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Stovky ob&tavych a bezejmennych pracovniki se za 75 let existence nérodn{
hézené vyst¥idalo v préci pro tento sporte A v3ichni se zamy3leli nad jeJji bu-
doucnosti. Zakladatelé na3{ pivodn{ m{Eové hry Véclav Karas, Josef Klenka a An-
tonin Kristof by se asi podivovali soulasné ndrodni hézené. Od hry Vrhané s pre=
nd3enfm se nérodn{ hdzend zménila k nepoznénf. Jist® by se v3ak tvircim na3eho né-
rodnfho sportu lfbila. Ziskala na rychlosti, m{Eové technice, taktické vysp&losti
a zésluhou pestrych dtoénych a obranmych systém se stala pritaZlivou nejen pro
hré&e, ale i pro divéky. Proto se stdle hodn® hraje a i kdy% nemd mezindrodni sty-
ky, mA o ni mléddeZ zdjem & pati{ mezi sporty se Birokou hré&skou i &inovnickou
zdkladnoue.

Bdrodnf hdzend se dnes stala sloZitou kolektivni sportovni hrou. MoZnost{,
Jjak rozehrdt mi&, zaloZit tdtok, vystfelit na branku soupefe @ jak se naopak ttoku
brénit, je skutedn& bezpolet. JestliZe se dif{ve sdzivalo na jistou improvizaci,
pak dnes se nérodni hdzend zrychlila a v3e ustoupilo jasnému systému. Odpadly sa=
moddelné technické kousky a nastoupila promy3lenost. Poznatky o zédkonitostech hry
se mnoZ{, protoZe nArodnd hdzend se v poslednich letech stéle vice opird o védec-
ké poznatky. Zvysila se mr3tnost a akrobacie brankéiti, zlep3ila se obrana i iutok.
Do v3ech podrobnoeti se studuje hra soupeft, pohyb kaZdého hréde, vymysleji se
stdle nové systémy hry, které se b&hem hry méni a spojuji v dvojsystémy aZ troj-
systémy. Hledd se stdle udinn&j¥{ taktika, studujf se filmové zdznamy hry, rozebi=-
raj{ vlastni chyby, rozebiré se kaZdd prihrdvka, uvolnéni prostoru a fada jinych
prvki.

Jak se tedy bude nérodnf hézend ddle vyvijet! Na to mém d4vé ndvod nade uleb-
nice. V mérodni hdzené se bude ddle zdokonalovat obrana, budou do ni zapojeni
v3ichni hré&i, ale v3ichni hré&i budou také utodit, i kdyZ ve svém omezeném pros-
toru. To znamend, Ze se hr4%i budou pohybovat vice ne% dnes, a v tom bude nérodni
hédzend nérodné&js{. Nelze podfitat s tim, Ze p¥i dtoku miZe obrana odpolivat. Vytvé=-
fenf volnych prostorl ve st¥edu hii¥t& bude stejn® dileZité Jako vst¥eleni bran-
ky. Do volngch prostord musi hrd%i vbihat rychleji jak soupe¥. To znsmendé, Ze né-
rodni hézend se nezbytn& zdokonalf i po technické strédnce, hrda&i budou muset ovlé=-
dat mi{& presnd na jeden dotek. Objevi se nové systémy, vyroste tvorivost hrédi
a tim i ‘jejich radost ze hry.

V %em tedy Je budoucnost nérodni hézené? V rychlém pohybu hréle na hfisti bez
mi%e 1 s midem, v rychlém pohybu mie, pri némZ solovou hru a dribling nahradf pFi+
hrévka na jeden dotek, v rychlém protidtoku zaloZeném na vtipu a pfekvapeni, v rych-
1é st¥elb& ze v3ech mist na brankovidti i z dlouhé vzddlenosti, v rychlém uniku
jednomu obrénci s koncovou p¥ihrdvkou nebo stielbou, ve stélém zapojeni v3ech hré-
&i jak do obrany, tak i do utoku! Rychlost, temperament, to&né pojeti & herni
disciplina se schopnostf m&nit rytmus hry, to jsou prvky, které povedou nérodni
hdzenou kup¥edu, protoZe prib&h hry je neopakovatelny a kaZdé mimita v utkéni
p?ind3{ n&co nového.




Je to n&co nového, nebo to nali hriéi je3té& nevédf nebo neumi{? Nad tim se
musi ka%dy trenér gamySlet a k tomu by mu m&la pomoci tato pfirudka, kterd by se
m&la stédt pro trenéry zdroJjem dal3i tvorivosti a rozvoje nérodni hdzené.

Av3ak budoucnost nérodn{ hdzené nen{ jen ve hie samotné. Cht&l bych Jje3td
upozornit aspon na ty nejdile¥ité&jsf dkoly, na které musi trenér pematovat:

1. Nezapominat na politickou angaZovanost vZech na3ich &lent a spojovat Zivot naif
spole&nosti vhodn& s rozvojem mérodni hézené.

2. Uplatnovat masovost nérodni hézené a organizovat tradi¥ni oddflové turnaje a
rozdirovat je na vBechny v&kové kategorie. Rozdirovat polet odd{ld a druistev,
zvl43té divich.

3. Zkvalitnit télovychovny proces v nadich tréninkovych hodinéch s vyuZitim nesi
udebnice a jednotného tréninkového systému nérodni hdzené.

4, Propagovat, vysvétlovat a organizovat, plénovat, ¥#i{dit a kontrolovat a osobnim

pfikladem strhnout pohodlné a ziskévat nové pracovniky do #ad funkciondil, tree=
nérd a rozhodéiche.

A nakonec tohoto dvodu chei ¥{fci, Ze Usp&chy nepiidly, nepfichézeji{ a ani ne=
budou prichézet samy., Je t¥eba o né hodn& a hodné& bojovat, protoZe nédrodni hdzend
nikdy hyZkéna nebyla. A proto na cestu na3f{ p¥{ruce pPeji, aby tam, kde se nérod~
ni hézend hraje, hrdla se odborn&, ale prfitom s nadSenim a radosti,

Bohuslav Hons
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1. CHARAKTERISTIKA NARODNiI HAZENE

Nérodnf hdzend Jje Jjedinou pivodni &eskoslovenskou sportovni hrou, p¥i niZ
se uplatﬁuje predevdim b&h, hod a skok, rychlost, obratnost, vytrvalost a sfla,
odpovidajict tvrdost, technika a taktika.

Nédrodni hdzenou hraji proti sob& dvé sedmillennd druZstva, u nichZ pravidla
dovoluj{ st¥fdat tii hréZe a brankéfe (u Zactva p&t hrédd a brankéfe). Hristd mé
tvar obdélnfka o rozmdrech 45 x 30 m a je rozdé&leno na t¥i stejn& veliké pole:
obranné, st¥ednf a ttoZné. Obramné pole jednoho druZstva je soulasné uUtolnym po-
lem druhého druZstva. U branek Jjsou pilkruhovd brankoviité& o polom&ru & m. Branky
majf rozméry 2 m x 2,40 m (pro mlad3{ Zactve 2 m x 2,20 m).

Charekteristickym rysem nédrodni hdézené je rozsah pohybu hré&i. Utodnfci se
sméji pohybovat a hrét ve stfednim a vlastnim uUtolném poli, nesmé&ji v3ak z bran-
kovi&t& st¥{let na branku. ZdloZnici se sm&ji pohybovat a hrét ve strfednim a vlast:
nim obranném poli krom& brankoviZt&. Obrénce a brenkdf se sméjf pohybovat a hrét
ve vliastnim obranném poli a ve stfednim poli. Ndrodni hédzenéd je pom&rné snadné
a d4 se brzy hrét s chlapci i déviatye.

Rérodni hdzend rozv{iji odvahu, rozvahu, postieh, bystrost, duchapiftomnost,
rozhodnost k &inu, sebeovléddéni, smysl pro celek a kamsrédstvi a jiné charekterové
vlastnosti, které jsou vysoko cenény u bojovych her.

Ndrodni hézend je hra plnd dramatickych situaci, & proto budi zdjem divékd,
zv1435t& mlddeZe. Bezprostiedn{ styk soupe¥ic{ch hrédi prinéd3{ mnoho taktickych va-
riant, které jsou F{zeny trenérem ve shod& s aktivitou & tvo¥ivost{i hrédi. Pro né-
rodn{ hézenou Jje charakteristické st¥{déni hry v iudtolném a obranném poli, coZ zna-
mend i st¥fdavé zatiZenf a uvoln&n{ hrédl, kte¥{ pobytem na st¥idalce obnovujf
sily k dal3f hte, St¥fdavé zatiZenf a uvolnéni spoleln& se sti¥fdalkou vgtvai{
specidlnf poZadavky na p¥{pravu hrd&d, kte¥{ musi byt schopni fyzicky, psychicky
i technmicky zvlédnout vyvoj hry na hridti. Proto tato hra vyZaduje speciélni tré-
ninkové zatiZeni,

Nérodni hdzend pat¥{ mezi bojovné, rychlé a kolektivnf sportovni hry a je cha
rakterizovéna sout&Zivou &innosti dvou souperfcich druZstev. KaZdé druistvo se sna
3{ ziskat obranmou &inmost{f m{&, zpracovat jej & udtoénou &innosti dét branku sou-
pefi. Hra se uskuteZnuje v utkénf{, které je limitovéno urditym Casem podle véko-
vych kategorif{ a podle pohlavi. Konednym cilem ka¥dého druZstva v utkdni je vitéz-
stvi, tj. d4t vice branek soupeifi.

Ke%dé utkédnf méd dva organicky spojené pololasy. KaZdy pololas zadind hodem
ze st¥edu h¥i3t® a rozpadd se na &ésti, které jsou rozehrdvény hodem jednoho druiz-
stva a ukondeny chybou n&kterého hréde, jehoZ &innost rozhod&{ hodnotil jeko poru-
Seni pravidel & hru prerusil.

Prib&h hry nenf nahodily, ale zékonity podle platnych pravidel. V pribé&hu
hry se nepretrZit® m&nf herni situace, z ni% vyplyvé plnéni hernfho ukolu, za=
kon&eného snahou o dosa%eni hernfho cile, tj. dé4t mf% do scupefovy branky.
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Hern{f situace vzniké v prib&hu hry ptisobenim vnit¥nich a vnéjiich ¢initeld,
které vytvéiteji Sasové i prostorov¥& vymezeny herni ikol, jehoZ vyieSenim kon&i
herni situace.

Vnit¥nd Sinitelé herni situece v ndrodni hdzené Jsou:

mi¢, jeho let a pohyb,

mi&¢ v obranném, stfednim a itoZném poli,

mi& v drZeni vlestnim nebo soupeiové,

pohyb hréd&i, dtoénd nebo obrannd &innost, rozehrévéni hodu.

Vné j31{ &initelé jsou mén& podstatni pro vytvédien{ konkrétni herni situace,
spide ovlivﬁuji jejich te3eni jist&j¥im nebo riskantn&j¥f{m provedenim. Jsou to
nap¥fiklad: zévaZnost a stav utkdnf, doméci nebo ciz{ prost¥edi, zplisob rozhodové=
ni, podasi, terén, viditelnost aj.

Hernim dkolem druZstva je Usp&3né vyifedit hernf situaci. Hernf kol vyplyvé
ze soudasného vztahu druZstva k midi. Kdy¥ druZstvo ziskd mi&, zpracovavéd jej ne-
bo pripravuje @& provAddf utodnou &innost, rikéme, ¥e druistvo md mi&. V opalném
pripad®d druZstvo nemd mi& a provédi obrannou &innost. V prvnim pfipadé se druZst-
vo sna?{ vhodnym postavenim a &innost{ udrZet mf&¢ a ukonéit ¢innost brankou sou-
pefi. V druhém pr¥ipad® se druZstve snaZi naruSovet itolnou &innost soupefe, za=
brénit vlaestni brance anebo ziskat mi& pro vlastni dtocénou &imnost.

Herni situace prechdzeji plynule a rychle jedny do druhé podle toho, Jjak se
méni{ vztah druZstva k mf¥i. Tento vztah je Feden jedndnim hré&dh, které je tvofeno
pohybovymi dkony a také psychickymi operacemi.

Souhrn mo#ného Jjedndni hr4dd ve hi¥e predstavuje z hlediska jednotlivel, sku=
pin a celého dru¥stva obsah ndrodnf hézené. Podle tohoto hlediska rozeznévéme her-
ni &dinnost jednotlivce & herni &innost skupin - dtoku nebo obrany.

Hern{ &irmmost jednotlivce urduje hré¥i jeho funkce na h¥iZti, a proto do her=
n{ ¥innosti jednotlivce poditéme &innost hréde bez mife, zékladni miZovou techni-
ku, dimnost brankéfe, obrénce, zédloZnfka a uUto&nika.

Splnéni hernfho cile kolektivnf &innosti obrany nebo iutoku je uskute&novéno
obranmymi nebo dtodnymi systémy. Systémy urduji specializovanou Zinnost Jjednotli-
vych hré%t a jejich pohyb na hi#*isti. Systémy se b&hem hry mé&ni a spojujf v dvoj=
systémy aZ trojsystémy.

Hernf &innosti jednotlivce i skupin maji dvé strénky: techmickou a taktickou.
Technickou strénkou rozumime zpisob provedeni hernf &innosti a taktickou strénkou
rozumime vSechny psychické procesy, piedchédzejicf vlastn{ pohybové &innosti. UOko-
lem taktické Sinnosti je vybrat nejvhodn&jsi hernf &inmost podle herni situace.
Technickd strénka podmiﬂuje taktickou strénku, kterd je ve h¥e ¥{fdicf. Vzéjemné
vazby hernfich &innostf jednotlivce a skupin a stupen techniky jejich zvlédnutf
déva jf trenérovi moZnost vytvorit koncepei hry zdtraznénim n¥kterych &innosti,
které hr&¥i bezpednd ovlddajf a které trenér z hlediska svych zém&ri povaZuje
v obran& nebo udtoku za nejdtleZité&j3f,

Vrcholovi hré&i vytvareji p¥i hie situace, které jsou pro n& individuélné
charakteristické, stévajf{ se pFikladem pro mlads{ hréle a zéroven pro trenéry pod-
n&tem k obohaceni tréninkového procesu. Ale kolektivnf pojeti nérodni hézené je
pfi rychlosti & mnohotvérnosti hernfch &innostf a jejich rdznych vazeb dileZitéj=-
8{ pro tréninkovy proces, neZ soustfedéni na vysokou ¢roven jednotlivce. V moder-
n{ ndrodni hézené hrajf v3ichni hrédi, nejen ten, ktery mé mf&, & proto mus{ hré-
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% hrét tvorivé, ndpadit¥, musi bleskurychle zhodnotit situaci a stejn& bleskuryche
le se rozhodnout, jak ji Fe3it. Hr&¥i mus{ predwidat, jak se bude hra ddle rozvi-
jet, aby podle potfeby byli vias na pravém mist& a mohli U¢inn& zasdhnout do hry

‘ ve prosp&ch vlastniho druZstva. Nérodni hézenou nelze vymyslet dopfedu, lze obje=

( vit jen jeJjf zédkomitosti a obecn¥ platné zdsadye.

Tato stru¥nd charakteristika nérodnif hézené dévé odpovéé i na to, v &em Je
afla a prita¥livost nérodnf hézené pro hré¥e i ¥inovniky, %e zistdvaji nérodnf
hézené vérni, i kdy% nemajf moZnost mezindrodniho styku.




2. DEJINY NARODNIi HAZENE

U Kolébky nérodnf hdzené, jeji% nézev se nékolikrét ménil, stéli ti¥i ulite-
1é t&locvikue

Prvn{ Véclav Karas, profesor na redlce na Smichov& v Praze, ji nezval Vrhand
s prenddenim a popsal ji v Zervnu 1905 v tehdej$im brnénském odborném Zasopisu
Vychova t&lesné. HFi¥td bylo k¥fZem rozdéleno na &tyri &tvrtiny a hré¥i, kterych
bylo devé&t, nesm&li ze svych &tvrtin vychdzet. KaZdé druZstvo m&lo dvé trojice
dto&nikl, dva pomezni obrénce a brankéfe. St¥flelo se do zmenZenych branek na ko=
penoue.

Druhym, kdo zaséhl do vjvoJje na3i hry, byl Josef Klenka, netlnavny propegétor
her mlédeZe, nadelnik 80S a pozd&ji inspektor t¥locviku na stiednich Zkoléch.
Misto fotbtelovych branek zavedl terde, tj. kruhy o prim&ru 1 m upevn€né na tyéi
1,5 m od zemd. Byly polepeny pomalovenym papirem jeko Sachovnice. Po kaZdém gélu,
tj. protrZeni se kruh znovu polepoval, pozd&ji se kruhy vyméﬁovaly. Hrist& bylo
25 m - 30 m $iroké a 50 m dlouhé. DruZstva byla Sesti¥lenné a m{& se mohl "honit
rukama", co% byl vyraz pro driblink. Klenka hrdl hru i pfed obecenstvem na V. v3e-
sokolském sletu v Praze v roce 1907, kde s nf vystoupil "krouZek pént a slelen",
ktery byl tehdy jakymsi spole&ensko-sportovnim klubem v Praze,

Kone&nou tpravu pravidel hdzené provedl tfeti u¥itel t&locviku, domaZlicky
roddk Antonfn KriZtof. Byl prvnim organizédtorem té&lovychovy na Seské vysoké 8kole
technické v Praze. Novou hru, kterou upravil podle vzoru Karase a Klenky, nazyvel
nejprve jako Klenka Cflovd, ale vrétil se k brankém a hru nazval Hézend. Hristé
m&lo obdélnikovy tver o rozmérech 25 x 45 m a bylo rozd&leno na tietiny. Branky
byly 2 m 3iroké a 2,50 m vysoké, brankoviZt¥ obdélnikové o rozmérech 4 x 6 m a ci~
z1 hré& do n&j nesmél vstoupit. DruZstve byla sedmillennd, jinek se mohl polet
ménit velikosti h¥é3t&. Dokonce hrdvali ve smiZenych devitidlennych druZstvech &ty-
#1 mu%i, zbytek Zeny, t¥i utodnfci, zdloZnfk a brankd’, ostatni jeko ndhradnici.
Uto¥nfci se mohli pohybovat jen v poli st¥ednim a nepfételském, ndhradnici jen
v poli st¥ednfm a vlastnim, z4loZnfk a brankédf jen v poli vlastnim a oni jedinf
mohli hrét v brankovi¥ti. S mfdem se nesmdlo udélat vice neZ fii kroky, byla za-
kxédzédna hra péstie.

Upravou pravidel dal Kri%tof hézené charakter sportovni hry. PoloZil také prv-
ni organizadni zdklady hry ustavenfm prvého tst¥ed{ hézené, Svazové komise krouZ-
k& hézend v Praze. V roce 1909 byla jeho zésluhou vydéna tiskem prvé pravidla.
Hézend se 3{1¥ila i v jinych mistech v Bechdch a na Moravd, V roce 1911 Ceskj
olympi jsky vybor ji zakadil do svych sportovnich slavnosti, které se konaly na
Letné a o rok pozd&ji byla zafazena i do programu VI. v3esokolského sletu.

Hézend se dokonce roz3f¥ila i do Ruska a Jugoslévie, kam ji zanesli vysoko3ko-
léci, kte¥{ studovali v Praze a tam hdzenou poznali. V Jugoslévii se hdzend velmi
rychle roz3{i#ila, nabyla velké obliby a Jugoslévie byla také jedinou zemi, kde se
eskd hézend udrZfela mezi dvéma svétovymi védlkami.
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Do Ruska hézenou p¥inesli Ze¥t{ ulitelé t&locviku, které tam na stiednf 3koly
povolala carskd vldda. V roce 1912 jich bylo 130 a v3ichni hrévali hézenou. Prv-
ni soutd¥e se hrévaly v Cherkové v roce 1915 za d&asti 14 druZstev. Ale I. sv&tové
vélka a VESR a intervence proti mladému sov&tskému stdtu informace o hézené preru-
8ily.

Po prvni sv&tové védlce se u nds hézend 3{Fila zdsluhou naddeného pracovnika
J. Trantiny, ktery po dal3i udpravé pravidel usiluje o ustaveni svazu hézené. V ro-
ce 1920, kdy byle v &innosti jiZ 167 klubl s 2520 hréli a hrélkami, se hézend
sdruzuje do Geskoslovenského svazu hézené & Zenskych sporti. Hézend se tehdy hréla
v sedmilkich, devitkdch a také v devitkdch smiSenych (p&t mu¥d, Sty¥i Zeny).
Beskoslovensky svaz hézené a ¥enskych sportd v roce 1921 spolu s Francif, Ameri-
kou, Anglif, Itdlif, Svycarskem a Svédskem zalo¥il v Parf’i Mezinérodnf federaci
%enskych sportl, kterd uznala Seskou hdzenou jako mezindrodnf hru a pfrebrala &es=
ké pravidla jeko oficidlnf. Byl to pozoruhodny udspé&ch na3f pivodnf &eskoslovenské
midové hry. Do3lo k prvnim mezindrodnim a mezistdtnim utkénim. Postupem &asu se
u néds hdzend stala oblibenym sportem i muZd zé4sluhou DTJ & Sokola. Po wvzniku ks&
a FDTJ se od poddtku hrdla hdzend i ve federovanych jednotéche

Také mezindrodni styky se slibné rozvijely a roku 1930 se dokonce poifédale
prvni mistrovstvi sv&ta v hdzené Zen, v n&m% vyhrdly na3e reprezentantky pred Ju-
goslévi{ a Polskem. Druhé mistrovstvi sv&ta se hrélo v roce 1934 v Londyn&, kde
8eskoslovensko prohrélo s Jugosldvif 4:6., Toto byl také posledni sgmostatny podnik
Mezindrodni federace Zenskych sportd, kterd se tichou cestou roze3la a sporty Zen
se zadaly orgenizovat spole®n¥ se sporty muZi. Byl zaloZen Mezinérodni svaz milo-
vych her, kde ziskaly prevahu ko3fkovéd a handbal. V &eskych zemich ubylo p¥echod-
né sportovnich klubd hézené.

Roku 1936 do3lo ke zmén¥& pravidel, z nichZ nejzévaZnéjs{ byla zmé&na branko-
vi3t& podle jugoslévského vzoru na pllkruhové o polomdru 6 m a hra se stala zaji-
mavé jSi. T{m se zlepdila i &innmost Svazu hézené a piechodny tbytek druZstev byl
op&t vyrovnén zvyZenou pozornosti druZstvim mlédeZe. Koncem roku 1938 byl pfijat
nézev Ceskoslovensky svaz hézené, ktery m&l 5 Zup. Avdak v roce 1939 z¥{zenim
Protektordtu éechy a Morava byla nucena tato organizace zménit nézev na Besky
svaz hézené. V té dob& nastal na tdzem{ Protektordtu nejv&t3i rozmach ndrodni hé=
zené. V roce 1944 byla vytvorena nédrodni liga hdzené za ddasti 6 druZstev muZd
z Gech a stejného po&tu druzstev z Moravy. Zeny hrély ligu ve dvou skupindch a mu~-
%1 m&li je3t& 4 skupiny divize. Z4jem o hézenou byl velky. Ve svazu bylo registro-
véno 22 156 hridd a hrédek ze trindcti Zup a 3728 z odbort DTJ,

V listopadu 1944 vy$la nové pravidla hdzené, kterd m&la tyto podstatné zmény:
byly stanoveny troji rozméry h¥i¥t¥: 45 x 30 m, 48 x 32 m, 51 x 34 m. Byla zave=
dena zmdna v rozd&leni tretin, takZe stFedni t¥etina byla pohyblivou podle veli-
kosti h¥ist& (15, 18, 21 m). Bylo upraveno provéd&ni vSech hodl, hlavn® trestného.
V pravidlech byly zvetejndny vysv&tlivky tak, aby rozhodovéni bylo pokud moZno
Jednoznaéné.

Rozmach hézené za Protektordtu m&l i stinnou strénku,a to izolaci v mezinérod~
nim styku. Tato izolace se je3t& prohloubila v roce 1947 kongresem IHF, ktery pii-
pravil podmfnky k dal¥fmu rozvoJji hézené podle mezimérodnich pravidel bez pFihléd-
nut{ k Zeskoslovenské hézené. Proto se v Ceskoslovensku objevili propagétori mezi-
nérodn{ hézené, a¥ naekonec doSlo v roce 1952 k ustaveni dvou samostatnych sekci p¥i
SVIVS pro hézenou a &eskou hdzenou.
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V roce 1949 do3lo k dal3{ dprav& pravidel, kterou se podafilo vyFesit otédzku
statické obrany. Byle zavedeno pravidlo, Ze zdloZnfci musf opustit vlestn{ obran=
nou polovinu hfiZt&, jekmile mi& pie3el z pole stfednfho do pole tito&ného. Byle
zavedeno st¥{ddn{ hrdédli, drZen{ mile t¥i vteriny a driblovdnf m{dem jen t¥emi udko-
ny za& sebou. Hra se velmi zkvalitnovala diky odbornému mécviku, pfirudkédm, &lénkim
v odbornych Zasopisech, kursim a soustfed&nim hré2d a inovnikl. Hdzend dostévala
odborny a widecky zfklad. V roce 1952 do3lo k dals{ zm&nd pravidel. Driblovédn{ s
ni%em bylo dovoleno jen se dv&ma ukony (nadhoz nebo dder o zem), tfetim jiZ musela
byt pFihrévka.

Ne jv&tdi zdjem sekce Eeské hézené pfi SVIVS se soustfedoval na mléde%, kterd
hréla Zetné turnaje dorostu & Zactva. V roce 1952 v sout&Zich SHM hrdlo 1618 druZ-
stev 8 16 000 mladymi hrddi a hrédkemi. Zd jem mléddeZe o &eskou hézenou potvrzovaly
prebornické sout&Ze dorostu i Zactva s vysokou hrélskou dovednosti.

Nejv&tdftho rozvoje dosdhla Zeskd hézend v roce 1954, kdy sekce Zeské hézené
pfi SVTVS orgenizovala 447 o0dd{ld a v nich 26 125 hréil.

Ustavenim dvou sekef pro hdzenou & Zeskou hdzenou Cesk& hézend velmi utrpéla
a jeji snahy o roziIfenf na Slovensko nem&ly trvalého vysledku. Ani névrh trenér-
ské rady sekce hézené zavedenim nadhozu v mezindrodni hézené v roce 1956 neuspé&l;
technickd komise IHF tento névrh nepfi jslae.

Vrcholnymi zépasy v ndrodnf hézené byla mezizemskd utkéni 8echy - Morava.
Prvn{ utkédnf %en Gechy - Morava s vysledkem 1:5 se hrédlo 30.6.1922 v Prost&jov&.
Mu#i hr&li prvni mezizemské utkéni 24.5.1942 v Praze s vysledkem 13:6 ve prosp&ch
fech. Za druhé av&tové védlky ziskala tato utkén{ popularitu i tradiei a dodnes
Jsou hézenkéiskym svétkeme

Sout&%e druZstev se hrédly do druhé svétové vélky vyludovacim zplsobem, pak
jako zemské mistrovstvi s findle o p¥ebornfka republiky. V roce 1941 se zalaly hrét
ligové soutd¥e muZd& i1 Zen a od té doby se hrajf dodnes. Kafdoroln& jsou vyhladové=
ni prebornici &SSR ve v¥ech v&kovych kategorifch, ‘Na niZ3{ drovni se hraj{ krajské
a okresni p¥ebory. Od roku 1966 do 1870 se prechodn® hrdly oblastni pfeﬁbry.: de=
i viti oblastech p¥i zavedenf dvoustupnového F{zeni t&lesné vychovy a pfi prechodném
zruSenf krajskych sekc{. Byly to oblasti: Praha, Most, Liberec, Plzen, Hradec Kré-
lové, Jihlava, Brno, Ostrava a Pierove

V roce 1967 z podndtu ust¥edni trenérské rady pripravila ustiedni sekce Zes-
ké hdzené v prvnim Cervencovém tydnu w Gerveném Kostelei prvni soust¥eddni Jjuniord
a juniorek za UZasti 32 chlapcl a 15 d&v3at, Toto soust¥ed®ni je od té doby poré=
dédno kafdorodn& s velkym z4jmem dlastnikl. Ugastnici t&chto soustfed®ni uplatﬁn-
ji ziskené znalosti ve svych oddilech.

V Zedesédti letech po mezindrodnich usp¥8ich hédzen# se dostdvd Zeské hézené
do pozadf. ZapamnZlo se, %e mezindrodnf uspdchy hézené rostly z Zeské hézené.
H4zend vytla¥ila ¥eskou hdzenou i ze 3kolnich osnov a Fada odd{ll &eské hézené
predla na hézenou. Diky nednavné préci ob&tavych pracovnikl se v3ak Zeskéd hézend
dostala v roce 1972 -~ 1974 op&t do osnov povinné t&lesné vychovy na 3koléch a na
1L. sjezdu &TO v roce 1973 byla zarazena mezi masové sporty. Tfm byly dény pied-
poklady k novému vzestupu Zeské hézené, kterd od roku 1972 mé novy nédzev - nérodni
hézend.
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Predsedové svazu hézené, Zeské hézené a nérodni hézené od roku 1945:

1945 - 1947 B. Kheil 1963 - 1972 Mirosliav Grusz
1948 - 1951 Mfla Dudek 1973 - 1978 Jaroslav Trousil
1952 - 1962 Ladislav Charvét 1979 Artur MaZita

Poslednf svazové konference byla 3. Zervna 1978, kdy byl zvolen novy wybor
svazu v &ele s Arturem MaSitou.

Svai nérodni hdzené uzaviel pravidelné sout&Ze roiniku 1979/80 se 7988 re=-
gistrovenymi hréZi ze 117 oddild,.

Nérodnf hézené oslavila v roce 1980 svoje T5. vyrodf, coZ dokazuje, Ze mé
svoje misto v 8STV, nebol se vfznamné podflf na vychov& zdravych, pracovn® zdat-
nych a uvidom&lych obdemd nadi socielistické vlasti.

- D =

i

HHWHH\‘H\
i




3. ZAKLADY SPORTOVNIHO TRENINKU

3.1. Gfi A UKOLY -SPORTOVNIHO TRENINKU

Sport je formou t&lesné vychovy a sportovni trénink je zékladn{ formou spor-
towni &innosti wvibeces

Sportovni trénink chépeme jako sloZity pedagogicky proces vychovy, vyulovéni,
zvySovéni funk&nich schopnostf a vykommosti sportovci. ZvySovdni vykonnosti ve
sportu je motivovéno sout&Zenfim, touhou po dosaZeni vit&zstvi. K vit&zstvi v3ak
nestad{ jen prdmf. Predpokladem vitézstvi je systematicky, odborn& vedeny & pro=-
ny3leny sportovn{ trénink. Ustrednim initelem sportovnfiho tréninku je osobnost

trenéra,

VY socialistickém systému t&lesné vychovy sportovnim tréninkem ¥e3{me vyznamny
celospole&ensky ukol - vychovu v3estranné harmonicky rozvinuté osobnosti. Sportovni
trénink mé své zéklady v oblasti p¥*frodnich v&d (anatomie, fyziologie, specislizo-
vany proces adaptace), svym uskute&novénim a ze jména svymi disledky pati{ do ob-
lasti spoledenskych v&d (pedagogiky, psychologie apod.). Z toho vyplyvé, Ze teorie
a praxe sportovntho tréninku jsou v socialistickém systému t&lesné vychovy spole-
gensky podminéné.

Ka¥dy sport, kaZdé sportowmf{ hra, tedy i nérodnf hézend, je charakterizovéna
pouZf{vénim ur&itého druhu pohybovych prostiedkt, specifickym prostfedim a poZadav-
kem na urdité vlaetnosti a schopnosti. Proto i trenér vychdzi ve sportovnim tré=-
ninku z komkrétnich c{ld, které jsou zakotveny v plénech druZstva.

ﬁkoly sportovniho tréninku spodivejf ve specializované priprav& sportovce k
maximdln{ vykommosti na 2z4kladé jeho v3estranného & harmonického vyvo je,

Ukoly sportovniho tréninku chépeme v dialektické jednot&, Specializace a v3e-
strennost jsou dw® strénky tréninkového procesu, dvé& strédnky téhoZ jevu, které ne-
lze od sebe odd¥lit. Vyznam v3estrannosti ve sportovnim tréninku je v podstat& dvot
jL: Jednak tvo#{ zéklad ristu vykormostl , jednak zajiéfuje v3eostranny a harmonicky
rozvoJ hrédfe ve smyslu celospolelenskych potiebe

3.2, SPORTOVNS TRENINK JAKO vYulovacf PROCES

Sportovni trénink v socialistickém systému té&lesné vychovy plni kromé jiného
ur&itou vychovn& vzd&lévaci funkci. Je tedy zvlé3tnim druhem vyulovéni. Jde o po-
znévaci proces, v Jjeho? prib&hu si hrédi osvoJjujf nové dovednosti a vé&domosti, roz-
vijej{ specifické vlastnosti a schoprnosti.

Sportovni trénink vyZaduje zajiZtdn{ meteriélni (vystavba sportovnich, hygie-
nickych za¥fzen{ apod.), kédrové (¥kolenf trenérll, spolupréce lékafd) a jiné.
Ustirednim ¥initelem sportovniho tréninku je trenér - pedagog, ktery urduje druh,
antenzitu, kvalitu 1 délku trvéni tréninku, sleduje vliv procesu na zvy3ovém{
vykormosti a formovéni osobnosti spartovce.
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V3echny tyto okolnosti své&d&{ o tom, Ze se skutein& jednd o druh vyulovacihc
procesu, JjehoZ vysledky jsou nejen hodnoceny podle dosashovenych sportovmnich vykond,
ale 1 podle toho, jak plni celospoledenské ikaoly.

Proto rozli3ujeme ve sportovnim tréninku strénku vzdZldévac{ a vychovnou. Ob&
strénky spolu velice idzce souviseji a navzdjem se doplﬁuJi.

Vzd&ldvaci strénka., Ve sportovnim tréninku si hré¥i osvojujf v&domosti a do-
vednosti charakteristické pro nérodn{ hdzenou. Vé&domostmi rozumime osvo jen{ zne-
lostf z nérodn{ hézené (nap¥. pravidla, zdsady techniky a taktiky, teorie tréninku,
metodické postupy, hygiena, vyZiva). Vddomosti prechédzejf aktivni Zinmost{ v do=-
vednosti, jimiZ rozumime schopnosti vykonédvat urditou &innost 8 nejvy33i dokona=
losti.

Vichovnd strénka, Ve sportovnim tréninku jde o zém&rné pisobenf na hréde, a tp
o pisobeni spojené s nécvikem a zdokenalovénim sportovniho vykomu & o pisobeni za=
m&¥ené na formovéni vztahu sportovce k okolnfmu prost¥ed! (sportovnimu kelektivu,
soupefim, rozhod&im, funkcionéfim, ale i k sd&lovacim prost¥edkim, pfdtelim v mimo-
sportovnim prostfedf atde.)e. V tom smyslu se formujf volnf a mravni rysy osobnosti,
které preristajf aZ do oblasti ideové.

Ob& strénky vyZedujf motivaci, tj. to, co probouz{ u hréde zdjem o udenf.
Vhodné motivace vede sportovce k aktivnimu vztahu k tréninkové préck a dislednému
pln&n{ dkoll.

3.3. ZESADY SPORTOVNIHO TRENINKU

Zésadami sportovniho tréninku rozumime obecnéd hlediska a poZadavky ns obseh
a organizaci vyulovaciho procesu.

a) Zésada viestrannosti vyplyvé z tkolu sportovniho tréninku, ktery zdiraznu-
Je pfipravu k vrcholné vykormosti na zdklad& vyuZ¥itf co nejv&t3fho poltu t&lovy-
chovnych prostfedkd a pP¥ipravu sportovce ve smyslu 3ir%fch spoleenskych poZadavki,

b) Zésada_védeckosti poméhé k rychlejsimu, bezpe¥n&jiimu a trvalejs3imu zvléd-
nuti v3ech ikold, k dosaZeni nejlep3ich vysledkd sprévnym a viasnym uplatﬁovénim
nejnovéjsich videckych poznatkld v praxi sportovniho tréninku.

c) Zésada uvédomélosti a _tvird{ iniciativy Jje poZadavkem moderni pedagogiky.
Sportovec, ktery vi, prod mé ur&ité udkoly plnit, &emu slouZi jeho usilf, bude tré-
ninkové poZadavky plnit s daleko v&t3{f snshou, zépalem a z4jmem.

d) Zésada soustavnosti znamend plynulost a nepferuovany proces tréninku.
Pisoben! musi mit ur&ity systém, ka%dd znalost mus{ soustavn& navazovat na piedcho=
z1 jednodu¥3{ znalosti (metodicky poZadavek - postupovat od jednoduchého ke sloZi-
t&j3fmu, od znémého k neznémému).

Zékladnim principem systematické tréninkové préce je sti¥fdéni zatiZenf a 6dpo~
&inku. Predpokladem pro stanoveni sprdvné frekvence tréninku a miry zatiZenf je do=+
konelé znalost sportovce a respektovédni jeho zvlé3tnosti.

e) Zésada prim&fenosti znamend, Ze vSechna ¥innost, jejf zam¥¥en{ a d4vkové-
ni{, v3echny zplsoby i metody jednéni musi mfit na zieteli v&k cvidencl, zv143t#
p¥i préci s mlédeZi, jejich pohlavi a také stav jejich celkové trénovanosti a vy=
spélosti.

f) Zésada nézornosti zdﬁrazﬁuje, Ze nécvik nového prvku nesmf{ trenér za&finat
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jen teoretickym vykladem, ale, ¥e musi dét hré&im co nejvice nézorného materidlu
(ukézka, fotografie, kinogram, film, smylky, ndvit&va utkéni aj.).

g) Zésada_tryelosti %4dé na trenérovi, aby vedl hréle k tak diklednému zv1éd-
nut{ celé létky, aby ji hrd& byl schopen kdykoliv & za jekychkoliv okolnosti spo-
lehliv& uplatnit. Predpoklédd to sprévny systematicky postup, navazovéni jednotli-
vych prvkd a dobry systém opakovénie

h) Zdsada kolektivnosti a individudlnfiho prfstupu poZaduje, aby se cely vy-
chovny proces odbyval v kolektivu. V mérodni hézené jako v kolektivnim sportu pra-
cujeme vZdy se skupinou mladych 1idi. Musime si byt v&domi, Ze tato skupina je ta-
ké nejlepdfm vychovnym pomocnikeme.

Ka¥dd skupina i ka%dy Jednotlivec mé zvlad3tn{ schopnosti, zéjmy, vlastnosti
i talent a podle toho mus{ ka¥dy trenér individudln& Fe3it svij pifistup ke skupi-
nd i Jjednotlivei p#i volb& tréninkovych a vychovnych metod (individudlnf{ dévkovéni
t&lesné pripravy, individudlni tréninkové plény, ranni cvileni apode)e

i) Zé4sada vedouci dlohy trenéra podtrhuje, Ze trenér je hlavnim a rozhoduji-
cim Einitelem v ¥*{zeni tréninkového procesu.

3.4. TRERINKOVE METODY

Tréninkové tkoly lze reSit celou ¥adou metod. Jejich vyb&r zéleZ{ predeviim
na schopnosiech trenéra. Metodou rozumime cilevédomy & promy3leny postup, ktery
sm&fuje k plnéni sportovniho tréninku.

Metody pouZivané v tréninkovém procesu

l l

Metcdy nézorné Metody_ slowvnf Metody nécviku
- ukdzka paohybu - vysvé&tlent - komplexn{
-~ predvedeni nézor- ~ opravovéni ~ analyticko~
mych pomicek ~ prednéska 3yntetické
= pozorovérd R = drilovén{
Ty -~ pasivni pohyb
- pohyb kontrastu
Metody umevﬁovégj Metody situadnf
-~ opakovén{ &inmosti = individudlnf
- testovdn{ - modelové piiprava
- vyhodnocovén{ =
oldzek & odpovidf g;ggzsgovéni tréninkovéha

Postup komplexnf spodivd v osvojovédni sportovnftho vykonn vcelku. Je to me-
toda velmi prirozend, v nfZ se nové nacvilovany prvek osvojuje & procviduje jako
celek, Jejf vyhodou je, %e se pohybt formuje od polétku ve v3ech souvislostech. Ne-
dochdzf{ proto k potiZim p#i souhfe. Timto postupem se nacvidujf{ jednodu3s{i prvky
(nap¥. prihrédvka jednorud).
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Postup_analyticko-synteticky piedpoklddd nejdrive osvojeni dfl&fch &éstf sporr.
tovniho pohybu, a pak jejich sklddéni v jediny celek. Tento postup je zdlouhav&jsf,
ale dileZity pri nédcviku tekovych pohybli, které maji{ sloZit&js{ strukturu. Rapif=
klad st¥elbu s pddem nenacvidujeme vcelku, ale nejdiive si mus{ hrééi osvojit zé-

klady pédové techmiky a procvidit celou Fadu dfl&fich pohybl. Teprve nakonec je
mo#né provaddét celou &inmost najednou. Podobn& postupujeme pii nécviku jedmotli=

vych dtoénych systémi.

ndsleduje praktické cvideni{ a opravovéni chybe
Slovnich metod pouZivéme p#i popisu ukolu nebo cvideni, p#i vfkladu techniky

a taktiky, pri vysvétlovéni chyb, p#i v3ech forméch vychovné &inmosti apod. Slowo

Oha piredchézejici postupy se realizujf metodami vykladu a ukdzky, po nichZ
Jje velmi vyznemnou a nedilnou soudésti tréninkového procesu, a proto se také slove

nich metod pouZivd velmi Zasto.
pPi ukézkéch cvi¥enf (praktické pFedvedenf hrddem &i trenérem, kinogrem, film),

Rézorné metody slouZi obvykle k doplnéni slovniho plsobeni a pouZivéd se Jjich
pPi pozorovéni apod. Nézornost velmi poméhé zkvalitnovat tréninkovy proces a Je

v té&lovychovné praxi zdkladnim &initelem.
Metody upevﬁovggg Jjsou ve sportovnim tréninku nejtypi&t&j3{ a teké nejdile-

Zzit&jd1, protoZe zdkladem vycviku Jje praktické opekovéni.

3.5. SIOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU
SloZky sportovniho tréninku jsou:

a) té€lesnd piiprava,
b) technicko-taktickd piiprava,

c) teoretickd priprava,
d) psychologické priprava.
Jednotlivé sloZky sportovniho tréninku se vzéjemné& podmiﬁuji a doplﬁuJi.
a) T&lesnd priprava. Ukolem t&lesné piipravy Jje zdokonalovéni vZestranmych
pohybovych vlastnost{ a rozvoj specidlnich pohybovych vlastnost{ odpovidajicich
pot¥ebdm ndérodni hézené. V souladu s timto vkolem d8lime t&lesnou p¥ipravu na

v3eobecnou a specidlni.
b) Techmicko-taktické priprava je kliZovou sloZkou z hlediska zvlédnut{i hry.
Obsshem technicko-taktické pfipravy je systématicky mécvik a zdokonalovéni hernich

dinnostl a vychova specidélnich tvofivych schopnostf, které vedou hréde k uspé&chu
v boji se souperem. Technicko-taktickd sloZka sportovniho tréninku bezprostiednd

souvis{ s rozvojem pohybovych a volnich vlastnosti.

Nézev tohoto druhu pripravy signalizuje, e v n&m jde o dv& strénky jedné
%innosti. Ve sportovnich hrédch je jednota technické a taktické pripravy zvl43t at-
le¥ité,, a proto je ve sportovnim tréninku nerozdé&lujeme.

¢) Teoretickd priprava hrddd je zévaZnou sloZkou sportovnfho tréninku zv148t

u druZstev vy331 vykonnosti. VEnujeme se ji hlavn& v pfechodném a pfipravném obdo=

bi, kde¥to v hlavnim obdobf pievladd piiprava na utkéni.

Obsahem teoretické pripravy je:

1. Teoreticky rozbor jednotlivych hernich &innosti & jejich pfizplsobovdnf
individudlnim zvld3tnostem jednotlivych hrédd.
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2+ Rozbor taktiky skupin hré&d a celého druZstva.

3¢ Studium vztahl mezi hré¥i v rdmci druZstva a postaveni Jjednotlivce v ko-
lektivu se zdivodnénim moZnosti rozvijet a uplatnit jeho nadénf a tvo¥ivou &in-
nost nejen ve prosp&ch osobnfho ridstu, ale i celého kolektivue.

4. Zdivodnéni zdvislosti vlastni hry na h¥e soupefe, na prost¥edf a jinych
¥initelfch, které ji ovlivnuji.

5o Teoretické studium zékonitosti, forem, metod a prostfedkd sportovniho tré-
ninku, metodiky a vzédjemnych souvislosti jednotlivych sloZeke.

V teoretické pripravé pouZivédme t&chto metod: vysv&tlovédni, pfednédka, poho=-
vor, seminé¥, ndv3t&va zdpasu, studium teoretické a odborné literatury.

d) Psychologické piiprava urychluje a zkvalitnuje proces adaptace na podminky
sportovni &innosti a pfipravuje sportovce k vysoké sportovni vykomnosti.

Psychologickd priprava doplﬁuje ostatn{ sloZky sportovniho tréninku v tom
smyslu, Ze rozvijf psychickou odolnost sportovce a je zékladem jeho vychovy i sebet
v¥chovy. Pod{l{ se na formovdn{ osobnosti sportovce a na rozvijen{ predevdim t&ch
vlastnosti, které podmiﬁuji rist specializované vykommosti.

Z8kladnimi sloZkami psychologické piipravy sportovci jsou ideové, mordlni
a voln{i p¥iprava. Uskuteéﬁuji se prib&Zné v teoretické a praktické Zédsti kaZdé
tréninkové jednotky.

3.6. CRGANIZACE SPORTOVEIHO TRENINKU

DileZitym Zinitelem v préci trenéra je plénovéni sportovni &inmosti, kontro-
la a evidence t&lovychovného procesu.

306.1. Plédnovéni sportoval &innosti

Plénovédni sportovni{ Zinnosti mé velky vyznam jak pro #{dfc{ préci vrcholnych
orgént, tak i pro préci zékladnich organizacf, v nichZ se t&lovychovny proces
uskuteéﬁuje.

