polji.  

3 točke: spodnji stranski polji.  

2 točki: zgornje srednje polje.  

1 točka: spodnje srednje polje. 

 

b) Za dosego točk mora vsaka 

žogica zadeti vrata tj. v celoti 

prečkati črto vrat, razen če 

žogice ne ustavi vrvica ali lepilni 

trak ki razmejuje točkovna polja 

(vratnici sta izvzeti). V tem 

primeru se strel ovrednoti s 

točkami polja višje vrednosti.  

 

Skupni rezultat je seštevek točk vseh petih poskusov – največ 25 točk. 

 

 



NAČRTOVANJE 
Realni cilji ter cilji z izzivom predstavljajo za igralce motivacijo za delo na treningih 

in tekmah. Cilji so vodilo celotnega načrtovanja. Igralčeva športna samozavest 

pripomore k zabavni vadbi hkrati pa je pomembna za njegovo motiviranost. 

Prednosti načrtovanja 

 izboljšanje motoričnih sposobnosti igralcev 

 učenje samodiscipline  

 učenje športnih spretnosti ki so vključene v druge aktivnosti  

 igralcu predstavi pomen samoizraznost in socializacije 

Postavitev ciljev 

Postavljanje ciljev naj bo skupni projekt trenerja in igralcev. Glavni povdarki pri 

postavitvi ciljev so:  

1.  določite kratkoročne, srednjeročne ter dolgoročne cilje  

2.  cilji so vmesne stopnje do uspeha  

3.  cilji morajo biti sprejeti s strani igralcev  

4.  raznolika težavnost 

5.  cilji morajo biti merljivi 

Dolgoročni cilji 

Igralci bodo osvojili osnovne spretnosti in znanja dvoranskega hokeja ter ustrezno 

vedenje potrebno za uspešno sodelovanje v igri.  

Opomnik 

1. Napišite cilj ki ga želite doseči..  

2. Ali cilji v zadostni meri zadovoljujejo igralčeve potrebe.  

3. Ali so cilji pozitivno naravnani? Če ne jih popravite  

4. So cilji pod igralčevo kontrolo in ali se osredotočajo zgolj na njegove cilje.  

5. Ali je cilj cilj in ne rezultat?  

6. So cilji zadosti pomembni za igralca, da se jih bo potrudil doseči. Imejte čas in 

energijo za njihovo izvedbo.  

7.  Kako bodo ti cilji spremenili iglačevo življenje?   

8.  Na katere ovire lahko igralec naleti na poti do cilja.  

9.  Katerih znaj se mora igralec naučiti?  

10. Kakšno tveganje mora igralec sprejeti? 



Potrditev terminov vadbe in tekem 

Ko imate vašo vadbo določeno in oblikovano lahko potrdite urnik treningov in 

tekem. Objava urnika treningov in tekem je pomembna zaradi obveščanja 

morebitnih drugih interesentov. To lahko pripomore tudi k boljši prepoznavnosti 

vašega programa. 

KLJUČNI ELEMENTI NAČRTOVANJA VADBE 

Športniki SO se dobro odzovejo na preproste dobro zasnovane vadbene elemente, 

ki jih lahko hitro osvojijo.  Organiziran načrt, pripravljen pred prihodom na igrišče, 

pripomore k učinkoviti izrabi vašega omejenega časa.   

Ogrevanje /raztezanje 

 Vsak igralec se ogreje z žogico; nizko intenzivne vaje vodenja.  

 Raztegni vse skupine mišic.  

 Določite igralca ki naj vodi raztezanje medtem ko trener lahko pomaga 

posameznikom, če je to potrebno.  

 Ogrevanje zaključite z zabavno igro vodenja ali lovljenja.  

Spretnosti z žogico 

 Hitro obnovite ter povadite predhodno naučene spretnosti.   

 Demonstrirajte spretnost preprosto in nadzorno.  

 Oblikujte skupine po šest ali manj igralcev.  

 Pri manj sposobnih igralcih uporabite fizično pomoč ter spodbudo v kolikor 

je to potrebno.  

 Nove spretnosti predstavite in vadite v prvem delu vadbe.  

Doživljanje igre 

 Igralci se veliko naučijo skozi preproste igre. Igra je odličen učitelj.   

 Za učenje osnovnih pravil ter razumevanja igre uporabljajte elementare 

mini igre (1 na 1, 3 na 3).  

 Uporabljajte projekcije za učenje osnovnih postavitev ter izvajanja po 

prekinitvah.   

 Vedno dovolite vsaj 10 min. proste igre, kjer naj bo trener tiho.  

Pustite igralce igrati.  

Ohlajanje 

 Počasen tek, hoja, raztezanje.  