Pldénovéni umoiﬁujé:
a) zabezpelit materidlni, kédrové a jiné predpoklady pro usp&Snou télovychov-

nou préci,
b) *fdit rdst a vyvoj drowvn& sportovel po strénce vychovné i vycvikové,

c) plnit v&as koly, které jsou dény plénem rozvoje.
P¥i sestavovéni pldnu je t¥eba se F{dit t&mito pravidly.
Plén mé byt:
a) redlny - uskutelnitelny v deném Zase a za danych podminek,

b) jednoduchy, Jjasnf - pldn obsahuje konkrétni dkoly a &asovy rozvrh (vykled po-
stupw do plému nepat¥f),

¢) koniroloyatelpy - nutnd stéld evidence plénovanych tkold,
d) perspektivnf - stélé zvySovéni néronosti ukolld sméfuje k vy33im dlouhodobym
c{ldm,

e) mobilizujfci ~ je zéleZitostf vBech cvilencl, v3ichni se snaZf o splnéni (pre-
krodeni) plénu.

V nérodni hézené p¥i ulebnd vychovné préci trenéri vyuZivaji{ téchto plénd:
1. Jednotny tréminkovy systém nérodn{ hézené 3. Ro¥ni vycvikovy plén druZstva
2. Perspektivni plédn odd{ilu 4o Plén tréninkové jednotky
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Jednotny tréninkovy systém_ndrodni hézené vyddvéd Svaz nérodni hézené v Praze
na desetileté aZ deld{ obdobi a je podkladem pro sestavovédni dalZfch udebnd vy~
chovnych plénd odd{ild.

Perspektivnf pldn oddflu sestavuje vybor oddilu podle podkladd jednotlivych
trenérii. Sestavuje se minimdln& na &ty¥i roky, pro druZstve mlédeZe na p&t a%
osm let, Perspektivn{ plén heslovité& urduje tkoly plénu rozvo je, tdast v soutd-
#ich, vy&isluje zmény v sfle, rychlosti a vytrvalosti hrédd, predvidé formovénf
mravnich 1 volnich vlastnosti a v&domost{ hré&t v pribshu tréninkového procesu.
V perspektivnim plénu se urdujf i cfle, které majf byt dosaZeny v jednotlivych
letech a tyto cfle pak \jsou podkladem pro zpracovén{ ro¥nfiho vycvikového plénu
druZstvae.

Ro¢ni vycvikovy plén druZstva sestavuje trenér druZstva podle cflt perspektive
niho plénu odd{lu. Ro&ni vycvikovy plén druZstva vychdzi z podrobného rozboru sta=
vu vykomnosti, vlastnostf, tréninkovych podminek a v3ech okolnostf, které mohou
trénink ovlivnit. V tomto pldmu jsou uvedeny cile, ikely, prostifedky k plnéni
tkold, intenzita sportowvni p¥ipravy v Jjednotlivych obdobich roku (p¥{pravné,
hlavn{, p¥echodné).

V plénu jednotlivych obdobi se rozpracujf cile, ukoly, prostfedky a intenzita
tréminkové dinnosti na tydny @ heslovit® i na idkoly vlastni tréninkové jednotky.
Plén kaZdého obdobf md jiné vkoly, jinou ndpln a jiné néroky na sportovce.

P¥{pravné obdobi mé pripravit funkdn{ moZnosti sportovce na zvySené poZadav~
ky pri soutd¥fch v hlavnim obdobi. U zaléte¥nfikl toto obdobi nenf omezené ( u mlé=
de¥e trvé a¥ dva roky), u vysp&lych sportovel trvéd dva aZ pdt m&sfcd (listopad -
b¥ezen)., Podle népln& rozezndvéme dva tkoly v tomto obdobi. Prvnim dkolem je vie-
obecnd té&lesnéd p¥iprava umoﬁﬁujici v3eobecny rozvoj funkdnich vlastnostf. Druhym
Ukolen je specidlni t&lesnd priprava umo¥nujicf specidln{ ndcvik hernfch ¥innostf
Jjednotlivcel i skupin v nérodn{ hézené.

Hlavnf obdobi je totoZné s obdobim soutd%e. M4 dv& ¥dsti predzdvodnf a zé-
vodni. V predzdvodni Zdsti se upravuji znalosti k dosahovéni vrcholmych vfkonl
a v zdvodni ¥4sti se zdokonaluje technika a taktiks hermich &inmost{ & udriuje se
zdéklad fyzické piripravenosti na nejvy33im stupni. Hlavni obdob{ v hérodn{ hdzené
je jerni a podzimn{ (duben - Zerven, srpen - ¥{jen).

P¥echodné obdobi je nejkratii (Zervenec), trvé asi m&sfc a mé za kol psychice
ké uvolnéni a odpodinek po soutéZi. NejniZ3{ tréninkové &inmost se spojuje s ak=~
tivnim odpodinkem.

Plén tréninkové jednotky piipravuje trenér dru¥stva a je rozpracovén nejpodrob-
né&ji. Mimo. népln a dévky se plénujfi i metody a formy tréninkové &innosti. Tréninko~
vé jednotka je zékladnf & nejdtleZit&j3{ organizadni formou soustavné t&lovychovné
préce. Ka%déd tréninkovéd jednotka musi zadinat organizovan&, zpisob jejfho vedeni
i obsah pohybové &innosti musf mft charakter postupného zaté&Zovéni orgenismu &
zvySovéni ndrokd na pohybovou zdatnost, v zév&ru opét d¥elné uklidn&ni a zhodnoce-
ni vysledkd préce. Z4znamy poznatkd, subjektivnich pocitl, vysledkd hodnoceni a
kontroly jsou podkladem k sestavovdni pri3tfich redln&jSich pléni tréninkovych jed=
noteko

Ka%dé tréninkové jednotka se d&1{ na dty¥i Zdsti: dvodni, pripravnou, hlavnf
a zéavéredénou.

Uvodnf &&st zahrnuje pfipravu z hlediska organizadniho, psychologického & fy=-
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ziologického. Znamené to néstup, podénf{ hld3enf, pozdrav, seznémeni s udkoly tré-
ninku a ru3nd &ést pro zah¥ét{ organismu & radostnou nédladu.

Pripravné &4st obsahuje vSestranné procvideni celého t&la, posileni sprévného
drZeni t&la. Systematickym provdddnim pripravnych cvi&eni cvi&ime a zdokonalujeme
nervosvalovou koordinaci, pé&stujeme cit pro rytmus a pohyb, zlep3ujeme pohybovou
pen&t apod.

Hlavn{ &4st seznemuje hrédle s novymi prvky, provddf nécvik novych prvkd,
procviduje & zdokonaluje herni &inmosti jednotlivce i skupin, zdokonaluje doved-
nosti a funk¥ni schopnosti orgenismu. Préce v hlavni &ésti je nejobtf{Zn&j&i, ale
zéroven nejdtlezitdj3f{. Hlavnim cilem je zvySovéni té&lesné zdatnosti, rozvoj ob-
ratnosti, rychlosti, si{ly a vytrvalosti a specidlnf rozvoj obratnosti, rychlosti,
s{ly a vytrvalosti a specidln{f té&lesné pfipravy pro nérodn{ hézenou,

Zévérelnd &édst obsahuje uklidn&ni organismu s zhodnoceni vycvikovych a vy-
chovnych vysledkl,

VSechny &ésti tréninkové jednotky tvo#f celek a jednotlivé &ésti ne sebe ply-
nule navazujf. Gasové omezenf jednotlivych ¥4stf se ¥{df délkou tréninkové Jjednot~
ky a zdvis{ na ikelu daném pro p¥isludnou tréninkovou jednotku. Pro zvyZen{ t&les=
né zdatnosti zarazujeme do tréninkovych jednotek kruhovy tréninke.

326.2. Kontrola a_evidence t&lovychovného procesu

Kontrola a evidence stdle a soustevné sleduje, zaznamendvé& a vyhodnocuje
prib&h a vysledky ulebné vychovné préce. Jeji vyznam p¥l plénovédni{ udebn& vychovné
préce se projevuje zvlédsté v t&chto iukolech:

2Ji3t&n{ zdravoiniho stavu a celkové t&lesné zdatnosti hrédy,
- hodnoceni stavu sportovni a mordlni piipravenosti hrédld,
ziskén{ piehledu o aktivit& hrédd i trenéri,

kritické hodnocenf nedostatkd a jeJjich odstranovéni.

Evidence a kontrola je nedf{lnou souddsti plénovéni. Pro tutc prédci je urlen
denfik trenéra, ktery obsahuje:

a) 118t trenéra - osobni udaje, kvalifikace, 8kolenf a doskoleni, pfehled prostu-
dované literatury aj.

b) plény ulebn& vychovné préce -~ perspektivni plén oddilu, ro&ni vycvikovy plén
druZstva a plény tréninkovych Jjednotek,

¢) osobnf 1listy hrddd - osobn{ ddaje ka¥dého hré&e, adresa, zaméstnéni, zaméstna-
vatel, &fslo ob¥. prikazu a &lenského prikezu éSTV; ¥{slo registradniho prikazu,
data lékaPskych prohlidek apodeg

d) déchézkovou listinu tréninkl, brigéd, kulturnich podniki, delfich povinnych a
nepovinnych akci{ druZstva (eviduj# se pritomnost, pozdnf prichod, omluvend a ne~
omluvend nep¥itomnost),

e) zdznemy o soutdZfch - tabulky (sout&nf, st¥elecké, vykonmostn{), rozlosovén{
soutdfe, obsazeni rozhoddimi aj.,

f£) pripravy na utkén{, zéznem prib&hu, vyhodnoceni utkéni,

g) zéznemy vykond jednotlivych hré¥s (testy, vyska, véha, vitdln{ kapacite. Odznek
zdatnosti, sledovéni poklesu, stagnace ¥i vzestupu vykonmosti, klady a nedostatl

ky v technice a taktice hry,




h) statistické zéznamy o hré&fch - za ur&ité obdobi se vyhodnocuje dochézka, zlep-
Sen{ &i zhordeni vykonu, mno%stvi odehrenych zépast, polet branek, polZet tres-
td, vyloudenf p¥i utkéni atd.,

i) zéznemy o daldfich akcich dru¥stva a pfiprava na n& (besedy, turnaje, prételskd
utkdni, vycvikovy tébor, soustfeddni aj.).

Dobte vedeny denfk trenéra objektivné hodnoti &innost celého druZstva a pa
vyhodnocen{ usnadnuje sestaven{ nového ro¥nfho vycvikového plénu druZstvae

3,7, FORMY SPORTOVNIHO TRENINKU

V nérodn{ hézené se osvdddily tyto formy sportovnfho tréninku:
a) tréninkovd jednotka - kolektivni,
-~ individuéln{,
b) rann{ cvideni,
c) vycvikové tébory,,
d) wtkénf a turnaje,
e) jiné formy.

Kolektivn{ tréninkové jednotka je zékladni a nejdlle%it&ji{ formou sportove
niho tréninku. Tréninkovd jednotka piedstavuje vychovn® vycvikovy celek, v ném%
se uskuteénuje plénovany t&lovychovny proces. Obsah a népln tréninkové jednotky
je uveden v kapitole plénovéni sportovni ¥innosti. Tréninkovéd Jjednotka musi byt
organizadnd p¥ipravena tak, aby obsahovala co ne jmén® ztrdtovych Zasi a aby do
tréninkdvé Sinmosti byli zaepojeni vdichni hréZi soulasn&. Spatn& pripravend tré-
ninkov4 jednotka zvy3uje nekézen. Nevhodné jsou takové cvilenf, kdy &ést hré&d
peni v dinnosti. Kolektivn{ tréninkové jednotka vyZaduje dostatelné mnoZs8tvi née
&in{ (1 m{& pro dva hréde, Zvihadlo pro keZdého hré&e apod.).

Individudlni tréninkové jednotkae. Kvalitni t&lovychovny proces vyZaduje, aby
‘nékterym hra¥im byla v&novéna zvlé3tni pozornost a k tomu vyuZivéme individudlnich
tréninkovych jednotek. Individudlnf tréninkové jednotky zvy3ujf objem sportovnihe
tréninku, aktivitu a samostatnost jednotlivych hrédd. Trenér nemusi byt piitomen
tekovému tréninku, sle musi urdovat hrédtm zésadni dkoly. Také mus{ v&d&t, kdy,
kde a jak hré&i individudlni trénink provéd&€ji a obZas provede kontrolu tekovych
individuélnich tréninkovych jednotek. Do individuélnich tréninkovych Jjednotek za=
tazujeme Jjednotlivé hréde, ale miZeme vytvorit dvojice nebo skupiny hr4&d k pro-
cvifovénf hernich &inmostf Jednotlivce i skupin. Struktura individuélnf tré-
ninkové Jjednotky je stejné jeko kolektivnf, ale Zasov& byvé krat3{f, protoZe témér
nemé ztrétovych %ast, zpisobenych v kolektivnich tréninkovych Jjednotkéch organiza-
ci, vykladem, vysvétlovénim apod.

Rann{ cviZenf trvd zhruba 20 - 40 min. a byvé zarazovéno pred snidanf. I tato
forme mé svoJji strukturu a slouZf hlavn& k rozvoJji obratnosti, protaZeni jednotli-
vych svalovych skupin, uvoln¥ni kloubd, zvySeni rozsahu pohybd a posileni svalst-
va pro sprévné drZeni t¥la. Vedle v3eobecné t&lesné pripravy zatazujeme 1 sem spe-
cidlnf prvky ndrodni hézené. Nenf vBak zanedbatelné otuZovéni gerstvym vzduchem
& omyvéni nebo sprchovéni studenou vodou. Této formy se vyuZ{vé nejen pii soustie-
asn{ druZstev a na vycvikovych téborech, ale i v individudlni pfipravé jednotli=
vych hrédd.

Vyevikové tébory (soustPeddni) hlavnd pro mldde? vytvérejf{ optimdlni trénin=-
kové podminky. UmoZnujf plsobeni na cely kolektiv jednotnym postupem a zarudujf
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ne jvyhodnéj8{ zatiZenf a odpodinek, pravidelné stravovdni, organizaci a wvyuZit{
gportowni &innosti i1 volného &asu. Na vycvikovych tédborech mé trenér moZnost sou=~
stavné j81 kontroly svych hréld a hlubdiho vychovného i vycvikového plsobeni. Vi=
cvikové tédbory musi byt nedflnou souddsti rodnfiho plénu, protoZe vyZaduji ddklad-
né pripravy na vybdr mista (vhodné ubytovéni, stravovéni, moZnost koupéni, sprcho-~
véni, v zim& teplo aj.) se specidlnimi podminkemi pro nérodnf hézenou (h¥idt&, t&-
locvidna, atletickd dréha, blizky soupe¥ aj.). Néro&né je i kddrové obsazenf (do-
statedmy podet trenérd) a zdravotnf zajidt®nf. Dostatek sportovniho ndd&in{ (mi-
%2, 3vihadla, medicinbaly, midky aJ.) zajié%uje kvalitni vycvik. Nelze opomenout
ani kulturn{ vy%¥it{ (divadle, kino, exkurze, televize aj). Penfze nma vycvikové
tdbory zajiéiujeme sporenim, sbé&rem odpadovych surovin, brigédami apod. Vycvikové
tébory organizujeme jek v 16t&, tak i v zim&. SlouZf k zlepSeni fyzické i tech-
nické vykommosti. Vycvikové tdbory se ¥{d{ samostatnym programeme

Utkédn{ a turnaje jsou duleZitou formou sportovniho tréninku, i kdyZ se jednéd
p¥i nich také o vykon. PPdatelskd utkdni a turnaje maj{ své misto v pifipravném ne-
bo prechodném obdobi., Pfebornickd utkdni v hlavnim obdobi jsou prostredkem spe=-
¢idlnf vykommosti a také provérkou kvality té&lovychovného procesue Tato forma tré-
ninku mé Ety¥i etapy: pfipravu na utkdni, rozcvideni pred utkénim, vlastni utkén{,
zhodnoceni utkéni &i turnajes

Jiné formy. Sem pat¥i schiize, besedy, rozhovory s pravidelnym hodnocenim
prib&hu jednotlivych obdobi zhruba za jeden aZ dva mé&sice. Velkou duleZitost majf
spoledné név3t&vy sportovnich utkdmf, z nichZ lze odpozorovat specidlni prvky sou-
pert, co%f zlep3uje specidlni vykomnoste

Spoledné vylety, lyZovédni, brusleni, plavédn{, ndv3tévy kulturnich podnikd i
tanednich zdbav poumédhaji vytvdret a upevﬁovat dobry kolektiv, coZ mad velmi kladny
vliv na kvalitu télovychovného procesu. Proto takové formy se snaZime organizovat
v co nejvétd3i mire, zvld3t& s druZstvy mlédeZeo




4. UCEBNI POMUCKY

Néroky na vykonnost hrédd nérodnf{ hézené neustdle stoupajf. To vyZaduje co
nejraciondlngj8ftho vyu?ivén{ tréninkového Zasu a dlkladné zvdZeni obsahu i metod
tréninkové préce. K urychleni a ke zdokonalovénfi tréninkového procesu slouZi rdzné
technické pomicky a zarfzenf. Jejich vyuZivédni zpestfuje tréninkové jednotky a pii+
né3{ dobré vysledky.

4.1. vYcvIKOVE pPoMBcky

A} Pomicky pro t&lesnou p¥ipravu

1. K b&%nym pomick ém pat¥{: rizmé druhy malych &inek, plné mide, 3vihadla,
posilovaci gumy, expandery, tenisové mflky, koule, Svédské lavil&ky.

2. Pr{stroj k navijen{ slou%i k posilen{ predlokt{ a prsti. Na Zeleznou ty&
poloZenou na stojany nebo drZenou v predpaZeni pfipevnime provaz, lanko &i reminek,
na nichZ je upevnéno b¥emeno. Provaz navijime na ty& st¥fdavou praci obou zép&sti
smérem od sebe i k sobé&.

3o Gumovy sili& prstle. PFi pravidelném pouZivéni posilf prstye.

4. Kladky na strop& nebo na st&né vyuZi jeme zejména k posileni paZf. Na klad=
ku zavdsime lanko se z&t&%{ a na druhy konec pripevnime drZéky pro rucee.

5. Zat&%ovaci opasek nebo vesta. Do kapsidek na opasku nebec vesty nasypeme
pisek, broky &i jiné zévaZ{ a upevnime k trupu Feminkem. SlouZi k posileni trupu
a nohowe

6., Sili¥& nohou (vyskokovy expander) napoméhdé zlepSovéni vyskoku. Do pésu jsou
v8ity ¥ty*i krouZky a k nim gumové pdsy 120 cm dlouhé. Konce té&chto gumovych pédsd
jsou upevnény k podlaze, Hr&& si pripevni pds a ze dfepu vyskakuje, pozd&ji pridé-
vd i dal3{ pohyby.

B) Pomicky pro_techmicko-taktickou piipravu

1. Odrazovd st&na. Pro zvlédnuti bezpedného chytdni mifle se pouZivé riznych
odrazovych st&n, které maji nerovny povrch, takZe nemiZeme piedpokléddat smér od-
razu. Pra ndcvik p¥esnych prihrévek pou¥fvédme terdi ng stén& nebo na odrazové sté-
n&. Jako odrazovd st&na miZe slouZit teké volejbalové sii nebo Zebiiny.

2. Rizné druhy branek. V t&locvién& mi¥e jeko branka slouZit postavenéd Zin&n-
ka, prostor mezi stojany, mezi bradly, pod hrazdou apod., branka se dd vytvorit
z %ebfin, z mérad{ (kin, koza) atd. Na hii¥ti miZeme mit branky zhotoveny se Ze-
leznych trubek rdzmych 3irek i vySek. Hod{ se pro trénink presnosti strelby a Jja-
ko pomiicka pro rozvoj t&lesnych vlastnosti.

3. Stieleckd m¥{% pro trénink stielecké presnosti. Kovovd m¥i{Z rozd&luje plo-
chu na dev&t okének (t¥i svislé pésy a t¥i vodorovné). MiZe se pouit zavé&Sené
obru¥e, startovnich &fsel nebo zawi¥eného miZe.
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4. ML&& na gumd vyuZivédme pro trénink stfelby a pro rozvoj sily. M{& na héze-
nou déme do ko31{¥kl z popruhfl a k nému-upevnime gumu, kterou zavisime ve vysi rae
men na &Svédské ¥ebFiny. P#i odhodu hréd prekomdvé odpor gumye

5. Podobny u&Zel majf i fﬁzné Zibenice se zawiSenym milem. Zav&Sené mile pomé~
hajf k rozveji vyskoku a posflenf prstd. V pfirod¥ je mofno vyuZit stromi, :
6. Figurina je né}oénédéi pomiicka. Velmi dob¥e-se osvdd&fije pfi tréninku
strelby misto paesivnfho obrénce. Figurina byvéd ze dieva &i um&lé hmoty nebo i vy-

cpand. Nestavitelnost rukou podle potreby zvy3uje efektivnost.

7. Stieleckd bedna. Masivni d¥evE&nd bedna nejvyZe 50 = 70 cm vysokéd s dosta=
'tednou velkou zékladnou, aby se snadno nepievrétila. Stejn® poslouZi prézdny ple=
chovy barel nebo velky plmf miZ. St¥elbou se snaf{me piedm&t posunout o 1 - 2 »
nejmendf{m podtem zésaehi. Cvi¥ime p¥esnou a prudkou st¥elbu.

Vy&et pomicek nen{ dplmyf. Ka%dy trenér mé Fadu svych pomiicek, kterymi trénink
zlep3uje a zpestiujee

4.2, NEZORNSE PoMBCKY

1. Tabule. B&%Znou pomickou Jje Zerné tabule, na kterow se dajf kfidou zachy=-
tit hernf situace. Jindy sta&f papir a uhel nebo fix, sklo a mydlo, PVC a voskové
pastelkyo

2. Magnetickd tabule. PouZivéme v&t3{ magnetickou tabuli o rozm&rech piibliZ-
n& 120 x 160 cm, kterd se dé pfipevnit na stil ¥i na tebuli v ulebn&. Na tabuli
Jje vyznaleno h¥ist& na nmérodni hézenou a magnetky predstavuji hréfe. UmistZn{f na
stole je lepsi, nebot hré¥i sledujf vyklad jako ze st¥f{dadky. Pro pouZit{ na hi¥is-
ti miZeme vyuZit plechu o rozm&rech A4 s nékresem hi¥ité.

3, Schémata nakreslend na kladi{vkovych &tvrtkéch pre ndcvik dtodnych a obram=
nych systémi. Oswddduje se vyvdZenf v 3atndcho
4. Obrazy promitené staticky diaprojektorem, epiprojektorem a epidiaskopem.

5. Fotografie a kinogramye.
6o Film, filmové smy¥ky nebo videorekordéreo
7. Névdtdvy utkéni vysp&lejsich celkl s urdenim udkold pro pozorovéni.

8. Odborné instrukéni plakdty, asopisy a literatura.

4.3. KONTROLNf Pomficky

1. Vyskokom&r - soustava vodorovné umisténych ty¥ek nad sebou a upevnénych
na svislé ose. Kolem této osy se tylky otédeji. MEF{ se vy3ka vyskoku. Néhrada -
zavd3ené papfrové kuli¥ky na strom&, k¥fdou umazané prsty zenechévaji stopu na

descee.

2. Stopky k m&feni rychlosti,
3. Pésmo k m&Ffeni vzddlenosti.
4. Tere - umist&né ne zemi nebo v brance k m&Feni poltu zésahl.
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5. VYBER TALENTOVANE MLADEZE

Vyber talentované mlédeZe se stal aktudlni otdzkou v3ech sportovnich odvétvi.
Neustdle se zlep3uJje organizace a metody sportovni pripravy, vyviji se technika,
Sportovni praxe i sout&Ze odkryvaji nowé moZnosti lidskych sil, odkryvaji daldf
| rezervy. Mezi né& nesporné pat¥{ raciondlni zpisob vyb&ru d&t{ vhodnych pro specidl+
\ ni{ pr¥ipravu v jednotlivych sportech.

Ov3em problematike vyb&ru neni je3t& sjednocend & prirozen& kaZdy sport mé
vzhledem ke svému charakteru odlidné kritériam, Nekonec i dostupné literatura si
nékdy odporuje, zejména v posledni dob&, kdy se pri vybéru nepfihlf{Z{ jen k nej=
lepdim vykomim dosahovanym predev3im predfasné akcelerovanymi jedinci, ale sleduje
se tada daldich ukazatelds

Pokusime se uvést n&kolik spole&nych hledisels:

l. Schopnosti = tvori gpecificky soubor predpokladi vhodnych: pro urdity druh
sportu.

2. V&k - voleny podle druhu sportu (u nérodni hézené 10. = 12. rok).

3. Podminky a prost¥edky, kterymi je moZno zajistit optimélnf rdst a rozvoj schop-
nostf,

4. D&3didnost a vliv prostfedf (spolupréce s rodi&i, 3kolou a lékafem),

5. Stupnovitd orientace (zdravi, socidélnf, psychologické a pedagogické zretele,
vztah rodiny ke sportu, touha po vyniknut{, pracovitost, vile aj.).

6o Empiricky vyb&r (podle objektivn{ a subjektivni zkulenosti).

T. Zékladni odborny vybér.

8., Specidlni vybér,

Jsou ovdem Jje3t® dal3fl hlediska pi#i komplexnim vyb&ru s aspektem genetickym,
morfologickym, fyziologickym, socidlnim & pedagogickyme

Hledisko genetické

‘ P¥ihl{%fme k rodi&tm, sourozencim, evidujeme ddaje a uvaZujeme o moZném vliwu
tﬁ genetikyo

Hledisko morfologické

Hraj; svou dile¥itou roli, v ndkterém sportu dokonce rozhodujfcif. Ale prévé
zde se miZeme dopustit ve v&ku 10 - 12 rokd nejvice chyb (variabilita dospivéni).
Presto lze pribliZn¥, nejsou~-li jiné vyrazm® rudivé vlivy, p#i normélnim vyvoji
uréit budouci vysku nap¥. podle tohoto vzorce:

U chlapci: vyska otce + (vyska matky x 1,08) : 2
U d{vek: vyska otce x 0,923 + vy3ka matky : 2

Hledisgg fyzioliogické

VSeobecné se ukazuje, Ze je vhodné vybirat na jakykoliv sport d&ti s urditym
stupn&m v3eobecné t&lesné zdatnosti. V soudasné dob& se prihlf{2{ k tepové frekven-
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ci jako spolehlivému méF{tku adaptace na dlouhodobé tZlesné zatf{fenf. Nap¥. ji%
u jedendctiletych chlapch p#i prédci v setrvalém stavu miZeme pFedvidat vyvoj zdat- :
nosti ob&hovych funkei ve sportovni Zinnosti, které klade vysoké poZadavky na
spotifebu kyslfiku.

Hledisko psychologické

U mladych adeptd nutno spolupracovat p¥edevdim s uliteli a pF¥ihl{Zet ke kom=
plexnimu hodnoceni Skoly; p¥itom zJiéiovat, Jak reaguje zkoumany na neudspéchy, d4-
le jeho schopnost vyrovnat se & traumatizujfcimi situacemi, schopnost adaptace na
dloulodobé zati{¥enf,

Hledisko sociologickd

Ze zkuSenosti a Ffady prizkumi se ukazuje, fe u d&t{ velmi dobrych sportoved
se velmi Zasto objevuje i nadéni pro dobrou sportovnf vykomnost. Nelze v¥ak *{ci,
do jaké miry jde o genetickou podstatu, &i do jaké mfry jde o pozitivni rodinné
prostiedf{, o sportowmi klima v rodin&. Je totiZ zcela pochopitelné, %e pokud spor-
tuji rodile, %e i d{té& je pozvolna ziskédvéno pro sport. Doma se o sportu mluvi,
vytvéfeji se dobré podminky pro pohybovou Zinnost. Toto pozitivni sociologické
sportovni klima a ochota rodi&i spolupracovat s trenérem vytvd?{ jeden z dlleZi=
tych faktort podminujfcich maxim&lni rozvoJ talentd,

Hledisko pedagogické

V kone&ném posuzovéni vyb&ru hraje rozhodujfci ulohu sportovni pedagogika,
a to po #4dné diagnostice, po testech, po zji¥t¥n{f podmfinek (po stupnovité oriente-
ci a systematickém pedagogickém pozorovémi), které mohou vychdzet z t&chte hledi=
sek:
- zda dit& zvlédne rychle a lehce jednoduché pohybové struktury,
zvlédne-1i i t&%8{ koly a popfipadé jim dodd vlastnf originelitu,
-~ zda Jje rozhodny, schopny improvizovat,

= 2da je schopny orientace v prostoru i Zase,
- zda rychle reaguje na dané pokyny,
zda provadi dkony piesn¥&, klidn& &i zbrkleo

Administrace_vybéru

Vy%aduje plénovity postup, zafazenf ve vhodném &ase, maximdlnf spolupréci
uiteld. Je zapotrebl mfit dostatek spolupracovnikl (pomocnfkd) p¥i vlastnich tes=
tech a vést o vSech zjidténfch okolnostech a uddajich ¥édnou evidenci.

Jak je vidét ze strudného ndstinu obecn& definovaného vyb&ru talentovanych
d&ti pro sport, je to nérodné préce, a protoZe se jednéd o velmi mladou disciplinu,
teprve na polétku svého vyvoJje, objevuj{ experimenty neustéle nové poznatky, kte~
ré je nutno stdle sledovat v odborném tisku a upfesﬁovat si tak hlediska a vé&dec=
koste

Specifika_vyb&ru talentl pro_nérodni hézenou

Zatimco v jinych sportech se vybérem zabyvaji radu let, jsou v nadem sportu
je3t& ndzory, Ze je tieba ddt prileZitost kaZdému, kdo se k nalemu sportu piihlé-
s{, nebo koho urditym ndborem ziskdme. Ov3em zasténci tohoto ndzoru ve snaze
doprat sport ka¥dému, zapominajf{ na psychiku dé&t{ a mlddeZe a Jjist® st&Z{ dovedou

- 26 -




pak odhadnout, co se asi d&je u takovych jedinct, kte*f{ navdt&vuj{ pravideln& tré- -
ninky, sna#{ se, ale vykonmostn& nestalf, a uZ od svyjch Zékovskych let prosedi véq-
Binu Zasu na stffdaece, zatimco by se mohli uplatnit v jiném sportu. To Je také
jeden z dlivodd, a jsou i dalf, prol d&lat vybér 1 u nés. Mezi nejhlawvné&js{ pati¥i
nedostatek trenéri a tim poZadavek na vdt3f efektivnost p¥ipravy jiZ vybrenych
adeptd (speciélnf pFipravy)e.

Z hlediska psychologického plsobi emotivn& 1 slovo *vybér®, a to nejen u dé&-
t{, ale 1 u rodidi. Vyhldsime-1li vybér do naSeho sportu, nemusime se bdt malého
zéjmu. Jsou-1li o tomto vyb&ru rodile i d&ti F&dné informovéni, projevi se u nich
zvydeny zhjem o vyb&r i sport. VEt3ina rodidd si myslf, Ze mé dité& alespon pohy=
bov& nadené, u% proto Jje podle. Jinf si chté&jf ové¥it, zdali je tak neschopné, jek
ho posuzujf oni &i okolf.

Kdy%? jeme se rozhodli uskute&nit vyb&r, pak Jjej musime 74dn& pripravit. Mus{i-
me mit cely tym spolupracovnikie.

Ne jvhodné& j&1 postup:
1. Spolupréce se ¥kolou - mAv3t&va t¥fdnich uZiteld a uditeld t&lesné vycho-
vy - vytypovéni jedincl + empiricky vybére

2. Vlestni nébor p¥fmo u %4k} - osobni styk, stru¥né seznémeni s nérodni hé~-
zenou & viastnim vybdrem (testovédnim). Kébor na 3koléch je nutno d&€lat v prvnich
z4¥1 jovych dnech. Bezprostiedné potom provést vlastni vybdr, pokud Je¥t¥ d&ti
nejsou plng zatiZeny 3kolou, krouZky a jinymi povinnostmi. V posledni dob& se to=-
t1% d&ti stévajf nejzem&stnandjéimi ze v3ech kategorif. Nutno zisket alespon &ést
gasu pro sporte. Tento fakt nelze podcenovat, proto je nutné za¥f{f s @dborem prvni
dny Zkolnfho rokue

3. V&k ~ 4o ~ 6. t¥{dy. P¥i vlastnich testech vytvoiit pfibliéné stejné vé&ko-
vé skupiny, rozd¥lit i podle pohlavie

4. Ne schizce s pomocniky pfedem v3e dopodrobna probrat a ptipravit vietné&
dokumentace & vypo&tl. Zajistit ukézku nérodni hézené, kterd bude predvedena pied
vlastnim vybdrem (testovédnim). Hré&i budou pouZiti jeko znadka¥i a pomocnici.

Vlastn{ testovéni — vyb&r budoucich hra¥d

1. NemiZeme zilstat pozadu za ostatnimi sporty. Vede nés k tomu efektivnost
2 nedostatek trenérti. Musime tedy pracovat s kvalitnéj3im"materiélem™, Ten z{ské-
ne jiZ zdlvodnénym vybéreme

2. P¥i pripravd a volb& testovych dkold je nutné vychézet z prirozenych pohy-
bovjch névykd a prvkd, které mohou d&ti zvlddnout pfi nutné pozornosti a urdité pot
hybové dovednosti. Jednéd se hlavn® o schopnost rychlé reskce, zrychleni a zastave-
vénf (akcelerace), astarty, orientaci, pohotovest apod. S timito vlastnostmi vice
nebo méné rozvinutymi se mnohé d&ti rodi, maji ¥i nemajf k nim dispozice a my je
néme jednoduchymi testy objevite

Uvddime n&kolik jednoduchych zékladnich testovych ukold, které je moZno roz-
§{¥it & upravit. To je zdvislé na vysp&losti, véku d&ti, pfifozené i na pod&tu
zéjemcd. Testy nemajf byt v tomto vEku ndroZné. Nejsou samoielné a zvySuji i sa=
motny zéJjeme




4} Ov&feni rychlosti, zrychlenf (akcelerace), zastavovéni (starty) bez miZe:

1. Cvilenec vystartuje od brankové &dry, ob&hne metu na tFetinové &dfe a vraci se
zp&t za brankovou Zéru. M&¥{ se stopkami na 0,1 s (obr. 1)

obe 1

X

2, Cvilenec vybéhne od brankové &dry, obihéd nékolik met rozestavénych po hristi,
JeJjichZ vzddlenost se zmen3uje. Od poslednf mety dobihé za brankovou &érue.
M&#{ se stopkemi na 0,1 s (obr. 2)

? - =

BJ_Ov&fenf rychlosti, zrychlenf a_startd s_jednoduchymi skony s m{Sem
l. Variace A=1 + mf&

Hré& vyb&hne od brankové Zéry, udéld s mflem za b&hu dva ukony (nadhoz nad hla=-
vu nebo thoz o zem), pak p¥ihraje stojfcimu spolubrddi na tretinovou &éru,
ob&hne ho, chytf od n&ho krétkou pFihrdvku a b&%{ s mfidem k brankovi3ti. Cestou
udéléd jeden tken a pred &arou brankoviZt® vystrel{ do prézdné branky. MEF{ se
doba od startu do vypudténi mile pri sti¥elb&. Nedd-1li branku, pripodftdvaji se
3 trestné sekundy (obr. 3).

2. Prové&rka pohotovosti, orientace, stupn& technickych névykd, pfehledu, nervosve-
lové koordinace

Hré& bez mffe vyb&hne z rohu hi#i3t® na st¥ed brankovi&t&, uchopf na zemi pfiprar
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;? , e — obr. 3

S
\ /

9/
veny mi& a vystifell na prézdnou branku. Potom b&Z{ ke tretinové Céie, opl&t
zvedne pripraveny mi% e piihraje napravo stojicimu spoluhrééi. Pokraduje na
st¥edni &4ru, zvedne dalidf pripraveny mié, pfihraje nalevo stojicimu spoluhré-
&1 a b&%Z1 ke druhé tretinové ddre, kde mu dald{ znalka¥ prihraje na krdtkou
vzddlenost mi&. S mi¥em b&%{ k brankovidti, cestou ud¥léd jeden vkon (nadhoz
nebo dder o zem). T&sn& pred brankoviitdm vystieli do prézdné brankye.
ME#{ se doba od startu do vypusténi posledniho mile pii strelb& na branku.
K mé&renému &asu se pripodtou trestné sekundy:
a) nedé-1li brenku 3 sekundy,
b) za Zpatnou pfihrdvku 1 sekunda,
c) zapomene-1i p¥ihrdvku - za kaZdou 2 sekundy,
d) za strelbu z brankevi3t& 5 sekunde.

Za upudténf mi&e se netrestd, musi ho znovu uchopit a tim se mu &as prodluZuje
(ObI‘. 4)0

C) COv&renf{ schopnosti Svihu, odhodové sily

1. Hod mf&em Jjednorud vrchem (vrchnim obloukem). Doporuduje se mi& men3f, Je do=
voleno se rozbdhnout, vzddlenost se mér{ na metry. Stali na hiristi predem
oznadit metrové vzddlenostii. Prevod na &as se provadi podle tabuleks

2, Hod migem obourud se zd3vihem za_hlavue, Je dovolen rozb&h, mi{l musi byt vypud~
t&n pred carou. V obou pripadech mé cvidenec t¥i pokusy. Hodnot{i se nejdeldfs
MoZno nahradit plmym midem - 2 kgo

D)} Ov&reni wSeobecné obratnosti
1, Leh-na zddech -~ =ed

D&14 se 30 sekund opakované& na maximdlnf podet provedeni, nejlépe na Zinénce
(pozor na ddery hlavy na tvrdou podloZku).
Hodnocen{ a prevod podle tabulekeo

2. Skok z mista odrazem_sounoZ

Hodnoti se délka skoku s piesnosti 10 cme
Hodnoceni a pifevod v tabulkdche

S



obr.d

STOP CAS

START

Podet uvedenych testovanych prvkd posta¥i. Je to unosné pro testované i pro
organizétory, ziskd se jimi potfebny zékladni piehled. Vysledky testd pak v klidu
zpracujeme podle pFiloZeného vzoru. Sestavime pofadf a v co nejkrats{ dob& s nim
seznémfme testovené. '

CviZence rozd&lfme predb&%n& do druZstev. Jist& se nespokojime pouze s testo-
vym hodnocenfm. Vydlenfme v3ak d&ti, které se naprosto nehodi pro hézenou (poruse-
né nervosvalovéd koordinace, naprosto nedostatednd akcelerace, se kterou se vlast-
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né ddti rodf) s taktnim vysvétlenim, Ze se pro né¥ nérolmy sport zatim nehod{ a
doporudime jim sport jiny. Nezbytné pritom spolupracujeme s rodi¥i a Zkolou.

Nelze v3ak hovo?it o absolutnim poldtednim vyb&ru. Uvedeny vybér je Jjenom
hrubyg s{tem a teprve po urdité dob&, po préci s druZstvem a jednotlivei, dojdeme
k uz3imu vyb&ru. Nebojme se pek ani po nékolika m&sfcich doporuZit odchod, neZ
abychom d{t& po ndkolik rokl udrZovali v nad&ji, Ze n&kdy bude hrét a vlastné
predem vime, %fe tomu tak nebude. Byl by to t&Zky prohiedek na psychice dité&te,

Na druhé strend piijmeme rédi d1td opoZd¥né ve vyvoji, které se pred Zasem neho-~
dilo a nardz projevilo nejen zdjem, ale i zlepSenf. D&tsky organismus Jje dasto v
bourlivém vyvoji, dozmdvé radikdlnich zm&n fyzickych i psychickych, Jjindy opét
vlivem traumat rodinnmych &i okolnich Jje pi*echodn& v ttlumu. Proto nelze na vie
brét jednotné m&¥{tko a hlavn& ne ve v3ech obdobich, KaZdym rokem dostévéme Jjiné
d&ti a musime své kritéria, poZadavky, pozorovédni a v3e, co souvisi s vychovou,
vybérem a posuzovanim, pongkud m&nit. NemOZeme byt stereotypnf., Hajit sprévnou
cestu neni vZdy snadné.. V d&tech a mléde?i méme nesmirné rezervy. Mnohdy neni t&%=
ké mléde% ziskat, ale je daleko t&%%1 ddt j{ hodnotnou a zajimavou népln a spor-
tovnf vy#itf. Ti{m je udrZime u svého sportu, pomiZeme ji vychovévat. 8im nérod~
n&jif budou trenéfi, vedouci, uditelé na scbe, tim vice deji d&tem, & pek mohou
od nich vice poZadovat, budou se moci na n& spolehnout.

Uvddomme si v3ichni, %e nafe nirodni hézenéd je néro&né nejen na fyzickou. pii-
pravu a techniku, ale také vysoce ndro&méd na psychiku a dokonel ou nervosvalovou
koordinaci. Vybdrem ziskéme mlédeZ pohybové nadan&jsi, naSe préce bude efektivnéj-
§f a vysledky radostn&j3i,

Tabulka pro hodnoceni testovanych dkold (vzor)

Gkol MEFeny Pievod Ztrétové dasy Vysledny
vykon na &as 1. 2. 3. 4. 5. 6. Zas

Celkovy soudet
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Pomocné tabulky

Sekundy Hod mi&em Hod mi¥em Leh=sed Skok z mista
Jjednoru& obouru& D=1 D=2
C-1 C=2
£z =L

0 20 m a vice 15 m a vice 30 Jkondl 200 cm
+ 1 I9m 14 m 28 190 cm
+ 2 18 m 13 m 26 180 cm
* 3 1T = 12 m 24 170 cm
+ 4 16 m 11 m 22 160 cm
+5 I5 m 10 m 20 150 cm
+ 6 14 m I = 18 140 cm
+ 7 13 m 8m /16 130 cm
+ 8 12 m Tm 14 120 cm
+9 11 m 6m 12 110 cm
+ 10 10 m Sm b3 100 cm




6. VEDENI DRUZSTVA

Veden{ vrcholového druZstve v ndrodni hézené vyZaduje kolektivni préci nko=-
lika osob, JjejichZ ikoly Jjsou presnd vymezeny. Urleni pravomoci Jjednotlivych &lend
pfl vedenf druZstva zvy3uje ekonomiku ¥{zeni a soulasné& vymezuje prostor pro Jjejic
semostatnou &innost. Orgenizované ¥{zeni druZstve vné3{ do Zivota odd{lu i druZst~
va védom{ urZitého poiddku a jistotye

Uvddime organizaci vedeni druZetva s pfihlédnutim k rlznym podminkém odd{lu,
Jek se osv&dZilo v prexi ndrodn{ hdzené. Veden{ druZstva nérodni hédzené v nejvysds
ich sout&Zich byvéd zajidténo obvykle v tomto sloZeni:

Vybor oddilu

Havni trenér (metodik) s druZstvem se stykaji padle patieby
Lékat (zdravotnik}) -

Vedouci druZstva } s druZstvem Jjsou v dennim styku

Trenér druZstva

6.1. viBor oppfLu

Vybor odd{lu zaJié%uJe ginmost oddilu po v3ech strénkdch. Podle poltu drui-
stev a podtu &lend v oddile se #{di i polet &lend vyboru odd{ilu. Polet ¢lend nenf
vdak rozhodujicio. Vybor oddflu se schézi pravidelné 1x tydné. Né&hlé a nutné zédle~-
¥itosti ¥{d{ predseda oddilu ve spolupréci s pi#i{sludnym ¢lenem oddilu. Vykannym
orgénem vyboru oddilu je tejemnik. Ve vé&t3ich oddflech &lenové vyboru ¥{d{ ndkoli-
kadlenné komise, urdené k ¥eden{ dkoll v&t3fiho rozsahu. Komise mohou mit i krétko-
dobou pisobnost (turnajovd, oslavy, vyrod{ apod.).

602, HLAVES TRENIR (METODIK)

Pro odborné vedenf vdech druZfstev v oddile je tireba urdité jednotnosti, kte-
rou zajiéiuje hlavni tremér. Mohli bychom jej nezvat i jakymsi metodikem oddf{lu.
Jednd se o &lena s dlouholetou praxi ve v3ech oblastech nédrodnf hézené. Zajistuje
organizadni zdleZitosti v3ech druZstev i hré&i, kontroluje pln&nf{ plént tréninkové
¢innosti vdech druZstev, rozhoduje sporné situace mezi hré&i a trenéry, méd vedke-
ré informace a p¥ipravd & prib&hu utkdéni, o chovéni hradd, zajiéiuje prostorové
zabezpedeni tréninkové &innosti (h#i¥t&, tZlocvi¥nu, 3atny, Jjimé prostory), orge=-
nizuje zdJjezdy, soustPedéni, zajié{uje hospoddrské ndleZitosti druZstev, administ-
ratignf pot¥eby pre sout¥Ze (zdpisy, registrace aj.). Podil{ se na politickovycho =
né préci. Nezapomind na 3kolenf a do3kolovéni jak rozhodéich, tak i trenérl a sae-
mozrejm& i zdravotnikd a v3ech &lenf vyboru. Jeho sutorita a postaveni musi byt na
vysoké urovni & vzhledem k znalnému mnoZstvi ukold musf{ mit plnou podporu vyboruw
oddflu. Je sty®nym orgénem mezi druZstvem a vyborem oddilu. Hlavni trenér v men=
8{ch odd{flech byvéd i trenérem nékterého druZstva,.

Metodik nepravideln® provddi hospitace na trénincich druZstev, aby provéfil
prédci trenérd. P¥{tomnost hospitujfciho &lena z vyboru oddflu nebo t&lovychowné
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Jednoty na tréninku mé pozitivnf vliv na hréZe. Cenné Jjsou i névitdvy trenérd ji-
nych druZstev nebo ¥fdicfiho svazue

603. LEKAR (ZDRAVOTNIK)

V nérodnf hézené neméme to St&sti, Ze v ka’dém oddfle pracuje 1léke¥, ale
mnohem &ast&ji se setkévédme se zdravotnikem oddilu. Ten se na veden{ druZstva rove
n&% podflf, i kdy% s hré¥i nen{ v dennim styku. Spolupracuje s trenéry druZstev
a zajié%uje pripravenost hrédi na sout&Zni obdobi ze zdravotnfho hlediska. Prib&Z
n& a pravideln& v urditych &asovych usecich kontroluje zdravotnf stav hré&dd testo-
vénim o t&lesném a funknim stavu orgenismu & o vysledefch informuje trenéra.