 Med ohlajenjem igralcev, podajte komentarje na vadbo  

 Končajte z moštvenim pozdravom. 



Priporočila za vadbo  

 Ob pripravi vadbene enote, nalog  in vaj pomislite na prednosti ter slabosti 

vsakega igralca kot tudi moštva v celoti. Izberite aktivnosti ki omogočajo 

igralcem odpravo slabosti ter uporabo prednosti.   

 Igralce navajajte na medsebojno pomoč. Navajajte jih na opazovanje  

drugih igralcev in zaznavanje ustreznosti tehnike, gibanja ter odločanja pri 

delu v parih ali skupini. Povratne informacije ki si jih igralci izmenjajo na tak 

način krepijo enotnost moštva in razvijajo razumevanje igre pri igralcih. 

 Naredite vadbo zabavno. Pripravite vadbo ki bo držala igralca pozornega. 

Izberite vaje in spretnosti v katerih igralci uživajo. Te vaje uporabite za 

lajšanje bremena ter vspostavitve pozitivnega moštvenega vzudušja. Pri 

vadbi spretnosti naredite dovolj za izboljšanje tehnike in ne premalo da se 

nebi dolgočasili.  

 Govorite čim manj. Kratka in jasna navodila so boljša kot dolge razlage.  

 Bodite pripravljeni na popravek vaje glede na potrebe vašega moštva. 

Spretni igralci osvojijo vaje hitreje, zato dodajte nove izzive v naloge.   

 Ko predstavljate nove spretnosti in tehnike, morate ponoviti tudi osnovne.  

 Nove spretnosti predstavite na začetku vadbe, ko so igralci spočiti in 

pozorni. Vadite nove spretnosti vsaj nekaj dni predno jih vključite v 

zahtevnejše vaje ali igro.   

 Predvsem pa bodite zelo dobro organizirani. 

Priprava na vadbeno enoto 

Vaš načrt dela 

Na vadbi učite, delate napake, izboljšujete pripravljenost, vadite taktiko in 

priipravljate za naslednji nastop. Uspešen načrt dela zagotavlja pogoje za doseganje 

ciljev. S cilji v mislih načrtujte natančno vašo vadbo, da cilje lahko izpolnite. 

Časovno opredelite trajanje  vsakega dela vadbe. Vendar glede na okoliščine bodite 

pripravljeni na časovno prilagoditev.  

Tako kot izdelate pripravo za posamezno vadbeno enoto je potrebno izdelati tudi 

letni načrt. Vsaka vadbena enota je en kamenček mozaika. Bolje kot se bodo deli 

dopolnjevali boljši bo končni rezultat.  

Oprema in pripomočki 

Pred začetkom vsake vadbe določite zaporedje vaj ter postavitev opreme. Če je 

možno pripravite območje vadbe in opremo pred pričetkom vadbe. Priprava in 

premikanje opreme je lahko izguba dragocenega časa. Opremo pripravite 



pravočasno in določite skupine za prenos opreme kot so žogice, stožci, mreže, vrata 

in ograda.  

Zapiski 

Zapiski so dober pripomoček za razpored igralcev in največji izkoristek vadbenega 

območja. V zapiskih si označite območje posamezne vaje potrebno glede na 

zahtevnost in sposobnosti vključenih igralcev. V zapiske lahko označite stožce, 

zastavice ali druge oznake.  

Dvoranski hokej je igra prostora in časa. Najboljši igralci lahko izvedejo kontrolo nad 

žogico v kratkem času in na majhnem prostoru. Manj izkušeni igralci potrebujejo 

več časa in večji prostor za svojo izvedbo vaj. Trenerski zapiski dopuščajo 

prilagoditev igralnega polja glede na tehnično znanje igralcev. 

Načela učinkovite vadbene enote  

vsi aktivni  igralci naj bodo aktivni poslušalci 

jasni in  dosledni cilji   učenje napreduje ko igralci vedo kaj se od njih pričakuje 

jasna in dosledna navodila prikažite – dopolnite točnost razlage 

zabeležite napredek skupaj z igralci beležite napredek 

pozitiven odziv spodbujajte in nagradite ko  igralec dela dobro 

zagotovite raznolikost paznolike vaje preprečujejo dolgčas 

spodbujajte uživanje vadba in tekmovanja naj bodo zabava 

zagotovite postopnost učenje napreduje ko se držimo načel: 

- od znanega k neznanemu (odkrivanje novega) 

- od preprostega k zapletenemu (to pa lahko) 

- od splošnega k določenemu  

izkoristi vsa sredstva uporabite kar imate, nadomestite česar nimate – 

bodite ustvarjalni 

dopuščajte drugačnost različni igralci, različne sposobnosti 

Nasveti za uspešno izpeljavo vadbene enote  

 Pomočnikom dodelite njihove vloge v odgovornosti glede na vaš načrt dela.   