S koneénou platnosti rozhoduje o startu hréfe ze zdravotnfho hlediska (pe
nemoci, zranénf). Spoledn¥ s trenérem plénuje denni reZim a Zivotosprévu hré&d
(spének, stravu, rehabilitaci, odpo&inek, rekreaci, tréninkovou z&t&% aj.). Pro
nedostatek lékard v oddilech nérodnf hézené pfebird ukely zdravotnika v ni¥sfch
sout&Zich u druZstva vedouci nebo trenér druZstvae

6.4, VEDOUCT DRUZSTVA

Vedouci druZstva spolu s trenérem zodpovidé za vychovw & vycvik druZstva,
a proto je v dennfm styku s hré&i. Jeho &innost lze rozd&lit do t&chto okruhd:

a) Cinmost néborovéd

Vedouci druZstva organizuje néborové skce osobnf ndvitéveu 3koly, pohovory
8 rodi¢i, uliteli a samotnymi Zéky. Spolupracuje p¥i vyb&ru a testovédni zéjemcl,
sleduje jejich vysledky a pohybovou zdatnoste

b)_Cinnost_organizanf

Zajié%uje podklady pro vystaveni &lenskych prikazl a registrace (osobni data,
lékarské prohlidky, registradni zndmky, prisp&vkové a &lenské znédmky). Musi znit
organizadni, disciplinérni a piestupnf #4d, rozpisy sout&Zi, soutdfni 74d. Slecu-
Jje zprévy v8ech orgdni svazu a seznamuje hrédfe s dlileZitymi usnesenimi. U vzornych
kolektivil sleduje pln&ni zévazkl. Hodnotf &leny druZstva podle vysledkd & umisté-
ni{ druZstva v sout&Z?i. D4véd podklady pro oddilovou kroniku. Organizuje z4jezdy,
pfi kterych je privodcem a vedoucime.

c) Cinnost zé jezdovd

Stanovi trasu a cfl zdjezdu, ubytovdni, stravovéni, dobu a zplsob pFepravy.
P¥i nehodé& je povinen hlésit soupe?i zpoZd&ni vypravy. Nejede~li s druZstvem zdra=-
votnik, zastupuje i tuto funkeci.

d) Spaluprédce s trenérem

Spoluprédce s trenérem je nezbytn¥ nutnd. Jeden druhého doplmuje a zastupuje
nejen pfi tréninku, ale i p#i utkdnich. Oba by si m¥li dobife rozum&t i v soukro-
mém styku, mé&€li by se navzdjem podporovat a respektovat. Jejich dobry vzdjemny
vzteh méd pFfiznivy vliiv na druZstvo.

Vedouci druZstva by m&l mft zdkladni trenérsky vycvik. P¥i vlastnim zépase
spolupracijé s frenérem, poméhd s nutnou dokumentacf (zéznemy). Dbé, aby hré&i
na st¥f{dadce pr{lid nevychladli a m&li moZnost obderstvent.
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e) Vedouci druZstva_jako rozhodZi

Redostavi-li se k utkénf delegovany rozhod&{ & nen{-1li p¥f{tomen jiny rozhod=-
&1, ¥1d1 zépas po dohod& jeden z vedoucich. Vedouci druZstva by proto m&l mfit
kvalifikaci rozhod&ich III. t¥{dy. Znalosti pravidel si zvyZuje autoritu u hrédg,
8 nimiZ miZe o problémech #{zen{ zédpasi zasvécen& besedovat.

£) Vedouci druZstva pired zékonem

Je odpové&dny za druZstvo zejména pil zé jezdech. U mlddeZe pod 18 let se
zodpové&dnost zvy3uje. Uvddime n&kolik pi#{kladi, jek se mé chovat zodpovédny ve-
douci druZstve v urditych situacich p#i zéjezdu. P*i zastaveni autobusu u silnice
nesmi{ dopustit, aby mléde¥ prechdzela pres vozovku. Je-li to v3ak nutné, postavi
se vedouc{ doprostted silnice a naznadf{ jedoucim vozidlim, aby zastavila. DruZstw
pak pirejde najednou ve skupin&. Vedouci druZstva by nem&l ddvat mlédeZi rozchod
mimo h¥isté.

P¥i jizd& vlakem kontroluje vedouci dodrZovéni zdkazu prechédzeni{ z vozu do
vozu, pobihénf po vlaku a rovn&Z nedowlf vystupovat ve stanicich pro ob&erstveni.

P#i nastupovénf do vlaku neché nastoupit jako prvniho svého zéstupce (kapi~
téna), sém nastupuje poslednf. P¥i vystupovéni sém Btviré dvere a &ekd pod schid-
ky, aZ v8ichni vystoupf. Celé druZstvo vyZkd pokynu vedouciho, a pak pokraluje
v prfestupovédni nebo v piechodu na tremvaj, trolejbus, autobus. Dbd, aby celé druZ-
stvo jelo pohromadé v jednom vagénu. Vedouctf nesmi posilat ndkteré &leny mlédeZ-
nického druZstva predem n¥ce za¥izovat, at soukrom& nebo pro pot¥ebu odd{ilu.

Nesm{ dovolit mlédeZi do 18 let pft alkohol v jekékoliv form& a sém by nemél
pred mléddeZi eni pft alkohol, ani kourit.

g) Vedouci druZstva jako zdravotmfk

Vedouci druZstve Jje povinen hlédsit rozhod&fimu kaZdy 'raz, ktery se stal pii
utkdmf{, a poZédat ho o uveden{ v zdpise., JestliZe se uraz projevi aZ po n&kolika
hodindch a nemohl byt proto zapsédn v zfipise, mus{ jej dodateind hlésit F{d{fcimu
svazu. Jedné-1i se o Urazy kryté pojiZfovnou, hlésf urazy TJ pojisfowné.

Vedouci druZstva je odpov&dny spoleZn¥& s trenérem za provedeni urazové zébra=
ny. Proto je povinen:
l, Prové®#it, zda hréddi meji{ souhlas lékafe k aktivnf Zinmosti.
2, Ppulit hrédde o zédsadéch uUrazové zdbrany v nérodni hdzené a nepFipustit hréde
ke hie bez predepsané vystroje a vyzbroJjee
3. NepFipustit p#i onemocn&ni nebo zran&ni a rekonvalescenci po nich Z4dnéhe hré-
ge k aktivni t3lovychovné &innosti bez souhlasu oZetFfujiciho lékafe.
4, DodrZovat pfi vycviku sprédvny metodicky postup a zésadye
5. Stanovit fyzickou z&t&%, Umérnou moZnostem & psychickému stevu hré&d, tréninko+
vy plén piizplisobit okamZité kondicie
6, Ovlddat zdsady poskytovamf prvni pomoci.

h) Vedouci druZstva Jjako vychovatel

Vedouci mus{ byt svym vystupovénim vzorem nejen na h¥isti, ele i v dennim
¥ivot&. Musf byt schopen Fe¥it problémy ihned a odpov&dn&. P¥{mé jednéni, pravdo-
mluvnost, spravedlnost zvy3uJji moréln{ hodnoty i autoritu vedouciho. Vedoucf druZ-
stva mus{ mf{t prehled nejen o sportoynfch aktualitéch, sle i o kulturnich a poli=-

tickych uddlosteche
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Vedouci by m&l byt dobrym psychologem. M&l by zndt kaZdého Zlena svého druZ-
stva, jeho piednosti a slabosti, ndlady a potiZe, rodinné i pracovni prostiedf.
Vedouc! mé byt kemarédsky, nenf v3ask sprédvné, kdyZ Zéci nebo dorostenci star3imu
vedoucimu ¥i trenérovi tykajf.

Dobry vedouci se pln& podil{ na vychov& mladych 1lid{ a sportovel v duchu zé-
sad socialistické pedagogiky.

6.5. TRENER DRUZSTVA

Trenér ‘druZstva je vedouci osobnosti p¥i vedenf druZstva a nese nejvét3{ d{l
odpovédnosti. Trenér druZstva je uvddom&ly, politicky, odborn& a pedagogicky vzd&-
lany t&lovychovny pracovnik se gkuSenostmi hré&e, ktery #{d{ tréninkovy proces
a peduje o vychovu hréd&i. Musf byt vZdy disledny v poZadavcich k sob& i hré&im,
mé v3ak mit také i porozum®ni pro jejich zédjmy a t&Zkosti. Jeho léska k hré&im
se nemé proJjevovat v povolnosti, v posluhovéni, ale ve sprdvné néroénosti a v las=
kavém jednédni a porozuméni. Vytyduje hrédim redlné tréninkové plény a sprévnZ ore
ganizuje reZim prédce, sportovni éiﬂnnsti, odpo¥inku a kulturnich zédjml. Je vzorem
v chovéni a v&stupovéni Jalk p#i tréninku, tek pfi utkdmfi, na vefejnosti i na pra-
covidti. Odpovidé za vykommost, pFipravu, ale i chovéni hré&l vyboru oddfilu.

8inmost trenéra p¥i vedeni dru¥stva Jje velmi rozséhlé; rozd&lujeme Jji do
t&chto okruhdéi:

pi8 politickovychovnA préceg

2. fizgni, kontrola a hodnocenf t&lovychovného procesu;
3. pfiprava a veden{ utkdmi;

4, st¥{dédni hrdadd;

5 zéznamy o utkédni;

6. testovént,

6s5.1. Politickovychovnéd prédce

Mg¥{tkem kvality liice trenéra je nejen dosahovéni vysokych sportovnich vy~
sledkd vedeného kolektivu, ale i zabezpelenf podilu na vychov& vSestrann& rozvimu-
tého sportovce. Zvl&3t& spojenf rozumové a mravni vychovy s vychovou t&lesneu pii=
me uplatnovené ve vlastnim tréninkovém procesu pat¥f k zédklednim ukoldm trenéra.
Trenér mdZe plnit tento nérodnmy tkol jen tehdy, Jje=li jeho plsobeni v plném soula~
du s na3f socialistickou spolelnosti a je=li pro plnéni tohoto dkolu dobife a vie-
stranné piripravene.

T&lovychovnd organizace vynaklédéd na 3kolenf{ trenérd znaZné finanéni. prostieds
ky & umo¥nuje tak témto pedagogickym pracovnikim nalerpat mnoZstvi vZeobecnych
i specifickych poznatki, nezbytnfch pro vykomdvéni trenérské préce. Je viak tfeba
konstatovat, ¥e ne viichmi treméfi chépou své posléni a spolefenskou fumkel v plné
51¥i. Basto ziZujf svoje plsoben{ pauze na sportovni p¥ipravu. Trenéfi jsou v poli-
tickovychovné préci zékladnim a nezastupitelnym &lénkem, nebot Jjsou v bezprostied-
nim styku se sportoveli a Jjsou pro své svifence, zejména mlédeZ, pritaZlivymi vzory.
Ginnmost trenérd musf sm&Fovat k vychové sportovcd socielisticky smy3lejicich a jed=
najfcich, kterf aktivn® podporujf politiku Komunistické strany Geskoslovenska a Né=
rodnf frontye Jen takovy pristup trenéra k vychov& sportovcl, zejména mlédeZe, mi-
Ze zajistit plné spoleZenské ocen&ni trenérské préce.
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Zékladn! predpoklady usp&3ného politickovychovného plsobeni trenéra jsou:

- vychdzet ze spole¥enské funkce t&lesné vychovy a sportu v sccialistické spolel=
nostig

- znAt 2 naplnovat konkrétnf cile a dkoly t&lovychovné organizace,

- v pedagogickém plsobeni uplatnovat vychovné metody, formy a prostfedky,

= mft znaelosti = oblasti politické, ekondmické, filozofické, z historie apod.,

« znft vztahy mezi vychovou voln{ & charakterovych rysi,

- undt reagovat na aktudlni otézky vnitropolitického i mezindrodniho d&ni a vysvét-
lovat Je,

- umdt vystoupit proti nespravnym projevim sv&Fencd,

- byt vzornym osobnim piikladem.

Politickovychovné plisobeni je tvirdi &inmost, kterou nelze provadét Sablonovi-
t&¢ Rozhodujic{ dlohu zde hraje schopnost trenéra analyzovat osobnost kaZdého jed-
notlivce & k tomw volit odpovidajfci postup p#i uplatnovéni vychovného plisobent,
Vykomnos tni ﬁroveﬁfsportovcﬁ lze vyjéd¥it konkrétnim zpdsobem (body, branky apod.),
av3ak €&innost politickovychovného plisobenf timto pfimym konkréinim zpisobem vy=-
J4d¥it nelze. O te mérodn¥j3f je Zinmost trenéra v oblasti vychovye

Zédkladni kritérie hodnoceni &inmosti politickovychovného pisobeni jsou:

1. aktivita a anga¥ovatnost spoledenského vystupovéni;
2., vztah k préci a spole&nému vlastnictvi,

3. vztah ke kolektivu, oddfilu a k té&lovychovné jednotZ,
4, pristup k oddflové a svazové reprezentaci,

5. zapojeni v sout&%i *Vzorny",

6. sportovnf vysledky a vysledky v soutZZi sludnosti,
7. vysledky na pracovi3ti a ve étudiu,

8., dodrZovéni kAzn&.

Pro ud&innost politickovychovného pisobeni je rozhodujicim faktorem zabezpedent
komplexnosti vychovy, kteréd je uskute&novéna v rodin&, na pracovidti, ve Bkole
apod. Politickavychovné plsobeni uskutednované prost¥ednictvim t&lovychovné ¢immostil
je vyznemnou souldsti jednotné vychovy, zejména mladé generace, kterd je v t&lo-
vichovné organizaci velmi poletné zastoupensa.

Politickovychovné plsobeni uplatﬁuje trenér prib&Zms a trvale jako nedilnou
sou¥ést t&lovychovného procesu s cilem zabezpelit vychovu v3estrann® rozvinutého
8lovEka, uvédomdlého budovatele a obrénce socialistické vlasti.

665020 H{zen{, kontrola a hodnoceni t&lovychovného procesu

Pro ¥fzeni t&lovychovného procesu rozlidujeme v préci trenéra dv& oblasti:
pipravu na didaktickou &inmost a vlastnf didaktickou &innost, kterou uskutednuje

podle zékladd teorie sportovniho tréninku.

Pod pojmem p¥iprava na didaktickou ginnost rozumfime zajié{ovéni podminek a prd-
st¥edkl. pro jednotlivé formy sportovniho tréninku, mezi nimi% preva¥uje tréninkové
Jjednotkeae

0 didaktické &innosti hovorfme p¥i vedeni tréninkové jednotky, kdy trenér
zémérn& a bezprostfednd pisobf na hréfe a udi je sportovnim dovednostemo

#4dné tréninkovéd jednotka by nem¥la zalit d¥ive, dokud trenér nesezmfémi{ hréde
s c{lem & obsahem. P¥i vlastnim prib&hu tréninkové jednotky ukazuje, vysvétluje
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smysl cvideni, seznamuje hrécfe s organizaci cvideni jednotlivel i druZstva na plo-
e KaZdé nové ufivo musi provédzet cvidenf na upevnéni osvojeného uliva. Stdly
kontakt s hra&i pri tréninku umoZnuje trenérovi volit prim&¥ené prostiedky k osvo-
jenf uéiva. Dba na to, aby uéivo vhodn& motivoval a tim zesflil zdjem hrédu a Jje-
jich potfebu uéit se. Po ukon&eni tréninkové jednotky zhodnotf strudn& jejf prib&h
a upozorni na dal31 akce druZstva.

Ned{lnou souddst{ tréninkového procesu je jeho kontrola. Aby kontrola m&la
svij vyznem, musi mit predem promySlenyf cbsah, rozsah a prostfedky kontroly. Podle
toho rozezmdvéme kontrolu vstupni, tématickou a zdvé&rednau.

Vstupni kontrola provdd&nd na zadétku ndcviku zJiéEuje po&dtedni Uroven doved—
nost{ &i schopnosti jednotlivych hréédi.

Tématické kontrola ové&Fuje v pribshu nédcviku &i pfipravy miru osvojovéni doved~
nosti nebo zvySovéni vykommosti a je nepostradatelnd k dal3imu ndcviku novych téma=-
tickych celkd,

Zévérelnéd kontrola poméhd trenérovi posoudit vysledky své &innosti a splnéni
didaktického cile.

Na zdkladé prib&Zné tématické kontroly se trenér orientuje v tréninkovém pro-
cesu a podle potreby jej prizptisobuje ziskanym informacim. Aby informace ziskané
kontrolou nebyly formdlni, musi si svoje poznatky trenér zaznamendvat do tréninke-
vého denfku, ve kterém rovnéZ eviduje svoji ¢immost a vyslecky svého druZstva.

Je-1li treba provéd®t individudlni trénink ndkterych hré&d, Jje vhodné, aby si
hrééi vedli svi j denik, ktery usnadnuje néslednou kontrolu trenérovie

Po zdvérelné kontrole provdd{ trenér hodnocepi té&ldvychovného procesu, aby
provedl zévér:

a) jaky je zdravotni stav a celkovd t&lesné zdatnost hréét,

b) jek hré&i zvlédli informace, poznatky a dovednosti nového u&iva po strénce
sportovni i morélmi pripravenosti,

c) jak sém jako trenér p@sobil na rozvoj hrédd (sebekontrola),

d) jeké byla aktivita jednotlivych hréd&d,

e) Jjeké m&l podminky trenér i hré¥ pro svoji &inmost,

f) jak odstranit nedostatky.

PromyZlend kontrola a dob¥e vedeny denfk trenéra (popfe. denfk hré&e) usnadnu-
Je objektivn{ hodneceni t&lovychovného procesu a &innost celého druZstva a pe vy-
hodnoceni usnadﬁuje sestaven! nového ro&niho vycvikového pldnu druZstva.

60503, Priprava a vedenf utkémf

Py¥iprava a vedeni utkdmf vyZaduJj& od trenéra, aby svoji prdci rozd&lil na &in+
nost pred utkénim, p¥i utkédni e po utkéni. 8innost pied utkénim souvisi s pripravou
drufstva na utkdnf podle jeho umist&nf v sout®?i a umfistdni jeho souperl. Pripravu
na utkéni d8lfme na ndékolikatydennf{, n&kolikadenni a n&kolikahodinovoue

V piipravé ndkolikatydenni se jednd o dlouhodobou pfipravu na hlavni obdobi
a tato pPiprava sméruje k dosaZeni nejlep8i pripravenosti druZstva a vysoké tré-
novanosti hréd&t. Predpokladem dobré sportovni formy je plénovity postupny rozvoj
t&lesné pripravy hrédd jako zékledny pro Jjejich technickou & taktickou piiprawu.
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Dobrou sportovni formu prov&fujeme v piipravnych utkénich a vyznaluje se:

- vysokou a vyrovnenou vykonmosti druZstva, dobrou aktivitouw hrédd v dtodné a obran-
né hre, '

- dobrou atmosférou v druZstvu, kamarddstvim, pohodou,

- kéznf{ a aktivnf spolupraci hrédd s trenérem,

- bojovou mordlkou v utkdnich,

- bodovym ziskem v utkénich vzhledem k minulé sezon& a piredpoklédanym moZnostem
druZstvae.

Posledni dva tydny pfed sout&Znim obdebim se priprava stupﬁuje na maximum
a re¥im tréminkové ¥innmosti, zam¥stnéni a odpodinku musi mit pevné hranice. Trénin-
kové zati¥enf musi dosshnout pravidelnosti pro celé soutéZni obdobi.

N&kolikadennf pfiprava na utkdni se tykd poslednich dvou a% t¥{ dnl pied utké-'
nim. V t&chto dnech stiridéme aktivni odpodinek s kondiénim tréninkem s maximélnim
zat{¥enfm & den p¥ed utkédnim provddime taktickou p¥ipravu se stfednim zatiZenim,

Na jednotlivé utkéni provédi trenér pfipravu na poslednim tréninku pred utkd-
nim. Strudn& zcharakterizuje hru soupefe & urdi tektiku jednotlivych hrédd a celého
dru¥st 7a a jmenuje sestavu druZstva pro utkéni.

P¥ed utkénim mluvime o n¥kolikahodinové piiprav&, kterd navazuje na pevny dennf
re¥im hréde. Hrédi majf jit spét v&as, v kaZdém pffpadé pred pllnoci, neglépe ve
22 hod. Hré& mé jfst vydatnou snfdani i ob&d s pFflohou & zeleninou. V prﬁbéhﬁ ce-
1ého dne se mé mélo pit a nedoporuduji se tudnéd jidla. Svalina (nejlépe &aj, chléb,
Sunka) mé byt nejpozd&ji 3 hodiny pred utkénim. Hraje-li se na hiisti soupefe, mé
bft zvolen dopravni prostiedek tak, aby druZstvo bylo na misté& alespoﬁ hodinu pied
za¥dtkem utkéni a byl &as na krétkou prochézku a vlastni priprevu na utkénf.

Tésné pred utkénim trenér pamatuje na rozcvideni hrédi, nebot dobry néstup
v prvnim polodase Zasto rozhoduje o celém utkémf. Je vhodné vyZédat si na rozcvid-
ku mi&, se kterym se bude hréto. Vypléc{ se brét si na utkdni vlastn{ mi¢ a pred-
klddat jej rozhod¥imu se snshou, aby rozhod&i vybral mi{&, se kterym je druZstve
zvyklé hréte

Ani wvolba sirany neni zenédbatelmf. Osv€tleni sluncem a jiné pové&trnostni
vlivy i povérd&ivost hradh ovliviujf "obti#nd;jsi" stranu, na které se zalind, aby
druhy poloZas byl snadnéj8f.

Sinnost trenéra pri utkéni je slo¥itd, ale velmi dtleZité, Trenér pfi utkénd
pus! byt klidny, Jjisty a vZdy v dobré nélad® a tyto vlestnosti by m&l prenéd3et na
dru¥stvo. V prib&hu utkéni sleduje trenér vykon vlastnich hrééd a pozorné si v3imé
zpisobu hry soupere. Podle tohoto pozorovéni m&ni zpisob hry svého drustva, ¥{d1
stF{dén{ hrést a ud®luje pokyny hréZim pro dal3{ prib&h hrye

Zv1&5té dbd na to , aby na st¥fdadce nebyli hré%i nikym rudeni ani rozptylové-
ni, aby byli hréZi st¥{ddni dr{ve, neZ jejich tnava doséhne nejvy$siho stupné, aby
nepokfikovali hrédi na spoluhréle &i soupefe nebo neposuzovali nahlas vykon rozhod&{i-
he; trenér musi vZdy zaehovat klid, i kdy#% jehe druZstvo prohrévé.

Vysledek utkéni déle ovlivnuje vnuceny rytmus hry, tje zrychleni prihrévek,
krétké dtoné systémy, zpomaleni hry, dlouhé dto&né systémy se zakonfenim jistou
strelbow.

Pokyny pro zm&mu zplsobu hry druistva v Gtoku nebo v obrang& vyjadiuje strida=
jicim hrédtm, ktef¥{ je po ndstupu na hii¥ts sddlujf ostatnim hré&im na ploSe. Hréci
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by m&li byt objektivné seznamovéni s nedostatky ve hie soupete a svymi vlastnimi
stédle v prib&hu hry. Proto md trenér po ruce informace ziskané ze zdznemu o prdibé&hu
u‘tkénio

Pfestévky mezi ob&ma poloZasy musi trenér vyuZft ke krdtkému oddechu hrégtd,
k uklidnén{, ale také k informaci o dalsfch zém¥rech v druhém polo &ase,

PFi vedeni druZstva mé svoji dileZitost i &innost trenéra po utkédmf, Zddle by
se, %Ze Zédnou &innost{ pe utkéni nemdZeme u¥ ovlivnit vysledek prohraného nebo vy
hraného utkénf. Cinmost po utkéni se soustfeéuje na hodnocen{ hernfch tkold a tote
hodnocen{ mus{ ovlivnovat pFf¥tf utkénf. ZkuSenosti dokazu jf, %e sprévn& provedené
hodnocenf po utkdnf plsobf kladn& na ektivitu hré¥i, kter{f psk uspoke jivé pokradu-
JI v tréninku i v dalsfch utkdémiche

Sprévné hodnocenf po utkén{ by m&lo obsahovet:

- stupen spln&nf taktického plému utkémf,

- stupen spln&n{ df1%fch hernich tkold jednotlived i dru¥stva,

- pFi&iny prohry nebo vit¥zstvi druZstva,

= zhodnoceni hry Jjednotlivel se zem&Fenim k jejich aktivit® a usp&Znosti v utkéni,
- zhodnocenf vystupovénf hr&&d p¥i utkéni i mimo né&,

- splnéni rlzmych organiza&nich a pozorovacich ukold,

- zévéry s konkrétnimi névrhy obsahu nejbli#Zfch tréninkt a utkénf.

Je=-1i hodnoceni utkéni provedeno odborné, stoupé vdZnost trenéra a roste di-
véra hré&d v jeho rozhodowinf i perspektivnf zémiry. Ob jektivn{ hodnoceni umoZ¥nue
J1 peuze komkrétni zpracovené zéznamy, porfzend v prib&hu utkénd. Vzpominky nebe
odvolévéni se na svddky nepresvdd¥{ hréde tak jako konkrétni &{slo nebo procente
chybnych &i dobrych zdkroki. VyzdviZeni dobrého vykomu Jednotlivel i1 po prohraném
utkdnf zlep3uje jeJjich ndladu i chuz do daldich utkédmf,

Hodnoceni utkénf se provédf bud ihned po utkéni nebo na ne bliZ3fm trénimku.
Hodnocenf na tréninku mé klady v tom, Ze trenér m4 dostatek Zasu na p¥ipravu hodne=
cenf & hré&i jsou ji% schopni klidn& a logicky pro jednévat posledni utkéni. Hodno-
cenf utkéni se nejlépe provddi formou besedy, kterou trenér uzaviré shrnutim zésad-
nich divedd vyhry nebo prohry a stanovi ukoly pro dals{ pripravu a dal3f utkédmf.

6ede4s Stirfdénf hréd

Vznam st¥{ddmf

V kaZdém druZstvu jsou hré¥i rizné vykommosti. Proto n¥kte¥f hrajf v ddleZitych
utkénich fast&jl ne? jimf, ndkter{ vibec nehrajf. P#itom Jje ale t¥eba, aby v3ichni
hréli a ziskali zkuSenost i v obtfZinych utkénich, aby se vyrovndvala vykonnost
vBech hré¥i. Vzhledem k sportovnimu ristu vSech hréZi je tfreba, aby vdichni odehré-
11 pFibliZné stejmy polet utkdmf. Proto slabiim hré&im poskytuje trenér moZnost hrét
v prdtelskych utkénich, turnajovych & postupn& je zaPazuje i do mistrovskych utkéni,
kde vyuZivé pravidla o st¥{dédmf hrédt.

Zavedeni pravidla o stf{dénf hré%t mé mimo vyrovnévémf vykommosti v3ech hré&&d
a roz3ifeni po&tu hrédi v jednom utkémf mnoho daldfch vyhod.

Stf{déni hrédi hru predevdim zrychlilo, a tim zadale padat vice branek. Hra
obrannych rad se stala néro¥néjsf{, proto¥e v&t3ine drufstev stifdd uto&né tfadye
ProtoZe se stiidajf dvé uto&né Fady, wné3f do hry kaZdé z nich Jiny systém a soupe-
Fova obrana mé tak urdité poti¥e se s tim vyporsdat.
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Stridénf hrédd md také priznivy vliv zdravotni, protoZe hré&i zvlést& pri rychr
lych utkénfch nekond{ zcela vylerpéni. St¥fddnf umo¥nuje vymdnit zran&ného hrége,
na str¥fdadce majif hrééi moZnost oblerstveni a p¥i zran&ni oSetieni.

Str{dénf hrééd mé velky vychovny vyznem. Trenér miZe kdykoliv odvolat ze hry
neukéznéného hréde, ktery hrubymi zékroky nebo dohadovénim s rozhoddim mé nad&ji
na vyloudenf.

Techmika sti{dédmf

Hré¥i mohou st¥idat kteréhokoliv hréde v poli (krom& vylou&eného) kdykoliv
v prib&hu hry. St¥{dat se v3ak sm{ jen ve stfednf &dsti hifi3t& v t&sné blizkosti
pilici &&ry na stran&, kde je zifzeno misto pro st¥idénf., P¥i st¥{1{dd4ni musi stif-
deny hré& opustit hracf plochu d¥ive, reZ na ni vstoupi hré& str{idajfici. NedodrZe=
ni téchto pravidel se trestd vyloudenim,

Sti¥{daCka je misto, kde hréaéi nejen odpolivajf, ale kde se predevdim piipravujif
na vstup do hry. M&lo by to byt pohodlné a prostorné misto k sezenf, pokud moZne
odd&len® od divéki. Na stffdadce mé mft druZstvo mista pro &ty&i hréfe, trenéra,
léka¥e a vedouciho druZstva,

Taktika strf{démi

Taktickou otdzkou Jje Jjak &asto stifdat. Jednoznaln& se zavrhuje st¥{ddmf v pra-
videlmych asovych intervalech, coZ se praktikovalo p#i zavedeni pravidla. Sprévné
mé trenér hréde st¥idat podle okemZité situece a podle vyvoje hry. Chybné je stii-
dén{ hré&e pe chyb&, kterou provedl t&sn& po st¥fdémnf.

Uvdd{ime n&kolik prfikledd, které mohou byt voditkem pro préci trenéra ns atii-
dalce.

M4-1i se st¥flet trestny hod a v udtolné Padé, kterd Jje prédvé na hiisti, neni
dobry strele¢, vyuZije trenér pravidle o str¥fdémf. Trojici itoénikd, kterd v soulin+
nosti s obranou umf bezvadn® zahrét postaveni mimo hru nebo rohovy hod, vys{ld tre-
nér na h¥idté tfeba jen na provedenf né&kterého nacvileného aystému.

Momentem prekvapeni je vysti{ddni za zddy obrénce, kdy piesné podle pravidel
jeden utoénik rychle vyb&hne a druhy ze stif{dalky vb&hne na hraci plochu.

Do taktiky st¥{dé4ni pat¥f i nasazeni silné tro jice proti slabs{f trojici soupe-
te, nasazenf{ hrédi, kte¥i dovedou hru uklidnit, zpomalit nebo naopek zrychlit atde

Nelze také zapomfinat na st¥*{ddni brankdfe b&hem utkémf. Trenér musi zvolit
takovy okam¥ik, kdy majf m{& v drZeni jehe hr&li, kteff pak musi udrZet mil tak
dlouho, dokud nenf stif{ddmd{ brankdi’ dokond&eno. Pojistné opatfeni je, Ze obrénce
dodasn& zaujimd misto v brance.

Zvlé3tnim pripadem je st¥fddni hréi pri oslabent (vyleuZenf). Vysp&lé druZst-
va mohou - a pravidla jim to dovolujf - pi#i oslabeni (vylouleni) stifdat hréde tek,
aby podle pot¥eby hrél v obranné nebo Uto&né Fadé plny polet hré&t. P¥i tomto stri-
déni se musf zv143%¥ pedlivé dodrZovat pravidlo o st¥{déni v prostoru stifdalkye
Pokud se hra prend$i z obranné tietiny do utodné, neni problém vyménit obrénce za
Stodnfka (oznaeni hrédd mus{i byt dodrZenol!). Utodnfci zpomal{ hru a% do vyst¥{dé-
nf{. Komplikovan&j3{ situace nastane, kdyZ# Ytodnici ztrati{ mi& a soupe¥ piechdzi do
Gtoku. V tomto okamZiku musf udto&nik co nejrychleji odejit na stifdalku a na hFisté
nastoupf obrénce. Pr¥itom se mus{ do hry ve strednf tretin® zapojit oba zbyvajict
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Utoénici, aby zpomelili protivtok do vyst¥f{dénf. P¥i této vyméné& nastévéd ne jvice
chyb, které mohou znamenat daldf vylouZenf. Proto se musf st¥{déni v tréninkn na-
cvilovate

ngl trenéra na st¥fdadce

Trenér na strfdadce nemiZe byt jen sportovnim odbornikem, musi byt také psye
chologem a pedagogem. Sti{ddnf hr4d% mus{ trenér domluvit pred utkénim. V samotném
utkdni pak jiZ jde jen o individuélnf p¥fstup k gednotlivym hr&&im. Trenér mus{
své hrécle zndt, musi v&d&t, jek je povzbudit, jaké slove na né& plati. Trenér must
chybujfcfmu hrééi vyswstlit chybu v klidu, mikoliv roz&ilen¥ nebo hrub&. Na st¥fe
da&ce neni &as k dloubym rozbortm a také zde nenf vhodnd doba, sby jeden hrég& vy-
tykel chyby druhému. Ne to je vhodnZjdf doba pe utkénf. Trenér pii stir{ddmf krdtce
a stru¥né vysvétluje hradim jejich ukeoly. Nikdy nevymy3lf n¥co zcela nového, pokud
nemé technicky vysp&lé hréde. Ze st¥fdalky usmériude tempo hry, bez k¥iku udéluje
| hré¢im technicketaktické pokyny, protoZe mé ze st¥fdaZky leps{ prehled ne? hr&&i
’ ‘v polf.

| Ukol tPenéra na st¥fdadce neni Jjednoduchy. Sti¥f{dadka v3ek musi byt zdsluhou
trenéra oézou klidu a pohody i v t&ch nejdramati&t&jiich utkéniche

6:99. Zéznamy o utkéni

V soudasné dob& se vénuje velkd pozornost pedagogické disgnostice, kterd umoZ-
nuje objektivn&js{ poznéni Jjednotlivych sportoved. Ve sportu usilujeme o diagndzu
v oblastech sportownich vykoni, struktury a dynamiky osobnosti a socidlmich vzta=
hi.

V této kapitole se budeme vénovat pouze zéznamim sportovnich vykont. Chceme-1i
sledovat sportovni rtGst hré&i, musime o jejich vykom systematicky ziskévat poznat-
ky, které pek pfispivaji k objektivné jdfmu hodnoceni{ hré&t. Ve sportovni praxi se
trenér zem&Puje p¥i sledovéni vykond hré¥d na uréité Jjevy pii h¥e, napfiklad:

u brankéie: zésahy brankéfe (dobré, chytné), strely vyraZené do h¥i&t&,do rohu,
obdrZeni branky, stfely chycené aje,

u obrany: ziskané mi¥e, zachycené p¥ihrévky, vypichnuté miZe, podet blokovanych
stiel, pristrely - propudtiné strely, % propustnosti, podet vstoupeni
do brankovi3t® aj.,

u Utokw: ztrdta m{8e, dobré a chybnd prihrdvka, st¥elba p¥i hi‘e, stfelba z trest-
ného a pokutového hodu, miste stFelby, usp&Snost stielby, umisté&ni strell-
by aje

UZ% tento pfehled ukazuje, Ze pozorovénf t&chto jevl je préce velmi nérolné a
zkudenosti ukazujf, Ze trenér na tuto prdci pozorovatele p¥i utkéni nestal{ a musi

m{t spolupracovniky, nejlépe z hré&i nahradnikd, kteff nehrajf eni nestifdaji.

Podar{~11 se pro tuto préci zfskat zapdlené funkcioméi'e, pak konkrétni vysledky t&ch-

to pozorovéni pomdhaji objektivn& hodnotit prib&h utkénf. Proto si trenér musi pie-

dem ujasnit, pro&, co a Jjak dé sledovat, aby na zéklad® objektivni registrace spor-
tovnfch vykomi Jjednotlivych hr&éd mohl odstranovat nedostatky. Registraci vysledkd

a pozorovédni je nutno vdy piedem vyzkoudet. Aby sledovéni bylo presné, je lépe

vybrat rad¥ji ménd hernich prvkt, nejépe Jjen jeden pro Jednoho pozorovatele. Pred

vliastnim pozorovénim si trenér p¥iprav{ zdznamnf erchy a jednoduchou legendu po=
uZivenych znadeko
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V nérodni hézené usivéd Pada trenéri riznych grafickych zdznemd, z nichZ uvéd{i-
me dva p¥fklady, podle kterych si kaZdy trenér miZfe vyzkou3Zet i dal3i své nédpadye

Pfvnim prfkladem je hodnocenf vykomu brenkéie, které je moZné aplikovat i na
hréde v polie

Hodnoceni brankdfe v utkdnd

Soupef. ..’......’...'......... uisto ....O.’O.....l..........
Datul O'UOOQ.OQ.OOQOQ...‘....'l Hodina ...l................l..
Minuty hry - Chyténd stiel na branku Vybihdnd
] z krfdla ze strfedw
nehoru doll nshora deld
1=-5 /0 / /-
6 - 10 / 0 - / /
11 -15 - /0 /
21 - 25 0 / 14/ . / /
26 = 30 - 0 /
31 - 35 atd.
Celkem zésahfl
Usp&3nost v %

Legenda: / = zfsah uspéiny
0 = obdrZeni branky
- = yyraZené stiela na roh
/- ® vyra¥ené stiela zp&t do hry

Druhym osvdd&enym zéznamem je graficky zdznam stfelby @ chyténi brankéfem.
Zaznamendvéd se do ndj, odkud se st¥elba provéddla, do které &dsti branky byla umf{stf-
na (1 vedle), kde padla branka, vyraZené hody, trestné hody &je Pro lep3i prehled-
nost miZe mit ka?dy hré& vlastnf graficky

zéznam své stielbyo q . o
Graficky zéznam pro_st¥elbu & chytédni brankéis
" (obr. 5)
Legendas
@ = branka
/ = stiela vyraZend na roh ' X\ O
X = st¥ela vyraZend do pele (hry) 4

e

T = trestny hod

s &fslem st¥{lejictho hréde
P= pokuzovy hod

s %fslem st¥flejfciho hréde e
8 o = fitodnik s &{slem 8 7 8

17 06 9
obe 5 77 8

- 43 -




Nakonec chceme upozornit, Ze zévéry pro tréninkovou pripravu nelze vyvozovat
jenom z Jjednoho utkéni, ale vidy z vice. Trenérim doporudujeme, aby si zéznamy
propracovali tak, aby soudasné m&li prehled i o tom, jak st¥flejf soupefovi uto&ni=
ci nebo kde mé slabiny soupeilv brankdi,

6:506¢ Testovémd

Mé~1i trenér sledovat uroven svého pisobeni na hréeg potfebuje k tomu urditéd
kritéria, podle kterych by mohl hréde srovnévat. K tomu d&elu slouf piresnd stano-
vené zkoudky, JjimZ F{kéme testy. Testovénim miZeme zfskat predstavam:

-~ 0 znalostech a v&domostech hré¥d,

= 0 t&lesném vyw ji hrddd a funk®nim stawu orgenismu,
- o psychickych zvld3tnostech,

- o0 motorické vykommostio

Uroven znalost{ a vi&domosti ne jéast&ji zjié{ujeme pisemnymi testy nebo dotaz-
nikem, rozhovorem nebo samostatnym vyprévénim zkoudeného.

Anatomickymi a fyziologickymi testy zIskédme somatické a fyziologické miry hré-
¢Ge. Ve spolupréci s lékatem sledujeme hréde v klidu, p#i vykonu nebo po n&m. Vysled+
ky srovnévéme s normemi.

Psychologickymi testy se snaZfime proniknout k osobnosti hréde. Tyto testy by
m&l zdsadnd provédét pouze psychologs

Motorickymi testy m&fime t&lesnou zdatnost a specidlnf{ pohybové dovednostie
Podle toho rozliZujeme:

l. testy obecné t&lesné vyspélosti,
2. testy specidlnich pohybovych dovednosti (sportovnf p¥ipravenosti).

Ne jzném& j5{ testy obecné télesné vysp&losti jsou u nés vyzkoudeny v masové
akei Bud fit! a Fit rodina. Testy Fit zahrnujf tato cvidenf: hluboky predklon, skok
daleky z mista, stoj = vzpor dfepmo -~ vzpor le¥mo - vzpor drepmo - stoj, kliky ve
vzporu leZmo, z lehu sed opakovan&, &lunkovy b&h 4 x 1O m, b&h na 12 minut, plavdni
100 me Pro jednotlivd cvideni jsou vypracované celostétn& tabulky, které poméha jf
zi{skat prfedstavu o obecné t&lesné vysp&losti. Testy Fit mohou mit své misto v denfku
trenéra, zvl45té pii ndcviku méredni hézené masov® rekrea¥ni u mliddeZe a hrés&t,
kterfd ukondili zévodni &imnost.

V iréninkovém procesu vysp&lych hrédi nérodni hézené jsou viak nejdtle 2it& j&f
testy specidlnich pohybovych dovednosti, jimi% trenér pot febu je ziskat p¥edstawvu
o sportovnf pripravenosti hrddd nebo p¥i néboru mlddeZe potFebuje zjistit, kterd
pohybové dovednosti maji d&ti vice &i ménd rozvimity. Podle toho miZeme testovémf
rozdélit do dvou skupin:

1. testovénf pfi vyb¥ru mlédeZe pro nfrodni hdzenou (viz kap. 5);
2, testovéni hrd4dt (Zactva, dorostu, dosp&lych).

Testovénd hradh provéddime dvakrét do roka vZdy ne konci p¥ipravného a hlawvniho
obdobi. P¥i pripravé a volb& testovagych dkold je mutné vychdzet z pFirozenych pahy~
bovych vlastnosti a prvki, které se vyskytujf p¥i hie. Jedné se hlavn® o rychlost,
vytrvalost, sf{lu a obratnost, rychlou reakci, orientaci, rychlost startu a zastaveni.
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V nérodni hézené se osved&il hédzenkdrsky Bestiboj, ktery obsahuje tyto discip-
liny:
1. skok daleky z mista,
2o &lunkovy b&h 4 x 10 my
3. hod plnym milem (2 kg),
4. leh-sed v Zasovém limitu 2 min.,

5. hod hézenkéFskym mi{lem odrazem od stiny 4 m vzddlené po dobu 2 mime,
6., hod hézenké¥skym mf{Zem na ddlku.

Popis_jednotlivych cvikl hézenkéiského Zestiboje

1, Skok _daleky z mista

fel: Zm&¥it schopnost vybudné sily dolnfch kondetin.

Popis: Cvidenec se postavi t&sn& za urdenou &4ru v mirném stoji rozkrodném s
chodidly rovnob&Znymi. Po ndprahu paZemi a hmitem v kolenou se odraz{
vpred a skodf snoZmo co nejdéle.

Hodnoceni: Délka skoku v centimetrech.

Pravidla: Jsou povinné tri skoky, zapolitévéd se nejdel3{ skok.

Zat{zeni: Pdsmo na mé&feni.

-

2, Clunkovy b&h 4 x 10 m

Bzel: Posouzeni pohybu & rychlosti,

Popis: Na. povel “p¥ipravit se" se cvidenec postavi tak, aby se jednou nohou do-
tykal startovni &&ry a po povelu "pozor, vpred" vybihd k met& vzddlené
10 m a vraci se tak, aby prob&hmuté dréha tvorila osmilku kolem met. Po
druhém ob&hnuti protilehlé mety se cvilenec vraci nejkratiim smérem de
efle.

Hodnocenf: (as v desetindch sekundy po ob¥hnuti celé trat& 40 m.

Pravidla: Jsou povinné dva pokusy, nejlep3i se zapoditéavi.

Za¥{zeni: Pevn& zakotvené mety, stopky, pédsmo, startovni &éra 1 m dlouhé.

3, _Hod_plnym miZem (2 kg)

Bzel: Zm&¥it schopnost vybulné sily st¥flejici rukye.

Popiss CviZenec se postavi pred urdenou &éru v hézenkérském postoji s predkro-
Zenou nohou a odhodi m{¥ &vihem pfes hlavu.

Hodnocent: Délka hodu v centimetrech.

Pravidla: Jsou povinné dva hody, hézi se z mista.

Zat{zenf: Ur&end ¥4ra, pésmo, plny mf& (2 kg t&ky).

4, Leh ~ sed v_&asovém limitu 2 min,

Bxel: Zm¥¥it schopnost dynamické sily bedernich, ky&elmich, stehennich a
b#¥idnich svald.
Popis: Cvi&enec le#{ na zédech, s nohema asi 30 sm od sebe, s koleny mirné& po=-

krdenymi. Ruce spo jené zéjhlavou,pomocnik pritladuje kotnfky testovanéhg
cvilence k podloZce. Na pével d81é cvidenec sed a otél{i trup tak, aby
se dotkl pravym loktem levého kolena, pak se vraci do vychozi polohy,
tj. do lehu. P¥i druhém sedu se otd¢{ na opalnou stranu a dotykd se
levym loktem pravého kolena. Bez pferudeni cvid{ 2 mimuty.
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Hodnocenf:

Zar{zenf:

Pofet sedli a lehll za 2 min. Jako jeden cvik se podfité vychozi poleha
leho MevydrZf-li cviZenec celé 2 mimty, zapo¥ftdvajf se platné cviky,

Stopky, pomocnik pro p#idrZevéni dolnich kondetin.

2 _Hod hézenkdiskym miZem odrazem od st¥ny 4 m vzddlené po dobu 2 mimut

el

Popis:

Hodnocent s

Pravidla:

Zarizeni:

Z2jistit kvalitu hdzeni a zpracovéni mfe p#i chytdni, rychlost pro urie-
nou dobue

CviZenec stoji pfed urdenou &arou v hédzenkéiském postoji, miZ dr2i v jec
né ruce. Na povel "pozor, te d® zadne hézet mfl proti st&né&, odraZeny mi
chytéd obé&me rukeama, hézeji se p¥imé hody. Cvi&enec nesmi po celpu dobu
hézen{ prekrodit urenou Zéru. OdraZeny mi& musi chytet vZdy za toute
garou. Poditd se i m{&, ktery po odrazu padne na zem & potom jej teprve
cvienec chytneo

Pol{té se podet chycenych m{3i za 2 mimaty.

Zalétek a konec testu je ozmdmen Zasoméiidem, ktery dohlf%{i na spréwné
provédén{ hodd, pomocnfk poditd podet chycenych mf&d.

Stopky, mi& na hézenou, odrazové st&na, urdenéd Séra, pomocnik pro podi=
témi chycenych mi&l.

6 _Hod_hdzenkdidkym milem do_ddlky

eels
Popis:

Hodnocenf:
Pravidlas:

Zat{izend:

Zm&rit Svihovou silu st¥ilejici ruky.

Cvigenec zaujme zékledni postaveni pfed odhodovau &arou ve vzdédlenosti,
kterou si sém urdf pro rozbéh, mi& drZi v ruce. Na povel trenéra hodf
% rozb&hu, nesm{ po odhozenf mie prekrodit uréenou &dru.

Hodnot{ se deldf ze dvou hodl v metrech s presnosti na pil getru.
Cvidenec mé dve hody, lep3i se politd, m&F{ se vzddlenost od urlené ld=-
ry ke stopé& po dopadu mide.

Odhodové &éra, pésmo, mi¢ na hdzenou, pomocnik pro mé&feni,
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TESTOVACT PROTOKOL - NARODRf HAZENK
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Bodovact_tabulka hézenkéiského Zestibo je
T '
iy ® | i | i | heb- | Etowes| me | By
z mista 4 x10m mdlem 2 pim stény délky
180 cm 13,2 s I0m 39 x 64 x 24 m 1
182 J 13 40 65 24,5 2
184 12,8 41 66 25 3
186 12,6 11 42 67 25,5 4
188 1 12,4 43 68 26 5
190 12,2 44 69 26,5 6
192 12 12 45 TQ 27 7
194 11,8 46 71 2745 8
196 11,6 47 T2 28 , 9
198 11,4 13 48 13 28,5 10
200 11,2 49 T4 29 11
202 11 50 15 29,5 12
204 10,8 14 51 T7 31 13
206 10,6 52 79 33 14
208 10,4 54 81 35 15
210 10,3 15 56 83 37 16
215 10,1 58 85 39 17
220 10 60 87 41 18
225 9.8 16 62 89 43 19
230 9,7 64 91 45 20
235 9,5 66 ' 93 47 21
240 9,4 17 68 95 49 22
; 245 9,2 70 97 51 23
s 250 9;1 72 99 53 24
: 255 8,9 18 T4 . 101 55 25

Ddle pfipojujeme n&kolik testd, jimiZ trenér miZe zjistit u svych hréda, jeké
Jje jejich technickd, fyzické a psychickd p¥ipravenost m&fend na %as v sekundéch.
Pri testovénf je t¥eba, aby zatiZeni bylo vidy stejmé. V uvahu musime brét té? me=
teorologické vlivy, stav hi¥i¥t& aj. Soubory testl, pln&nf podmfnek odznaku zdatnosth
a vlaestni herni vysledky ukazujf{ kvalitu tréninkového procesu & slouZi k odstranové-

ni nedostatkd p#i dald3im tréninku.
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10m 3

10m

10m

o 10m

10m ST

obr. 6

TEST &, 1

Vychoz{ postaveni hré¥e je u zna¥ky Z. Hré si lehne na kraj laviZky a rukema

se pritahuje na druhy konec (vzdédlenost mezi 1 - 2). Vzdélenost mezi 2 a 3 preko=
névé poskoky ve dfepu. Vzddlenost mezi 3 a 4 prekondvd slalomovym béhem a stejné

Zt tak 1 vzddlenost mezi 4 a 5. Vzddlenost mezi 5 a 6 piekondvé poskoky vpited snoZné.

Na stanovisti 6 D je p&t mf&l, které musi v co nejkrat3f dobé& vystielit na branku.

Ze ka¥dy stfeleny mid vedle se pripod{tévéd 5 sekund k dosaZenému Zasu. Test koné&{
vystfelenfm poslednfiho mfe (obr. 6).
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obr. 7
TEST &, 2

Vychozi postaveni hré&e je u znalky Z. Hréd cvalem stranou probfhd slalomem
mezi a aZ h ke stanoviXti A. Na tomte stanoviti provede 10 x klik-vzpor. Pak b&%{
pozpdtku k met& 3. Tute metu obfh4 a poskoky souno? se ptemfst{ k meté 4. Provede
cely obrat a poskoky vzad se premfst{ k met¥ 5. Metu obfhd a b&%{ ke stanovisti B.
Zde provéd{ 10x Zabéky na mist&, Pak b&%f pro mf& a, ktery premfstf na tietinovou
g&ru na misto a’a vractf se pro dals{ mi&e b - h, AZ jsou vSechny mile premistény
na tfetinovou &ru B'= h; je konec testu (obr. T)e

Vychoz{ postaveni hrdde je u znadky Z, které je na brankové S&re. Hré% bi3{ na
tretinovou &éru k met& A, kterou ob&hne a vraci se zp&t pro mi& 1. Teh sebere se
zem& a kolmym ndb&hem b&{ na brankovist&, kde st¥ilf s pddem na branku. Po vyst¥e-
lenf se okam?it& vraci op&t na t¥etinovou géru, obihd metu B & vraci se zp&t pre
dalsf mi& 2. Ten sebere se zem& a kolmym néb&hem b&%{ na brankovi&té, kde provdd{
strelbu s péddem. To opakuje se viemi mi¥i a test kon&{ vystielenim osmého mide
(obr. 8),

TEST &. 4

Vychozi postaveni je u znadky Z. Hr4a& vystartuje k met& A, tu obihé a skélde
po jedné noze k bodu as Hra& P, ktery stojf{ na brankové Zd4¥e 2 m od brankovi §tg
prihrévé testovanému hrédi jeden ze t¥{ pripravenych mit. Testovany hré& kolmym
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néb&hem st¥flf s péddem. Po st¥elbd ockam¥it® b&%2{ k zna&ce Z a déle k bodu B. Chizf
ve d¥epu prejde k bodu b’. Dostévé ptihrédvku a kolmym nédb&hem st¥{1f na branku

8 oto&kou. Po stielb® op&t b&Z{.k znadce Z & k bodu C. Zde se oto¥f a b&%{ vzad

k bodu c¢’» Po obratu o 360° dostévd tret posledni pfihrédvku a st¥f{lf{ libovoln&

na branku. Po vyst¥elenf b&%{ k vychozi zna¥ce Z, kde provede deset klikl a vzport.
Test kon&{ poslednim vzporem (obr. 9).
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1. TELESNA PRIPRAVA

T&lesnou pripravu v tréninkovém procesu d&lfme na v3eobecnou a speciélnd.

7.1. VSEBECNA TELESNA PRIPRAVA

V3eobecnd t&lesnd priprava prispivéd k harmonickému télesnému rozvoji sportovce,
rozvi jI zékladnf pohybové vlastnosti: sflu, rychlost, vytrvalost & obratnost, zvy-
guje funkéni mo¥nosti orgenismu & tim v3im vytvéd#i pcdminky pro rychlejsi a kvalit=
néj31 rist sportovniho vykonu. Bez pfim&rené urovn& vZeobecné t&€lesné pripravy od-
povidajici v&ku a pohlavi je nemoZné efektivné zvySovat sportovni vykonnost.

V3eobecnd t&lesné priprava je sice zamifend na rozvoj v3estrannosti, ale pifesto
nusime v&novat vyb&ru nrostfedkd ndleZitou pozornost. Zésadné plati poZadavek, Ze
déinek pouZivanych t&lesnych cvilen{ mus{ podporovat rozvoj t&€chto vlastnost{i, kte=-
ré - by{ nepfimo - napomdhaji rdstu vykomnosti v mdrodni hézené, a Ze musi byt vy-
loudena ta cvideni, kterd svym déinkem nerudujf{ formovéni sportovniho vykonu.

V8eobecnou t&lesnou pripravu hrédt nérodni hézené délime na pi¥fpravu atletickou,
gymnastickou, hernf, plaveckou, lyZarskou, turistickou a posilowini.

Tolole Priprava atletick#é

A B

B&h je velmi dlle¥itym, ba moZno Fici zékladnim druhem té&lesnych cvilen{.
Také nade sportovni odv&tvi je p¥imo vézdéno na b&h. Technickéd a vykonnostni droven
bdhu ovlivnuje vroven hry a vykommost hré&i nérodni hézené. B&h je také velmi dobrym
a Géinnym posilovacim cvidenim. Jeho Udinnost je patrnéd nejen na svalech dolnich
kondetin, ale i na svalech b¥isnich, hyééovych a Z4stedn& zédovych. B&h piisobi na
rozvoj vnit¥nich orgént a jejich funkci. B&hdme co ne jéastdji venku, nejlépe v lese?

na louce, tam, kde je pru¥ny podklad, pestré prost¥edi, &isty vzduch. Neomezu jeme

se jen na prosty bdh, ale zafazujeme i rtzné pohybové hry, 3tafety, soutéZe, do béhlli
vkl4déme cvileni pohotovosti aj. B&h v prirod& zvy3uje emociondlni idlinek. Stm
ySestrannd j3{ a peéti‘ejs‘ii program tréninkovych jednotek, tim v&t3f bude jejich uli-
nek. Do tréninkovych Jjednotek zarazujeme:

Slalom mezi stromy = vydatn& posiluje svalstvo a vazy noZnich kloubt, cviéf post-

¥eh a rozviji obratnost. Slalom zkou¥ime i na stréni.

B&h do_kopce ~ posiluje svalstvo nohou a zlep3uje Cinnost vnit¥nich orgéni. PouZi-
yéme ho proto v pripravd co nejdastéji. V t&locvi&n& nebo na hiisti volime radé ji
prekdZkovy b&h s pouZitim néifadi nebo né&in{ jeko prekéZek. Zarazujeme prebéhy
lavidek nebo ty%i rozestavémych tak, eby bylo moZné udélat mezi nimi ne jménd& t¥i
kroky. Prév® tek miZeme hodimu zpestfit podbihénim dlouhého Svihadla, miZeme b&hat
po rozestavénych Zinénkdch. Schodli na h¥i3ti nebo na tribuné vyuZivédme k posileni
odrazu. MiZeme také stfidat b&h s vysokym zveddnim kolen s odpichy, skédkat po Jjed-
né noze, souno#, Zabdky apod. V t&€locvién& nahradime schody néiradim stupnovi t&
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serazenym, stavime série prekdZek z lavidek, Zinének, 3védskych beden a jejich d{i-
18, stolt apod. Néifad{ miZeme od sebe Umérné vzdalovat. PouZivéme také b&h se zako~
p4vénim, ktery napomdhéd sprévnému pohybu odrazové nohy po népomu. Skipink, b&h drob-
nymi kroky, posiluje a protahuje svalstvo. Pri nfzkém skipinku klademe dlrsz na do=
konaly ndpon odrazové nohy, pii vysokém skipinku vysoko zveddme Svihovou nohu.

Trup drZime zprima, nezakldnime se, ddvéme pozor na préci rukou. B&h od &&ry nebo
zrychleni na signél = u urdené &4ry nebo na signél prechézi cvidenec rychle do ma=
vimdln{ rychlosti, po 20 = 40 m op&t zvolni. Rovinky stupﬁovanou rychlostf: na vzdd-
lenosti 40 - 50 m stupﬁuji cvidenci postupné rychlost &Z do maxima, po 15 - 20 m
opét tempo zvolnujf. Pfebthént nizkych prekéZek - miZeme pouZft ty&{, mf&l, d{ld
bedny apod., které rozestavime na vzdédlenost jednoho dodlédpnuti. Tekovy b&h t¥ibdf
techniku b&hu, ué{ sprédvnému odrazu a piispivéd k uvolnéni béhu,

Zarezujeme i cvideni ve dvojicich pro pesileni svalstva nohou. Cvidenci se

postavi za sebou, zadni uchopi{ prednfho v pase nebo za ramena. P¥edni se snaZi bé-
%et vpred, druhy mu klade &é&stelny odpor, brzdi Jjeho pohyb. Takto miZeme nacvilo-
vat 3lapavy zplsob b3hu p¥i znadném rmfklonu t&la. Obdobn& miZe zadni cvidenec pied-
paZit e uchopit piecnfho za ruce v zapaZeni,

B) B&h na krétké vzddlenosti, sprinty

slou#i predevdim k ndcviku rychlosti. Ve v3eobecné pripravé se zamérime pre-
devdim na sprédvné dr¥eni t&la p¥i b&hu, na préci paZi, sprévné naeSlapovani, sprév-
né dychénf, dodrZovéni rychlosti. B&héme krdtké Useky, tj. 20 - 40 m s maximélnim
Usilfm, prokldddme je volnym vyklusévénim. Po¥et dsek® musi byt vZdy um&rny véku
sportovce a jeho fyzické vysp&losti a t¥énovanosti. Velkou pozornost vénujeme
v3em startim z rdznych poloh, zm&ném rychlosti a sm&ru b&hu, zrychleni bé&hu.

Do tréninkovych Jjednotek zafrazujeme:
- mécvik technmiky rychlého b&hu (préce pa%f, nohou, dychéni),
- starty z rdzmych poloh na zvukovy, zrakovy, pohybovy signdl, vybihat asi do 20 m,
- mdcvik techmiky nfzkého startu,
- b&hy na rovince s maximélnf, t¥i&tvrtedni, polovi&ni rychlosti,
- vbfhéni do cile,
- b&h v zatddkéch,
- rychly b&h na &as 1 zdvodivé,
~ b&h mezi prekd¥kemi (stromy, méradi),
- ptebihénf riznych piekd¥ek (kemeny, mile),
- 3tafetovy b&h druZstev (3tafety kolem dvou met s kladenim a sbirénim piedm&td,
vst¥icné Stafety ve tverci apod.)e.

C) B&h na_stredni vzddlenosti

Ve vseobecné pripravé jej pouzivéme piedevdim pro rozvoj fyzickych schopnosti
sportovce a k zlepSeni dychénf a pro nécvik rychlé vytrvalosti.

Do tréninkovych hodin zafazujeme:

- volny klus za vodiZem (Um&rn& v&ku a pohlavi),

~ nécvik techrmiky polovysokého a vysokého startu,

~ rychlé rovinky a volné zatd¥ky - Um&rn& v&ku a trénovenosti cvilenci,
- zdoldvéni prirodnich piekdZek p¥i b&hu, b&h do svahu, se svahu apoed.
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D) Vytrvalostnf b&h - b&h na delSf vzdédlenosti

Klademe na n&j diraz hlavn& v pFipragném obdobi ke zvyZeni fyzickych sil.
Bhdme predeviim venku mimo h#i%t&, v lese, v &lenitém terénu, b&hy piespolni,

Bshy na dlouhé trat& majf ulinek i moréln& volnif, vedou k houZevnatosti, prekondva-
ni pot{Z{, tYnavy apode

E) Skoky

Skoky Jjsou dtile?itym prostfedkem pro zvySeni sily nohou a zlep3eni odrazu.

Do tréninkovych hodin bychom je m&li zarazovat velmi &asto, hlavné pak skoky opako-
vané, které piispivajf i ke koordinaci pohybd.

Do tréminkovych jednotek zafazujeme:

- preskoky krdtkého i dlouhého Bvihadla riznymi zpisoby,

- vyskoky na pevnou piekdZku, je moZno ji libovoln& zvySovat, odraz prodluzovat
a dédvky skokl opakovat,

~ skok hluboky, skdleme z riznych vysek, prihliZime k v&ku a pohlavi cvidencl,

- skoky pres ptirodnf prekéZky, stromky, prikopy, p&3iny, nebo skoky pies prekdzky

um&lé, jako je néaiadi, nédlini apode,

- vyskoky s dosahovérnim na zavé¥eny predmét, na vétev apode,

- mirny bdh se zarazenim skokl, stfidat odrazovou nohu,

- skoky z mista odrazem Jjednono% i snoZmoy,

- skoky pres zvydSené prekdiky, kefe apod.,

- ndcvik skoku dalekého,

- ndevik rtzmych styld skoku vysokého,

- ndevik spojenych skokd, tj. preskokd z nohy na nohu, tro jskoku, skokl odrazem
snoZmo apode.

Zatazujeme cviky pro rozvoj pohyblivosti kyZelniho kloubu a na protaZeni svalst-
va zadni strany stehen. PouZivdme pevné opory, jako jsou Zebfiny, zébradlf, Pfi-
tom opakované vykopévéme Zvihovou nohu z pfinoZeni nebo zanofeni. Obdobnym zplscbem
provéddime komfhéni nohou v &elné rovinée

Cvideni pro posilovédni mohou, Jeden ze cvilenci si lehne na zéda, skrii nohy
a zdvihd druhého cvidence, ktery mu sedf na chodidlech, nebo ho prudkym nepnutim
nohou odhazuje. P¥i tomto cvideni je tfeba dédvat zdchranu. Vystupoviéni na Zebiiny
s_pPekondvénim_odporu: cvidenec vystoupi na Yeb¥iny, stoji na pokr&ené noze, dru-
hou neché voln& viset. Za volmou nohu ho uchopf druhy cvilenec sedici nebo leZ{fct
na zemi a klade mu odpor v napiméni stojné pokrd&ené nohy. Vyskoky na vysoké naradi,
gvédskou bednu, stil, kon& apod., nebo preskoky vysokého ndfadi skrkou, roznoZkou
apod. napoméhaji odrazu i obratnosti. Vzddlenost odrazu pted néfadim postupné zvy-
Sujeme. Do tréninkovych jednotek zatazujeme také skdkavé zéstupy: cvilenci stojf
v zdstupu, pokr&{ zénoZmo levou (pravou), uchopf cvilence stojfctho pied sebou
za chodidle a na znemeni celé druZstvo ské¥e po jedné noze. Cvileni miZeme prové=
dst 1 zévodivd s vice dru¥stvy. Preskakovédnf malych pPekédfek - lavilky, d{ly bed=-
ny, #{ndnky. Vhodnym sestavenim rizného néfadf miZeme spoJjit nékolik cvikl v pohy~-
bovy celeke
P¥{klad: vyskok na nizkou %védskeu bednu, seskok na ¥inénku, kotoul a p¥eb&hnout
3 - 4 rozestavdné lavi¥ky. Cvi¥ime tak rychlost, obratnost i odraz. Zab{ skoky
provédfmena—%inénkovém pésu) nebo na m3kkém podkladu. Skoky na sebe mavazujeme
plynule, nezistévéme po doskoku sed&t na mist¥. Skoky na_jedné noze, prodluZujeme
jejich délku, skéleme v séril skokid. Zabéky i skoky na jedné noze Jjsou vydatnym
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cvidenim odrazu. Odpichy - skoky z nohy na nohu = ddvéme pozor ne vysoké zdviZen{
kolena & na préci pa%f. MiZeme je provéd&t i na stupﬁovitém néradf. Skoky z_vyvy-
gené polohy - doskakujeme bud na jeénu nohu, kterou se soudasn& odrédZime, nebo do-
skok i odraz rizn® kombinujeme. V§skoky s doseahovénim na zav&Sené pfedméty, koZe
na ko3fkovou apod. Vykopévéni Svihové nohy ve vyskoku = sna¥fme se dotknout nohou
zavédeného predmdtu. Nésobené preskoky = mifeme je provéd&t v t&locviZnd i venku.
V t&locviéné pres rizné ndiradi, koza, kﬁﬁ, bedna, stil, lavilky, Zinénky nebo cvi=
gence stojici za sebou. Venku pouif{véme prirodnich pirekéZek, tj. kememi, keil,
stromkd, pfikopd nebo i patnikd u silnice apod. Pro zlepZeni odrazu i obratnosti
zatazujeme do cvideni nejéast&ji viechny formy kotould, hlavn& parakotouly, pFesko+

ky kotoulem plavmo, salta apode

F) Vrhy a hody

Maj{ velky vyznam pro zlepSenf 3vihové préce rukou a pro posilovén{ hornich
konletin a trupu. Do tréninkovych jednotek zafazujeme:

- hézeni miZkl, granétovych atrap nebo Jjinych vhodnych pFedm&tl, a to hornim ob-
loukem (z ndpfahu za hlavou). VZdy hézime obZme rukama,

- hézeni na svisly nebo vodorovny terZ,

- sré¥eni predm&ti ve vzddlenosti 6 - 10 m,

= nécvik vrhu koul{ z mfsta i1 s poskokem,

= vrh koulf nebo plnym mifem riznymi zplsoby: jednoru&, levou i pravou rukou,
obourué tréenim, obourul ve vzpaZen{ skrémo apod.

P¥i nédcviku vrhu koulf za¥fnéme vZdy vrhy z mista. Dbéme na sprévné drZen{
né¢inf{ i1 sprédvné drZeni t&la. Viz metcdickd ¥ada ndeviku vrhu koulf v atletice.

Pripravné cviky k vrhim & hodlm se dzce prolfnajf s posilovédnim. Vhodnym a do~
stupnym néfadim Jjsou plné mi¥e, kterych vyuZivéme jako md&inf k vrhim a hodtm. Ve
dvojicich hézime plnymi mi{&i rlznymi zpdsoby: tr&enim od prsou, Jjednorud od rame-
ne jako p¥i vrhu koulf, obouru¥ vrchem jako pfi autovém vhazovénf, obouruZ spodem,
obouru& pres hlavu, obouru& mezi nohama, kolmé vyhazovédni do maximéln{ vy3ky apod.
Obdobn& si miZeme plné mi¥e poddvat ned hlavou, mezi nohama, poddni sti{dat, po-
dévat si m{& v lehu na zédech nohsma. Vydatnym cvidenim je poddvéni mi&e ve dvoji-
ci stojfci zédy k sob&. Cvilenci sl podévajf mi& tak, %e oto¥{ trup k sob& na jed-
nu strenu, pfedajf si m{¥ a ihned oto&f trup na druhou stranu, kde si obdobnym
zplsobem predajf mil,

VSechna cvien{ k nédcviku vrht a hodd jsou cvileni silové, proto je musime
stridat s kompenze&nim cvilenim, tj. s uvolnovacimi cviky, b&hy ns m&kké podloZce

apod.

T7:1.2. P¥{prava gymnastickd

A) Cvilenf bez né&ini

Dotétokategorie pati{ vSechna cvileni pripravnéd, které zarazujeme do pripray
né Césti tréninkové Jednotky. Cviky volime tak, abychom postupné proecvidili v3ech-
ny &4sti té&la, vZdy podinaje hlavou. V&t38{ pozornost vénujeme vZdy tdm &éstem té1a¢
které potiebujeme vice procvidit vzhledem ke skladb& tréninkové Jjednotky. Zvl&3tn{
diraz klademe také na zvySen{ pohyblivosti kloubd pa¥f a nohkou.

Pripravnéd gymnaestické cvileni rozddlujeme podle jeJjich fyziologick ého wW&inku
na cviky posilovact, uvolﬁovaci, prctahovac{, cviky pro rozvoj vnitfnich orgénd
a cviky koordinadni.
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Cviky posilovaci

Jsou zamé&feny na posileni a upevnéni svalovych skupin a kloubnich vazl. Pre-
ventivné se zaméfujeme ne ty partie, které jsou v dennim zam&stnéni mélo zat&Zovd-
ny. Do této skupiny patrf také cviky posilujfci svalové skupiny zddové a bridni,
tj. svaly, které majf vyznadny podfl na drZeni t&la. Nazyvédme je proto cviky pfimi-
vjmi. Na sprévné drZeni téla md vliv také svalstvo prsnf, pénevni a zadni strany
stehen. Posilovaci cviky musime provéd&t s v&t3im vyp&tim neZ jiné cviky. V&t3iho

iéinku dosahujeme:

a) prekonévédnim odporu svald pisobicich v opadném sméru, zpravidla provédénim
cevikd do krajnich poloh,

b) dsilovnym progéd&nim cvikd v nejvé&t3i rychlosti a po deldi dobu,

¢) zvySenim po&tu opakovdn{ cvikd (pisobime i na vytrvelostnf schopnost prisludnych
svalovych skupin),

d) zarazovénim vydrZ{ v polohéch, kdy prisludné svalové skupiny jsou nuceny p¥eko-
ndvat véhu velké &dsti té&la,

e) rliznym ztiZenfm cvikdl, pouZitim néddinf a néiradi, odporem jiného cvidence &apod.

Cviky uvolnovaci

Jsou zam&¥eny na odstran&ni nadmérného svalového napét{ a uvolnéni zadrZované-
ho dechu. P¥ispivajf k zlep3eni pohyblivosti jednotlivych &dst{ téla a poméha ji
fet¥it energii.

Cviky protehovacdi

Jsou zamé&¥eny na protafenf urZitych svalovych skupin & ne zvé&t3enf pohybového
rozsahu v kloubech. Typické pro tute skupimu Jsou 1 cviky 3vihové. Cviky protaho-
vaci & uvolnovac! zahrnujeme i do skupiny cvikd pohyblivosti, ohebnosti & pruZ-
nostie

Cviky pro rozvo,j vnitfnich orgdénd

Zem&stnévaji velké svalové skupiny nebo vice svelovych skupin soudasné&.
Kladou proto zvySené néroky na &innost srdce, plic, popfipadé i jinych orgéni.
Dochézi p¥i nich i k v&t31 vymé&nd 1létkové. Néroky miZeme pozvolne stupnovat & zlep=
govat tak nejen funkci, ale i stev vnit¥nich orgéni. Typickymi cviky této skupiny
Jjsou skoky a béh.

Cviky koordinadni

Jsou zaméfeny na rozvoj & zlepSeni nervosvalové soustavy. Pat¥{ sem cviky,
které obsahujf sloZit&j3{ pohyby nesoudobé & rlznostranné, cviky rovnovédhy apod.

Vyb&ru cvikl pro pripravnou &dst jednotky vé&nujeme velkou pozornost. Vybér
evikl je bohaty a uplatn&nf moZné v rdzném spojeni. Opakujeme Casto cviky, o je-
JichZ G&innosti jsme se presvdddili. Podle vysp&losti cvilencl cviky postupné zt&-
tujeme zm&nou vychozich poloh, zvy3ujeme ddvkovédni a rychlost provedeni.

Pr{klady pro procvideni jednotlivych &ésti té&la:
§£Jgi krouZeni hlavou, otd¥enf hlavy vlevo a vpravo, uklony, pfedklony a zé-
klony hlavye.

Ramena a paZ¥e: krouZeni rameny, spoulténi ramen, vysunovéni ramen vpred a
vzad, bo&né kruhy, Selné kruhy dovnit¥ i zevnitf, v pPedklonu bo&né kruhy str{davé
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levou & pravou (kraulovéni), krouZeni predlokti a zdp&stim, z pFedpaZeni skrit
zapaZmo, lokty co nejvy3e apod.
Pletenec_ramenni: vzpor leZmo, hmiténi ve vzpaZeni st¥fdavé levou & pravou,

ze vzporu leZmo klik leZmo, ze sedu odboéného vzpor odboémo jednorué - druhou vzpa+
zit, totéZ s unoZovénim spod.

Zéda_a _prsa: vzpaZit a hmitat vzad, upaZit & hmitst vzad, skrdit upaZmo a hmi-
tat vzed, vzpaZit vzed, skréit upaZmo, ruce v tyl, upaZit vzad povy3 apod.

Zéda, bedra, péter: toporny predklon, hmitédnf ve vzpaZeni vzad, hluboky p¥ed-
klon a hmitédnf ve vzpaZeni vzad, ve stoji rozkrodném predklony stridavé k pravé

a levé noze, ze vzporu kledmo vzpor stojmo, paty na zemi, sed roznoZmo - vzpaZit -
hluboké predklony st¥idav® k levé a pravé noze apod.

Bficho: vzpor vzadu sedmo ~ prednoZit - stridav® rozhoXovat a k¥{¥it nohy,
totéZ s hmitédnim st¥fdavé dold a vzhiru, leh - vzpa%it - leh vznesmo, nohy se
dotknou zemé& za hlavou a zpét, leh - upaZit - pPednoZit, st¥idavd® pokléddat napje=
té nohy na zem vlevo 2 vpravo, *eh - krouZenf nohama nad zemf, stoj na lopatkéch
s oporem o predlokti, stffdavé roznoZovat tak, aby se noha dotkla Ipidkou zem&
za hlavou apode.

Pédnev: krouZeni pénvi ve stoji, v kleku, z kleku sti¥fdavé sed vpravo a vlevo,
stoj spojny - upaZit - st¥idav® unoZovat povyd pravou a levou, skrdit pirednoZmo
pravou povy3 - skr&it uUnoZmo pravou povy3 a totéZ druhou nohou, skr&i¢ pfednoZmo
pravou povy3, koleno se dotkne pravého ramene, totéZ levou nohou apod.

Nohy: 8iroky stoJj rozkrodny - stfidavé drep unoZny pravou a levou, diep -
str{davé pifednoZit pravou a levou, totéZ s unoZovénim, vypony, d¥epy i na doby apod.

Fyzicky vydatné je cvideni v pohybu. Provéddime Jje za pochodu, mirného klusu
nebo mirného b&hu. Pozor na dévkovénit! Zatazujeme sem: Poskodny klus s pednoZo-
vénim nebo unoZovénim, se skrovénim préednofmo & zénoZmo, preménny klus stranou
zkfiZmo, cval stranou, v klusu na ka¥dou t¥etf dobu skr&it pFednoZmo nebo zédno#mo,
stffdavé levou a pravou, na kaZdou treti dobu prednoZit povys nebo zano¥it st¥ida-
vé levou a pravou, na ka¥dou tietf dobu poskok s vyménou nohy, na ka¥dou t¥eti do-
bu poskok s bolnym nebo Zelnym roznoZenim, poskoky se skr&ovénim prednoimo nebo
zénoZmo - vzpazit, hrudni zéklon, klus - vzpor d¥epmo - klus, klus - skok do die-
pu - klus, klus - dfep pPednoZme pravou nebo levou (d¥ep unoZmo levou nebo pravou)
- klus, klus = sed - rychly vztyk a klus, totéZ s prechodem do lehu apod.

Do cvifenf bez né&in{ miZeme zaiadit i cviky ve dvojicich, které majf prede-
v8im pP{mivy & ndpravny charakter.

By _Cvidenl s _nédinim

= zvy8uje presnost a iuidinnost pohybu,
~ zvySuje ndrolnost provedeni cviku,
&ini cvideni zébavn¥js{.
Jako cvidebni nédini pouZivéme: krétké ty¥e, Zvihadla, obruXe, mile riznych
velikost{, malé ¥inky, plné miZe atd. Cvidebniho nadinf{ pouZivéme:

- Jjako prekdzek, které prekradujeme, pi¥eskakujeme, podlézéme,
-~ ke zvedéni a noSeni,
- ke cviceni obratnosti a zrudnosti,
- k vyhazovén{ a chyténi, k prehazovéni ve dvojicich,; k vyvaZovéni apode.
- k prGpravnym dpoltm, k pretahtim, k pretlakim a k odporim,
- v drobnych a zdvodivych hrach.
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Pousit{ jednotliyjch druhd mé¥ini:

Krétké tyZe pouZivéme ke cvikim obratnosti a cvikim primivym.

8vihadlo pouZivéme pledeviim k rdzmim preskokim, ale sloZené ném miZe nehra-
dit 1 tySe ke cvikim pFimivym.

ObruXe pouffvéme k prolézdnf, prehazovdni ve dvejicich, ke kutédlen{, k riznfm
pfeskokim apod. s

Mf%e jsou pro nés nepostradatelné v pripravd. Pouiivéme mfZd riignfch velikos-
t{ a zdokonalujeme jimi mf{Zovou tefhniku pro ndrodni hézenous

Melé ¥inky pouZivéme ke zvySen{ efektu cvifeni & jakec pomdcku k posilovéni.
Volime raddji Zinky malé véhy, nejlépe do 1 kg a se stejnym zatiZenim obou rukou.

Plné mi%e pouf{véme k posilovacim cviZenim. P¥ispivajf k zvySeni dynamické
Bilyo

C) Akrobatickéd cvi geni

Pro svoji dynami&nost a atraktivnost jsou vZdy vitanym obohacenim programu
tréninkové Jjednotky. Slouf predevdim k rozvoJji obratnosti a koordinaci pohybd,
zvyuji ndroky.na prostorovou orientaci, vedou k nebojécnosti, ptispivaji k roz=
voji rychlosti a sfly, u¥f ovlddat t3lo pfi pédech. Akrobatickd cviZeni mlZeme
provédét v t3locvi¥nd, na hFisti 1 v p¥irodé. Do ekrobatickych cvieni Fadime:
stoje na hlaw¥ a rukou, kotouly, pfemety, prekoty, salta, skoky, pédy, kolébky,
mety a rizmné sloZené cviky.

Cviky miZeme zt&Zovat riznymi vychozimi polohami nebo zekonfenim v rdzmych
polohéch, kombinacf n¥kolika cvikli, Jjejich spojovénim apod. Akrobacie je prevéi-
nd cviZenim jednotlived, ale jsou i akrobatickd cvi&eni ve dvojicich, trojicich
atd. (kotouly, pPeskoky)e. U akrobatickych cvi¥eni Jje ‘'vidy tPeba brdt v dvehu vy-
sp8lost cvidencd a jejich celkové moZnosti. Cviky postupn& zt&zujeme a teprve po
dokonalém zvlddnutf cvikd leh&{ich prechdzime k ndcviku prvkd t&Z3{ch a pohybové
néro¥n&jsich. P¥i vdech cvilenich,gejména u zaldtednfikld musime zajistit dopomoc
a zéchranu cvilenci.

D) CviZeni na ndfad{

Mezi t&locvi¥né néfad{ patff bradla, hrazda, kruhy, kladina, koza, kin, svéd-
ské bedna, stdl, ZebFiny, Zeb¥iky, tyfe a lana na 3plh, laviZky, trampoliny.

Jejich vyuZit{ ve vSeobecné pripravi Je velmi pestré a i¥inné. CviZenf na né-
#adf rozvij{ s{lu, dynamiZnost, mritnost, odvahu, prost® v3e, co se vyZaduje od
dobfe pripraveného sportovce. Nelze popisovat jednotlivé cviky nebo celé sestavy
na né#edf. Z4leZ{ na trenérovi, aby provedl vhodny vyb¥r cvikd podle skladby tré-
ninkové Jednotky, podle pot¥eb druZstva a podle schopnosti cviZencti. Doporudujeme
gatazovat cviky podle pifrulek sportovni{ gymnastiky.

Jeled. Herni piiprava

Ka¥dé hra, kterou provéddime dlouhodob&, pfinédi unawvu, kteréd se projevu je
poklesem vykonmosti. Proto by ve vBeobecné pFipravé nem&la schézet hern{ ¥innost.
P¥i vSech hréch miZeme rozvijet zékladni pohybové vleetnosti nejpoutavéjsi formou,
nebot Jjsou motivovény soutdzivostf, tj. bojem o vit&zstvi. Proto né trenér hry
¢o nejvice vyuZivat nejen u mléddeZe, ale i u dosp&lych. Hry vychovédvajf, péstuji
smysl pro kolektiv, zvySuj{ zédjem o vycvik, rozvijeji zékladnf pohybové vlastnosti,
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a t{m doplnujf vlastn{ vycvik v nérodni hézené. Typickym rysem her je uvolnénost,
radost a lehkost, a proto by hra nem&lm schézet v %4dné tréninkové Jjednotce.

Her je nepieberné mno%stvi pro rizné prost¥edf - t&locvi&m, h¥isté&, piirodu,
a proto se neobejdeme bez odbornych hernich pfirudek, ve kterych jsou rozt¥{dény
podle rlznych hledisek. V tréninkovych jednotkdch nérodni hézené hrajeme drobné
hry, pripravné hry a sportovni hrye.

Drobné hry hrajeme, chceme-1li procviZovat ur&itou pohybovou vlastnost nebo
néktery technicky prvek. Pat¥{ cem honi¥ky, rdzné pohybové hry rozvije jie{ rych-
lost, vytrvalost, sflu 8 obratnost, zdvodivé hry, &lunkové Ztafety, hry s nédinim,
hry pro uklidn&nf a Fada dalZich,

Pripravné hry jsou pripravou pro nécvik speciélnfch prvkd nérodn{i hézené.
Prépravnymi hremi nacvilujeme, zdokonalujeme, providrujeme a upevﬁujeme technicky
vycvik. V priprawmych hréch se objevujf i taktické prvky.

Sportovni_hry doplfiuj{ ndrodnf hézenou a poméha ji alkladnd procvidit ty
tésti t&la, které se dostatedn® neuplatnf v nérodnf hézené. Prednost dévéme ko-
lektivnim hrém - v zim& koSfkové a lednimu hokejX, v 1ét& odbijené a kopané.

Rada &innostf v t&chto hréch Je spole¥né s nérodni hdzenou - rychly start, rych-
14 reakce, prihrévky, dribling, Uzemnf & osobn{ obrana, protidtok, st¥elba, uvol-
novéni s mf¥em a bez mie, klamén{ soupefe, kolektivnost aj. Vidy pematujeme, Ze
hrége musime naudit sprdvnd ovlddat jednotlivé zdkladnf &innosti hry. Proto bude-
mwe k priprav& pouZivat odbornych prirudek prisludné sportovni hry. Nezapominejme,
Ze jakékoliv rekrealnf sportovni &inmost v dob& mezi sout&Zemi nebo na konci hlav<
niho obdob{i vhodng& doplﬁuje v8estrannou pFipravenost.

K usnadn&ni vyb&ru her uvddime ndkolik prfkladd drobnych a prépravnych her.
Bude zéleZet na trenérovi, kterou daldf hru si vybere z hernich priru¥ek, aby
odpovidala potfebém vycviku v pFfislu3né Zdsti tréninkové Jednotky.

Honi¥ka s hradou. Honi¥ prondsleduje ostatn{ a komu dé babu, ten se stévd
honidem. Hon&ny se mi%e zachrénit tim, %e zvedne se zem& néktery z voln& leZicich
m{Zd, nebo chyt{-11 mf¥, ktery mu p¥ihraje n¥ktery ze spoluhrédi.

Honi& samotéf. Honi& honf dvojice, které se dr#{ ze ruce. Komu z dvojice dé
babu, ten se stdv4d honifem a honid zaujme jeho mfsto ve dvojici.

Honilka s mffem. HoniZ ddvé bebu miem dotykem neto stFelou. Zasaeny sebere
mi¢ a atdvd se honidlem.

Chytanéd do kruhu, T#i honi%i se dr#{f za ruce a sna®f se ndkoho chytit tim,
Ze uzaviou kolem ného kruh. Chyceny se pek p¥ipoJjf k nim do Fetdzu a viichni pokraf
&ujf v homid&ce. Kruh ani ¥et&z se mesm{ p¥etrhnout.

HoniZka v_trojici. Hrajfci jsou rozd&leni do trojic, v nichZ jeden hont zby-
1é dva nebo prvni honf druhého a druhy t¥etfho, je-1li tietd chycen, honf prvniho.

Ba_sildéka, Deset aZ patnéct hrédl se navzdjem vytla¥uje z kruhu narysoveného
na zemi. Kdo prekro&{ ob&ma nohama kruh, je vytazen. Kdo zlstane v kruhu poslednt,
vit&z{,

Zéyod_kuryri, Hrajf{ nejmén® dv& drufstve, kterd stojf v zdstupech s mezerou
nejméné 3 m. Ma povel kuryr vysko¥f na zéda prvniho & ten ho donese k dali¥fmu hré-
%i. Ten jej prevezme bez doteku zem® a nese op&t k daldfmu. Kuryr tak presecd a%

k poslednimu, ktery Jjej donese na urdenou metu. Vi{t&z{ rychlejsf kuryr, ktery se
nedotkne zemé.
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Ma stielce. Stfélec stoJf{ v kruhu uprostied hrac{ plochy & hézi m{&em po
ostatnich (pouZft vice m13i). Kdo je zasaZen, stévd se stfelcovym pomocnikem a pri«
né3{ mu mi%e. Poslednf nezasaZeny Jje pr{3tim st¥elcem. MiZe se hr4t i na rychlost.

Hon¥né mi%G o_zévods DruZstw v kruhu na upaZeni Jje rozpoditéno na sudé a
liché. Lichy a sudy s milem stoji proti sob& a na povel si prihrévaji{ v Jjednom
sméru Jjen 1i3{ a jen sudf, M{& lichych nebo sudych se vzéjemné snaZ{ dohonit.

Poré¥eni kuZelek, Hrajfcf stojf na obvodu kruhu, v jehoZ stiedu jsou rozeste-
vény kuZelky, a drZ{ se za ruce. Na povel se cely kruh zadne otéet vlevo a kaZdy
se snaZ{ strhnout souseda do st¥edu kruhu tak, aby porazil kuZelky. Hré&, ktery
poraz{ kuZelku, odstupuje ze hry, aZ zistane vitéz.

M{Zovéd vélka. Cvilenci se rozd¥li do dvou druZstev a kaZdé obsad{f polovinu
hrac{ plochy. KaZdy hrél mé mi&, ktery po zahajovacim povelu poZle po zemi ma
souperova polovinu hiisté. Mife, které pos{léd soupei, chytd a posiléd zp&t na sou-
pefovu polovinu., Vit¥zf{ druZstvo, které mé po ukonfujicim signélu na své polovin&
néné mi&0.

Podévand pies_hlesvu a mezi nohama, DruZstvo je v zéstupu ve stoji rozkro&ném,
rozstup mezil hréZi na predpa%enf. Prvnf drZ{ plny wf& na prsou & na povel jej po-

dévéd zéklonem nad hlavow druhému, ten pi¥edklonem mezi nohama del3imu atd. Posledni
hré® uchopf mi&, L&%{ s mim co nejrychleji pfed druZstvo a poddvéd pres hlavu vzad.
Vitéz{ druZstvo, které se nejdrive vysti{dé.

Vybi jené, Ne hracf{ ploSe velikosti h#¥i5t& na odbijenou hraje na kaZdé polovind
Jjedno druZstvo. Okolem hré&i je pfihrévat si mf& a snaZit se zasshnout protivnika.
Kdo je zasa¥en, je vyrazen ze hry a druZstvo vyifazeného hréle ziskévd mf¥. Vylétne=
1i mf& ze h#idtd, pati{ té stran®, jejiZ hranici pifelétl. Hr4&, ktery mil chytf,
neni vytfazen. VIt&z{ druZstvo, které dfive vybi je v3echny soupete,

Stafeta se Zvihadly, Dru¥stva stojf v zéstupech, pred kaZdym zéstupem je v
priméfené vzdélenosti vyznalend meta. Prvnf &len druZstva méd v rukou vihadla. Na
povel vyb&hne, v b&hu pfeskakuje kroufici{ ¥vihadlo, ob&hne metu a b&%f zp&t k drui-
stvu, kde predd ¥vihadlo dals3fmu. Preskoky &vihadla miZeme ménit. Svihadlo lze za-
pénit za miZ.

Hédej, kdo mé mi¥, HAdal s milem stoji zddy ke skupin& ostatnich hré&i. Hod{
af¥ pfes hlavu do skupiny. Hr4¢, ktery chytne mf¥, d4 ruce s mflem za zéda & s nim
v8ichni ostatni dajf také ruce za zéda. H4daZ na povel se obrédtf{ a hddéd, kdo mé
p{8 Uhéddne-1li, je vyst¥{dén uhddnutym, neumédne-~li, opakuje hézenf.

Volend, Cvi&enci stoji v kruhu &elem dovnit¥. Jeden cvilenec mimo kruh za zédy
spoluhré¥3 obfih4 kruh a tlesknut{m na zéda nebo ramena vol{ si n&kterého k zdvodu
kolem kruhu tek, Ze voleny musi obihat kruh proti smé&ru pohybu toho, ktery JjeJ vo-
‘111, Kdo di‘ive zaujme postaven{ po ob&hu na misté voleného, vyhrél a druhy pokra=
tuje v obdhu kolem kruhu a volf daldf hrdle. P¥i vice cvilencich moZno zévodit
ve dvou 1 vice kruzich.

Vélend, Cvi¥ence rozd&lfme na dvd druZstva. Stanovime rozlohu h¥i&t¥ (jinak
na h¥*i¥ti nebo v t&locvidn&) a urdfime na obou strandch branky (Zin&nky, a1l Zvéd-
ské bedny, lavi¥ky, kameny, op&rnou &4st poloZenych branek, tyZky apod.). M{& se
puei vést po zemi vélenim v pfedklonu (na vhodném terénu i na kolenou). PFihrévky
a stfelba na branku mus{ byt provedena Uderem dlan¥ nebo p&st{, mikoliv hézenim.
i’ohyb 8 mi¥em vélenim nebo p¥ihrévky lze provdd&t voln® po celém hracim prostoru
vwpred, stranou i vzad. Mo¥no hrédt s brankdf¥em, ktery smf zasahovat rukama, nohama
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i té&lem, nebo bez brankédie, kterého p¥i stifelb& nahradf nejbliZe postaveny hrd&
u branky.

Hézend vsedé, Hrajf dvé druZstva v té&locviZné do branek vytvofenych z néradf.
Hr4&i si prihrédvajf{ mi¥ vsedd, vsedd té% st¥il{ na branku:. Ka¥dd jind poloha hréde
ktery md m{&, je provinénim proti pravidlﬁh a mi& ziskdvd soupefe

Minihégzens. V men3fch t¥locvi&néch hrajeme podle pravidel ndrodni hézené
o men3{m podtu hrédt. Za branky slouZ{ néfadf, pifed které se poloZ{ %{in&nka jake
brankoviité, kam nikdo nesmfi., Hra se miZe zt{i%it tim, %e nen{ dovoleno m{& nadha=
zovat ani s nim udefit o zem.

Ee tietiho, Hrd¥i stojf ve dvojicich v kruhu &tlem dovnit¥. Jedna dvojice za=
hdji tim, Ze prvni utfkd & druhy homf. Prvni se zachrénf{ postavenim pied nékterou
dvo.ijici, z nich%¥ zadnf mus{ zadft utfkat. Je-11 chycen, vym&ni si 8 honiZem dlohu.
Sm{ se b&hat pouze wn& kruhu a hré& sm{ ob&hnout kruh pouze Jednou.

Prostielovand s plnymi midi, Dv& druZstva stoJji proti sob& na vzdélenost asi
10 m, Uprostied mezi nimi je Fade playch mi&3, které se snaZ{ stfelbou piremistit
na soupefovu polovimu. Hraje se na %as. MiZe se hrét i 8 Jjednim mi{%em uprostied.

Tele4e Plaveckd piiprava

Plavénf by se m&lo stét neodd&litelnou soulédsti viestrammé piipravy kaZdého
sportovees Pohyb ve vodé je nejen zdravy, sle pFind3f i dal3{ klady. P¥edev3im po-
siluje, népomédhé psychickému uvolnéni, posiluje moréln& volni vlastnosti. Kromé
zdkladnfho plaveckého vycviku zaeiazujeme do trénimkovych jednotek predeviim pri=-
pravné hry 8 m{&em ve vodd, p¥i nichZ ulfme piedeviim plavat s milem a p¥fihrdvat
a chytat m{& jednou rukou. Ddle miZeme zafadit Stafetové hry a zévody ne kratsl
vzddlenosti a rizné honiZky ve vod&. S vysp&lejsimi plavci se nemusime bédt ani sko
ki do wody a potépéni.

Tele5, LyZairskéd piiprave

Vieobecnd priprava na lyZich Je vybornym doplﬁken kaZdého sportovniho odvétvi
Viestrann® posiluje organiemus, pifispivd k otuZovéni, z pohybovych vlastnosti roze
vigf s{lu, obratnost, vytrvelost, rychlost, zlepSuje nervosvalovou koordinaci.
P#1i bé&hu na lyZich se uplatnuje i sfla pa%f. Celkov¥ vdak na lyZich pFevaZuje za=
ti%enf dolnfch konetin. Z mordln& volnich vlastnost{ vyZeduje lyZovémf, hlavnd
pak sjezdy, predeviim odvahu, rozhodnost, post¥eh, pohotovost. Nem&li bychom za=
pominat ani na lyZafskou turistiku a orgenizovat i zdjezdy do hore.

Do zimmf pfipravy je mo¥no zafadit i dal3{i zimnf sporty, predevdim brusleni
a sénkovénf, které pfinééeji do tréminkovéhe plénu oZiveni a zpestfenf. V zimmnfch
m&sicich bychom v3ak nem&li zapominat na &asty pobyt venku bez ohledu na polas{i.
Vhodnym &oplnkem je také klouzénf, chize v hlubokém sn&hu, rdzmé hry na lyZich
nebo sanich, Stafety atd.