 Če je možno imejte vso opremo in postaje pripravljene pred prihodom 

igralcev.  

 Predstavite in spoznajte trenerje in igralce.  

 Vsem predstavite načrt dela. Igralce obveščajte o spremembah.  

 Popravite načrt glede na vreme ali dvorano da lahko zadovoljite potrebe 

igralcev.  



 Zamenjajte aktivnost predno igralcem postane dolgčas in izgubijo 

zanimanje.  

 Vaje in aktivnosti naj bodo kratke da se izognete dolgčasu. Zaposlite vse 

med vadbo, tudi če počivajo. 

 Za zaključek pripravite zabavno skupinsko aktivnost.  

 Če aktivnost poteka zelo dobro je včasih dobrodošlo da jo prekinemo 

dokler je zanimanje še na visoki ravni  

 Naredite povzetek in povejte morebitne prilagoditve za naslednjič.  

Namigi za izpeljavo varne vadbene enote   

Pri vadbi je tveganj lahko kar nekaj. Trenerji so odgovorni za zagotavljanje 

zavedanja, razumevanja in spoštovanja obstoja nevarnosti pri igralcih. Varnost in 

dobro počutje igralcev sta primarni skrbi trenerja. Dvoranski hokej ni nevaren 

šport, vendar se poškodbe dogajajo če trenerji niso previdni. Trener je odgovoren 

da z zagotovitvijo varnih pogojev zmanjša pojav poškodb.  

 1.  Postavite jasna pravila ponašanja že na prvem treningu in jih izvajajte  

 držite roke s sebi  

 poslušajte trenerja.  

 ko zaslišite piščalko, “ustavite se, poglejte in poslušajte”  

 vprašajte trenerja za dovoljenje predno zapustite igrišče   

2.  Poskrbite da igralci na vsak trening prinesejo tekočino za pitje.  

3.  Preverite vsebino prve pomoči; nadomestite manjkajoče artikle.  

4.  Poučite igralce in pomočnike o postopkih v nujnih primerih. 

5.  Obnovite znanje prve pomoči in postopke v nujnih primerih. Na vadbi in tekmah 

imejte ob  sebi ali nekje v bližini nekoga ki je usposobljen iz prve pomoči.  

7.  Na začetku vsake vadbe se ustrezno ogrejte in raztegnite da preprečite 

poškodbe mišic.  

8.  Trenirani igralci so manj podvrženi poškodbam. 

9. Poskrbite da so pri vajah, kjer prihaja do telesnih kontaktov, igralci podobnih 

fizičnih lastnosti. 



Izbira vaj 

Za izpolnitev določenega cilja načrtovanega v procesu vadbe imamo na izbiro 

pestro paleto različnih vaj. Veliko večino je možno pridobiti z medmrežja. Z malo 

domišljije pa se lahko ustvari tudi lastno zbirko. Za dobro razumevanje ter 

sistematičnost se uporabljajo enotni znaki. 

 

 

Spretnosti z žogico 

Z namenom da bi igralci čim bolje obvladovali žogico poskušamo v ogrevanje vsake 

vadbene enote vključiti tudi nekaj spretnostnih vaj. Take spretnosti so vodenje na 

mestu na različne načine, poigravanje z žogico na loparčku kot tudi vadba v parih. 

Izpeljamo lahko tudi štafetne teke ki vkjučujejo različne spretnostne naloge.  

V sklopu tovrstne vadbe predstavlja vrhunec izvajanje elementov prostega sloga; 

t.i. zorro triki, kjer igralec z žogico na loparčku poskuša izvajati razno razne gibe. 

 

 



Vodenje 

Samostojno vodenje po prostoru lahko dodatno otežimo oz. popestrimo z 

različnimi dodatnimi nalogami, ki se običajno izvajajo v obliki poligona: podaja ob 

ogrado, varanje, zasuk, obrat, podaja skozi ali čez oviro, vodenje okoli stožcev in 

podobno. 

 

Zaščita žogice 

V omejenem polju (2 x 2 m) en igralec ščiti žogico, drugi pa mu jo poskuša odvzeti. 

Igralec lahko žogico zaščiti s telesom in/ali z odmikom palice čim dlje od telesa. 

Obrambni igralec mora biti potrpežljiv in čakati na napako napadalca. 

 

 

V gibanju po igrišču igralec ščiti žogico pred nasprotnikom. Pri odvzemu žogice 

zamenjata vlogi in nadaljujeta z vadbo. Agresivnost obrambe naj se postopoma  

stopnjuje. 