Zslebe Turistickd pfiprava

Pobyt v pifirod&, Zerstvy vzduch, kolektiv, zpest¥enf tréninkové jednotky cvi-
Zenim v pfirodé poméhaj{ zlep3it pEfpravu drufstva. K tomu pFistupuje i dals{ dlle
¥ity &initel = poznévaci ¥inmost. MiZeme poznévet nejen krésy nad{ zem&, jeJjf pest
rou minulost i &inorodou pF#ftomnost, ale miZeme se dozv&d&t mnoho za jimavého 1 o
pPirodd. P¥i turistické pripravé se zeméfime na:

- turistické vychézky a vylety, JjejichZ eflem mohou byt historické pamétky, pFi=
rodn{ zajimavosti apod.,
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- vychdzky se sportovn{ ndpln{ - jejich népln volfme podle ro¥ni doby a podlasi:
vyb&hy do okolf, atletické piiprava, v zim& lyZovéni nebo sénkovénf, koulovén{
apode Zatfadit miZeme i rizmné pohybové hry,

= stanovdni a tédbofen{ - dob¥e zvolime misto k tébofeni, zajistime moZnost stra-
vovéni nebo vlastnfiho varenf, zdroj pitné vody. DodrZujeme zésadu, Z%e na stano-
vén{ a tébofeni se v pfipravé i v prib&hu podilf{ co nejvice 1lid{. Nezapomindme
ani ne poznédvaci{ &innost okolif;

= cykloturistika - sem zarazujeme nejen vylety na kole a samostatné vydiééky do
okolf, ale i rizné formy jizdy zrulnosti.

(ole e Posilovanf

O posilovénd byla jiZ napséna Fada publikaci, proto se omezime jen na n&ke—
lik zékladnich pravidel.

Posilovénd d&lfme na:
a) cviZenf maximdlmf sily,
b) cvideni vybunosti,
¢) cvidenf vytrvalosti a sfly,

Trenéry ndrodni hézené predevdim zajimajf body b) a c), protoZe cvi¥en{ me-
ximdlnd s{ly za¥azujeme do tréninkovych jednotek oJjedin&le. Je tfeba v&d&t, Ze
systematickym cvienim maximdlnf sfly se zvySuje mohutnost svalovych vléken a ce-
lych svalovych skupin. Svaly cvilencl nartistajf, asle také tvrdnou a zkracuJjf se.
Také organismus cvi&ence pracuje pri tomto cvidenf za zmé&n&nych podminek. Pi#i ma-
zimédlnim vykonu vysoko stoupd spotreba kysliku, ale dychénf se zcela preruluje.

P#i cvideni vybusnosti se uplatnuje sfla a rychlost, tedy vlestnosti pro hré-
%e potFebné. Vyvinuti sily se zde koncentruje do velmi krétkého &asového useku.
Do cvieni vybudnosti zafazujeme b&Zecké starty, skokanské odrazy, odhody nélini,
nékteré féze cvideni na néradi{ apod. Vhodnym né&infm k posilovéni jsou v nérodnf
hézené plné micle.

Cvideni vytrvalosti v_sile uplatﬁujeme hlavné v cyklickych cvi&enfch. V né-
rodn{ hézené potrebujeme dostatek vytrvalosti i sfly, abychom v zépase dokdzali
provéd&t vZechny pohybové dkony po hifisti i s mi¥em. Nejde ném tedy o prekonéni
pomdrnd malého odporu. Proto se p¥i posilovédnf zam&fujeme na nejvice zat&Zované
svalové skupiny. Vhodnou formou pro posilovéni je kruhovy trénink s dob¥e volenou
24%8%{ Jjednotlivych svalovych skupin.

P¥i posilovéni plat{ vice ne% pii demkoli jiném zésada tm&rnosti, tzn. vybér
prost¥edkt odpovidajicich v&ku a pohlavi cviencleo

T+2o SPECIALNT TELESNA PRIPRAVA

Ukolem specidlnf t&lesné piipravy je rozvoJj pohybovych schopnosti hréce né-
rodnf hézené. To se ddje télesnymi cvidenimi shodnymi s pohybovymi celky vysky-
tujicimi se v samotné h¥e. RozvoJj pohybovjch schopnosti v nérodn{ hézené uskuteZ-
nujeme hern{ ¥innost{ jednotlivce a skupin.

V mérodni hézené rozliBujeme zAkladn{ a specidlni hernf Zinnosti jednotlivce.
Zékladn{ hern{ &innosti jsou spole¥né pro viechny hréZe bez rozdflu funkce na
h#*isti. Zdékladn{ hernf ¥innosti rozd&lujeme na &innosti hréfe bez mile a na &in-
nosti hréle s mdlems,




Specidlni herni &inmosti jednotlivce rozd&lujeme podle funkce hrade na hristi
na &innosti brankdre, &innosti obrédnce a zdloZnfka a &immosti to&nika.

Te201o_ Zékladnf herni &innosti jednotlivce

7.2.1.1, &innosti hrédd bez mile

Zékladn! &inmosti hrddd bez mffe sledujf rozvoJ rychlosti, sily, vytrvalosti
a obratnosti, tje takovych vlastnosti, které souvisf{ s herni Zinmost{ vZech hrddd.

Rozvoj rychlosti
RychIost je tekovd schopnost hréde, kterd mu umoiﬁnde vybrat uréitou &innost
za danych podminek v nejkratdim Case.

Rychlost reakce hréde je doba od vzniku podrd%dénf do zaldétku pohybu, ktery
je odpové&d{ na podn&t. Pohybovd rychlost je u hradd prevaZujic{ formou projevu.
Jde podmin&na drovni rychlosti pohybové reakce & funkéni rychlosti, ale je zdvisl4
i na vdrovni morélnich a volmfch vlastnosti osobnostie.

P#i acyklickych pohybech jde o kombinaci rychlosti a sf{ly v krétkém &asovém
intervalu. Této kombinaci F{kéme vybudnost.

V8eobecnou rychlost rozvijime rychlymi b&hy, starty, honidkami, 3tafetovymi
hrami nebo Jjinymi hrami prevdZn& rychlostniho charakteru.

Specidlmf rychlost je jednou z rozhodujfcich vlastnosti ve h¥fe. Formy jejiho
projevu jsou rtzné. Pravda je, Ze pohyb po h¥i3ti bez mile tvo#{ aZ 90 % celkové
&innosti hréde obrany.

P#i rozvijen{ speciélmf rychlosti vychdzime ze hry, z konkrétnich podminek.
Délka sprintl nemé preséhnout 30 m, starty cviéime na vzdélenost 3 = 5 m; hernf &in
nosti nacvidujeme a zdokonalujeme v prostoru, ktery odpovidd funkcim a dkoltm Jjed-
notlivych hré&d. Cviden{i rychlosti zadf{ndme na zvukovy podnét, nebol ten ve hte
prevau jeo

P¥iklady cvideni:

-~ b8h ve dvojici, dto&nfk nutf{ hrée, aby sprévn¥ reagoval na jeho pohyby & klamavo
Einnostd,

~ starty na rizné signély,

-~ sprint na vzdélenost 5 - 30 m, sprinty s handicapem na 20 - 30 m,

~ b&h maximéln{ rychlost{ do vzdélenosti 20 m s okamZitym zastavenim a névratem na
startovni &éru,

~ soutdZ jednotliwcl v b&hu vzad,

- piistupovédni a odstupovéni k hré¥i a od hréde s milem, maximélni polet opakovémi

za dobu 1 min.

Rozvoj sily

Rozvoj svalové sily Jje zékladnou pro rudst sportovn{ vykonnosti. Fro rozvoJ
svalové sfly v mérodni hédzené plat{i takové posilovéni, které odpovida tfem formém:
nejvdt3{ sfle, rychlostnf sfle a silové vytrvelosti. V nérodni hLizené potFebujeme
vyvinout nejv&t3f s{lu p¥i hodu mifem do délky & p¥i stielbé. Siln&, rychle a opa=
kovan® piihrédvat nebo st¥flet za stdlého pohybu, aniZ bychom pocitili dnavu, to je
cilem rozvoje svalové sily v ndrodni hézené.
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P¥{klady cvidenf:
kliky, shyby, opakovené skoky ve drepu, 8plh, opakované vyskoky, poskoky,
cvidenf 8 plnym mflem, koulf, jinou z&t&%f (hody, krouZeni),
hody m{i¥ky, grandtem, o3tSpem, jinymi bi¥emeny,
dpolové a odporovd cvi¥en! ve dw jicich,
silovéd cvileni na méfadi, zvedéni &inky, cvifen{ s gumou,
pripravné hry s plnym milem,
= b&h ve vodé&, v hbubokém snéhu, do svahu, do schodd, v pisku, pFekéZkovy,
- hih se zét8%{ (vesta, opasek s piskem aj.)e

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost se ziskévd souvislym nebo stif{davym zatiZenim. DneS3ni poJet{ nérod=-
nf hézené predstavuje vysoké fyzické nasazend po cely prib&h utkdmf. Proto je nezbyf:-
né zatazovat do specidlnf t&lesné piipravy mimo silové vytrvalosti predeviim nécvik
rychlostni vytrvalosti.

Po intenzivn{ svalové préci (po utkéni) nastévé obnove sil za 24 - 28 hodin.
P¥{ vysokém vyddni energie (unava, vyZerpénf, prepiti) se vyZerpané rezervy obnovu-
J{ za Jjeden 1 vice tydmi. V pribdhu mistrovskych soutd%{ by unava nebo vyZerpéni
znemenaly, Ze dal3i mistrovské zdpassy by byly odehrény ve velkém fyzickém dtlumu.
Ndcvikem rychlostnf vytrvalosti tomuto stavu piedchézime.

Mé-11 se zvysit rychlostni vytrvalost, je nutné hréle donutit, aby b&hel, i
kiy? je unaven a tak zven® nemiiZe. V opainém pfipad® zlstévd na stejné drovni
trénovanosti a mmohdy v zépase pravé& pro nizkou fyzickou kondici vyloZen& trpi.

P#4 mécviku rychlostni vytrvelosti plat{ jedns ZYelezné zésade: Trénink, ktery
neunavi - nic nep¥ind3{! Dalsdfm ddleZitym kritériem p¥i nécviku rychlostnf vytrva-
losti je ta skute¥nost, %e intenzita préce a odpoinku musi byt v neprostém souladu.
P#i ndcvilm Jednotlivych cvideni je nezbytné m¥¥it dosaZené Gasy stopkami. Hrédi
pus{ byt neustdle pod tlakem stopek, spoluhré&i, mi&l apod[. Tento zplisob specidlnf
télesné pripravy je velmi nérodny, & proto je nutné jej nacvilovat uZ ed dorostenaclly

P¥{klady cvilenf:

30 sec zetiZfen{ = 30 sec odpolinek (p#¥i cviZeni s 60=70% intenzitow)

40 sec zati¥enf = 30=40 sec odpolinek - " -
1 d{1 zat{¥eni = 2 d{ly odpo¥inku (p#i cviZeni s 80-90% intenzitow)
1 411 zat{fen{ = 3=4 dfly odpolinkw (p#i cviZen{ se 100% intenzitou)

25 m kKlus - 25 m sprint = 25 m klus - 25 m chiize
30 m klus = 15 m sprint - 30 m chize - 15 m klus - 30 m sprint = 30 m chize
(p#1 cviZenf vyuZit obvodu hii3t&)

Rozvoj obratnosti

Obratnost Jje cherakterizovédna schopnosti uskuteZnit koordinaéni pohyby,
schopnost{ preorientovat se z ur&itych koordinovanych pohybd na Jjimé, schopnosti
vykomévat rychlé a nové pohyby v zévislostli na ménficich se podminkéch a z nich
vyplyvajfeich novych ikold. P¥#i rozvijeni obratnosti st¥{ddme cvi¥en{ intenziwn{
8 méné intenzivnfmi. Dile¥itou dlohu zde hraje piesnost pohybu v prostoru a &asu,

PifkIadycvitenf:
- kotoul vpred, vzad, premet stranou,
- b&h vpred, cval stranou s celymi obraty,
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- b&h 5 m - sed = vztyk -~ b&h 5 m ~ leh na zéda = vztyk - b&h 5 m - obrat a ddle
opakovatg

- b&h 5 m - leh na zé4da- obrat v lehu - vztyk - b&h zp&t na startovnf Zéru,

- kotouly ve ti¥ech s pieskakovénim,

- podpory leZmo za rukeama v trojici s kouleni{m a pFeskakovédnim.

722102, Cinnosti hré&d s mi¥em - mifovd technika

liéo?ou technikou nazyvéme v3echny &inmosti hré%t s mf&em. Uelem mf¥ové tech-
niky je nacvilit ovléddni mi&e tak, sby se hré¥ mohl pln¥ v&novat taktickym tkollim
na hi*i¥ti, aniZ? by p#i tom musel myslet na zpracevédni mile.

M{Zovd technika Jje neJjdlleZit&j8{ zékladni hernf &inmosti jednotlivce. Jejim
stédlym opakovédnim z{skéd hré& jistotu a dokonalost v ovléddni mi¥e. Podle toho po-
zndme pak technickou vysp&lost hréde a celého druZstva.

M{&ovou techniku d&lime do dvou skupin:

A) M{%ové technika na mfsté&
B) M{%ovd technika v pohybu

A) Mfové technika na mistd

1. Dr¥eni mile

a) v jedné ruce. M{& le¥f na dlani tak, Ze prsty Jjsow roztaZeny a obepinajf
il S milem potom provddime rizné cviky ~ predpafovéni, upaZovéni, vzpaZovédni.
Obracime ruku h¥betem neshoru kolem osy mide a zp&t tak, aby m1& nespadl. Nejdr{ve
provédime pohyby pomalu & postupnd je zrychlujeme. Nesprévné Je drZenf mide v prs=-
tech. Nédcvik provédime vZ%dy pravou i levou rukoue

b) ob&ma rukema. Existujf{ dva zékladni zplsoby tohoto drZeni. P#i drZenf
vrchem drZfme m{& v dlanich tak, %e dlan& jsou proti sob&, palce u sebe, praty
obepinajf mid. P¥i drZenf spodem uchopf hré& mi& tak, e dlan& jsou obréceny vzhi-
ru, prsty obepinajf mf&, malfky jsou u sebe pod milem, pelce obrédceny vzhiru
(foto 1.2).

Foto 1. DrZen{ mice Foto 2. DrZeni mi&e

2. Chytdn{ mide

a) ob&ma rukama. Vdha t&la spo&ivd na plném chodidle predni nohy. Zadni noha
je mirn& pokrdena, %pidka se opird o zem. Celé t&lo je uvolnéno. PaZe jsou mirné&
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pokrdeny pied télem, ruce vysunuty asi ve vysi brady, palce u sebe a ostatni prsty
véjirovit® roztaZeny. P¥i chytdni miZe se ruce pohybujf proti miZi. Jakmile dojde
| k dotyku prstd s miem, pohybujif se ruce zp&t k t&lu a nastévéd tlumeni mile aZ
do dplného zastavenf. Tekto chytéme mile, které jsou p¥ihrdvény od pasu nahoru.
Chyténf spodnich prihrévek provédime tek, Ze ob& ruce nastavime proti mf&i dlan&mi,,
palfky jsou u sebe, ostatnf prsty v&jirovité roztafeny., Pohyb pro tlumeni mfde Je
stejny (kinogrem 1).

KINOGRAM 1. Chytén{ miZe obourud




Chyby, které se nejlast&ji objevujf: p¥i chyténi hornfch mf&d nejsou palce
u sebe a mi¢ proleti mezi prsty. ZpoZsétku d¥lé poti%e tlument mide, ruce jsou tvrdé
Zde je treba P4dné nacvilit névaznost pohybt pi#i tlument.

b) jednou rukou. Tento zplisob provédime tak, %e dlan ruky postavime kolmo proti
pohybujicimu se mi&i., Jekmile mi% dosedne na dlan, je &stednd tlumen prsty. Ruka

se zalne pohybovat zp&t k t&lu, a¥ utlumf pohyb mf&e a ten se zastavie Potom ihned
zpracovavéme mi&, Ndcvidujeme ob&ma rukama,.

Nejlasté& j8{m necdostatkem byv4 Zpatné nastavend ruky proti mf&i a Jjeho Zpatné

stahovénf. M{& odskekuje, ruka je tvrdd. Hr&& se snaif zpoddtku pomdéhat t&lem, co%
Jje zdsadn& chybné,

¢) Chyténf vysokych mf&%, Vysoké mi¥e chytéme jednou rukou, obé&ma, ve vyponu
nebo ve vyskoku a zésadné stejnym zplsobem jako mi%e vrchnf. Rozd{l Je v tom, Ze
pafe jsou v rizné vysi had hlavou podle toho, jek vysoko letf mi&. Vysoké mife chy=
téme ve vyponu nebo ve vyskoku. DileZité je op&t postaveni prst proti pohybujicimu
se mf¥l, palce vZdy u sebe. Ruce je t¥eba postavit mfrnd ned osu mile tak, aby mid
neohnul prsty nebo se neodrazile. Tento zptsob se nejvice uplatnf u brankéid. Vy=-
soky mi& se potom stahuje na prsa k daldfmu zpracovénf. Zpracovén{ mide znamend pris
pravit mi& v co nejkrat¥f dob& pro dals{ akei - pfihrdvku, nadhoz, st¥elbu,

d) Chyténf stranou letficich mf&i. Provéddime podle stejnmych zésad jek jednou,
tak i obéma rukema. Postaveni prstl mus{ byt vZdy kolmé k dréze letfciho mfle.

e) Sbirédnf le¥fciho mile., Hré% provede podfep, vykrok & uchopf mf& obé&ma rukams,

Prodlouéeny vykrok provddi leww nohou, je-1li m{& ne prevé strand a obrécend
(foto 3,4).

f) Chyténf kutélejfcfho se mie. Provadi se stejnym zplsobem Jjako ebirdnf le-
Zictho miZe, jen je t¥eba si uvidomit smdr a prudkost mide.

g) Chyténi skékajfctho miZe. Tomuto chyténi v&nujeme zvy3enou pozornost, proto+
%Ze odskok mf&e na nerovnych h¥istf{ch nemiZeme vZdy dob¥e odHadnout. Skéke jlcf miZe
chytéme oby&ejné nfzko nad zemf. Postavenf prstd oprevujeme podle vysky odskokue

Gasto se pouZivé zplsob, kdy se mf& pritiskne k zemi, potom jej hréd uchopf obéma
rukama a ddle jej zpracovévé.
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3. Hra midem

Pravidla nérodni hdzené uklddaji, Ze hrél musi{ do uplynuti dvou sekund mi&
bud nadhodit nebo jim udefit o zem nebo piihréte

a) Nadhezovénim mf{Zem ned hlavou hesmime dét moZ¥nost protihré&i k zdsahu, pro-
to nesmi byt nadhoz pr{lid vysoky. Hri& nadhazuje mi& z levé ruky do pravé, prilemi

2. Nadhoz

. g - : ramn - 3

mi% opisuje elipsovitou dréhu. Levéd ruka nadhodf miZ nad hlavu, kde Jjej uchopi pra-
vé ruka a stehuje zpét na prsa. Nadhoz se dé provéd&t i opalnym smérem. V drovni
pasu se nesm{ mi& pHehodit, musi se predat z jedné ruky do druhé (kinogram 2)e
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b) Nécvik Uderu mi¥em o zem je jednodu33{ neZ nadhoz. Hré& jej provéddi tak,
%e mi& jednou rukou hdz{ na zem & odraZeny Jjej op&t chytéd do jédné nebo do obom
rukou. Tento zplisob se v nérodni hédzené mén& doporuduje. Hré¢ musi odraZeny mid
stdle sledovat a tfm ztréc{ prehled o situsei na h¥i¥ti. Vyznam uplatn&nf nadhoszu
hr4& nejlépe oceni na blétivém terénu. Badhoz mf&e Je v porovndni s dderem o zem
daleko rychlejsf a hré¥ p¥i nm miZe provéd&t i kleménd té&lem (kinogram 3).

‘ 8
4. Prihrévks

P#ihrdvke je usmérndni mi&e spoluhréli tak, aby jej mohl prevzit. P¥ihrévka
mé tifi féze:

7 6 5

a) hod mi%em ve sm&ru spoluhréde,
b) dréha letu mi¥e ke spoluhréli,
¢) chycenf mi{%e spoluhré¥em a jeho zpracovéni.
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P¥ihrdvka Jje zékladnf sloZkou souhry druZstva, pfi niZ hernf &immost jednotlivk
ce prechdzi v herni &inmost skupiny. V nérodnf hdzené se pouZivé nejrizné&jsich dru-
hl p¥ihrédvek, jejichZ ndzvy urdujeme podle prvnich dvou fézf{. Sprévnou pifihrédvku mé
spoluhrd® bezpedn& zachytit a dobie zpracovat, proto Jje zékladnim poZadavkem pii-
hrévky pfesnost, kterou mus{ trenér pifi nécviku stéle zdiraznovat. Velmi zéle?{ na
osobnosti hré&e a jeho rychlém rozhodovéni, Jjekou pFihrévku v deném okamZiku zvolf,
Provédd{=1i se p¥ihrédvka v pohybu, musi p#ihrédvajici navic odhadnout misto, kde bude
spoluhrd&, a% prihrévku dostane. Spatny odhad znemené ztrétu mile se vSemi disledky,
Cit pro pfihrévku je velmi ddleZity a ziskdvd se jen pravidelnym opakovanym nécvikem.

Pribréyka_jednou rukou, Hré& vede mi¢ mirné& napjatou paZi kolem hlavy. Prohnu-
t{ a predklon t&la poméhd mi&i ud&lit potfebnou rychlost. Ruka s prsty dévaji mi{&i
konedny smér. P¥i ndcviku je nutné sledovat postaveni ruky pi#i provedeni hodu.
Basto se stévéd, Ze ruka sleduje mid tak, Ze se malfk dostane pod m{& a podbihd jej.
Takto hozeny miZ rotuje, prihrévka neni{ presné a mi% se Spatn& zpracovévd, Pii pri-

né pfihrévce stoJjf{ hré¥ v hédzenkdrském st¥ehu, védha t&€la spolivé ne zadn{ noze
(kinogram 1).

Piihrdvka bodnim cbloukem, Postoj je stejny Jjako pri p¥imé pifihrévce. Ruka
s m{dem se v3ak pohybuje ze zapaZeni bodnim obloukem do upaZeni, kde mi{& vypou3ti,
Této prihrévky pouZivéme, chceme-1li obhodit protihréle.

Prihrdvka spodnim obloukem, Postoj je stejny, nohy Jjsou mirn& pokréeny. Ruka
8 mf%em jde podél té&la spodnim obloukem. Této prihrévky se pouZivéd mélo, v&t3inou
pfi t¥sném obsazovéni.

Prihrévka zadem horem. Zdkladni postoj je stejny Jjako p¥i p¥ihrévce vrchni.
M{¢ dr¥ime na dlani ruky nateZené do upaZenf. Ruka nesmi byt v lokti pokré&enédl!
Horn{ polovina t¥la provédi otédivy pohyb dozadu, m{& opoudt{ ruku za hlawvou. Pi¥i=
hrévke mi¥{ sm&rem, ktery ukazuje druhd ruka v okamZiku odhozeni mie. Tuto p¥fi-
hrévku je moZno provést také pouze zép&stim, coZ Je mnohem t&%Z3{ a prihrévka nemé

pot¥ebnou p¥esnost. Prihrdvke zadem horem mé nejv&t3{ upletn&nf pri dohrdvénf dtod-~
nych systémi,

Prinrévke zadem spodems Hré% stojf rozkroZen, kolena mfrn& pokrena, m{& dri{
obéma rukema. UpaZenim pravé ruky s milem (pravdk) a 3vihem za zddy spodnim oblou-
kem opoudt{ m{& ruku. P#i ndcviku této pfihrévky je nutno dbdt na to, aby ramena
byla natolena rovnobéZné se smérem prihrévkye.

Pihréyka s fintou. Hré& naznal{ rukou i t&lem pfimou pFihrédvku vpred, ale
v poslednfm okemZiku pou3t{f mi& z ruky pres melilek stranou. Nédzneku st¥elby se po
uZivé k vylékénf obrénce a provedeni pifihrédvky na volného spoluhréle.

Prihrdvke udderem mife o _zem, Prihrdvku je nutno provést tak, aby mi& odsko&il
presnd do rukou spoluhréd&e. P¥i dopadu na zem je ne jlépe, jde-1li mi& kolem mohou
protihrdde, nebot tak je sniZens mo¥nost jeho obranného zésshu. P¥ihrévka mus{ byt
peovedena presn&. Odrazem o zem se dréhe mile prodlufuje, pfihrévka si vyZ4dd vice
Sasu & t{m je i déna moZnost k protiekci. Tato pFfihrédvka se pouZivd vét3inou na
h#it{ch s dobrym povrchem, nejlépe v haldch. P#i n&kterych taktickych prvcich
(rozehrévéni hodd) se piihrévka provdd{ s rotac{, to znamené, Z¥e mi& mé po odskoku
Jiny smér neZ dréha po opudténi ruky. Se zm&nou sméru vdak musi spoluhril politat,
a proto pfihrédvka vyZaduje del3{ dobu nécvikue

Prihrdvke odbitim, VyZaduje-li to rychlost a plynulost akce (systém, rozehrént
hodu), pouz{vé hré& p¥ihrévky odbitim jeko v odbijené (jednoru¥ i obourud).
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B) Mifové techmika v_pohybu

1. DrZeni mile

DrZenf mi%e v jedné ruce (levé nebo pravé) nebo obouru¥ v b&hu je stejné jako
drZeni mfZe v Elidu. T&lo a ruce musejf vyrovnévat vykyvy zpisobené b&hem, aby mid
zistal pevn& v ruce (nejdéle 2 sekundy).

2. Chytédni mile

Chyténi miZe v _b&hu ob&ma rukema., Postaveni rukou proti pohybujfcimu se mf¥i
Jje stejné jako pfi nécviku chyténf v klidu. Pohyb hré&e i spoluhréle v3ak m&n{
prudkost prihrévky, proto Jje nutno cvi&it sprévné chytdnf tlumenfm a jeho rychlé
zpracovéni, DlleZity je zp&tny pohyb rukou p#i tlumenf mfde.

Chytén{ mife v b&hu jednou rukou. Tento prvek je velmi nérony a vyZaduje vy¥-
81 vysp&lost v milové technice. Hré& nastavi ruku p#i chyténf vZdy dlan{ proti sm&-

ru pohybu mi&e, prsty Jjsou mirn& roztaZeny & pripraveny ztlumit mf& v ruce. Utlume-
n{ p¥ihrévky se déle provédi zp&tnym pohybem ruky. T{imto zpisobem chytéme pFihrdve
ky boénf i primé.

Chyténf nizkych mi{8d v béhu, Tento prvek je velmi obtifny. Za nizky m{& pova=
Zujeme ten, ktery se pohybuje v prostoru od pasu doldé. I tyto mfde se snaZime chy-
tat ob&ma rukama. Hra¢ nastavi obé& ruce proti mf&i dlandmi vpied, meliky u sebe.
REkdy mus{ hrd& chytat mf& jednou rukou, pak mf& piritiskne k zemi a potom chytéd
normdlng,.

Chyténi vysokych miZl_ v _bZhus, Chyténf vysokého mife provdd{ hré& ve vyskoku.
Chyt{ mi& ob&ma rukema a staZenfm na prsa jej zpracovévd. Postaveni rukou proti
migi je stejné jeko v klidu. Chytdni vysokych m{&G jédnou rukou je obti%né a vy-
Zaduje dokonalou znalost m{¥ové techniky. Tomuto ndcviku v&nujeme zvlédtni pozor=
nost, dbéme na sprdvné nastaveni prstl proti mf&i, tlumen{ mf&e prsty, ddle celou
paZi,

sniZf t&Zi8t&, prejde do podfepu a poslednf krok tim protéhne. Mf¥ uchopf ob&ma
rukama a pokraduje v b&hu. Prodloufeny krok provéd{i pravdk levou nohou. Sbirén{
Jjednou rukou se provédi podobng.

Chyténi unikajiciho mifes Provédd{ hré& dvdma zptsoby. Bri prvnim unikajfct
mi& dobihd, kdyZ je vedle n&j, sniff t¥%i3t&, chytd mi& ob&ma rukeme a déle zpra-
covévd. Pl druhém zplsobu hré¥ unikajfci mi& p¥edb&hne, nastavi ruku obrécenou
dlani proti pohybu mife. M{& nab&hne do dlan&, vzty¥enfm & mfrnym pohybem zép&sti
JjeJj hré& pFehodi pies rameno nad hlavou pred sebe a chytd obdma rukema. M{& musi
byt celym' ob jemem nad hlavou, protoZe provédime zéroven nadhoz. Nécvik provadime
nejprve v klidu.

2o Hra mflem v_pohybu = dribliq}

Driblinkem v nérodnf{ hézené rozumfme dovoleny pohyb s mflem, tj. nést mi&
2 sekundyihézet s nim nad hlavou nebo o zem, popripad® kutdlet s nim a chytit Jjej
drive, neZ jiny hréls. Pravidla dovolujf provést dva nadhozy, nebo dva udery o zZem,
nebo jeden nadhoz a jeden uder o zem (jedno kutdleni je jeko jeden uder o zem).
Fohybuje~1i se hré¥ s mfZem podle pravidel nérodni hézené, Fikéme, %e dribluje.

Je treba pripomenout, Ze seberychlejd{ driblink je pomele j3f neZ let mf&e &i
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b&h hréde bez mide. Proto driblinku pouZivéme jen tehdy, nedovoluje-1li situace,
aby hré¢ pfihrédl. MiZe-li hré¥ pifihrdt, musi dat prednost prihrévce,

Radhazovéni mifem nad_hlavou a udder milem o zem provddi hréd stejnd jako
v klidu. Mus{ si v3ak uvddomit pohyb po hristi a oba itkony provédét ve sm&ru pohybu,
aby se nstalo, Ze jej pohyb mide zdrZuje. Nesprdvné je hézeni mide daleko pied se=-

be, snadno jeJj ziskd souper. Také vysoky nadhoz d4vé moZnost protihré®i k vypich~
nutio

P#i rychlém b&hu (u¥niku) je moZno pouZ{t kombinovaného driblinkw. Hré& v pl-
ném b&hu m{& nadhodi pred sebe, nechd dopadnout na zem a opét chyti. P¥edhozeni
ms{ byt takové, aby hré® nemusel zpomalit b&h, ale zéroven, sby nedal velkym
pfedhozenim moZnost soupe¥i ziskat m{&. Kombinoveného driblinku se miZe také po-
uzit, nehrozf{-1li bezprostredni napadeni{ soupefem, napf. ke zpomaleni hry, pri sti{i-
dén{ branké¥d apod.

4. Prihrévky v pohybu

Nécvik viech druhi prihrdvek v pohybu se provdd{ stejn& jako v klidu. Zpoddt-
ku se ndcvik provddi v pochodu, pozd&ji v pomelém a rychlém b&hu. P¥ihravky se
provédi na hréle pohybujicicho se stejnym smérem nebo v protismé&ru. Nécvik provée
dime ze zem& i1 ve vyskoku. Dbdme pFitom na dodrZovédmi zdsad uvedenych pri nécviku
pfihrdvek v klidu.

Nécvik midové techniky

1. DrZenf{ mi&e nacvidujeme tek, Ze hréaé uchopf mf& do obou rukou a trenér
kontroluje sprévnost provedenie

2. Chytérnd mf&e nacvilujeme nejlépe ve dvojlicich. Hré¢i se postavi proti sobé&
a lehce si prihrévajf. Postupné zv&t3ime vzddlenost mezi hrédi a zvySuje se prud-
kost prihrdvek. P¥i prudkych p¥ihrdvkéch je nutno dbé&t na sprévné tlumeni mile.

3. Hrég_s_miclem
- vyhod{ mf& vzhiru, ud&lé diep, chyti mi&,
= vyhod{ m{& vzhiru, ud&lé klik leZmo, dfep & chyti mi&,
- vyhod{ m{& vzhiru, ud&lé sed a chyt{ mf&,
= vyhod{ m{i& vzhiru, uddld leh na zdda a chyti miZ.
Opekuje se toté%, ale mf& chytd ve vyskoku. Celé série se opakuje 3xo

4, PPihrdvky na misté& ve dvojicich
Hrd&i stojf proti sob& v fadéch a prihrévajf si mi&. Procvidujeme v3echny dru+
hy prihrdvek, kolik je hré¥d, tolik mi&l. Pozd&ji mé kaZdd dvojice dva mfZe.

5. Klikaté p¥ihrdvky na misté& (obr. 10)

Hr4% A prihrdvé hré&i B, ten déle hré¥i C atd. Posledni hré& vraci mi& zp&t
hré¥i A & mdcvik pokraduje. Hraje se i & vice mi&i.




6. Prihrdvky o ze

Dva hré¥i stojf za sebou 4 m od z3di. PFednf hré¢ mé mi¥, hodfilerem o zed,
uskod{ stranou a zadnf hr4® m{& chytd. Druhy hré¥ opekuje totéZ. Timto zpisobem nas

cvidujeme v3echny druhy pfihrévek. Nédcvik kombinujeme tim, %e zadnfho hréde posta-
vime zédy ke zdi.

7. P¥ihrdvke pohybujfcimu se hréZi (obr. 11)

Hr4&i A,B,C,D se postavi asi 5 m od stfedu brankovidté. Trenér zlstdvéd v bran+
kovi¥ti a postupn® pFihrévd nabfhajicim hr4Zim A,B,C,D atd. tak, aby mohli vystie-
1it bez pFfpravy na branku. Hré%i se postupn# vyst¥{idajf. Je-1li v druZstwvu levék,
nab{hd z druhé strany.

obe 11

8. Prihrévke z_vyskoku (obr. 12)

Hr4i se postavi asi 8 m od stfedu brankovistZ stranou. KaZdy hré% nabihé
te&nou na brankovit&, do b&hu dostévé p¥ihrévku, pred obréncem provéd{ vyskok
a z vyskoku prihrévéd na spoluhréle, ktery z brankoviit® vybihé na obrénce. MoZno
kombinovat & nécvikem stPelby vykrokem z brankovisté.

obr. 12




9. Hra miZem
V b&hu provéd{ hré& nadhoz, dder o zem, pop¥ipadé kombinaci téchto ikoni.

Cvik je moZno postupné zt{Zit tim, Ze se hra& pohybuje po nizké kladin&, desce
nebo trému. Driblovdni je moZno procvidovat dédle rdznymi druhy slalomu.

Hré& nadhodf m{&, ob&hne metu vzddlenou 8 m. M{& se nesmi dotknout zemé& vice-
krét neZ 3x. U tohoto cviku je zkombinovém mécvik rychlosti se sbirénim mice.

8m |

x—

obr 13
11. Vyména mfst
Dva hrédi stojf proti sob&, kaZdy mé mid. Oba nadhodf m{& ned sebe, rychle
si vymén{ mista & chyt{ mf& spoluhréle. M{& se nesm{ dotknout zem&. Vzddlemnost
pezi hrédi je 5 = 6 me Kombimujeme s chytédmdim mie ve vyskoku.

12. Dva_hrédi

stojf proti sob& ve vzddlenosti 2 m, kaZdy mé mi&. Jedem hra¢ mi& nadhodi,
- dostdvd prthrdavikn od druhého, prihrdvku ihned vréti a chytd svij mi&. TotéZ je
mo¥no providddt se t¥emi mi&i. Cvik je velmi nédroény, k jeho zvlddnuti je treba
dels{ %as. Je zde.spojen nécvik mflové techmiky s postifehem a koordireci pohybi.

13. Prebihénf (obr. 14)
T#1 hré&i se postavi do roht &tverce. Hr4¥ s mf&em pfihrdvd jednomu ze spolu-

hréd & b&%f na prézdné misto ve &tverci. Cvik je nérodny na orientaci. Tim zpiso-
bem je mo¥no procvi&ovat v3echny druhy pFfihrévekeo

& — -
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obe. 14

14, P¥ebihdnt (obr. 15)

8tyri hré¥i se postavi do rohd &tverce o stran® 4 ~ 6 cm. Dve hréi, kterf
J{ uhlop#{&n& proti sob¥, majf mf¥. Vym&nf si pfihrdvku, potom p¥ihrajf miZ své-
o spoluhré¥i doprava a vymdni si mfsta. Toté% provedou druz{ dva hréZi. Tento né-
k mo¥no zti%¥it po vym&n& mist provedenim d¥epu, kliku, sedu, lehu.
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15. Klimiv &tverec (obr. 16)

Z4kladnf postaveni hrddd je zndzorn¥no na obrédzku. M{& maj{ dva hrédi, ktedt
stojf na dhlop¥fZce proti sob¥, v naSem pripad& hré¢i A a B, Na povel trenéra pfi-
hraj{ tito hré& mi& napravo sto jfcimu spoluhré¥i, tedy hrd& A hré¥i C a hré& B
hré&i D. Po odehrénf mf¥e rychle prebfhajf na protilehlé misto, tzn., Ze hré& A
8i vymén{ misto s hréZem B. Hré¢i C a D po chycen{ p¥ihrévky prihrévajf mf& hradim
E a F a prebfhajf na protilehlé misto. Hra tak pokraduje plynule dokola. Upadne-1i
n&komu mf&, je mutno zajdjit hru znowu z vychoziho postaveni.

Touto hrou se provéd{ nécvik pPfihrédvky, chyténf{ mi&e, rychlost, postfeh,
zm&na rychlosti a vyhybdni hré4dd uprostfed tverceo

Hru je moZno hrét oboustranné a s riznymi druhy p¥ihrévek,

E C oA
O<———O0 —-——

16. Kruh (obr. 17)

Hré%i stoji v kruhu o priméru 3 m, uprost¥ed stojf trenér s mi¥em. Trenér pfi+
hraje jednomu hré¥i, ten pfihrévku vrétf, odb&hne smérem od sti'edu kruhu 4 m,
ud&l4 arep (klik, sed, leh) a rychle se vrdtf na své misto v kruhu. Trenér p¥ihré-
vd m{& po kruhu doprava nebo doleva.

obr. 17
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17. TroJjdhelnfk (obr. 18)

T#i hrdéi se postavi na vrcholy troJjdhelnika o stran¥ 6 m. KaZdy mé mi& v ru-
ce. Na povel trenéra v3ichni t#i b&Z{f po strandch trojihelnika. Na dal3im vrcholu
n{¢ poloZ{, na dal3{in si mi& zase vezmou. KaZdy ob&hne trojihelnfk 3x, cvik se opa~
kuje s mimitovymi pFestévkami 3-=5x.

Nacviduje se sbirdéni mf3& kombinovené s nécvikem rychlosti a sméru.

/ N
o._._._’-_._..o >
obr: 18

72420 Specidlnf herni &inmosti Jjednotlivce
Te20201e Cinmost brankdie
Vibér_brankdie

Ne brankédfe jsou kladeny stdle v&t3{ ndroky, & proto p¥i vybéru musime pemea-
tovat na vysku, sflu, rychlost i vytrvalost, té&lesnou védhu i psychické vlastnosti.

Idedlnfm stavem pro trenéry je, maji-li ve vyeviku aspo;:'x t#i brenkéfe, proto=
e vzéjemnou soutdZivosti roste jejich vfkommost a vyluduje se moZnost oslabeni
drufstva pifi nemociy zranéni, zastaven{ &innosti apod.

Nejvyhodn& j&{ vydkou pro muZe je 175 = 185 cm, pro Zeny od 165 cm vy3e. Men3{
brankdi mé nevyhodu v chyténi vysokych mf¥4,a protoZe se obdvéd stfel pod bievno,
vénuje jim v&t31 pozornost neZ midim smé&fujicim do spodni &4stl branky. Spodnd
p{%e pak chyté s chybami. Vykon ovlivnuje i t&lesnéd véha. Brankéii silndj3f vypl=
ni sice vice mfsta v brance, ale jsou v&t3inou mén& pohyblivi.

‘ Brankéd?¥ mus{ byt rychly i vytrvaly, protoZe nehraje jem v brance, ale i v
brankovi&ti, v obranmné tietin& a nékdy i ve stfedni tretiné.

DileZ¥itou vlastnosti pro brankéie je postieh, musf mit i dobry zrak, dobré
nervy, odvahu, neboJjécnost a fyzickou vysp&lost. Soustiedéni brenkédi'e na hru, std-
14 pripravenost k zésahu a rychlé rozhodovédni je velmi vy&erpédvajic{, a proto se
klede diraz na fyzickou pripravenost.

Klidny brankdf je pro druZstvo velikym piinosem, nebot dovede Fedit s prehle-
dem rufné situace pied brankou. Spolupracuje dobre nejen s hrééi, ale i s trenérem.
Zkuden! branké®i dovedou i vhodn& ¥{dit obranu & odstranujf pi#f{padné chyby obréncis

Odvaha & nebo jécnost brankdre se projevuje odvéZinymi zdkroky prfi chytdnf &i
;vyréﬁeni mf%e, riskantnim postavenim nebo vybihénfm p#i trestnych hHodech. CdvéZmy
brankét se nebojf bojovat o mf& i v pfimém styku se souperem, napf. ziskat m{& pé-
dem pod nohy udtoénika apod.

Brankér musi byt pozorny & musi um&t odhadnout, jak se situace pred brankou
yyvine a podle toho volit zpCsob zékroku.
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Nejvhodné j¥im typem brenkéfe jsou tedy typy fyzicky silné a duSevn& vyrovnané,
Klid, soust¥ed&nost, dobré nervy a sebeovl&ddnd umo¥nujf brankéri podat dobry vy-
kon i v rudném a nepriznivém prost¥edf (bourlivé obecenstvo, nevlidné polasf, Xpats
ny terén, chybujfci rozhod¥{ apod.). Kdy% se hra kolektiva neda¥{, miZe k1lidny bra
kAT ovlivnit hru svych spoluhrddl, co? je jist& pro vlastni utkénf velmi vyznamné,

Zdékladni posto,j brankéie = st¥eh

Branké? stojf v mfrném stoji rozkroném, chodidla rovnob&#n&, vzddlenost mezi
nimi takové, aby neprodel mi&, T&lo spod{vé celou vehou na prednf Zésti chodidel,
paty jsou odlehleny. T&lo je v mirném predklomu. Zati%en{ obou nohou Je rovnomér-
né, kolena m{rn& pokrdend. PaZe jsou mfirné& pokréeny pred t&lem, lokty oddéleny od
téla. Ruce jsou ve vy3i remen a% hlavy, prsty a dlan tvo¥{ misku. Postoj must byt
uvolnény. Je-li véha pFenesena z v&t3f &ésti na jednu mohu (stojné nohe), vyuifvé
toho toénfk a st¥{lf k této noze, cof mé za ndsledek v&t3inou docfleni branky .
Stojnd noha je pochopiteln® nepohyblivé a ne% dojde k pireneseni védhy t&la na
opalnou stranu, byvd mi& v sfti. Trenérim doporudujeme p¥i nécviku predvést zd-
klednf postoj brankédre a vysv&tlit hré&im funkce t&la a konZetin.

8immost brankéie

Kromé v3eobecné t&lesné pripravy a zékladn{ miZové techmiky pat¥{ do &inmos-
ti branksdfe chyténdf, sréZenf a vyrdZenf{ m{%3 rukema, nohame i t&lem.

Chytén{, sré¥en{ a vyrédieni piimych m{Zi

P¥{imym m{dem rozumime takovy, ktery se pfi st¥elb& nedotkne zem&. Jsou to
obvykle stiely:

a) Do dolnfho prostoru branky, tj. @si do vyZe kolen; brankéi zneékod;nje mi& pri-
mo nohou, pop¥ipad® i rukou podél nohy. Moha vZdy jde proti mfZi. Chybné je,
pouzivéd=li brankd? k chyténi pouze rukye

b) Do st¥ednfho prostoru branky. Od kolen do vy3e ramen zneékodﬁuJe brenkdi stlely
zé88adnd rukema a té&lem, pFfidemZ provédi vykrok a vyklondni celého t&la dopFedu
nebo stranau.

.¢) Do hornfho prostoru brenky. Od ramen k b¥ewnu chytd brankéf miZ ob&ma rukama,
prudké mie vyrdZf{ obourud nebo v krajnim pfipad& Jjednoruéd.

Rozhodne-1i se branké® mi& chytit, musi pfesné odhadnout sflu vystFeleného
mife @ musi dob¥e ztlumit mi& obourud na téle.

NemiZe-1i m1& chytit, vol{ sraZenim miZe pied sebe a dostatefné chyceni nebo
zpracovéni{. M{& mus{ srazit pfimo pred sebe, a to tak, ¥e prsty a dlan vytvoi{
proti mf&i tzv. stiff3ku. Sklon nastaveni dlenf proti m{¥i Jje zévislf na prudkosti
Stf‘ely.

Dald{ moZnost{ Jje vyréZeni mi&e zp&t do hii3té&, nejlépe k postrannim Carém,
nebo vyréd¥en{ mfe pres horni brevno nebo bo¥nf ty¥ za branku. VyrdZen{ miZe do
stfedu brankoviit® je velmi nebezpedné, protofe ziskd-1i m{i¥ soupei, mé pi{leZi-
tost k opskované stielb& z prfznivého prostoru.
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Chytén{ nohama nacvidujeme vZdy pravou i levou nohou a zem&fujeme se na:

- vykopdvéni mi{e v klidu,

- vykopdvérnd kutdlejiciho se mile,

- vykopévéni vystieleného mile,

- v§drZ v postoji pfi pf{mé stiele na nohy,
- yykopdvénf mile tzv. rozdtdpem.

Chytén{ mi%4 odraZenych od zeme

Chytat tyto m1{Z je velmi obtiZné. Brankdr se mus{ naudit odhednout vzddlenost
pista dopadu a podle velikosti #ihlu dopadu urdovet vysku odrazu mide,

Zésady pro chytémdi mf¢% s odrazem od zemé&:
a) m{& se chyté pfed dopadem na zem,
b) mf& se zasahuje fhned pii dopadu,
¢) k chytdnf se vyuZivé celého t&la, rukou i nohou soudasni.

Chybou Jje, ustupuje~li brenkéf pred odraZenym mifem a snaZ{ se jej chytat aZ
v nejvy$5im bod&. Chyba se je3t& wice projevi, je-li miZ faldovén. Obyde jn& pak
branké? mf& nechytnee.

Chyténd falSovanych mf&h

Faldovand mife jsou m{le odraZené od zem& tak, Ze dréha po odrazieni nenf
ph{modard, ale opistuje kFivku. Faled mu ud&€luje nerovny terén nebo prsty dtoénikae
Takové strelbd se riké stielba “konfkem s fald{". PouZivé se zejména v b&hu ze
strany brankoviit¥ a p¥i vykroku z brankovi&té&. M{& dostédvd nep?{ jemnou a zvy3Senou
rotaci, kterd se dopadem na zem je3t& zv&tSuje, takZe po dopadu "obchdz{" mf&
brankére do branky. Zésady prc brankd¥e pii chytdnf t&chto m{¥l jsow:

8) sna¥it se mf& chytit pred dopadem nebo pii dopadu, dokud Jje3t& neplisobi rotace
~ a skldddmf sil,

b) vysunout se pied branku, sby se zmen3il stielecky thel,

¢) vyuz{vat spolupréce ruky s mohou.

P#i ndcviku by si m&l branké¥ sém vyzkoudet stfelbu konfkem s faldf, a potom
hytat tyto st¥ely od Utodnika, ktery tento zplsob strelby dokonale ovlddé. Bran-
kéF se mus{ naudit chytat tyto stiely z riznjch mist brankovidté a z klidu i z po-
hybu hré%e. Musf se také naudit odhadovat podle pohybu dtolnika, k jekému zpiscbu
ﬁ‘elby pravd&podobné doJjde. d
Branké? si musi také uv&domit, ¥e na odréZen{ mfle plsobi:

a) kvalita hrist® (pfsek, Bkvéra, parkety, asfalt),
b) kvalite mi&e (koZeny, lepeny, m&kky, tvrdy),

) vzdélenost odrazu a zplisob stielby,

) prudkost stielby.

hytdnd ostetnich mfZd

Velmi obt{Znd se chytajf stfely tzv. zadovkou. Tento druh strelby provéd{ hrél
tofentm celého t&la o 180° smérem k brance, pfilem? ruka vypoudt{ mi¥ v ckamZiku,
dy je hré obrécen k brance zédye.

Zadovke nemusi byt pouze piimou strelou, mybrZ i st¥elou s fald{. Obt{Zné pro
yténd jeou tyto stPely i proto, Ze Jje uto&nik pouZivé p¥i strelb& pied obrénci,
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to znamené, %e mi& se objevi a% t&sn& pred brankdrem. Proto pi chytén{ velmi zé~-
le 21 ha dobrém postaveni brankéfe, na jeho post¥ehu & mnohdy i na méhod¥ a Ft3sti.

P¥i dnednim rozvoji nérodnf hézené vyuZivajl utodnfici stdle vice tzv. stielby
padélkem. Jednéd se prakticky o zbrzdéni primé st¥ely, pifidemZ finta t&lem zlstévd
stejnd, jen prudkost danéd mi¥i pa¥f se zmen3{ na pfehozeni brankédfe obloukem.
Stévé se to zejména brenkdrtm, ktef! &asto zneSkodnujf stfelw tim, Ze vystupujf
vyrazné pred branku. Prehazovany mf& mé strmou drdhu letu s kulminednfm bodem.
prévé nad brankéiem. Pfehazovany mi¥ let{ pomalu a klesd t&snd za z4dy breankérie
do branky.

Zptisob zne¥kodnovém{ t&chto mfdd je vZdy obtiZny. VyZaduje od brankédre do-
konalou reakci na zm&nu situace, pohybovou dokonalost a mohutnou cdrazovou silu.
Ve chvili, kdy brankd¥ postiehne uUmysl tUtodnfks, musi ptejit z vyponu na plnd
chodidla & ustoupit na brankovou &¥éru, kde musi novym vyponem mi¥ kryt, popifpadd
vyrazit. Je-1i jiZ ve vyskoku, a to'byvé v&t3imou u mendfch brankdrt, nezbyvd
nic jiného neZ vytédhnout jednu paZi co nejvyde, aby mi& alespon vyrazil koned&ky
prstl. Zpravidla pak dochézf k pddu brankédie nazad, pil ném% se mi¥e udedit o
brankovou tyé¢ a zranit se.

Pri chyténf vykldn&lky plati zdsada, Ze branké4r nesmf reagovat na pohyb hré-
ge, ale musi sledovat pa?i s mfdan. Utodnik vyklonem (fintou) nutf{ branksdie k po-
hybu ve sméru svého vykbonu, ale vystieluje mi¥ na opad&nou stranu vyklonu. Jednd
se o specidlni druh stfelby, ktery zatim ovlddé jen mdlo dtodnikl.

Ostatni druhy st¥elby, Jjako napt. podstfelem pod rukou obrénce nebo jednorud
s vyskokem nad rukama obrédncl, vyZadujf od brankdfe pouze dokonalou pozornost a
soustiedénost. Chytdni té&chto mi3l Je stejné jako w d¥ive popsanych.

Mi¢e sm&Fujfci do hornfch &dstl branky chytd brankér rychlym vzpa¥enim zpra-
vidla obourué. Jednorué pouze tehdy, mé-1i jistotu zédsahu nebo nezbyvé-1li jind
moZnost. Je-1i brankédi pired brankou, mus{ mnohdy chytat vysoké mile sm&rujic{ pod
b¥evno s vyskokem. Z toho je zfejmé, jak je dtle¥ité, aby brankdr m&l pii zdéklad-
nim postoji ruce asi ve vy8i hlavy a ne, jak se asto stévd, aby visely volné ved-
le bokt.

Mile vystielené dold chytéd brankd® nohama, polovysoké mide nohama za spolupré~
ce pazi. V krajnim pifpad& chytd mife u zem& Zirokym rozitdpem.

Rozchyténi brankére

Aby mohl brankd? hned od poddtku utkén{ podat maximdlnf vykon, musi se rddnd
rozcvidit. Znamend to, Ze b&hem krétké doby mus{ aktivizovat viechny fyzické i du-
gevni s{ly potiebné k dobrému vykomu. PFi rozcvideni se doporuduje tento postup:

Lehky klus, n&kolik krétkych sprintl, gymnastické rozcvidenfi jednotlivych &Zéstf
t€la. Nésleduji cviky postiehu a mfdovéd technika. Hré¥i tvoi{ kruh, brankd® je
uprostred kruhu, udtocénici lehce pPfihrévaji pfes kruh, brankd? se snaZf mi chytit
2i vyrazit. Branka?® také miZe byt v brance a utodnici ze tF{ metrd lehce hézejf
ni&¢ do riznych mist branky. Je vyhodné pouZit vice mi¥l. Na z4vdr st¥{l{ dtodnici
ze sedmi metrd pr¥{mé i faldované rény na branku. Rozcvi&eni brankére trvéd asi 20
minute. PFi cvicdenf se doporuduje opatrnost, aby nedo3lo jiZ p¥i rozchytdvdni k zra-
nénf brankéie.

Branké? musi byt stdle Celem k mi&i. S pohybem mie mé&ni své postaveni v bran~
ce krétkymi dkroky &i uskoky tak, aby jeho zrak byl neustdle na spojnici stiedu

branky a mie.
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Postaven{ brankdre v brance je troji:
a) zédkladnf postaveni brankére Jje asi 10 cm pred brankovou &Eérouy,

" b) mfrn¥ predsunuté postaveni brankéie je na oblouku asi 30 cm od stfedu branko-
vé %éry. Vzdélenost oblouku od brankové &éry se zmensuje po strandch k ty&im
(foto 5)0

Foto 5. Postaveni brankéie

¢) Piedsunuté postaveni brankéfe je na oblouku 40 -~ 60 cm od stifedu brankové Zéry.
Qblouk kon¥f po strandch 20 - 30 cm pred brankovou tyZf.

- T¥etf zplisob je nejvyhodn&jdf, protoZe zmenuje zorny idhel tto&nfka na volny
prostor branky kolem brankédie. Zédkladnihe postaveni brankédie pouZivéme pri vyevi-
ku mldde¥e, mfrnd predsunuté postaveni pouZivd v&t3ina brankdii a tretfho zptsobu
poufvaji zkuden{ branké’i.

P¥i pohybu brankéf dbé:

a) aby m&l prehled o postavenf vlastnich i cizfch hrédt, zvlést& dtodnikd,
b) aby neztratil mf& ze zorného pole,,

¢) aby byl stédle na spojnici miZe a stfedu branky,

d) aby zachovéval sprévny zékladni postoj,

e) sby byl pFipraven rychle a d¢inn&é zaséhnout mig.

Rozlisu jeme dva zdkladn{ typy brankdii: brankélfe statické a brankéfe dyna-
pické.

Brankéf staticky nemusi byt je¥t¥ brankéfem pomalym. Vyznaluje se tim, Ze
se zdrfuje co nejvice pobli% st¥edu brankové &éry a v&nuje se pouze chyténf miZd.

Dynemi&t{ brankéii se naopak krom& chyténf aktivné zapojuji do obranmé hry
v brankovisti. Sna¥{ se o vypichnutf mi¥e dto¥nikovi pii probihén{ brankovistém,
obsazuji dtodnika v brankovisti p¥i rozehrévén{ volného hodu, vybihaji do pole
pimo brankovi3td zfskat m{&, provéd&ji rizné hody mimo brenkoviiteé apod. DynamiZti
brankéii mus{ ovZem dokonale ovlddat mf{& a byt dob¥e fyzicky pripraveni, protoZe
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némaha p¥i hite je u dynemickych (aktivmich) brankd¥d podstatné v&t3{ neZ u branké-
i statickyche

Orientace brankdie v brance je velmi dtleZité. Brankér se mus{ naudit orientor
vat se v brance za ka¥dé situace, bez ohliZenf. Orientuje se predevdim hmatem,
dotykem brankové tyZe urduje své momentédlni postaveni{i. Mnohdy k orientaci v brance
slouzf{ i jimé pomicky, jeko jsou stoZéry na vlajky, budovy, stromy aje

Aktivni spolupréce brankére s_hréci p¥i vyhozu od_branky, DileZitym prvkem
ve hie brankére je vyhoz od branky. Pravidla dovolujf provést vyhoz bez pokynu
rozhod&iho, coZ je predpokladem pro zaloZen{ toku. Branké® musi dokonale ovléddat
dlouhou prihrdvku na vzdédlenost 30 = 40 m. P¥i soupefovd osobnf obran& na celém
h#isdti mbiZe byt brankd? po provedeném vyhozu nebo p¥i vB3ech hodech v obranné tie-
tin& velmi platnym hrédem.

Pf1klad: Soupe¥ obsadil vZechny hré&e v obren¥d. Brankdi presto prihrdvéd jed-
nomu z niche. Ten stadfi jen pldcnutim mf& vrétit branké¥i a branké® nikym neobsa-
zen se zapoji{ podle platnych pravidel do hry i mimo brankovi3t¥® do doby, ne% se
n&ktery z jeho spoluhridd uvolnf.

Chyténi trestnych hodti, P#i st¥ilenf trestného hodu se obrénce postavi 20 cm

pred brankovou &éru u ty&e. Nohy jsom mirn& od sebe na vzdédlenost mendi neZ je ob-
gem mile PaZe jsow ve vzpaZeni a mirné& predsunuty smérem k dtodnikovi, ktery sti{<
11 trestny hod. Ukolem obrénce je chytat mfde sm&fujfci na n&he a kryt mile, kte=-
ré brankd® nechytf. Brankd® stojf t&sng (asi 30 cm) u obrénce, je tedy na jedné
strané branka nekryté. Tim brankd®¥ 1éké st¥elce, aby do nekrytého prostoru vystre-
111 (foto 6),

Foto 6. Postaven{ p¥i trestném hodu Foto 7. Postaveni piri trestném hedu

P#i chytédnf trestnych hodld velmi zdle#f na souhfe obrénce & brankéfe. Gasem
si vypracu j{ riznmé signdly, které jim umo¥ni lépe kryt trestné hody (1lékéni do
nekrytych prostor, postavenf obrdnce i brankéfe za sebou apod.) = (foto 7).
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Trestné hody Fadime do t¥{ pésem nebezpe&nosti (obr. 19)

I. pdsmo je tzv. vyloZend brankové prfleZitost - brankd® povaZuje tento trestny
hod za bezprostifedné nebezpedny a mus{ pii n&m dokonale uplatnit svij brankdfsky
Ul

II, pésmo - stfednf, jiZ mén¥& nebezpednd vzddlenost pro vst¥eleni branky,

III. pédsmo - do n&j zarazujeme ostatni trestné hody, na jejichZ zne3kodn&ni postad{f
ve v&t3in& p¥{padl Jjen zdkladnf postaveni brankdie v brance bez obrénce.

obr. 19
2m

y

\ ’
N /
Ny
N 25m E-pa'/sma/
Bpasmo

Vylkévac{ zplsob p¥i chyténf trestnych hodd, (Tento zpisob uplatnujf branké¥i,
kter{ majf{ rychly postieh a dovedou znedkodnovat vystfelené mie pravou i levou
nohou. P¥ed provéddé&nfm hodu vykrod{ hranké# z branky 'a postavi se 4 m od ito&nfka,
ktery bude st¥flet trestny hod (obr. 20), Timto postavenim zmen3{ brankér zorny
thel dtodnika na volnd mfsta v brance. Toto postaveni brankéie svdd{i dtoZnika k
'provedeni trestného tzv. padd&kem. P¥i pozornosti obrénce, ktery sto j{ za brankéfem
v brence, je takovy mf¥ snadno zneSkodn&n. Stévé se v3ak, Ze neprf1i¥ zkuSeny dtol—
nfk vst¥elf mf& p¥imo do t&la branké¥e nebo pres branku &i vedle branky (kinogream

485)0

PFi mécviku vyZkévaciho zplisobu chyténi trestnych hodl se brankdf zam&fuje:
a) na dokonalé odhadovéni vzdélenostf 4 m od hré¥e provaddjicfhe trestny hod (pfi=-
utkénf samoziejm& nen{ mo¥né, aby si brankér vzddlenost odm&Foval kroky),
b) na sprévné vykroZenf pied branku tak, aby svym t&lem kryl vZdy tu stramu branky,
kde se mu nejhi¥ zasahujeo

obr. 20
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Priklad:

Brankd? zpravidla kryje tu &ést branky, ve které stojf obrénce. Jeho zdjem Je
pak pln& soustfedén na zddnlivé volné&js3i misto v brance. P¥i plném soustfeddni je
dén v&t3{ predpoklad k chycenf vstieleného mile,

¢) Na dokonalou souhru 8 obréncem. P¥i nécviku chytdn{ trestnych hodd pouZivéd
trenér stejmych vycvikovych metod pro brankdife i obrénce. Obrdnce tim ziskédvé
leps{ orientaci v brance, lépe odhaduje silu wyatPeleného mi¥e a seznamuje se
s chytdnfm stfelby komfkem s fal3lf,

Na vyrédZen{ mi&i k postrannim pomeznim Zarém, Je to dileZité proto, Ze tyto stfe-
ly Jjsou velmi prudké & mohly by ohnout nebo zremit prsty (vymknutf, zlomenina),

Vy jime&n& je moZné nacvi&it 1 vykroleni obrédnce. Tento zplsob chytén{ trestnych
hodd v3ak vy¥aduje obrénce vy33i postavy, aby zaebral v&t3{ &4st prostoru.

Chyby, které se b&Zn& pri nécviku vyskytujfs:

Vykyvnut{ mohy vp¥ed (k utonfkovi) svéddi Zasto brenkéie k v&t3imu rozkrodeni
a ttoénik pek snadno prost¥elf{ m{& mezi nohama brankéfe. Obrénce mé ztiZenou
viditelnost a vét3imou mi& nemiZfe chytit.

Brankd? v zékladnfm postaveni p#f1i¥ pokrduje kolena a dtodnik tak snadno pozné,
¥Ye t&%i3t& brankéife je v pokrlenych nohou, a st¥f{lf kolem tzv. nepohyblivych
mohoue

P#i mécviku chytdmf{ trestnych hodl, pfi niehZ se brankér pln# soust¥eduje na
zdénlivé volné misto ¥ brance, se Zasto stévé, ¥e pri opakovaném pouZivémf to-
hoto zplsobu chytémf odkryvé misto svého pivodnfha zdkladnfho postaveni. Chytry
dtodnfk mi%e pak snadno umisténou ranou do tohoto mista ddt branku.

Proto se nedd vyZkévactho zpisobu chytémf trestnych hodd pouZft p¥i hie Zasto
pouze dvakrét a¥ t¥ikrdt v prib&hu utkénf. Znovu zdﬁrazﬁujeme, Fe Utodnfika musi
branké¥ vyvést z klidu, co% se mu paaff{, znedkodni-li st¥elbu trestného hodu
z I, phsma,

Dals{ zplsob znedkodnovén{ trestnych hodd je tzve. vybihavy zpisob. PouZivé se
vyhradn& pii stfelb® trestnych hod® z I. pésma, tedy z mista, kde je pfedpoklad
pro tém&¥ jistou branku. Princip Jje zaloZen op&t na momentu prekvapeni uto&nika.

V okamZiku hvizdu rozhod&fho wybihd brankdf ze zdkladniho postaven{ z branky aZ

do vzddlenosti 4 m od dtodnfka, ktery provéd{ trestny hod. Piekvapeny dtoinik vel-
ri Z%asto nastielf t&lo brankére neba prest¥el { branku. Tohoto zplsobu se pouZivéd
zejména proti udtodn{kiim, kte¥f provédd&jf trestny hod st¥elbou jednorué s pédem.
Aby zvlédl vybdhavy zplsob chytdmf{ trestnych hodl, mus{ branké¥ nacvilit krom& prv-
ki pro vyZkédvaci zplisobs:

a) Rychlé starty. ¥ tréninku provédi branké# po hvizdu trenéra oksmZity start
k mistu, odkud se provddi trestny hod.

b) Vykopdvéni mf¥d z prudkého startu.

Obrénce mus{ zvlédnout vdechny prvky uvedené u popisu chyténf trestnych hodd
vy8kdvacim zplisobemo

Také tohoto zpisobu chyténi trestnych hodl lze pouZit. p¥i utkéni nejvyde
3x -~ 4x. Stejnd jako kaZdy takticky signdl, mé i tento zplsob chytémf trestnych
hodd ur&ité nedostatky. NeZ na n& todnfk p#ijde, pouZije brankér jiného zplisobu
chytém(o




Ani p¥i sprévném nédcviku se uspé&ch nedostavi hned pe prvnim tréninku. Teprve
po pilroénf pi¥{pravd byvé piedpoklad pro dobrou hru obrany i pro dobré chytém{
trestnych hodde.

Chyténf pokutovych hodd

P#i pokutovém hodu Jje situace pro brankédre velmi t&Zkéd, ale ne beznadéjmé.
Brankdr musi spoléhat na post¥eh a taktické postaveni, i kdyZ v3ecny trumfy Jjsow
tentokréte na stran& dtoénika,

Presto 1lze uplatnit né€kolik taktickych prvkd prevzatych ze lry zkulenych
brankéiio

a) Stdlym pohybem na brankové &é¥e hedd4véd brankdi utolnikovi moZnost se soustiedit
na urdité mistos

b) Brankd¥ volf takové postaveni, aby ldkal dtodnika ke stielb& na zdénliv¥ vol-
né misto v brance.

¢) V okemZiku stfelby naznalf brankd¥ pohyb do ur&ité strany, aby udtoEnika vlédkal
k vystfeleni do zdénlivé volného mista v brance.

d) Zdédnlivym klidem a ledabylym postavenim (t¥eba i doZasnym otoZenim z4dy k mis-
tu pokutového hodu) se brankdi snaZi znervoznit st¥elce. V momentu provedenf
pokutogého hodu nésleduje klammé vyb&hmut{ do vybraného miste, kam cht&l itol&-
nik m{& vystfelit. Vzdp&t{ vS8ak se branké¥ vraci na plGvodni misto.

e) V ckamZiku st¥elby vyb&hne brankd¥ proti stifflejfcimu nea vzddlenost 4 m, Pozar
na mo¥nost perudemi pravidla o vzddlenosti 4 m od st¥flejicfho dtoénfikal

Brankd? si musi uv&domit, Ze chycenim pokutového'hodu miZe na chvi{li narusit
soupefovu koncepci hry a této chvile miZe vyuZ{t vlestni druZstvo k dtoku.

Pripravnéd cviden{ branksre

Cvi&eni{ s obraty. Brankd* se postavi na brankovi¥ti zédy ke stifle jicimm
hré¥i. Na hvizd trenéra udtodnfk st¥f1l{f, brankd# se otddf a ihned chyté mi¥. Obm&~
na: Utodnfci jsou rozestaveni na obvodu brankovi3t¥ a stiflej{ podle urleni tre-
néra. Brankd® mus{ reagovat na stfelbu z rlzmych mist brankovidté&.

Cvi¥enf s dobihénim. Brankéd® se postavi metr vedle branky (nacvidovat vpra=
vo i vlevo). Uto¥nfk je pripraven ke st¥elbd v metrové vzddlenosti od brankovit¥
(7 n od branky). Ba povel trenéra ttodnfk st¥{lf, brankér se sna¥{ vb&hnutim do
brenky m{& chytit. Vzddlenost dtoénika nebo brankére lze zv&tdovat.

Kulomet. Brankd® zeujim4 zdkladnf postaven{ v brance. Uto¥nfci stoji v zdstu-
pu asi 15 m od branky. Na povel trenéra nabihaji v3ichni na branku a postupné
st¥{leji. Vzddlenost mezi jednotlivymi dto&niky je moZno podle pot¥eby prodluZovat
nebo zkracovat. Uto¥nfk smf pou?ft pouze st¥ely p¥imé nebo s faldf, v Z4dném pri-
pedd strelbu padd&kem. Trenér hodnotf, kolik m{&h v jedné sérii branké¥ kryl a ko-
14k pustil. Obmé&ny:

1, St¥elba z riznych mist brankovidté&.

2, Na levé i pravé stran® brankoviit® se ve vzdélenosti 15 m od branky utvof{ dva
. zéstupy hrédt. Na povel trenéra vybihajf st¥fdavé hré¥i z levé a pravé strany

@ strilejfs Tato hra vyZaduje pfesné a plynulé st¥idéni st¥el z obou stram

¥ rychlych opakovanych dévkdch. Nesmi byt vystieleny dva mile najednou, mohle

by dojit ke zran&nf.




Hra na hradnfiho. Hrédi vytvo#{ kruh o priméru 8 m, uprost¥ed kruhu se posta=
vi kuZelka. Branké® kuZelku obihé a chrénf Ji pfed stfelemi hrédd, ktef{ si pfi-‘
hrévajf mf& po obvodu kruhu a v p¥fhodném ckamZiku na kuZelku st¥ilejf{. Brankédt
se snazf m{& chytit nebo vyrazite

Sedfc{ brankéd. Brankdf se posadl na zem, Utodnik stojf v metrové vzddlenosti
od branky a je pfipraven ke stfelb&. Na povel trenéra utodnik st#{l{, brankér
rychle vstdvé a sna’{ se mi& chytit. Obm&na: Zv&tdit vzddlenost Wtoénika od branky
brankd® si sedne zddy k udtoénikovi.

Strelba na je’ka. Vhodné cvideni na rozv{jeni postiehu, zvlA3t& v t&locviind.
Na tabuli jsou rtzn¥ rozestavény Jjehlany (jeZci). Uto&nik st¥f1lf na jeZky & bran-
k4# chytéd odra¥ené mi{le. Brankd¥ musi rychle reagovat na rizny smér odskoku mife.
Misto tabule s JeZky lze pou¥ft ribstold, moZnost odskoku v3ak neni tak pestré.

Pr{klady plénovani vycviku brankére

P¥i sestavovéni plénu Vychézime z mistnfch podminek v oddile & z po&tu branké
8 urdenych k vycviku. V naSem pfikladu predpokléddme, %e se v na¥ich oddilech
trénuje 2 x tydné.

Polet utkénf v m&sici se pohybuje kolem osmi, z toho &tyii mistrovské a Sty
prételské nebo tréninkové. Po¥{t4-1i se s G&astf na turnajich, podet utkdni stoupé.

Pr{klad individudlnfho rodniho itréninku brankéie

C{l pro_rok: Odstranit nedostatky pFi chyténf nizkych mi¥d a mf&h sm&fujicich
na zem. Cvidenf rychlé orientace ve spolupréci s obrénci.

Mordlnd volni priprava: Odstranit povahové nedostatky, které se projevujl ze-
jména po obdrZeni branky. i

T&lesnd piiprava: Zlepdit rychlost v3estrannou i speciélnf.

Technickd piriprava: Zaméiit se na chyténf p¥{fmych mf&4 do spodni poloviny bram
ky. Zvysit dédvkovéni st¥el pro chyténi na 150 aZ 200 mnfé¢d v tréninku. Zlep3it tech=
niku pfihréveko

Taktickd piiprava: Pokralovat v ndcviku dlouhych prihrdvek utodnikim pro zaklds
dénf Ytodnych akci. Spoluprédce s obrénci pii osobni hife soupele. Odstranit dlouhé
drZenf mide p¥i vyhozech od branky.

Pripravné obdobi

a) Mordlng volmf pi{prava: Vytvéfet podmfnky pro upevn¥ni kolektivu. Rozvijet klad-
né charakterové vlastnosti brankdieo

b) T&lesnd priprava: Zvysit viestrannou télesnou pfipravu. Prostiedky: pripravné
cviden{, cvidenf{ s nééinim (3vihadla), ekrobacie se zam&Fenim na rozvoj speciél-
nich pohybovych vlastnosti brankére. Sledovéni véhy brankére jednou tydné po
tréninku.

¢) Technicko~tektickd pifprava: T&locvi&ne - pripravné cvi&eni. H¥13t& (brezen) =
zdokonalovédni postavenf pii trestnych hodech v tréninkovych utkéniche

il

Hlavni_obdobi:
C{l: UdrZet vysokou trénovanost a vytvorit predpoklady pro podéni maximdlntho
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a) T¢lesnd priprava: Dels{ rozvijeni rychlosti, post¥ehu, pohotovosti, obratnosti.
Nepferu3it posilovénf, jen upravit dévky pro nécvik v prirodé&.

. b) Technicko~taktické piiprava: Zdokonalit obranné Zinmosti. Nécvik zaklddéni ito-
-~ kn z vyhozu od branky. Prostfedky: méicvik signdll, tréninkovéd pPatelskd utkdnt,
pravidelné hcdnoceni po utkénfche.

Prechodnéd obdobi

Cil: Dodasnym sniZenim intenzity tréninku doséhnout psychického uvolnéni. Vy=-
tvorit pfedpoklady pro nédstup do pFiZtiho p¥ipravného obdobi,

Prostiedky: Doplnkové sportovnf hry, plavédnf. Vyhodnotit &inmost brankére za celé
ro¥n{ obdobi & provést ndvrh plénu na dal3f obdobi.

V amatérskych podminkéch nedich oddild nelze presn® vymezit &as pro individudl+
nf pfipravu brankéiti. Pro individudln{ vycvik trenér vyhrazuje brankéfovi z dvouho=-
dinové tréninkové jednotky asi 15 minut. Ostatni vyevik probihd ze soulinnosti ce-~
[ého kalektivue.

f2,2,2. Cinmosti obrénce a_zéloZnikd

Obrénce a zéloZnfci bréni svou obranmou &innosti soupeii doséhnout branky, sna-
i1 se ziskat m{& a zpracovat jej pro vlastni dtodnou &innost. Vzhledem k tomu, Ze

v nérodnf hézené je pohyb hré&i omezen, nacviduj{ obrénce a zédloZnfci zvlé3tni obran-
né ¢innosti, které viak mus{ také nacvilovat v3ichni hré&i.

Mezi obranmé &inmosti jednotlivce Fadime zékladn{ postoj a pohyb hréle, sledo-
- vénf Gto¥nfka bez mi%e a s midem, sledovéni dtolnika v poli a brankovidti, ziskévé-
ni{ mide a blokovéni stielby.

 Z4kladni postoj & pohyb_hréle

Zékladni postoj hré¥e v obran¥ se nazyvé st¥eh. Hrd& stojf v mirném poditepu,
rozkroden, chodidla mirn® od sebe, nohy v kolenou pokr&eny, paZe pokréeny pred té&lem,
dlan® esi ve vy3i ramen. Postaveni paZi umo¥nuje operativni rychlou reakci na pi{-
padny blok nebo aktivmf pohyb na m{Z. V&tdinou se hré¢ v obranZ pohybuje bez mide.
P¥ nmévratu do obranmého pole pPevafuje rychly p¥imy b&h, se zmé&nami sméru (pri

| atakovénf \to¥nika s mfZem), b&h vzed (pfi unicich udtofnfka klaménim), jindy klus

. ypred & vzad. V obranném postavenf hré¥i obrany nejEast&ji vyuZivaj{ rychlych startd
vpfed, vzad, stranou, poskoky, cval stranou nebo rychly béh podél brankovi&té,

Pi{klad cvideni:

- Honidka ve dvojici. Snahou je nenechat se chytit, hréZi vyuzivajf zmény sméru
béhw, zmény rychlosti a klaméni t&lem. Po chyceni si hr&¥i vyméni dlohy.

- Zastav a vrat se! Hr4&i startujf z brankové ¥éry do hi¥iZt& na urlenou vzddlenost.
Po doc{leni mety se vraceji paklusem vzad do vychoz{ho postaveni. To opakuJji po
dobu 1 min., pod{téd se polet preb&hi.

- PrebZhy podél brankovisté (obr. &. 21). Hré& 1 prebfhd vnd brenkovidté s mi&em

a je sledovén obréncem. ‘Po pieb&hmutf brenkovistdm na druhou stranu p¥ihrdvé mig
hrd&i 2, ktery se pohybuje uvnitf brankovi&t& po Jjeho dbvodu na druhou stranu.
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obr. 21

Tem prihrévd m{& hré&i 3, ktery bd%f vn& brankovist& jeko hrd& 1. Hrds 1 po
odhozeni mf{e pfejde na metu hrdde 2 a hré¥ 3 na metu hré&e l. To se opaku je
po dobu 1 min, a po¥ftd se podet pieb&hl obrince.

Upozornéni: Musi se dodrZovat dobihénf na oznalené mety.

Sledovéni hrdfe bez miZe

Sledovdnf dto&nika bez mile zabraﬁuje Utoénikovi nab&hnout do vyhodného volné
prostoru, znemo¥nuje mu obdrienf pfihrédvky a stielbu.

Sledovént dtolnike bez mile je dlileZitou obrannou ¥inmostf. Je chybou si myslef
%e Utolnik bez mf&e neni pro brénfc{ druZstvo nebezpe&ny. PFedchézet nebezpednynm,
spletitym nebo t&Zko Pfe3ditelnym hernim situacim vyZaduje dtsledn& kontrolovat &in=
nost kaZdého dtodnfka, tedy i hréle bez mile.

Zékladnim pravidlem obrénce p#i sledovéni todnika bez mi%e je stét mezi utod-
nikem a vlastni brankou, pokud je dto¥nfk vn& brankovit&, ddle si zvolit sprévnou
vzddlenost pro sledovénf jeho Cinmosti, vénovat zvySenou pozornost kryti prostoru
po Jjeho stielecké ruce (obr. 22).

obr. 22

Je-1i hré¥ v obran& pov&fen osobnim brén&nfm uréitéhe itoénfka, Jje Jeho &ime
nost trochu odlifnd. P¥i osobnim brén&ni dto¥nika bez mife je vzddlenost obrénce
od dtolnika v&t31l v poli (volné bréndnf) a pribliZovédnim se k brankovidti se zkra-
cuje i vzddlenost obrédnce od Utodnike (t&sné bréndnf). T&sné bréninf ddvé v&ts{ moi-
nost uniku dto&nikovi, protoZe jeho ¥inmost je zém&rnd & uvddom&léd, kde¥to obrénce
miZ%e tuto &innost pouze predpoklédat (obr. 23).

- 80 -



. ‘ obr 23
——

\ b
o v //,&7
P#{klady hernich cvideni:

- T#i dvojice (dtodnfci, obrénci) nacviZuj{ na brankovisti brénéni dtoénikd v jed-

notlivych prostorech. Gtoénici se sna¥{ vniknout do brankovi¥t& a zpt mimo
brankovistd (obr. 24).

obr, 24

obr 25

- T¥i dvojice (dtodnfci, obrénci) nacviZujf na brankovi¥ti brénéni utodnikd bez ome-
zeni jejich pohybu (obr. 25).

Sledovéni hrade s milem

Sledovéni hrée s milem mé znemoZnit dto¥nfkovi u¥elnou pFihrévku, stielbu
g Unlk s mf&em. Aby obrénce tuto dlohu mohl splnit, stojf zésadne mezi Utoénikem
a vlastni brankou, pokud se udto¥nfk pohybuje vné& brenkoviZtd, P¥i pohybu utodénika

uvnit?® brankovidt® jej t&sn& sleduje & snaZi se mu zabrénit ve vykroku nebo vyb&hu
z brankovi¥t&, anebo mu tuto &innost ztiZit.
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Sledovéni utoénika s milem je jedna z nejzékladn&jiich obrannfch &innostf jed-
notlivce. Predpoklédd hodn& hréd&skych zkuZenostf, rychlou reakci, rozhodnost, ne-
bo jdcnost, tvrdost, volnf usilf a tvorivou aktivitue

Ziskévéni mile

Sleduje-1i brénici hré¢ dto¥nfka s mfdem, nesmi byt pasivn{, ale mus{ se sna-
#it mi& ziskat. Pravidla dovolujf vypichnut{f mf&e p*i mmdhozu nebo p¥i Gderu o zem
bez doteku ruky soupe¥e. Tuto &inmost miZeme nacvi&ovat ve dvojicich. Utodnfk nad-
hazuje mi{& nad hlavou a obrénce se sne?{ mf& ve vhodnou chvili vypichnout, tedy
v okamZiku, kdy mf& opoudtf ruku. Obrénce mf{& nechyté obdma rukema, pouze vypichu-
jes PPi dderu o zem se postupuje podobnym zplisobem. Obrénce op&t sleduje mi& a ve
chvi{li, kdy se odréZf od zem& zp&t, vsunuje obrdnce ruku pod ruku ﬁtgénika a mi&
mu vyréZi. Cinnost nacvidujeme nejd¥ive v klidu, pozd&ji v pohybue

P¥{klady prupravnych cvidemf:

= Obrénce stoj{ na mist& pFed brankoviitém, hré&i ve dwu zdstupech sti{davd pre-
bfhaji pfed obréncem, ktery se snaZf jim vypichnout m{&e

- Cvi&enf ve dvojiciche. ﬁtoénik.dribluje s midem po h#idti rlznymi sméry a obrénce
se snaZ{ mu mi{& vyp{ichnout,

Blokovéni stielby

Blokovénf je takovou &innosti, kterou se sna’f obrénce vystfeleny mil srazit,
zménit jeho smér, zmirnit jeho prudkost, Upln& jej zestavit nebo ziskat.

Blokovéni stfelby na branku je nejlasté&js{ obrennou ¥innmosti, a proto ji musimf
dobfe nacvidit. Predpokladem ndcviku je, Ze se obrédnce nebojf letfciho mi&e. Vrchnf
mide se zpravidla blokujf ob&ma rukama tak, ¥e jednou rukou si hré¥ chrénf oblidej
& druhou ruku nastavuje proti mf&i. Spodni mi¥e se blokuJjf pFevédiZn& jednou rukou,
nastavenou podél t&la., Dbéme piitom, aby hré& nastavoval ruce na blok v dob&, kdy
mi& opoudtf ruku st¥flejiciho. Tehdy jiZ nemiZe ruku stéhnout zp&t a fintovate.
Sprévné a viasné nastaven! rukou na blok musime dokonale nacvi&it (kinogram 6,7,8).

Postupmym piibliZovdmim dtodnika k blokujfcimu obrénci nacvidujeme zdkladni
dva druhy blokovénd:

a) Blokovdni od t&la dtodnfka: obrénce vyZkd, a¥ udtodnik vyst¥elf, a potom teprve
blokujeo

b) Blokovéni u t&la itolnfka: obrénce vyréif k dtodnfkovi a blokuje m{& d¥ive, ne%
opusti ruku utodénika,

Nacvidujeme blokovémf vrchnich, st¥ednfich i spodnich st¥el (podst¥eld). P¥i
blokovéni spodnich-a st¥ednich st¥el musf hré% dob¥e reagovat na zplsob stielby
Utodnika a podle toho uvdZit, zda je vyhodn&j3i &1 bezpednéj3{ blokovat od t&la
nebo zda je nutné blokovat dtodnfika u t¥la. (N&kter{ uto¥nici p¥i stielb& protahu~
Jf ruku za mflem. Blokuje-li obrénce u t&la, mi%e dojit ke zranénf.,) Blokovénd
nacvidujeme zpoddtku na misté&, pozd&ji obrénce blokuje i v pohybu.

P#{klady hernich cvien{:

~ Obrénce stoJji pred sté&nou, proti nému stojf dtodnik s milem a vystieluje mi&
proti st&né&., Obrénce sleduje mi& a sna?{ se jej blokovat. Vzddlenost mezi dtoéni-
kem a obréncem se ¥1df kvalitou blokujicfho obrénce.
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Blokovdni

:
a







- Dva obrénci stojf u brankovych ty&fi. Ve vzddlenosti asi 10 m jsou sefazeni ﬁtoéni%
ci s midem. Na povel vybihd obrénce na st¥ed brankoviit® a rovn&% vybfihé ito&nfk i

s miSem. Uto¥nfk se srmif vystielit na branku a obrénce mu brénf blokovdnim. ‘
Po provedeném bloku se obrénce vraci zp&t k brankové ty%i a vybihd druhy obrénce i

|

i

a dald{ dtodnik. Cvideni se opakuje (obr. 26).

.



- Utoénfk se pohybuje 3ikmo na brenkovi¥t® a sna%{ se vystrelit, Obrénce pohybujfci

se po obvodu brankovist& tuto stfelu blokuje v okemZfiku, kdy miZ opoust{ dtodnf-
kovu ruku.

~ Na brankovi3ti stoJjf t¥i obrénci a proti nim jsou uto&nfci s mfZem. Otodnfci st¥{-
davé nabthajf mezi krajnfho a st¥ednfho obrénce a sna?f se jej prost¥elit. Ukolem
obrédnc je blokovat st¥elbu. Krajn{ obrénci stoji na mist&, st¥ednf se pohybuje
podle nabihajfcich dtodnikd (obr. 27).

- Obrénce stojf na brankovidti. Ve vzddlenosti asi 2 m stoJf tdtodnici té%Z od sebe
vzdéleni 2 m. Mezi sebou si pFihrévajf mf& a ve vhodnou chvili vyst¥eli, Okolem
obrénce je blokovat vyst¥eleny mf& (obr. 28).

obr 28
)
2m
O‘_—_::O
2m
obr. 29

O=z 7 =20

= Stejn& jako v predchédzejfcim cvideni, ale se dvéma obrénci a tiemi utoéniky
(obr. 29}e

12202030 Cinnosti dto&nike

Zékladni herni &innosti dtodnika je vedle v3estranné t&lesné piipravy a zéklad+
ni midové techniky stfelba, k n{% vede specidlnf vycvik.

Sttelba je v podstat& prudké a presné hdzen{ mf¥e na cil. Proto Jje jeji usp&s-
st zédvisld pii{mo na pfipravenocsti hréde.
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Prudkost stielby je podmin&na délkou paZe, délkou dréhy, po které je mi¥ paf
veden, a silou vloZenou do paZe. NSkteff hréZi pouZfvajf atfelby s kratkym nédpia=-
hem paZe. VyuZivajf impulsu sily, ktery unozaude vystfelit miZ pomérn& zmaé&nou rychs
lost{. Uvedeny zplisob Jje prekvapivy, a proto velmi uspEsng.

Pfesnost stielby F*{d{ prsty stfflejfcf ruky. Udélujf mfZ%i smdr letu a také ro-
taci pfi stielbd s fald{ a padéikem. ZvléStnfm druhem st¥elby je p*{mé stFelba
s maxim4lnf rotacf. St¥{l{ se s mohutnym néptahem, ktery ud&luje m1%i obrovskou ryche
loste Vlivem odporu vzduchu se v3ak rychlost mf%e sni%f a rotace vychyld mi& g pi=
mého sméru, takie se stévd t¥Zfko chytatelny .

Piesnost a prudkost stfelby je nutno soustavn® nacviZovat. Gasto nestaZ{ kol ek
tivn{ trénink. Hré& pak mus{ proJjft individudlnf stfeleckou pf'ipravou. P¥edpokladenm
ristu 3piZkového sportovce jsou pevné vile, houZevnatost, vytrvalost, nezm&rné pile.

Uvédime jednotlivé druhy stielby, které se v nédrodn{ hédzené uplatnuji, ale
zémérné neuvddime samostatny popis stfelby trestnych a pokutovych hodd, protoZe je-
Jich nécvik lze pevzit z jinmfch popisovangch druhd stielbye

St¥elba_z néb&hu_kolmo ne brenkovist& (kinogrem 9,10)

Uplatnuje se zejména po uniku hréfe. Idedln® se pFi nf spojuje rychlost a sf-
la, &i{m%¥ se zvyZuje prudkost st¥elby. Ndcvik této stfelby zalinéme ze stfedn¥ rych-
lého b&hu, postupn& pak rychlost zvy3ugjeme a% k nejvys31 rychlosti, z jaké je stie=
lec schopen vystielito

Otodnfci st¥{lejici pravou rukou se odré%ejf{ z pravé nohy, souasn& s ndpiahem
ruky s mf¥em pfekraduj{ na levou nohu & pFendSejf na ni vdhu t3la, Je-1li noha pevné
zapfena Spitkou o zem (ddleZity je styk nohy se zemf), hré& strflf, t&le pokraduje
setrvadnosti v pohybu vpfed & dokro¥enim na pravou mohu stielecky pohyb kon&f.

Pfi st¥elb& se v nejv&t3{ mire uplatnuje rychlost a véha t&la.

Je tieba pellivé procviZit prechod do sti¥eleck é féze z pomalého b&hu, plynule
sladit pohyb nohou a t&la se st¥flejici pa¥f. P¥i nécviku nejprve hdzime p¥{mé
mide, které piresnd umis{ujbme tem, kde je brankdf nejmén® olekévd. Po primé stiel-
b& nacvidujeme stielbu s falzf,

Dokonalé zvlddnuti této stielby vyZaduje mnohonésobné opakovéni v tréninku
(série hodd & procentem Usp&Znostf), stF¥{dénf sérif st¥el bez prekéZek i s prekdZ-
kami (obrénce) ve stfeleckém prostoru.

Ne jEast&j31 chyby: zastavenf, poskoky, pFeSlapy do brankovidtZ.

Stfelba s nébZhem na "svou stranu” brankovi&ts

"Své strana" brankoviit& je pravé strana pro udto¥nika st¥flejfciho pravou ru-
kou a levéd strana pro todnfka st¥flejfctho levou rukou.

Tato strelba je podobné piedchézejfcimu zplsobu strelby s tfm rozd{lem, %e
Utodnika po uniku oZekévéd na brankovidti obrénce. Proto dto¥nik po néb&hu kolmo
na brankovist® ud&lé fintu a m&nf{ sm&r bdhu. BE%{ ®na svou stranu", tzn. Ze rameno
paZe béz mi¥e sm&fuje k brance. Pr¥i strelb& se t&16 nekléddn{ smérem k brance. Ruka
s mi&em jde do ndpfahu pied oblidejem vzhiru. Vlastnf stfelba se provédl po piekro-
ku z obou nohou. Po vyst¥elenf mus{ t&lo smBfovat k brance. MiZeme pouZ{t st¥elby
piimé i st¥elby s fall{,

U&innd byvd i strelba k tzv. bliss{ ty&i, nebol branké# se instinktivn® odte-
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KINOGRAM 10. Stielba - primy nédb&h
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huje ke vzddlendj¥f tyli. SnaZi-1i se brankéf zmen¥it stielecky thel vysunutim
z branky, st#f{lfme padddkem,

Nejast&j81 chyby: mald rotace mile, prehozeni branky, 3patny népiah i mimika
razantni stfelby. ’

Strelba_s_vyskokem

Pri strelbé s vyskokem mus{ dto&nfk dopadnout pied &érou brankovi3t&, aby ne-
porusil pravidlo hry o nedovolené st¥elb& z brankoviitd. St¥flejfci nesmt provést
vyskok do obrédnce, ale mimo n&j, @by se neporudilo pravidlo ¢ proréZenf a nedoslo
ke zrandni jednoho z nich. Utodnfk ve vyskoku mi%e ohrozit branku bud st¥elbou pod
b¥evno nebo na zem,

Do hornfho prostoru branky utonfk st¥fli tehdy, kdy je branké® "u zem&", tj.
£dyZ prili% pokré&il kolena ve stfehovém postoji a navic svdsil ruce do vy3e boki.
Prelvapen vyskokem nemé brankéf &as rychle vzpa%it a zabrénit brance. Nékdy se
viak miZe brankér skrdit Umyslnd a pripravit se tak k rychlému vyskoku & odrédZenif
vystieleného mige. Vyskokem se stielbouw pod bfevna se Utoénikovi odkryvd v&t3f

prostor ke stielb&, coZ zvldsté u brankdit men3{ postavy sniZuje moZnost usp&3ného
zédsahue




Daleko v&t3{ pravd&podobnost dsp&chu mé udto¥nik st¥flejici ve vyskoku k zemi,
zv148t& sleduje-1i, kterou nohu mé brankéi vice zatiZenou. St¥flejict si jedtd miZe
zvolit bud p#{my hod do zadnfho rohu brenky (mfZ let{ ve vysi holeng brankéie}, ne-
bo hod odrazem od zemé&. Odskakujici mi& se st¥{lf bud prfimo nebo s fal¥f. NXkdy

hr&¥ ve vyskoku pouze naznal{ stfelbu a pFihraje volnému spoluhré®i, ktery mé vy-
hodn& j3{ stfelecké postavent,

Nécvik sti¥elby s vyskokem je technicky néroé&ny. I zdokonalovéni potfebuje mnoho
gasu. V tréninku se proto zam&fujeme na atletickou pripravu (t&lesnou sflu, mohutny‘
odraz) & na ndcvik techniky st¥elby (koordinace paZe, trupu s nohou). St¥elba bude
Gsp&3n& j3f u hré4d3 s dokonale zvlddnutou odrazovou technikou a stabilitou ve vysko-
ku. Proto odrazy neustdle procvidujeme, P¥i ndcviku pouZivéme vSech druhi skokd,
ze jména skok'vysoky. St¥idéme odraz z pomalého i rychlého b&hu, ménime odrazovou
nohu & provédime ni¥3{f i vy33{ vyskoky odrazem levé i pravé nohy v rizném sledu.
Gtodnfk pravék se postupné zamd¥uje na vyp&stovédni odrazové schopnosti levé nohy.
Procvidujeme spojenf bdhu s vygkokem, nejprve ve volném, pozdéji rychlém bZhu.
Sk&teme nejen vpred, ale i stranou, z rozb&hu do protisméru s obratem ve vzduche
0 360°, V¥ zimnich m&sicich se vénujeme sportovni gymnastice, zeJjména procvilujeme
rizné druhy pieskoki. Slé&eme odrazem z dfevEnych i: pérovych mistkd rizné vydky,
odrazem z gumovych kobercd a %in&nky, zarazujeme i skoky na trampolin&, skoky,
Yabdkem na obau nohdch, skoky Zabdkem na jedné noze, vyskoky s plnym mi&em na obou
nohdch, vyskoky s plmym milem na odrazové noze a mApiah, ndpfeh ve vyskoku a pri-
hrévky. JiZ p¥i ndcviku odrazu si musf dtodnfk zvykat na m{&. Provéddime proto skoky
a preskoky miZ3ich preké¥ek: s drZenfm mfle v Jedné nebo obou rukau. Dobré jsou né-
sobené skoky & vyskoky dwo jic se soubojem o mf& ve vzduchu nebo s dosahovénim me
zavé3eny mi¥. Nezapominejme, %e levéci trénujf odrez z pravé nohy.