 



Podajanje 

Vadbo teh elementov najprej pričnemo individualno ob ogradi, nato pa preidemo 

na vadbo v parih in manjših skupinah ter nenazadnje z gibanju po prostoru. Vadbo 

posameznih elementov lahko dodatno otežujemo s povečevanjem razdalje med 

igralci kot tudi dodajanjem obrambnih igralcev. 

 

 

 

 

 

 



Križanje 

Vaje križanja pri začetnikih izvajamo v parih, pozneje pa ta element dodajamo k 

kompleksnejšim vajam kot tudi taktičnim zamislim v igri. Križamo lahko z 

neposredno predajo žogice ali brez predaje, pri čemer lahko nekoliko pozneje 

izvedemo podajo. 

 

Streljanje 

Pomembna je vadba vseh oblik streljanja. Možne so različne izpeljave tako pri 

individualni ali skupinski vadbi oz. v parih. Največkrat v povezavi z vadbo strela 

vadimo tudi podajanje in sprejemanje. 

 

 

 



Vaje za vratarje 

Da bi izboljšali igro vratarjev je potrebno tudi za njih pripraviti ločene vaje, ki niso v 

neposredni povezavi z vadbo ostalih igralcev (vadba strela, uigravanje tektičnih 

zamisli ali igra). Poskrbeti moramo za vadbo ročnih spretnosti (lovljenje, odbijanje),  

vadbo gibanja ter postavljanja pri branjenju stelov. 

 

 

 

 

 

 

Prosti strel 

Vsake toliko je zaželjeno da doberšen del vadbe namenimo izvajanu prekinitev oz. 

prostih strelov. Prvotno lahko za celo moštvo določimo eno varianto za vsako 

specifično situacijo (kot, prosti strel), ko pa igralci z leti vsesplošno napredujejo 

lahko pripravimo variante za vsako napadalno skupino posebej ali celo pustimo 

igralcem možnost samostojnega medsebojnega dogovora o izpeljavi nadaljevanja 

igre po prekinitvi. 

 

 

 

 

 

 

Kazenski strel 

Ker je tudi to sestavni del igre, ki je sicer načeloma redek, ga prav tako vključujemo 

v vadbeni proces. Običajno ga umestimo v zaključni del ko intenzivnost pade. Hkrati 

pa lahko izvedemo tudi tekmovanje kdo je uspešnejši. 



Vadba skozi igro 

Dvoranski hokej zahteva točno in hitro odločanje. Pomembna je zmožnost 

prepoznati situacijo, razumeti igro ter izvesti ustrezno odločitev. To se najhitreje 

razvija skozi igro. Ustvarite vadbene taktične in spretnostne situacije podobne 

tistim ki jih srečamo na tekmi. Vadba v igralnih okoliščinah pomaga igralcem 

prepoznati kdaj je primerno uporabiti določeno spretnost ali taktično zamisel.   

 

Igra – ZADRŽI ŽOGICO 

Namen: Skupina naj zadrži žogico čim dlje v posesti.  

1.  določite igralno polje  

2.  sestavite skupine 

3.  ena skupina ima žogico (lahko tudi več) 

4.  igralec z žogico se lahko giblje le v označenem polju  

5.  igralec lahko zadrži žogico le določen čas, npr. tri (3) sekunde 

6.  štejemo lahko število uspešnih podaj ali merimo čas posesti 

 

Igra - JOKER 

Namen: Sprožiti čim več strelov na vrata ter vaditi podajanje v fazi napada. 

1. osem igralcev, 3 na vsaki strani, en vratar in en JOKER 

2. moštvo poskuša zadržati posest žogice ter streljati na vrata  

3. JOKER naj nosi majico drugačne barve kot člani obeh moštev. Joker je vedno v 

moštvu z igralci ki imajo posest žogice  

4. moštvo z žogico bo vedno igralo s štirimi igralci proti trem obrambnim igralcem 

5. če moštvo izgubi posest bo JOCKER takoj zamenjal moštvo in bo skupaj s tistimi 

ki imajo sedaj posest.  

Vadba skozi tekmo 

Več kot tekmujemo boljši postajamo. Del strateškega načrta SO dvoranskega 

hokeja je razvoj športa na lokalni ravni. Tekmovanja motivirajo igralce, trenerje ter 

celotno vodstvo ekipe. V delovni načrt dodajte čim več tekmovanj.  

Predlogi za izvedbo tekmovanj 

1.  V goste na tekmo povabite sosednje članice SO.  

2. Vprašajte na okoliških srednjih šolah ali lahko vaši športniki tekmujejo z njihovimi 

dijaki na prijateljski tekmi.  

3.  Pridružite se lokalnemu klubu ter sodelujte v njihovih tekmovanjih.  

4.  Gostite tedenske turnirje svoje regije.  

5. V konec vsakega treninga vključite elemente tekmovanja – povzetek dela. 
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