1

Dobry odraz umofn{ hré%i déle trvajfci{ zdvds ve vzduchu, cof je velmi ddleZité,
Hr4® pak mé vice Zasu k dokonalé orientaci a pfovedeni ekce. Dobry odraz v3ak neni
vie. Hrdd mus{ byt také pruZny, protoZe po odrazu se prohybéd v bederni ¥dsti péte-
te, soudasnd predkopédd ob& nohy a provéddi népiah paZe s mi¥em. Teprve v nejvy33im

bod® vyskoku se Utodnik bleskurychle piedkléni (vysazenfm v k¥#{%i), co% spoledn&
se 3vihem ruky ud&lf mf&i Z4danou rychloste

Ne jdast& j8{ chyby: skok do obrénce, 3patnéd koordinace vyskoku s nép¥shem, vy-
skok do brenkovi3t&, nezvlddnuti t&la ve vyskoku, nepresnd stielba.

Fingovend st¥elba ve vyskoku a _ob&hnutl obrénce

Opakované st¥elbd s vyskokem se snaZf obrénce zabrémit blokovénim rovnéZ ve
vjskoku. V tom p¥ipadé dtodnik pouze naznal{i st¥elbu s vyskokem, mi¥ viak podrZi

a po dopadu ob&hme blokujfcfho obrénce a st#fl{ s néb&hem nebo pouZije stielby
8 pédem.

Etfelba s ndb&hem na opa¥nou stranu brenkovidt& (kinogrem &. 11)

Provédi se po unicich, kdy obrénce piedpoklédéd podle predchdzejicich akel nébé&h
$tosnfka "na svou stremu” & sna¥f se mu &elit. Utodnfk vSak po néznaku néb&hu % na
gvou stranu” zmdn{ smdr a nabihé na opalnou stranu. Rameno st¥flejici paZe sm&fuje
k brance. V okem¥iku ndpiahu se trup ot4&1 smérem k brance, nohy neménf svij smér,

Pro presnou & u&innou strelbu je zékladnim pFedpokladem udrZenf stability. Se-
trvanosti se té&lo pohybuje kupfedu, hréd viak st¥flf smérem, ktery je od sméru bé&hu'
sdklon&n o 90 ©, Rytmus pohybu nohou se nem#nf. M{& opoust{ ruku pri do3lépnuti na
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KINOGRAM 11, Strelba na opa&nou stranu

7 8

5 6

levou nohu. Provedeni musf byt plynulé, bez trhavych pohybl paZ{ a ztrnulého oté-
geni té&la.

Pri nécviku Jje zapotiebf zvlédnout: fintu se zm&nou sm&ru b&hu, otddeni t&la
pFi plynulém pohybu, prédci s mflem pri ndprehu a presné umisténi mi¥e do prostoru
branky pri soudasné kontrole brankoviit&.

Fintu se zménou sméru pohybu nacvidujeme nejd¥five v malych rychlostech a bez
mide, postupné rychlost stupﬁpjeme a teprve po dokonalém zvlddnut{ pridévéme stFel-~
bu s mfdem. Do ndcviku za*azujeme b&h s obraty o 45° vpravo a vlevo nebo obraty
o 180° na signdl trenéra. Pii prdci s mi%em zachovdvédme pravidlo o drZeni mfle,

Oté&eni trupu nacvidujeme nejdiive v gymnastické pripravé, kam zatazujeme

dklony a otéEenf, cviky pro z{skén{ pru’nosti & pro uvolnovéni svalstva b¥iSnthe

i zédového. Pozd&ji nacvidujeme otédeni trupu v pohybu nejd#{ve bez mile, pozd&ji

s midem. Pak pFipojujeme méprah s midem bez odhodové féze. Sledujeme pohyb nohou,
plynulost otédeni a ndprahu a polohu t¥la, které se p¥i otd&en{ a néprahu mirng
prohne vzad a pri dokroku na levou nohu se tladf do sm&ru st¥elby za st¥flejict
pa?f. Vlestnf strelbu provadime nejdrive s malou prudkostf, av3ak se snahou o umisté-
ni, pozd&ji prudkost stielby zvy3ujeme.
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Strelba jednorug piehozenim brankdie - padélek

Uspé&#n& se pouzivé proti brenkéiim, kter{ se predsunujf{ a vybihajf proti stfel=
b&, aby zmen3ili strelecky dhel. Stfelbu lze praktikovat ze v3ech mfst brankovi$tg,
p¥i néb&hu na brankovi3t&, pFi vykroku z brankoviXté i pri trestnych hodech.

Hré4& naznaduje mohutnym ndpfahem prudkou stielbu. V poslednim okamZiku pied vy+
pudténim mfée zmirn{ rychlost Svihu aZ dplné& pohyb vpied zastavi a ruku v zépé&sti
odchyl{ dozadu. Vlastni st¥elbu pak hré& provddi tak, Ze b¥f¥ky prstd udéluje dtol&-
nfk mf{&i zp&tnou rataci a prehazuje obloudkem vysunutého brankére. Rotace zpomaluje
let mfle, ktery se snd3{ ve vysoké parabole za brankife do branky.

Metodika nécvikus

1., na mist&. StrZenf mife bez ndprahu - nejd¥*ive uéime hézet obl oulkem se zp&t-
nou rotaci mideo,

2. Toté%, ale priddme ndprah. Cvidime plynuly p¥echod z népiahu do odtrZenf mide.

3. Ppiddme t¥i kroky chize, zadind levd, s pif{sunem pravé nohy do streleckého
postoje pro stielbu s pédem.

4, K prededlému cvileni zaFazujeme st¥elbu s pddem, mi& vypoudtime, kdyZ je té&
lo 3ikmo nad brankoviitdm. Ob& nohy v3ek musi byt pfed &arou brankovi3té&,

5. Zrychlujeme pohyb, z chlize piechézime do volného b&hu, pridédvéme dal3{ dva
kroky, tak¥e st¥elbd predchdzi p&t rozb&hovych krokl. Ned&léme dlouhé kroky, abychom
neztratili b&Zecky rytmus pii prechodu do stielby.

6. Nejdrive je zapotfebi bezvadné zvlédnout vykrok a teprve potom pFistoupit
k ndcviku st¥elby prehozenfm. Prehozenf provéddime v okemZiku, kdy brankér vykrolf
proti mi&i. Pozd&ji provédime stielbu obloulkem po piihrdvce. Prehozeni brankére
nacvidujeme pres stfedné vysoké hréde, kteif stojf 1,5 = 2 m pred brankou se vzpe-
¥enyma rukama.

St¥elba obourud nad hlavou vpired

Celkem mdlo uZfivany druh st¥elby. Pouzivd se zejména pri dordZeni mide
(dopfchmit{) odraZeného od branky, brankdie, jiného hréle apod. Podmimkou je, &by
ob& nohy byly vné& brankovidté&, Otodntk drzf mi¥ ve vzpaeni a vypoudti jej v posled-
nim okemZikue. Tim z{skdvéd moZnost v posledni chvili zménit smér letu mi&e podle
postaveni brankéie. Strelba je typickd momentem piekvapeni. Nezdolévé branku prud-
kost!{ jako spide umfst¥nim a pohotovost{ stfelce (foto 8).

8. Stielba obourud
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Strelba_obourud mezi nohama vzad

Obdoba predchozfho druhu stifelby. Stfelec musi byt ve stiFedu brankoviitd t&s-
né pred ddrou ve stoji rozkroéném zddy k brance. Prudkym pfedklonem st¥{lf mfX obou+
ru® mezi nohama na branku. Mf¢ let{ bud t&sn& nad zemf neto se kutélf s velmi rych=-
lymi odskoky od zem&., MoZné je také vystielit pod brevnoe Stfelba je lsp&3nd pie-
deviim pri nepfehledné situaci pied brankou. Dojde-1li na brankovidti ke shluku hré-
%4 dtoku i obrany, miZe toho vyuZit pohotovy utcdnik, ktery po pFihrdvce na zlomek
vtefiny skryje mi& pred t&lem a nedekan& jej predklonem vystielf.

P#i ndcviku zdﬁrazﬁujeme pozadavek bleskurychlé stielby bez pFipravy, aby obraw
ne i brankéi byli prekvepeni.

Stielba propusténim mfle mezi rukama pired brankéirem

Hré&i ji Fikajf "zlod&jna". Neni to st¥elba v pravém slova smyslu, ale akce
dvojice Utodnikl pro oklaméni brankéie., NEkdy se ji nepffmo udastnf i tFetf dtol&=
nik, aby zvy3il klem., Hlevnim ¢initelem zdaru je naprosté souhra dvou uto&nikd bez~
vadn& nacvidend v tréninku.

Predpokladem pro tuto akeci je udzemni obrana soupefe. Uto¥né tfada se dostane
pied souperovu branku, svou zkci vZak nekond{ vystielenim za kaZdou cenu, ale pre-
jde do sehrénf dvojsystému. Jecden z trojice dtoénikd nabihé pro pifihrdvku pred
brankdre. Nezabihé t&sn& pred n&j, aby nebyl blokovén a nepiferudila se plynulost
manévru, ale asi do vzdédlenosti jednoho metru. Uto&nfk vn& brankovi&td posiléd na=
bfhajfcimu spoluhré¥i piihrdvku t&sn& ned hlavu. Pfed brankou sto jicf itoénik
pFfihrdvku chyti a rozehraje dal3imu dtoénikovi. Akce mé presvid&it brankéie, Ze
mi& je pfihrédvén a mikoliv st¥flen. P¥i opakovén{ prihrdavky t‘tolnik stojici pied
brankd¥em prihrévku nechyté, ale do poslednfho ckam¥iku chyténi piedstird. Vztéhne
ruce po letfcim mi¥i, ale v poslednim zlomku vtefiny ruce od sebe odd&li tak, Ze
vytvo?{ potfebnou mezeru pro mid. M{& pak proleti mezi jeho rukema a kondivéd v sfti
prekvapeného brankéfe..

Pri uréité obméné& a vyborném ovldddni zdéludnych prvkl je moZné provést akci
v utkdnf i vicekrét.

Strelba s vykrokem z brankovist® na "své stran&” (kinogrem 12)

Je to Jjeden z nejpouZivandj3fich druhd stfelby v ndrodni hézené. Uplatﬁuje se
hlavn& p¥i rozehrévdni volmych hodl, p¥fi dohrdvéni{ systémi i pri individuédlnich
akcich. Jejf{ vyhodou je rychlé provedeni, jednoduchost nécviku & velké Uspé&3nost
p¥i 3patné hi‘e obréncl, kterym udtodnik vybihd za zédy.

Pfi vykroku z brankovist& je posledni krok stfflejficfho hré&e pon¥kud delsi.
Chodidlo vykro&né nohy (u pravédka levd) tvo¥{ te&nu k brankovisti, vykro¥né noha
je mirn& pokrd&end, Rameno ruky bez mile se sniZuje a tlad{ sm&rem k brance. Celé
t&lo Jje v mirném predklonu. Soulasné s vykrokem se hlava oté¥f k brence. Ruka s mi~-
gem jde do népiehu pred oblilejem vzhiru. P¥ed odhodovou féz{ musi byt celé t&le
otodeno ve sméru strelby. Po vystFelenf{ hrél padd a péd tlum{ prevalemim té&la pies
rameno stif{lejfci ruky. V zévérelné fdzi stielby musi st¥elec presné registrovat
postaveni brankére, aby volil spravny smér stielby.

Nécvik je pomérné jednoduchy. Vykrok s prechodem do pédu nacvidujeme nejdi¥ive
bez m{e na Zin&nkdch nebo na trédvé. Jake pripravu si zvolime ¥adu kotoull bez pomo-
ci rukou, parskotouly, preskoky pies prekdZku s navézédnim kotould po dopadu a s od-
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valenim. Hré&i musi ziskat jistotu pfi dopadu a pirevaleni, zbavit se zbyte&néhe
strachu, k n&muZ dochédzi{ po nedokonalém provedeni.

Potom pristupujeme k nécviku vykroku s mf&em s volnou st¥elbou. Dbéme, aby vfe
kro¢néd noha byla stéle na zemi, aby se neposunovala k &dfe brankoviitd pri strelbd,
Sledujeme rovn&% vedeni mf&e a jeho drZenf. Snadno dochdz{ p¥i velkém Zvihu ruky ke
klopeni zép&stl nebo k podklouzmut{ prstd a mi& pak nadletf nad horni ty&. Dal3im
nedostatkem strelby je nedotoleni nebo pretoleni t&la, coZ zplsobuje stielbu vedle
branky.

V prib&hu daldfiho ndcviku poZadujeme umfisté&nf a prudkost st¥elby. Nekonec pro=-
vddime ndcvik stielby s vykrokem po piihrédvce.

Strelba s vykrokem z brankovi3tZ na opa&nou stranw

Je to ponékud obt{Zn&j3{ zplisob stfelby neZ predchézejfci, je vZak velmi u¥i

Do vykroku jde noha souhlasndé se sti#flejfci rukou, tje u pravékd pravé noha.
Vykroénd noha se opird pouze o piednf{ Zést chodidla. Véha spolivéd na noze v branko-
vigti. Soudasn& s vysunutim levé nohy z brankovidté& se t&lo ot4%f smdrem k brance.
Nohy jsou pokr&ené, t&lo v predklonu. St¥flejicf ruke s mf&em jde do népiahu pPed
pblidejem vzhiru, t&lo se prohne do stieleckého luku a dtodnik s pddem st¥{li,

V nficviku procvilujeme nejdrive vykrok bez mile. ProdlouZenym krokem vysuneme
pravou nohu z brankoviit& a dokrokem na §piéku. Véha téla spolivd na levé noze v bn
kovi¥ti. Odrazem levé nohy provedeme obrat do stoje rozkro&ného vn& brankovizt&, Ob
nohy Jjsou pokré&ené, t&lo naklon&no je do brankoviit&. Dbéme, aby hré&i udrZovali
stabilitu, aby obrat byl plynuly a nohy po vykroku byly mimo &dru brankovidté&.

V daldim pribé&hu ndcviku pokradujeme jiZ s milem. P¥ipojujme népreh a volny
odhod mide s péddem do kliku. Teprve v dal3f fdzi méeviku st¥f{lfme s plnym Gsilim.

Po ndprahu vede rukea mf& pred t&lem, prudkost st¥elby zvy3uje pdd t&la a sfla
paZeo

$trelba s_obrécenym vykrokem (kinogram 13,14}
Tato stfelba je velml produktivnf, av3ak vysoce nfro&né. Pro tuto néroénost a
tiZnost provedeni ji pou?ivé dosud jen mdlo hr4&i nérodnf hézené. las vénoveny mécy

ku je vSak dvoJjndsobné& vyvédZen uU¥innmosti. Obrénci této stfelbd jen zt&2f Celfl
a brankéri jsou nuceni vykryvat st¥elbu z krétkych vzddlenostf . Praktikuje se pa
celém brankovisti, i kdyZ optimélnf podminky jsou na st¥edu brankovisté.

Zékladni postoj je pon&kud neobvykly. Hréd pravdk stojf{ v Sirokém pod¥epu
vykroéném pravou vpfed v brankoviiti, levou nohu mé zapfenou vn& brankoviit®. Ruce
s mi%em jsou poloZeny pied t&lem na zemi. Toto postaveni hré&e vede obrénce ke
sniZend pozornosti, protoZe neptedpokléddaji moZnost st¥elby. Uto¥ntk je toti% ob&=
me rukame a pravou nohou v brankovidti, vystFelenf mf{&e na branku by znamenalo
nedovolenou st¥elbu z brankoviit&. Z tohoto postoje v3ak zadind vlastnf strelecké
¢innost. Nejd¥ive se hré¥ odrd%f pravou nohou a soudasn® (pouze s malym odstupem
dasovym) provddi népreh p¥ed oblidejem. T&le se po odrazu a ndpfahu vytddi tak,

Ze m1¢ v napPaZené ruce smé&fuje vzhiru a t&lo se vytdd{ pres levou nohu na zdda,
Védha té&la spodivéd na levé noze vn& brankovi3t&, pravé noha je ve vzduchu. Nésledu-
Je odhodovéd: hré& zastavi vytdleni té&la i nédpirah, zlomek &Easu spotifebuje ke koncens
traci sil & k orientaci (postavenf branké¥e) a prudce tla&f mi& na branku. Fohyb
od odrazu pfes népiah ke stfelb& musi byt plynuly. Pro stfelce je velmi obtiZné
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KINOGRAM 13. Obréceny vykrok
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pdr¥et rovnovéhu p¥i znaénd zti¥eném a posunutém t&Zi3ti a jedt& vyvinout velkou
silu pri stielbé. 8asto dochdzf k porudenf pravidla o nedovolené stielb& z branko-
_ yist&, kdy% st¥flejfcf hré¥ ve snaze prudce vystielit stéhne do brankoviité&'i za-
pfenou nohu. Nezvlédnuti stability mé za nésledek nepFesnost neba nedotaZeni
stfelbyeo

ce Do nécviku zarazujeme cvideni pro rozvoj svalstva biiSnfho a zédového pro po-
sflenf pa?i a nohou, akrobatickd cviieni na Z#in&nkéch, série preskokd, kotould

&= vpted, vzad, véleni sudd ve dvoJjicich, trojicich, preskoky ve trojicich s odvalenim,
preskoky ve trojicich snoZmo s obraty, poskoky ve dfepu s prechodem do stoje,

& obraty ze vzporu leZmo stranou a do vzporu leZme vzadu (oblidej vzhiru) a jiné

. pripravné prvky.

Viastnf nécvik stielby rozdélime do n8kolika féz{. Nejdifive procviéujeme vy-

'iu- sunovén{ napJjeté levé nohy z brankovist& a zepreni 3pilky (ptednf &dst chodidla)

- tak, %e sm&Puje k brance. Soufasn& se pokriuje pravd noha, té&lo se sniZuje, ruce

1 s m{&em se poklédaji pred t&lo na zem.

Pek piistupujeme k ndcviku nejobtiZn&€ji{ féze - odrazu s prevrécenim t&la
a miprahu. Tuto fézi procvidujeme s mf&em, &by situace nesvédéla k odrazu rukame.
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Odraz musi byt pruZny a plynuly, vytéddenf t&la a népiah mus{ byt dokonale koordino+
vén, abychom zachovali rovnovéhu. Velmi ddleZité je pevné zapieﬁi oporové nohy

o zem. Této fézi nécviku vdnujeme velkou pozornost, nebot je rozhodujfct pro ko~
ne&ny efekt stielby.

Odhodovou fézi pripojujeme po zvladdnuti v3ech predchozich dkoni. Dbéme na
plynuly pohyb st¥ilejici paZe a névrat t&la z prevrécené polohy. Zpo¥étku vyZadu je+
me pouze umisténi a sladéni pohybu stifle jic{ paZe a t&la. Rovn&% dbédme, aby levd
ruka a pravéd noha nepii¥ly p#i strelb& do styku se zemf v brankovi3ti. Pozd&ji vy=-
zadujeme prudké vyst¥elen{ a rychlé celkové provedendf.

Zadovka

Zadovka je obévanym céruhem strelby. Mé-li v3ak byt G¥innd, mus{ byt presnéd.
Pfesnost zfskéme jen dokonalym zvlddnuti{m techmiky celého pohybu. Zadovku nacvidu~
Jjeme hned od zal&dtku z prihrévky, aby si dtoénik zvykl na automatické zpracovént
mi{%e a na sprévné otédeni tdla. Utoénik'chyté pF¥ihrdvany mi& do obow rukou a chce-
1i vystielit zadovku vpravo, vyto&{ ob& ruce tak, %e levd ruka dr¥f m{¥ zespodu
a pravé ze strany uprostred na jeho levé poloving&, hibet je sklopen. Levd ruka
mfd Jjen pridrZuje pred zahdjenim oto&ky t&la. Pravé' ruka udévé m1¥i smér a rychlost,

Soudasné s pohybem paZif zadind ¥innost pravé nohy. Celé t&€lo se dostane do
oto&ky népiahem pravé paZe prudce vzad. Po odrazu z pravé nohy se t&lo otél{ vpra-
vo na pfedni &ésti levé& nohy. Ohel otd&ky je rtzmy, zdle¥f na postaveni a vzddle-
nostf obrénct od st¥flejiciho. Nejvdts{ thel otodky do vypudtinf mif¥e Jje 180%, V mi-
morédnych pripedech v3ak dosahuje vice neZ 180°, a paek mluvime o tzv. pfetodeni
zadovkye. Provddf se p¥l zadovce pravou rukeu z levé stranye

P¥i zadovee je dlleZity vztah mezi pohybem t&la = stif{lejici paZf. Zadovku
pdZeme piirovnat k hodu diskem &i vrhu koulf, kde se také préce paZe opoiéuje za
¢inmosti trupu, co¥ pifispivéd k zesf len{ Svihu paZe. P¥i zadovce pravou rukou Jje
st¥edem otd4¥ivého pohybu t&la predni ¥ést chodidla levé nohy. bevéd ruka kon¥{ spo-
lupréci zéhy po zahéjeni obratu t&la. Po vytoZeni rukou pokrauje v zrychlujfcim
se pohybu pouze stiilejici prava paZe. Zéavdrelny Zvih uskuteéﬁude piedlokt{ a rukag
Po ukondemf otoZky & vystfelen{ mi¥e se stielec vracf{ do ptvodniho st¥ehového posta-
Jee

P¥i nédcviku zadovky zdﬂrazﬁujeme predev3im rychlost otolky. Této fézi v&nujem¢
nejvice &asu, nebot jen dokonalé zvlédnutf otodky v nejvy33i rychlosti zarulugje dof-
r§ vysledek. Teprve potom se sna¥ime o zvlédnut{ préce rukou s milem. NacviZujeme
sprévné vypudtén{ mif¥e z p¥ihrévky obourud. Interval mezi otolkou a vypudt&nim mide
neustdle zkracujeme. Umf-li hré& ob& féze, tj. oto¥ku i vypudt&ni mile, pristoupi-
me ke stfelb® zadovkow na cfl. Jakmile z{skéme jistotu v piesnosti akce, piidévéme
s{lu 3vihbvé pa%i. Celkové provedeni zadovky musi byt rychlé a hlavné ne&ekané.

Vypustit m{& mi%e hrd& ve vzpaZeni, upaZeni nebo i z predpaZenf &i pripaZeni.
DileZity je sklon trupu vzhledem k zemi (i kdy% trup neovlivﬁuje dréhu letu mfe)
a zejména zév¥redny sklon ruky, kterd drZ{ mi¥. Stal{i nepatrné odchylenf zédpésti
v poslednim ckam¥iku akce a mi¥ let{ Upln& jinym smérem, neZ dto&nfk chce.

Vedle strénky techmické je dileZité osvojit si i taktikw hry zadovikouw. Po
praktické strénce plni své poslénf oba spoluhréli v dtoku, kte¥{ poméhaji stirelei
tim, Ze roztahuj{ obranu, eby vzmikle mezera a sniZilo se nebezpedl blaku. Utoéntk
vyu?ivé ke stielb® situaci, kdy obrannéd trojice nemf systematicky soustiedéna na
brankovidti nebo stojf~li brémfc{ hréZ pon&kud stranou od dto&nfka.
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Ne jéast®j3{ chyby: Chybny stifehovy postoj hréle. Utodnik je vzhledem k brance
bud v zdklomu nebo velkém predklenu. V prvém pPipadd stehuje mf{& k zemi do odskoku,
gim% se snifuje jeho pribojmost i nebezpednost, v druhém pi#ipad® zvedd stielbw
Zasto nad bievno a neohroZuje branku.

Jinou zévaZnou chybou je nesprédvné drZenf{ mile a nesprévié vedeni ruky. Ruks
zligtévd oteviend, nemd patiilné sklopeni, mi& pak opoudti ruku prflis brzy a stfeld
miji brankus

Z technickych nedostatkd vyplyvajf dal3{ chyby, nap¥e. drZenf mide obourud a¥
do vypudténi. Oto¥ka je toporné a pomald. UtoZnfk musi také dévat pozor, aby nezrae
nil obrénce rukou nebo mfdem v oblieji, na hlav&, v hornf ¥ésti t&la a na pa¥ich,
neha aby si sdm nezplisobil zran&n{ nédrazem paZe nebo ruky na t&le &i ruku hrée
obrany. Proto majf dtodnici ufivat zadovky 2% po Uplném osvojeni jeJj{ techmiky
i taktikye.

Zalamovadka

P¥i této stiPelbé se t&lo Utodnika obtd&{ kolem boku obrénce. Ruka vede mid
a? na t&lo obrénce a teprve t&sn® pied pddem na zem provede stielbu na branku.
Jakmile dtolnik dostane rukun s mf&em z& obrénce a mé volny prostor na branku, je
obrénce proti strelbé& bezmocny. M{& vystieleny zalamovélkotu byvéd dosti prudky a
pro brankéie nebezpelnye.

P¥i hie dostdvd udtoénik nebihajici z levé strany prihrdviu od spoluhréde

nékolik metrd pred &arou brankovi3t&. Rozbihd se s milem do mezery mezl pravym
zdloZnikem & obréncem do stfedu. Zprvu b&%{ vice k obrédnci a stahuje ho tim poné-
kud do strany k sob&. Pozd&ji prudce zmdni smér pohybu k pravému zéloZnfkovi.
Vyldkd ho ze z6nového Udzem{ a dovolf se mu pribliZit na dotyk. Naznaduje piimou
stielbu jednoru¥ vrchmfm obloukem, &im% pFimé&je zéloZnike k pokusu o blokovénd
mile. ZéloZnik priskolf k pravé stran& dtolnika, ale ten udéléd rychly krdéek levou
nirné& vlevo stranou od pravého boku zéloZnika, jekoby se napfimoval v kolenou.
Ve skutednosti se v3ak v kolenou prudce pokr®f a pPenese véhu t&la na piredsunutou
stranu, ne% Je st¥flejicf paZe. Spojenim nepatrného zdklonu s tklonem se dostdva
t&lo do rotace, kterd umoZnéd obtclenf kolem pravého boku zdloZnika, Zéklon navic
umo¥ni odddleni ruky s midem od obrénce. Hré¥i vy33ich postav neprovédé&ji zéklon,
ale pouze uUklon, protoZe ruce vedou mi& nad hlavou daleko od souperova té&la.

Nevyhodou kombinoveného zéklonu s uklonem je obti%né udrZeni rovnovéhy na stoj-
né levé noze., Zalamovadka patPi mezi obti{Zné druhy strelby a vyuZijf ji Jjen hrédi
vyborn& fyzicky i technicky pripraveni.

Do néAcviku zarazujeme nejd¥f{ve rizné druhy pddd a pievratd, a to plevraty
vpred, vzad i stranou na zpisob kotoull, které konl{ rychlym névratem hréde do stie-
hového postoje. Zakonfeni musi byt m&kké a plynulé. Zprvu nacvilujeme na mEkké
podlo¥ce, nap¥. na trdvniku & v zim& na Z{nénkdch. Po ziskéni smyslu pro rovnovéhu
zatazujeme kotoulovou obrdtku vpfed do sprévného st¥ehového postoje. Provédime nej~
prve pomalu, pozdéji stédle rychleji. Strehem kon&fme kaZdou obrétku &i prevrat o s
pribyvajicimi pokusy zaiazujeme stiehovy postoj po dvojitém aZ trojitém kotoulu.

Cvidime nejprve bez mi¥e, pozddji s drZenfm mile v pravé ruce, levd noha je
vpredu. Hré& odhazuje mf& v dklonu vlevo, ihned 4814 kotoulovou obrétku vpred
a kond{ opét ve strehu. St¥fdaj{ se obrdtky do t¥{ smérl, grenér méni v prézdné
brance cfle, na které hrédi st¥ileji. Hré& zprvu zalinéd s milem v ruce, pozdé&ji mu
trenér mi& prihrdvé na ur&ené misto. Nakonec ht'd% nabfhd, dostévéd prihrdvku, str{li
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zalamova&kou, provede kotoulovy prevrat a vrét{ se do st¥ehu. Trenér prodluZuje
vzddlenost stielby od Sesti do deviti metrl a stupnuje obtfZnost.

Vyklén¥¥ke (kinogram 15)

Je jednim z Udimmych druhd stfelby a provddi se vlevo i vpravo. Charakteris-
tickym rysem této st¥elby je vychyleni t&la vlevo nebo vpravo. P¥i ndcviku je
tfeba zvlddnout Uplné pfeneseni t&%i%t& na pravou(levou) nohu témé&¥ bez zé&3vihu
ruky s mi&eme

P¥i vyklén&&ce vpravo provede Gtodntk dkrok vpravo a pifenese védhu t&la na
pravou nohu. Mfrnym odrazem levé nohy, popfipad® prenesenim t&Zi3t& jesté& vice
vpravo obst¥el{ obrénce krdtkym Ivihem a vychylenim t&la vpravo. P¥i stielb& dbéd
na dodrZovéni sprévné polohy paZe. M{& vede prstye.

Neméné obtiZnym zplsobem stielby je vykldn&&ka vlevo. Utodntk predkrod{ mfrn&
levou nohou & pienese na ni vdhu t&la. T&lo se vychylf vlevo & ttodnik st¥{lf pres
hlavu pravou rukou hornfm ¥vihem, ktery je3t& vyklon zv&t3uje. Tento zplsob stiel-
by Jje proti prvému tvrd3{ a prudsif. Oba zplisoby stielby vyZadujf sprédvné& nacvidit
vytodeni ruky, zvl43t& dlan¥, pii st¥elb& ve vyklonu, jakoZ i sprédwvné pieneseni
véhy té&la.

Trestny hod pédem do brankoviit® (kimogram 16):

Uto&nik dr#{ m{& ob&ma rukema ve stoji predno¥mo, t&¥i%t& t&la je na predni
noze. Na pisknut{ rozhod&fiho jde stPfi{lejici ruka do nédprahu & soudasné& piedklonem
se prenddf t8Z13t& t&la nad brankovi¥t¥. Utodnik provéd{ stielbu vrchnim obloukem,
kdy sila a rychlost stfelby zdvisi na 3vihu paZe a provedeni pédu do brankovisté&.
Po strelb& dopadd uUtodnik do brankoviitd na nesti¥flejici ruku a pfevaluje se v
brankovi¥ti pres st¥flejfcf ruku, dlan, remeno, zéda.

Te2¢3¢ Herni{ &inmosti skupin
7020321s Obrana

Obrana je takovou &immosti, p¥i které skupina hradh brénf vtoénikim soupete
doséhnout branky a sna#i se zfskat, zpracovat a predat mi¢ vlastnim dtodnikim,
Spoluprac{ hrédt v obran¥ p¥i Fedenf herni situace vznikly obrenné systémy. Zdklad-
mf obranmé systémy d&lime na obranu osobni, poloosobni, itzemn{ a kombinovanou.

Osobni obrana

Jje obranny systém, pri kterém brémfci hréd stéle obsazuJje piedem urdéeného
Ytoénika v celém prostoru h¥i%t&. Osobni obrena piedpoklédéd zkudenost a fyzickou
vysp&lest v3ech hrédd. ﬁspééné obsazovéni soupe#’ vyZaduje znalnou dévku trpé&li-
vosti a sebeovldddnf. P¥i ndcviku osobnf obrany sledujeme, jak hrédi plnf indivi-
duélnf dkaly, ale rovn&% i to, jaky majf prehled o situaci na h¥isti. COrientuji-
11 se dob¥e ve hie, mohou v&as zareagovat i na zméné&né situace.

Obrana osobnf{ je obrana nejstar3i{ a velmi Udinnd. Jejf ndcvik je vZak nej=
nérodné jsi,

Osobni{ obrana spodivd v tom, Ze kaZdy obrénce sledi je jednoho udto&nika po
celém prostoru hiist¥, kde se mi%e pohybovat (obr. 30). de stéle pFipraven aktive
né bojovat o mi{&, je v dotyku s udtodnfkem, sleduje jeho pohyb, sna¥f{ se ho usmér-
nit a voutit mu vlastni zpisob hry. UtoZnika sleduje &istym zpisobem, tedy se
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pohybuje s dto¥nikem, aniZ by mu rukema brénil v pohybu. Pouze vhodnym postavenim
znesnadﬁuje dtoénikovi pohyb po hiisti. Teprve v okamZiku, kdy dtodnfk z{skd m{¥,
brénf t&sn&. Ov3em op&t nesvird a nevéd{ se na dtolnfka, ale boguje o mf&. Je t¥e=-
ba-vysvétiit—ebrédnclim, Ze pohyb po h#i3ti s roztaZenyma rukema Je velmi t&Zkopéd-
ny, a proto pomaly. Takto zasahuji{ obrédnci pomalf a fyzicky mén& zdatni. SnaZs{
préci pPi sledovédni dtodnfika mé obrénce, ktery miZe do brankoviit3. Proto hlav=
nim dkolem obrénce Je sledovédného tolnika svym postavenim vytledit déle od bran-
kovi3t& nebo do brankovidt&, aby tak uvolnil misto pro pohyb zéloZniki. Ne jvdts{
chybou je, kdy% brénfci hré¥ se soustfedf na mi& ve hfe a zapominé na svého ito&nfka.

Pffklad cvidenf{: Na 10 p¥ihrédvek - Dv& druZstvae se stejnym podtem hr&dd (ti#
na t#i) hrajf osobni obranu na vymezeném prostoru. Hré&i si pFihrdvaj{ a pFihrdvky
po&ftajf nahlas. Jakmile si p¥ihraj{ desetkrdt, ani% by ziskal mf¥ soupef®, ziskéva-
J1 bod a za¥fné si pfihrdvat druhé druZstvo. Toto se postupn& dé ztiZit tim, Ze se
ur&{ gzplsob p¥ihrdvek s jednim dkonem, bez tkonu, s vyskokem apod.

Poloosobni_ obrana

Proto%e osobni obrana Jje velmi néro&néd, zvl43t& pra zdloZniky, vznikl novy
obranny systém obrana poloosobni.

P¥i této obran® sleduje obrénce prid&leného todnfka stejnd jako p¥i obrang
osobnf. Z&lo%nfci hrajf{ v poli osobni obranu. Poloocsobni obranu, také zvanou p¥e-
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dévaci, za¥fnajf hrét v tom okamZfiku, kdy oba tto¥nici jsou pied nimi a snaZ{

se kfi¥ovénim nebo clonénim uvolnit. V ckamZikw ki¥iZovéni si piebirajf a predévaj{
dtodniky a vraci se zpdt (mnohdy do protisméru plvodniho pohybu). Stejnd situace
nastévéd i v brankovi&ti (obr. 31). Mi%eme ji nacvidit nap¥#fkled timto cvilenim:
ftosnfci probfhajf brankoviitém, zdloZnfci je sledujf do stfedu brankovist&, zde
81 je ménf & vrac{ se zp&t. Hraji vlastnd na pil brankovizt& (obr. 32). K vymén&
dochéz{ tehdy, kdy% jsou oba tto¥nfci pfed nimi a zdloZnici jsou na drovni, at

uf je to v poli nebo ne brankovidti. Zp&tn& si zdloZnici hréZe m&ni pfi novém kii-
fovén{ nebo p¥i preruleni hry. Znovu upozorﬁnjeme, %¥e p¥i poloosobni obran& obrén=
ce svého uto¥nika nest¥idé.

obe 32

Sprévny pohyb zéloZnfikd po brankovi3ti lze nacvi¥it tek, Ze hraji dva zéloZ=
nfei ne dva Utodnfky, ktef{ se pohybujf jek vn¥, tak i uvnit¥ brankovistZ. Pohybd
dtoZnikd usmdrnujeme, aby si zdlo¥nici sprévn& osvojili taktiku poloosobni obrany
a sprévné postavenf.

Po preddnf Gtodnikd prechézejl zéloZnici z poloogobnf obrany na osobni obranu.
Tento cyklus predévénf hré&i, a tedy zmén obran se opakuje.

Zélo¥nici si nesmi predédvat dtodniky:

1. kdy% Jjeou k sobd obréceni zédy (obr. 33),
2. kdyZ% pejsou na stejné Urovni,
3. kdy% Jeden zéloZnik je od druhého vzdélen natolik, Ze nemiZe pozorovat Jeho
innost.
Variantou poloosobni obrany Jje preddvani Ytodnfkd mezi viemi t¥emi brénicimi
hré¥i, coZ Jje prechod k Uzemni obrané.

obr. 33




Uzemn{_obrena

Je obranou vyZkdvaci, pasivni. Jejim zékladnim rysem je postaveni zédloZnil
a obrénce v jedné ¥ad¥ asi pdl metru pied brankoviitZm. Brankovi3t¥ maj{ rozas
leno na tfetiny a v takte vymezeném prostoru brénf také to¥nika, ktery se v n
pohybuje (obr. 34). Pohybuje-1i se celd ytodnd +rojice smérem k jedné strand b
kovist&, presouvéd se timto sm¥rem i celd obrannd Fada. Znamend to, Ze zdloZnie
vZdy sledujf krajnf todniky a obrénce stfednfho udto¥nfka, pokud hraje ve stied
obrany (obr. 35). Uzemnf obrana je zaloZena na stdlém preddvéani dtodnikl. Toto
také jeji nejslab3f strénka a vyuZivajf ji pochopitelns v3echny dto¥né systémy
Obrénce nesleduje uto&nfka do brankovi3t¥, aby neodkryl stied brankoviZtd,

obr. 34

Obm&nou Udzemni obrany je obrana uzemnf s obréncem na stran¥. Vyhodou Jey
se obrédnce mi%e pohybovat po velké ¥4sti brankoviit&. Svym postavenim likvidu
velmi mnoho prihrédvek pies brankoviit® a snadn®ji ubrénf vybfihajfectho tto&nika
1 yto&né systémy kon&fci na strand obrénce nebyvaj{ Uspé&3né a mohou se hrét je
z jedné strany brankovi3t& (od zéloZnika = obr. 36).

obr 36

e
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Hlavnim obrennym zésahem uzemni obrany je blokovéni. To proto, Ze itolnfci maji—
vice mista a &asu pohybovat se pfed Fadou brénicich hrédd, mohou st¥{let z v&t3{
vzddlenosti a prostielovat obranu.

P#i nécviku dzemndi obrany se zam&Fime na pohyb obréncl po brankovisti. Obranu
rozestavime do zédkladnfho postaveni a p¥ed nf asi 1 m rozestavime dto&niky.
Gtodnfci se pohybuji{ pifed obranou a obrdnci je sleduji tak, aby stédli vZdy mezi
dtoénfkem a brankou.

V dal3f fdzi ndcviku se procviduje vyré¥feni obrédnch z rady s Umyslem ziskat
mi¥. Obrana zaujme zékladni postavenf na brankovisti. Uto¥nici jsou rozestavéni
po obvodu brankovist& asi 1 m od branky. Utodnici si na mist& mezi sebou prihré-
vajf. Hrd&i z obrany jednotlivé vyrédZeji{ k utodnikim chytajfcim mfZ. Jakmile ito&-
nik pfihrévéd mi& ddle, hré% z obrany se vraci na brankovi3t&, vyréz{ dals{ brénici
hr4& atd. Zpoldtku si udto¥nfci prihrévaji na misté. Brénfci hréd&i se soustfeduji
na rychlé vyréZeni a odstupovénf od dtoniki. Nevypichuji p¥ihrévky (obr. 3T).

obr. 37

~
\,O/

V dalsim cvileni se procviduje predévéni a prebirdnf hrédd pied brankovi3tém.
Zékladnf postaveni viech hrddd je stejné jeko u piedchézejfciho cviZenf. Krajni
tto¥nik prebihd po obvodu brankovi¥t® na druhou stranu a zéloZnfk ho sleduje.

Zbylé dva udtodniky, pohybujfcf se v protismé&ru krajnfho \toé&nfka, sleduji obrénce
a zélo¥nfk. V mist® kiiZovéni pohybu si brémfc{ hré¥i utoiniky piedévajf (obr. 38).

Podobn& nacvidujeme probihéni dto¥nikd brankoviit&m. Udfme brénfci hréd&e ro-
ta¥nimu pohybu a nutfme je do boZného postavenf na brankovisti. Ve procvi&ime
nejd¥ive bez mie a a% si obrénci osvoJji zékladni pohyby, dévéme dtodnikim mi&
(Obro 39»0
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obr. 39

Kombinovand obrana

Predchézejici obranné systémy maji své klady a zdpory, cof dalo popud k vyuZi-
t{ kladnych strének téchto obrannych systémli a z kombinace vznikla kombinované
obrana. PouZit{ kombinované obrany zdvisi na momentdlnfm stavu druZstva, zplsobu
hry soupefe a stavu hraci plochye.

Zékladem kombinované obrany je tzemni obrana. Jakmile se itodnik s mf&em dosté-
ne k obréneil, prichdzi obrédnce na té&snou osobni obranu, ostatni dva zdlonici zlsté-
vaji v dzemni obrang na brankovisti. To znamend, Ze hlidajf své poloviny brankoviZe
t& bez ohledu, hrajf-1i zbyvajic{i dtoénfici uvnit# nebo mimo brankovi3té&. Nejv&td{
pozornost vénujf{ st¥edu brankovist&, odkud je nejvice branka ohroZena. Zmé&na sys-
tému todniky prekvapi a v&tdinou zlikviduje cely utodny systém. Zbyvajic{ dva iutof-
nici jsou nuceni prejft na sdlovou hru (obr. 40,41).

obr, 40




Po narudeni dtoZného systému se obrénce ve vhodnou chv{li vraci zp&t na své
misto do dzemni obrany. Pi*i tomto obranném systému je vhodn&j&i, hraje-=li obrénce
na stran& brankovist&.

Obrana proti n&kterym udtolnym systémim

Musfme vychézet z faktu, Ze kaZdy systém mé urditd slabéd mista. Na tyto slabi=+
ny se musime zam&¥it jiZ p¥i nédeviku tak, aby hrad¢i ve hfe byli schopni zlikvidovat
Ytodny systém d¥{ve, neZ utolnik ziské vyloZenou stieleckou pozici.

Obrana proti 3nife (obr. 42)

Uto&nfk 1 nabfihé na krajnfho zélo¥nfka, po néznaku stielby p¥ihrévé nabihaji-
cimu Yto&nikovi 2,

Zélo¥nik 1, ktery obsazuje idtodnika 1, mé tyto moZnosti:

a) obsazuje dtodnika 1 tak, aby nemohl vystielit a pfitom se mu snaZi znemoZnit
pFfihrévku dtodnikovi 2;

b) sleduje dtodnfke a v p¥{pad& druhého hrenf{ s mfZem (nadhoz, uder o zemd se pfe-
souvd do stPedu brankoviit® mezi utodnika 1 a 2. Vylkdvéd, jak bude udtolny systém
pokraZovat. Obrénce predstird vyrafenf proti ito¥nikovi 2, ktery olekévé pri~
hrévku. ZéloZnfk 2 je ve st¥ehu a jakmile zpozoruje, Ze iutodnik 1 otdlf s pii~-
hrdvkou (reaguje na fintu obrénce), je p¥ipraven vb&hnout do p¥ihrévky, kterd
by m&la smé&Fovat na dtodnika 3,

obr 42

Obrana proti zabfhalce (obr. 43)

U%elem zabfha¥ky Jje vyldkat obrénce od stfedu brankovist® a uvolnit stied bran-
kovi3t& pro vybihajfcfho uto&nika. Uto&nfk 1 nabihd na zdloznika 1 a prihrdvé mid
po neznaZenf strelby uto&nikovi 2. Uto&nfk 2 vbihd mezi obrénce a zéloZnika 1 a sna=
?{ se vyst¥elit. ZdloZnik 1 sleduje Utodnika 1 na st¥ed brankovidt& a bréni mu ve
v§b&hu. Obrénce se presouvd s Uto&nikem 2 na kraj brankoviit&. Py této vym&né hra-
J{ brénfc{ hrédi dzemni obranue.
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Taktika obranné hry

Taktiku obranné hry miZeme rozd&lit na:
a) &inmost obrany v prib&hu hry,
b) &innost obrany p¥i svych hodech,
¢) ¥inrmost obrany p¥i hodech soupefe.

4) Cinnost cbrany v pribéhu hry

a) Podpora vlestniho utoku., P#i udtolnych ekcich by ne jméné jeden hréZ mé&l
podporovat dtodniky na hranici \to¥né tfetiny soupefe. Poméhé rozehrévat hody u
thetinové ¥éry, rozehrévat hody z rohu @pod., miZe zisket i odraZeny miZ obréncem
soupefe nebo zachytit Spatnou pfihrévku z obranné tretiny soupefe. PFi této &in-
nosti mus{ navic sledovet postaveni nejbli¥e stojfcfho uto¥nike. S usp&chem se
tohoto dkolu mi%e zhostit pouze rychly obrénce.

b) Nerudeni uto¥ného systému p¥i prvni prihrévce. Uto&nych systémi je hodn¥,
ale méloktery utok pouZivéd vice neZ dva a% t¥i systémy. KaZdy systém se rozehrévé
ze zdkladnfho postaveni. Jsou Uto¥né Fady, které si p¥i zaujimémf zékladnfho postar
veni podinsj{ neobratn, Jjsou v3ak i takové, které se dovedou dostat do zékladniho
postaveni nendpadnd. Av3ak vZdy je moZné po druhém nebo tretim zahrétf urdit, Jjaké
postaveni p¥i rozehrdvéni zaujimeji a kam jde prvni pfihrédvka. Ukolem trenéra i
obrany je, @by toto postaveni dovedli co nejdifive odhalit. Obrana pek miZe narusit
Yto¥ny systém hned p#i prvnf p¥ihrévce.

¢) Hl{dénf povinné piihrévky. Povinné p¥ihrédvka je pfihrdvka, kterou mds{
hré&i provést po druhém nedhozu nebo uderu o zem, jak prikazuji pravidla hry.

Vit3ina systémi se zadiné roztefenim obrany po celém brankovidti. Tuto dlohu
sehrajf k¥fdeln{ Gtodnici, kteif nabihajf proti zéloZnikim a maximélng vyuZiva ji
dvojtho hrani s mf¥em. Potom teprve prihrévajf dal¥fmu dtoZnikovi. Z praxe vime,
%e jen mélo obrénct se po druhém hrani dto&nika (myslf{me tim nadhoz nebo uder o
zem) dovede takticky postavit ve vhodnou chvfli k dtodnfkovi, kterému Je piihrévka
urdena, zachytit m{& a celou akci znedkodnit jiZ v zérodku. Uto¥nfk p¥i vtoZném
systému je zvykly piihrévat vZdy na stejné misto, a tak dob¥e reagujici obrénce
miZe tuto pfihrévku snadno zachytit. Pokud by postifehl, Ze obrana olekévd prihréve
ku prév& tomu dtolnikovi, miZe p¥ihrét jinam. I na tuto okolnost musi byt obrana
pf¥ipravena. Proto je t¥eba, aby v3ichni hré¥i v obrend byli soust¥eddni, vystihli
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vhodny okemZik a v&as reagovali. Tento ofenzivni zpisob obrany mé nevyhodu. Jest-
1i%e se obrana nezmocni mfle pii nab&hnuti do povinné prihrévky, stdvd se mi¥ ko=
#ist{ vyhodn& postaveného Utodnika a byvd z toho i lacinéd branka. T&%ko se dd ¥{-
ci, zda je to nevyhoda obranného systému nebo 3patné hry obrany.

Vystihne-1i obrénce zém&r dtoZnika, mé vyhodu v tom, Ze miZe ziskat mf{& v zé-
rodku rodici se Uto&né akce nebo donutf ttodnika p¥ihrét vysokym obloudkem nebo da+
leko do pele. Tim se akce zpomal{ a stane se mén& nebezpelnou. Hlfddn{ povinné pri+
hrévky dé&ld4 hru obrany vysoce produktivni, vyZaduje v3ak hréle bystré a rychlé.

B)_Cinmost obrany p¥i svych hodech

Hody provéd&né obrannou jsou prakticky v3echny hody ve vlastnf obranné a st¥ed-
ni tfetin&. Pat¥{ mezi n&: hod od branky, hod ze zémezf{, volny hod, trestny hod
a hod za postaveni mimo hru.

Prvni dva hody se provdd&ji{ bez pisknmiut{ rozhod&fho, proto zdkladni taktikou
je rychlé provedeni. Hody musf perfektn® zvlddnout v3ichni hrédi obrany vEetnd
brankéde,

U volného a trestného je zékladn{i taktikou dtoZné postaveni spoluhrédi.
Postavent hré¥i je z&vislé na mfst¥, odkud se hod provédd{. Hrd¥ provéd&jfcf hod mug{
vid#t na spoluhréde, kterf{ by m&li moZnost pohybu alespoﬁ ve dvou smérech. Nenf
i¥elné pobfhat pred pisknutim z mista na mfsto, ale v klidu vyZkat. Na pfsknut{
rozhodéiho teprve v3ichmi spoluhréi p¥eb&hnou do volného prostoru, kam mohou
dostat pfihrévku. Nenf sprdvné, aby hod provdd&li pouze dva hré¥i. Ostatnf hré&i
svym pohybem nebo zékladnim postavenim mus{ napomdhat k dobrému provedeni hodu.

To je nutné v tréninku hréde naudite

Zvléstni je hod za postaveni mimo hru. Hodu se uZastn{ celd obrana s presms
uréenymi dkaly. Hod provéddi zpravidla obrénce, ktery umf presn& pfihrét i ma delst
vzdélenost p¥imou, prudkou prihrédvku. Ostatni zaujmou postaveni, které je vyznale-
no na obr. 82. Jeden obrénce se bude snafit svym postavenim zpomalit ndvrat potresta-
ného zéloZnfka soupefe do vlastni obranné tretiny. Druhy zdéloZnfk se postavi do
blizkosti obranné tfetiny soupefe. V pFfipad&, Ze se obrénci nepovede piilrét pri=-
mo Utodéniklm do dtodné tretiny, provéddi se hod p¥es druhého zdloZnika u tretinové
84ry. Jeho vhodnym postavenim se mife celd tolmé trojice posunout k brankoviti
soupefe, jek uvedeno na obrdzku. ’

[4) éigggst obrany p¥i hodech soupete

a) Yolnf hod. P#i provéd&n{ volného hodu musi celd obrana zaujmout obranné
postaveni. Obrénce se snaff ze vzddlenosti 4 m znesnadnit provedeni prihrévky a
pPitom zachovat nejdfle2it&jsf pravidle - byt mezi to&nikem a brankou. Nebo se do
tohoto postavenf mus{ dostat okem¥it& po provedeni hodu. Ve vlastni obrenné treti-
n& maj{ obrédnci vyhodu pie¥fslenf. Mohou proto dva obrénci obsazovat jednoho dtoZ-
nika nebo se postavit do pFedpoklédaného sm&ru pfihrévky. Vhodn& miZe pomoci i brar-
ké¥, pokud se nejednéd o trestny hod.

b) Trestny hod. Tento hod se miZe provédét dvéma zpisoby. PF{imou stielbou
na branku & rozehrévédnim hodu. Pokud se rozehrdvéni trestného hodu o&ekévd, obrén-
ce nejde do branky a postavenf a taktika obreny je stejné Jjako pfi provédéni hodu
volnéhoe
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JestliZe p#i trestném hodu obrénce zaujimé zéklednf postaveni v brance nebo
v brenkoviti v blf{zkosti branky s tkolem pomoci branké¥i, obsezuje kaZdy zéloZnik
jednoho dtodnikae

Zéloznfk mus{ maximélnd znemofnit dto&nikovi pFfimou nebo odplécnutou piihrév
ku. Sm&fuje-1i st¥ela pfimo na branku, musi zédloZnici sledovat mf{& a p¥i odraZen{
JeJ ziskate

¢) Hod z rohu. P¥i rozehrédvdni hodu z rohu ve vlastni obranné tretin& musi
jeden hré&% obrany postoupit do st¥ednf tfetiny. ObyZejn& je to z8loZn{k, ktery
hraje na ope¥né stran® brankovit&, neZ se provédd{i hod. P¥i osobni obrané Jje to
ten hré& obrany, JjehoZ dtodnik prov4di hod. Zbyvajic{ hré&i obrany se musi opét
postavit mezi itodnfky & branku a sna¥it se znemoZnit pFfihrdvku nebo celou akeci
zpomalit do té doby, nef se tfetf hra& obrany vréti na své mist. I zde mlZe
brankd¥ vhodnym postavenim pomoci obran&, zvld3t& jde-1i pfihrévka pfes branko-
vidtéa

d) Pokutovy hod. I kdy% p¥i provéd&ni tohoto hodu pt{my zédsah obrany neni
dovolen, je velmi nutné, aby obrana ve vhodném postaveni sledovala provédén{ ho-
du a bojovala o odraZeny mi&.

e) Hod rozhoddfho. P¥i jeho provéd&ni asistuje nejdastsjl nefyysi hrég
obrany nebo ten, ktery mé nejvy33{ vyskok. Ostatnf hréli ve vhodném postaveni oder
kévaji prihrévku tderem o zem nebo sraZeny miZ nebo hlidajf dtodnfky, ziskaj{-1i
ni& oni.

f£) Hod za postaveni mimo hrue P#i provédéni tohotoc hodu Jje obrana y nejvéti{
nevyhod&. P¥ed brankovistdm totiZ dva hré&i obrany musi obsadit tii dto&nikye.
T¥et{ hré& obrany - zéloZnfk - mus{ za pilfc{ ¥4ru hFists, jek to ur&ujf pravidla,
Hré4&i obrany zaujmou mezi ob¥ma dto¥niky nejvhodnéjdi postaveni tek, aby m&li
stejn® daleko k ob&me Gto®nfkim. Obrana se zam&Ff{ na stifed brankovidtd a Utoénf=
ky - stielce vytladuje do nepriznivého postaveni pro st¥elbu. Fintami se snaZ{
zneklidnit dtodniky. Vliastn{ Gtolnici ve stiedni tretiné& zpomaluji provedeni hoduj
aby se zdlo¥nfk v klidu vrétil a zaujal své obranné postaveni na brankovidti, ‘

Na zdvir opakujeme zékladni &inmosti obrany proti utoZné hie soupefe:

- vyp{chnut{ mige,

- zachyceni piihrdvky,

-~ zatladen{ Utodnfka do nep¥f{znivého postaveni pfed brankoviZt&m a brankou,
- naruSeni, zdrZen{i nebo zpomaleni hraného dto&ného systému,

- donuceni soupefe s miZem k techmické chybé&,

- vyzva soupefe s mi¥em k prestupku proti sluZné hie.

7 e2e3.20 Utok

Hern{ ¥innosti udto&nfkd vytvoiily udtolné systémy. Cilem dtodného systému Je
narudit celistvost obrany, dostat brénfcfho hrée do nevyhodného postaveni (bré-
nfc{ hréd¢ je nepripraven, blokoveny, nestalil se vrétit, predf{slenf dtodnikd
nad obrénci, mezera mezi brénfcimi hré¥i apod.) a tim vypracovat pro ttodniky nej-
vyhodn& j8{ postaveni na brankovi¥ti ke stfelb& na branku.

Vyhodné sthelecké postaveni na brankovisti ziskéme dokonalym provedenim tod+
ného systému, ani?¥ bychom museli po¥itat s hrubou chybou obrany. K ndcviku Jjed=-
notlivych systémd nepristoupime Jjen po teoretickém vykladu, ale teprve po ddkladné
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pripravé v miZové techmice. Proto nécvik tdtodného systému provddime v né€kolika tré-
ninkovych Jjednotkéch, ne? dojde k plnému pochopeni viemi dto&niky.

Gtodny systém pPedpoklédd perfektni prvnf prihrdvku, kvalitntho rozehrévaZe
& Usp&¥ného koncového stfelce, ktery podle pot¥eby dovede v zévéreZném okamZiku

rychle zaimprovizovat nebo pfejit do jiného systému, nadel-li souper vhodnou
obranue.

Po dokonalém nacvifenf vdech zékladnich systémi miZeme spojovat dva i vice
systémt do Fady, &im% vznikaj{ dvojsystémy a trojsystémye

Prehled utolnych systémi

Pro 3koleni trenérd
IV, III. II. ti¥idy

Jednoduché systé

Snara x
Zabihatka
Hlynek x
Sndra vrédcené

Snéra krétké

Sndre wnit#n{

K¥{%

Kr{% St¥{bro

Snire dloubs

dndra s blokovanym obréncem

Ex Plzem

K¥{% s fintow

N4b&h pred obréncem

Zablokovany obrénce

Oklemany zéloZnik

Vyskok

Most

L]

T I

M oM X W MM MMM

Dvo jsystémy

&htra - zabfhadka x
K¢{3 - 3nira krétké
&hira - 3nira vrécend x

]

Tro Jsxstégx

K#{% - Znira vrécend - é;nira krétké x
&rsra wvnitfni - kF{# Stifbro - Ex Plzen

dhtra - k¥{% St¥ibro - zablokovany obrénce

Kf{% - &nora dlouhd - néb&h pied obréncem

&rspa krétkd - kif¥ Stifbro - kif% s fimtou

Mo MM
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Jednoduché systémy
Snira_vrécend (obr. 44)

Ze zékladnfho postavenf nebfhé utoénfk 1 kolmo na branku proti zsloZnikovi 1,
naznaduje stielbu, ale pFihrévd do kolmého ndb&hu ito&nfku 2. Ten ndb&h na obrénce
dokon®f & gz nazmalené stifelby pEihrdvé do nédb&hu dtodnfku 3. Ve vzddlenosti asi
2 m pred brankoviitdm, naznaduje dtodnfk 3 pifihrévku za zéloZnika 2 na pravou sire-
nu brankovist&, ale pfihrévéd na vybihajiciho dto¥nika 1, ktery st¥{li.

Dile#ité! Utodnfk 1 musi bezpodmineZn® p#i probfhén{ brankoviitém dob&hnout
aZ na droven prvni brankové tyfe. To je okamZik, kdy se obrana domnivd, Ze se hraje
Jjenam &nira a mA proto snahu o rychlé prebirén{ hré¥i. Vzmikne tim mezera na st¥e-
du brankovi3td mezi zélo¥nfkem 1 a obréncem.

Gto&nik 2 po odehrdn{ mide tto&nikovi 3 b&%{ vn& brankovi3t¥ na levou stramu
za zélo¥nike 1 & poutd jeho pozornost.

Pozndmka: Levdky do dtoku miZeme zatadit jako utodniky 1 a 3.

Snira krétkd (obr. 45)

Otodnik 1 nabihd kolmo proti brance, pted zAloZnfkem 1l naznaduje st¥elbu, pii-
hrévé viak do kolmého ndb&hu dto¥nikovi 2. Utodnfk 2 dokon&{ nébdh a pred obréncem
naznadf st¥elbu. Z népirahu vdek prihrdvd do 3ikmého ndb&hu dtodnfku 3, ktery smér
néb&hu dokondi s naznalenim sti¥elby pied obréncem. Oto¥nik 1 po odehrdt{ miZe pre-
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bihé celé brankovist® za zéloinfka 2, Utodnfk 2 po odehrét{ miZe obihé obrénce brans
koviitém a po prevzeti prihrévky od Yto¥nika 3 na st¥edu brankoviitd st¥{lf vy
krokem. Je-1i obt&Zovén zdloZnikem 2, prihrévé dtolnikovi 1.

Dilesité! Gtodnik 3 nesmi p¥i Zikmém néb&hu preb&hnout obrénce. Nastalo by
prevzet{ dtodnftka zdloZnikem 1.

Poznémka® Je-1i v ttoku levék, stavime jej na pozici itoénika 3, nutno v3ak
dbét na nazna¥eni st¥elby vyskokem pied obréncem.

Spira vnitfnf (obr. 46)

Utodnfk 1 nabfhd kolmo proti brance a pred zéloZnikem 1 naznaluje st¥elbu.
2 nép¥ehu prihrévéd dderem o zem Gtodnfku 2, ktery vybihéd z brankovisté mezi zéloZ-
nfkem 1 a obréncem. K ndmu vSak vybfhé obrénce, proto okem#it& piihrdvé dtoZnikovi
3 do kolmého ndb&hu. Utodnik 3 dokon&{ néb&h, a protoZe na sebe okamZit& véZe po-
zornost zélo¥nfka 2, prihrdvé z ndp¥ahu dto3nfkovi 1, ktery po odehréni mi¥e probi-
hé brankovi3tdm na pravou stranu za zdloZnika 2. Utodnik 1 vykrokem st¥fli.

obe 46

Dileité! Utodnfk 2 vybfihd ze svého mista v moment¥, kdy za¥{néd nabihat iuto&-
nik 1. P¥i fintovéni piihrédvky Gto¥nike 1 na uto¥nika 3 se obrdnce &isteln& vysune
od brankovi¥t®, &{m% se ziskd v&t3f prostor pro lto&nika 2 na zab&hnutf.

Poznémka: Levdka mo¥no za¥adit jako ttodnika 3. V prifpad& dvou levédki v dtoku
hrajeme systém z druhé strany.

K¥{% (obr. 4T)

Otodnik  nabfhd kolmo proti obrénci a brance. Pfed obréncem naznaluje stielbu
viklonem a uhybd k pravé stran& brankovist&. V tomto okamZiku vybf hd dto&nik 2
proti dto¥nfkovi l. P¥i setkénf utodnik 1 predé mi& dtodnikovi 2 a ten pokraduje
v b&hu na stied brankovidtd, kde nazna¥enim stielby védZe obrénce. Utodnfk 1 po pre-
déni miZ%e dokon¥i zab&hnut{ za zéloZnfka 2. V okamZiku, kdy si dto¥nici 1 a 2 ple-
ddvaji mi¥, vybihd dtodnfk 3 do vzniklé mezery mezi obréncem a zéloZnikem 2, kde
dostévéd prihrdvku od Gtodnike 2 a vykrokem st¥{lf, Je=li blokovén zéloZnikem 2,
prihrdvéd Gtodnikovi 1, ktery pédem sti{lf.
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cbr: 47

DileZitél Je mutno dbét ne okam¥tky, kdy dtodnici 2 a 3 vybfhaji do ur&engch
proatorde

Poznémka: Méme-11 v dtoku levéka, za¥azujeme jej na misto vtodnika 2,

K¥{% Stifbro (obr. 48)

Uto¥nfk 1 na levé strand brankovist® provéd{ naznadenf vykroku z brankovi §t&,
t{m vé%e pozornost na sebe zéloZnfka 1, prihrévéd v3sk dtodnfkovi 2, ktery prudce
pfeb&hl z pravé strany na levou stranu mezi obrénce a zéloZnfka l. Po obdrZeni mile
provéd{ ttodnik 2 vykrok (m&-1i moZ¥nost) & prihrévé do kolmého néb&hu dto&nfkovi 3.
Ten dokondf néb&h na brankoviité& a nenf{~li ohroZen zdloZnikem 2, sti{lf. V piipadé

bloku p#ihrévé na pravouw stranu dtoénikovi 1, ktery prob&hl brankoviitém a vykrokem
st¥{lf, i

obr. 48

Dilezité! Ukol Gtodnfka 2 je upoutat na sebe pozornost obrénce. Uto&nfkovi 3
prihrévéd z vykroku brankovi&t&, mus{ ale vZdy m{t obrénce u sebe. Jestlife mu ob-
rénce povolfl vykrok a nestadf blokovat, pak ttoénik 2 st¥{lf.

Poznémka: Zatazeni levéka. je vyhodné na pozici 3.
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obr 49

Sndra_dlouhs (obr. 49)

Utoénfk 1 nabfhé kolmo proti brance a pred zdloznfkem 1 naznaduje stielbu.
Z néprahu prihrédvd do kolmého néb&hu dtodnikovi 2, ktery po prevzet{ prihrdvky
néb&h na brankovi3t& dokondi a pied obréncem naznal{i stfelbu. Prihrévé v3ak do
§ikmého nédbéhu udtodénikovi 3, ktery opét dokonduje nédb&h na obrénce a naznaluje
stfelbu. Utodnfk 1 po odehréni mide probihd brankovi%tém mezi obrénce a zdloZnika
2. Utodnfk 2 prob&hne brankovi¥tém za zéloZnfika 2 na pravou stranu brankovi3t&.
Utodnfk 3 p¥ihrdvé bud dtodnfkovi 1, ktery pii blokovéni zéloZnikem 2 prihrévé Wtod-
niku 2, nebo p¥fmo prihraje dtodniku 2, ktery pédem st¥{ld,

Dile?ité! Utodnik 3 nesmf preb&hnout obrénce.
Poznémka: Je-1i itodnfk 3 levék, naznaluje pied obréncem s ti¥elbu vyskokem.

Snira_s_blokovanym obréncem (obr. 50)

Uto&nfk 1 nabthd kolmo proti brance, po naznadeni st¥elby u zéloZnfka 1 pii-
hrévéd do kolmého nédb&hu dtodnikovi 2. Tem dokondl néb&h na obrénce, neznali strel-
bu a pPihraje tto&nfkovi 3. Uto&nfk 3 dokond{i kolmy nfb&h, nazna¥f st¥elbu, uhybé
v3ak v pravém thlu na levou stranu brankovi3t® kolem blokovaného obrénce & Utolni-
ka 1 a mezi zdlo¥nikem 1 a dtodnikem 1 sti{lf,

obr 50

e
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Gto&nik 1 po odehréni mi¥e vbihé do brankoviit® a% na droven prwvni brankové
ty%e a odtud b&%{ blokovat obrénce podle jeho postaveni p#i nédb&hu dto&nika Fo
V okamZiku ndp¥ahu dtodnfke 3 musi byt obrénce blokovém.

Gto¥nik 2 po odehréni mi¥e zabfhd za zéloinfka 1 a véZ%e na sebe pozornost.

Dile?ité! Otodnik 1 nesmf p¥i blokovéni brénit pohybu obrénci upaZenim, pop¥.
gvirénim rukema. Musf{ zaujmout pozici nejlépe bokem, pop¥. zédy k obrdnci a byt
pripraven na tvrdé atakovéni.

Poznédmka: Levék se hodf k zafazen{ na pozici 3, musi v3sk naznalit stielbu
vyklonem p¥ed obréncem.

Ex Plzen (obr. 51)

Gtodntk 1 prihrévé z pravého rohu brankovit& na druhou strenu utoZnfkovi 2
do klidu, po odehrénf prebfhd do mista mezi obréncem a zéloZnikem 1 na levou stramnu
brankovistd. Ve vzddlenosti @si 1 m od brankoviit¥ p¥ebird zp&tnou prihrévku od
todnfka 2, ktery stéle sto j{ na mfst&. Teprve po odehrénf mffe Utolnikovi 1 se
dto&nfkx 2 prudce rozbihéd pFes brankoviit® na prawu stranu mezi obrénce a zéloinfka
2. Kdy? mij{ dto¥nfka 1, dostévéd od n&j v brankovisti prihrdvku.

Utoéntk 1 se ihned vysunuje vykrokem z brankovi¥t& pred pribfhajicfho zéloZni-
ka 1.

Uto&nfk 2 po pievzet{ prihrdvky pokraduje v b&hu pres brankovidt® a pouté na
sebe pozornost obrénce. V moment¥, kdy je obréncem atakovén, odehrévé mi& zpdt
(zadem spodem, vytoZenim) dtodnikovi 1, ktery v pddu st¥{lf,

Gto&nik 3 pfudce pribfthd na brenkovidt® v moment& prvni p¥ihrédvky utolnfka 1
Ytodnikovi 2 a pouté pozornost zdloZnfka 2.

Dle?ité! OUto¥nfk 2 musi pPihrdvku p#ijmout a rovnd% odehrdt zp&t dto&nikovi 1
v klidu, aby u n¥ho zistel zéloZnfk 1 co nejdéle!l

Poznémka: Na pozici todnfke 2 by m&l byt zaPazen hré& s dobrou miovou tech-
nikou. Té% levédk se uplatni na pozici Gtodnfka 2. Bezpe¥n&j8i je prihrévke zadem
spodem zpét na Utodnika 1,

obr. 51

K#{% s fintou (obr. 52)

Z&kladnf posteveni je totoZné jeko p¥i kriZi. Po kolmém néb&hu dtodnika 1 na
obrénce nésleduje nazre &enf stfelby a uhmut{ ne pravou stranu brankoviité. Pri
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stretnut{ oba Ytodnfci 1 a 2 fintujf: Utodnfk 1 naznaduje pFihrévku, dto¥nik 2 pie-
vzetf miZe. Utodnfk 2 nabfhé dél, jekoby m{& obdrZfel a véZe pozornost obrénce.
Gto¥nfk 1 pokraluje s miem d4l na pravou stranu brankovitZ a stahuje zéloZnfka 2,
Do vzniklé mezery vbihd dtodnfk 3, dostévé prihrévku od utodnike 1 (nejlépe zadem
spodem nebo z vyskoku) a st¥{lf,

Dilezité! Uto¥nfei 2 a 3 vybfhajf ze svych mfst v okem¥ikw, kdy# dtodnik 1
provedl ndp¥ah na obrénce a uhybéd na pravou stranu brankovi¥té,

Poznémka® Po dokonalém zvlddnuti finty mezi idtoénfky 1 & 2 je dobré zaradit
levdka jako dtoZnika 2.

B4b&h pred obréncem (obr. 53)

Utodnik 1 naznaduje st¥elbu vykrokem z brankovi3t&, ale nabihé mezi zdloZnika
a obrénce. Z brankovistd pFihrévé Sikmo nabiha jicimu \ito¥nfkovi 2 a pokraluje v bé&-
hu za obrénce a pouté jeho pozornost. Uto&nik 2 po prévzet{ prihrévky b&%{ na le-
vou stranu brenkovist& k zéloinfkovi l. Naznaduje st¥elbu a pi'ihrévéd do vzniklé me-
gery mezi obréncem a zéloZnfkem 2 uto&nikovi 3, ktery preb&hl kolem dtodnika 1 a
obrénce do stPelecké poziceo

obr: 53

Dile¥itéd Utodnik 2 v momentd népiahu naznsduje prihrévku na utoZnika 1l.
V tonto okemZiku prudce vyré%i dto¥nfk 3 do vzniklé mezery & dostévé prihrévku.
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Poznémka: Je=1li v uUtoku levék, velmi dobfe zastane roli utto&nfka 3., Hraje-1i
se systém z druhé strany, levdk bude hrét pozici ttodnfka 2. Uto¥nfk 1 v situaci,
kdy se pribl{iZ{f k obrdmci uvnit# brankoviit®, miZe pro upouténf pozornosti obrénce
na sebe zavolat si o pfihrdvku ("Hop®, "pFihrej®™, “dej™ atd.) udtodnikovi 2.

Zablokovany obrénce (obr. 54)

Ze zékladniho postaveni nabihd kolmo uto&nfk proti brence, pfed zéloZnfkem 1
naznaluje st¥elbu & odehrédvéd mf{& do kolmého néb&hu ttodniku 2. Ten po prevzet{ pii=
hrévky dokon&{ nédb&h a pfed obréncem naznaluje st¥elbu vyklonem. V moment® naznale-
n{ st¥elby obrédnce je blokovén itodnikem 3, ktery prib&hl z pravé strany brankovistd.
Gtodnik 2 prudce uhne na pravou stranu brankoviit& mezi Gtoénfke 3 a zdloZnfka 2
a st¥{lf. Je-1i blokovén zélo¥nikem 2, piihrdvé utodnfkovi 1, ktery prob&hl bran-
kovidtém na prawou stranu a mife st¥flet vykrokem z brankovidtd,

obe 54

Dile¥ité! Basové skloubenf ndpishu udtodnfka. 2 a zablokovéni obrénce v jediném
okam¥iku. Uto¥nici 2 a 3 vybfthajf ze zdkladnich pozic soudasnde

Poznémka: Méme-li v dtoku levdka, nacvilujeme systém z druhé strany. Levdk je
dtoénik 2,

Oklemany z4loznfk (obr. 55)

Utodnfk 1 provédi kolmy nébdh na branku, z ndprehu pred zdloinfikem 1 p¥ihrévé
do kolmého néb&hu utonikovi 2. Ten néb&h dokon¥f a z néprehu pred obréncem pfihré=-
v4 do 3ikmého nédb&hu na pravou stramu brankovigt® dtodnikovi 3, ktery s miem po~-
kraduje aZ za zdloZnfka 2, kde naznaduje strelbu.

Uto&nfk 2 po prihrdvce tto&nikovi 3 b&%f vn¥ brankovidt& ze zéloZnike 1 a véZe
jeho pozornost. Za nim provédd{ otodku a b&%{ na stfed brankovi3té, kde prijimé pri=-
hrévku od udtoénfke 3 a pddem do brankoviité st¥{lf,

UGtodnfk 1 po provedeni piihrdvky prudce probihd brankoviitém na pravou stramn
mezi obrénce a zdloZnfka 2 a poutd na sebe pozornost: obrénce.

Uto¥nfk 3 na pravé strand brankovi3t& fintuje prihrévkw na Uto¥nika l.

Pfesunutim obrédnce za fitodnfka 1 a oklaméni zdloZnika 1 vznikne na levé strang
brankovi3t® mezera pro nenaddlou prihrédvku od dto&nike 3 na dtodnika 2,

4
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obn 55

Dilezité! Uto¥nik 2 musi zabdhnout a% za zdloinfka 1. Utodnfk 3 mus{ zatéhnout
zdloZnika 2 co nejddle na pravou stranu brankovisté..

Poznémka: bevdke v utoku mo¥no zafadit na pozici dto&ntka 3.

Vyskok (obr. 56)

Ze zékledniho postaven{ pFihrdva dtod&nik 1 z klidu udtoénikovi 2 do brankovistd
a obloukem pak nebfhd na brankovisté. Uto¥nfk 2 nazna¥f vykrok z brankoviit® (véZe
na sebe zéloZnika 1) a prudce vybfhd na st¥ed brankoviit& k obrénci. Ve vzddlenosti
asi 1 m pFed atakujfcim obréncem p¥ihrévéd to¥nik 2 kolem hlavy obrénce dto&nfkovi
1. Uto¥nfk 1 po obdrZenf piihrévky okem#it¥ vyskakuje a snaZ{ se st¥{let. Je=1i
blokovén obréncem, prihrévd zp&t na dtodnika 2, ktery vykro&il za obréncem a sti¥{li,

Utodnfk 3, ktery v zdkladnim postaveni vé¥e k sob& zéloinfka 2, vybth4 na le-
vou stranu brankovi3t® k zdloZnikovi 1 v okem¥ikn, kdy udtodnik 2 vybfhé s milem
smérem k obrénci.

obe: 56

Dlle#ité! Utoinfk 1 mus{ bezpodminedn& po obdrZeni piihrdvky od uto&nika 2
Jit do vyskoku. i
Poznémka: Levéka mo¥no zaFadit jako dtodnika 3. V pFipad& zahréni systému z
pravé strany by hrédl levék dtoénika 1l.
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Most (obre 5T)

Uto¥nfk 1 provéd{ kolm§ néb&h na brenku. Pred zéloZnfkem 2 nazmaduje st¥elbu,
ale pF¥ihrévéd do kolmého nébshu Gtonikovi 2, Uto&nfk 2 dokondi ndb&h na obrénce a
po naznaden{ stfelby prihrdvéd udtodnikovi 3 do 3ikmého néb&hu. Po provedent pFfihrévky
z0stévé stdt u obrénce. Utodnfk 3 po obdrZen{ prihrédvky dokon&{ Zikmy néb&h a u
obrénce a tdto¥nika 2 jde do vyskoku a prihrdvé do brenkovitd dto&nfkovi l. V okame

Ziku této prihrdvky prudce vyrazi dtodnfk 2 na st¥ed brankovi3t&, kde obdrZ{ pii-
hrévku vole jbalovym derem od idtodnika le

Uto&nik l'po pPfihrévce na udtodnfka 2 probihé brenkoviZtim a% na troven druhé
brankové tyle, kde dostévéd prihrdvku od Uto¥nfka 3. Svym postavenim odldké ze .st¥e=

du brankovi3t& zdloZnika 1 na levou stranu a stied zistédvéd volny pro stielbu Gtod=
nika 2

gbn 57

DileZité! Dbdt, aby v moment& pFihrdvky ttodnfke 3 na 1 bylo postaven{ hré&d
na brankovidti v $ad& (obrénce, dtodnfk 2 a Gto&nfk 3).

Poznémka: Vyhodné st¥eleckd pozice pro levdka je dtodnfk 2. Hraje-=1i se systém
z druhé strany, levék je na pozici dtodnfka 3.
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Dwo jsystémy

i 8nira_- zabfhadka (obr. 58)

'i P#i Znife z pravé strany brankovidtd dtoinik po pﬁhrévce spoluhrédi zaujme

] vychoz{ postaveni pro zabihaZku. Oto¥nik 1 p*i koneéné fézi énﬁry provede vykrok
z brapkoviit&, ale vrét{ se s mf¥em do brankovi3t&, odkud pi"ihrévé do nédb&hu tol&-
nikovi 3 a zalind zabihalka.

Poznémka: Levéky moZno zaradit jeko utodniky 1 a 3o
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Kr{3 - Snira krétké (obr. 59)
hrévéme aZ do konce na pravou stranu brankovizt® na dto
u krétkoue.

odnfkd 1 a 3o Gtodnik 2 ve dru=

Kri%Z do gnika 1. Ten
z krat¥iho néb&hu na zdlo#nika 2 zaliné Enor

Poznémka: Vyhodné zarazeni levdka na pozici ut
hé fézi pri 3ikmém ndb&hu na

obrénce naznali stielbu vy skokem.




Sndre - Zntra veécend (obr. 60)
Po 3nife 2z pravé strany brankovisté utoénik 1 p¥i vykroku z brankoviité

ckam#it® prihrévd do kolmého néb&hu utodnikavi 3.
Poznédmka: Levdka v dtoku zaPazujeme Jjako uto&nika 1,

obr: 60
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K¥i? - Znira vrécené - énﬁra krétkd (obr. 61)
t& prihrévé do kolmého néb&hu Gtodnikovi 3. Vrécenou 3ndru op&t dohrévéme a% na
F

Trojsystémy
Kfii dohrdvéme &% na uUtodnika 1 na levé stran& brankovidts., Utodnik 1 okemZi-

ranu brankovist&, odkud okemZit® dtonik 3 za¥ind sniru krétkoue
Poznémka: Levéke mo¥no za¥adit na pozici dtolnfka 2 a 3. OtoZnfk 1 by m&l byt
obe 61

levou st
vysp8ly fyzicky, technicky a st¥eleckyo
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Sftra vnitfnf = kif% Stifbro - Ex Plzen (obr. 62)
V zévéru 3niry vnitfni z levé strany brankovisté dto&nfk misto stielby pifi=-
| hrévé do brankovi¥td na levou stranu dtodnikovi 2 a v tomto okamZziku za®ind ki{Z
‘ St¥{bro. Pro Ex Plzen je prvni prihrévka dtodnfka 2 z pravé strany brankoviité na
levou dtodnikovi 1 v brankovisti. :

| obe 62

Poznémkas Je-1i v utoku levék, zatadime jeJ Jjako dtonfka 1. TroJjsystém Je
velmi nérolny na fyzickou p¥ipravu pro Ytodntky 1 a 2. Oto&nfk 3 by m&l byt dobry
stfelec drufstva, ovlddajfci st¥elbu z délky.
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Sndra_-_k¥{% St¥fbro ~ zablokovany obrdnce (obr. 63)

Tento trojesystém zaZindme z pravé strany brankoviit® a je opdt velmi ndrolny
na fyzickou pfipravenost dtolnfkl 1 a 2, V zévérené fézi Je nutné dbét na sprévné
skloubeni akce pif nmépFahu dtoénfka 3 a zablokovén{ dtodnfikem 1l.

obr: 63

Poznémka : Levédka miZeme zafadit jako iutodnfka L. V pifpad® dvou levdkd v dtokth
zadindme trojsystém z levé strany brankovidté,
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Kf{Z - 8nira dlouhé - mébsh pFed obréncem (obr. 64)

|

|

1 Tro jeystém za¥{nd kolmym néb&hem do st¥edu brankovidt® a uhnutim na levou
stranu brankovi3té. Nérodnost v tomto trojsystému je na orientaci dto¥n{kd v pros-

toru celého brankovidté. V druké &dsti je nutno dbdt na Zikmy ndb&h dtodnfka 2,

obe 64

Poznémka: Otodnfk 1 miZe byt levék, Gtodnfk 2 by m&L dobfe ovlddat stielbu
8 péd@o
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dntra krétkd - kif{¥ Stifbro = ki#f{% s fintou (obr. 65)

Trojsystém zad{néme z levé strany brankovist&. ¥ druhé ¥4sti je nutné dbét,
aby Uto&nfk 1 prihréval v kIidu udto¥nikovi 2. V zaldtku tfetf ¥dsti musf utoinik

zab&hnout s mf&em do brankovi3t® na levou stranu & pfihrét do kolmého néb&hu na
stied brankoviité utodnikovi 3o

ob: 65

/

Poznémka ¢ Levdk se dob¥e uplatni jako dtolmik 3.

P#i sestavovéni jednotlivych systémd do Fady na dvojsystémy a trojsystémy
je nutno prihlfZet na vysp&lost jednotlivych uto¥nikl a podle Jjejich piedpokladd
je zafazovat na vychozf pozice v systémeche
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Je nutné podotknout, Ze v p¥ipad& vytvoreni dobré stFelecké pozice b&hem

systémn se systém nedohrévé do konce, ale vyuZi{vé se pifleZitosti k dsp¥Zné
stielbd,

§2203230 Rozehrdvéni hodd

K hernfm ¥inmostem skupin pati{ uUsp&5né rozehrdvéni hodd. Kvalitn{m rozehrénfp

hodu by m&lo druZstvo zfskat vyhodu proti hrédtm soupefe a zakondit ekci stielbou
na branku.

Zékladem pro provedeni hodu je dobré zvlédnut{i m{&ové techmiky, rychld reakce
a prechod z klidu do pohybu po pfskmut{ rozhod¥fho, povelu k provedeni hodu.

Bod_od brapky

Obr. 66 = Hod od branky provédd{ brankéf z kteréhokoliv miste v brankovidti
gz klidu i z pohybu. Obrdnci zaujmou vyhodmé postaveni ve své obranné tretiné,
dtodnici se stavi v dostatedmém rozestupu ve stiednf tifetiné. Vzddlenost mezi nimi
mus{ byt takovd, aby p¥i staZeni soupefova obrénce do vlastni tfetiny byl alespaﬁ

Jeden z tGtodnfkd volny. Na tohoto utodnfka také brankédf p¥ihrédvéd mid. V okaméikq
p¥ihrdvky se ostatni dtodnieci dédvajf do pohybue

obe 66
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Obr. 67 - Hraje-1li soupe¥ p¥i vyhozu od brenky osobnf obranu, ¥ekdé st¥ednf
vtoénfk na pFihrdvku u tretinové ¥dry a v klidu tuto pFihrdvku chytéd, i kdyZ je ob+
t&%ovén obréncem soupefe. Osta¥nf spoluhrédi, dtodénici, se dévaji do pohybu tak,
aby st¥edn{ ttodnfk mohl ihned po prevze#{ pfihrdvky pfihrét. ZdloZnfci se vysou=
vaji do sttedni t¥etiny, do volného prostoru, kde olekédvaji pfihré&kuod Uto&nfika,

obr: 67
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Obr. 68 = Nejudinm¥j8f rozehréni hodu od branky je ektivnfim pohybem v3ech
hr4&i obrany. Jakmile je brankd® pripraven k provedeni hodu, v3ichni t#i hré¥i ob-
rany se dajf do pohybu do volmych mist a zéle#{ na brankéfi, aby post¥ehl, ktery
z téchte hrédi Jje pro prihrdvku nejvyhodn&ji postaven a tomu také prihraje. Hréd
s mifem postupuje co nejrychleji do st¥ednf tretiny, kde prihrédva dtodnfkovi.

Obr. 69 = P¥i osobni obrané je moZno provést udinmé& hod od branky tak, Ze se
Utolnfci postavi t&sn& k pilici Zére hiidt&. Po pisknmutfi rozhod&ftho se v3ichni t#
daji do pohybu sm¥rem k vlastn{ brance a branké® nejvyhodn&ji postavenému idto&ni-

kovi mi& prihrajeo

P¥i t&sném obsazovdni Utodnikl obranou soupefe u tfetinové déry je moZneo
pouZit momentu pfekvaﬁeni tim, %Ze se nejrychlejsf itoZnfk rychlou oto &kou kalem
zdloZnika uvolnf a prudce vystartuje do uto&né polowviny, kam mf¥f{ i dlouhd p¥i-
hrévka brankéfe. P¥i této akci miZe byt bezprost¥edné ohroZena branka. Dobré pro-
vedenf tohoto rozehrédnf{ hodu je mutné dlouho nacvilovat.
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Volmy hod
Z volného hodu, Jjek ¥{kaji pravidla, nemiZe byt p¥imo dosaZeno branky. Je

velmi 3patné, %e i v blfzkosti brankovi3t& nebo v brankovidti se tyto hody provédf
jen proto, aby se mf& vrétil do hry. P¥i dobrém postaven{ hré&t a dobfe rozehreanym
volnym hodem je moZno ziskat vyhodné postaveni na brankovi#ti a ohrozit tak branku
soupete. ZdleZf na vtipu dtodnfki a jejich sehranosti. Dv& moZnosti si popiZeme:

obr: 70

Obr. 70 =~ Uto&nfk 2 se postavi do rohu brankovi$t& na té stran®, na které pil=
ce brankovi3t& se rozehrdvéd volny hod. Bto¥nik 3 se postavi ven z brankoviit® do
jedné roviny s obZma dto¥ntky. Utodnfk 1 rozehrévd mf¥ na dtodnfka 3, ktery si na=
bihé na pFihrévku, postupuje s mfem po brankovidti, naznaluje stfelbu, a tim na
sebe vdZe obrénce. Uto&nik 1 po odehrénf mie zabihé za obrénce a vykraduje z bran+
kovist&, tem obdrif{ pFihrévku od udtodnfka 3. P¥i zahdjeni hodu utodnik 2, ktery na
sebe védzal pravého zélbén:(ka, prebihéd pies brankovidté na druhou stranu, tim nut{
levého zéloZnfka vrdtit se na stramu brankovi3t&, Tak vznlkéd prostor pro stfelbu
Gto¥nfka l. Je=~1i dto¥nik 1 t{sn®n levym z4loZnfkem, p¥ihrdvd mi¥ Uto¥nikovi 2,

ktery po prevzeti prihrdvky sti#fl{ vykrokem z brankovidté,

Hraje~1i v ttoku levék, postavime ho na misto ito&nfka 3.
Obre 71 - Utodnik 1 rozehrévéd m{& na nabihajfcthe dto¥nfka 2. Po odehréni mi~

%e nab&hne dtodnfk 1 proti stojfcifmi obrénci, zatfmco uto¥nik 2 vykraluje s miZem
z brankoviitd a st¥flf, Z4le%{ na momentu piekvepen{ zéloZnfke, ktery Zeké na vré-
cen{ prihrégky zpdt ne dtodnfka 1. Blokovén{ obrénce musi byt provedeno v ducha

pravidel jen postavenim se do sm&rw pohybu bez daldfho brénni.
obe 71

Trgstm’ hod
2 trestného hodu miZe byt p¥fmo dosaZeno branky. V&t3ina t&chto hodd se v

blfzkosti brankovi3t& provddf p¥imou stfelbow na branku. K rozehrévédni dochdzi
tehdy, je-li nai{zen trestmy hod ze strany brankovist& a nenf pravd&podobné, Ze

z ndho lze dét branku.
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obr 72

Obr. 72 - Uto&nfk 1 chystajfcf se na strelbu, po pfsknuti prihravé dtodnfkovi
2, ktery odsko&il do volného prostoru, dostdvd tam prihrévku a st¥flf. Utodnfk 1
musi p¥i néznaku st¥elby Jit do péddu a vézat tak co nejdéle obrénce v brance,

Obr. 73 - Uto¥nfk 1 prihrévé dlouhou prihrévku na vbihajfcfho dtodnika 3 do
rohu brankovist&, kde na sebe véZe levého z&lo¥nfka. Soudasn® s prihrévkou nezna-
guje dtodnik 2 pohyb sm&rem k uto&nikovi 1, ale odskakuje do volného prostoru, kam
dtodnfk 3 rychlym odklepnutim prihrévéd mf¥. UGtodnfk 2 st¥{lf s pédem.

obr 73

Obr. 74 - Uto¥nfk 1 prihrdvéd nabihajficimu dtodnikovi 2 do brankovi&t&, ten po
néznaku vykrodenf vé%e na sebe levého zdloinfka a prihrdvé zadem spodem \dtodnikovi

3, ktery vyuZivé uvoln&ného prostoru po zélo¥nfkovi pohybujieimu se k dto&nikovi
2, dostévé prihrdvku a st¥f11{ na branku.

obr. 74

Obr. 75 - Utodnfk 1 pfihrdvéd mi& dtoénfkovi 2, ktery po pisknut{ vystartoval
za zédy zdloZnika na st¥ed brankovist&, kde po zpracovéni p¥ihrdvky st#flf,

obr 75




Obr. 76 = Uto¥nfk 1 pfihrévé mf¥ dtodnfkovi 2, ktery nabihd pro prihrdvku
pPes brankoviit&, véZe na sebe qﬁlo!nika a prihrévéd dtoénikovi 3, ktery se posu=
aul do uvolndnéha prostoru po zéloinikovi, dostane pfihrdvku a sti{lf.

_ob 76

Obr. 77 = Gto¥nfk 1 pFihrévd dtoZnikovi 3, ktery nabihé pro pfihrévku do
brankovidtd. Pokraduje ddl s midem pfes brankovist&, naznaluje vykrok, véZe na
sebe levého zdloZnfka. Utodnfk 2 po pfskmut{ b&%{ smirem k prapému zéloinfkovi
po brankovisti. V okamZfiku, kdy dtodnfk 3 se snaZf vykro¥i,-iraci se zp&t na bran-
kovidtd, kam dostdvéd pFihrdvku od dtolnika 3 a st#{lf na branku.

ohe 77

Obr, 78 = V pF{pad&, kdy si Gtodnfci nev&#{ p#i stfelb® a piestane se jim da~
#it prom&novént pFimych t¥estnych na stfedu brankovit&, snaZf se hody rozehrévat
i zde, a to systémem “zabfhaZke”. GtoZnfk 2 pFihrévd mi& wtonfkovi 1, ktery po
pisknut{ vbihé do brankoviZt®, zde obdr#f prihrdviu, vraci zpdt utodnfkovi 2 a za=
bihé za obrénce, ktery po rozehrdnf hodu vyb&hl proti tto¥nfkovi 2. Utodnik 2
naznaluje stfelbu & pFihrévéd vykradujfcimu dtodnfkovi 1, ktery po vykroku stFflf.
Je=11 tisn&n levym zéloZnfkem, piihrévd dto¥nfikovi 3, ktery si nebfhd po brankoviZl-
ti na mfsto uvoln&né po zéloZnfkovi a st¥{lf.

obe 78

Hod z rohm

Hod z rohu Je Jjednim z hodll, kterému musfme vénovat pP*i nécviku dost &asu
a vytrvalosti. Zdle%{ zde na sprdvném rozestavdnf Gto&nfkl, pFesnosti pFihrévek
a rychlosti provedenf celé akce tak, aby byla zakondena d¥ive, ne% se obrana zfor=
muje dec svého zékladniho postavenf. Vyu ivéme zde postavenf jednohe z obrénci,
ktery musi pFi provéddn{ tohoto hodu ze &éru obramné t¥etiny.
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Obr. 79 - Utodnfk 3 nahrédvd udto&nfkovi 1 do ndb&hu a ten okem#it¥ pFihrévé
dto&nfkovi 2, ktery se pfesunul na volnmou stram brankovi3t&, kde po obdrZenf
p¥ihrdvky st¥{lf vykrokem.

obr: 79

Obr. 80 = Utodnfk 3 prihrévd dto¥nikovi 1, ktery v 3ikmém ndbdhu prebihd na
pravou stranu brankovidt&, védZe na sebe obrénce a pFihrdvd mi& zpé&t utodnikovi 2,
ktery nabihé na st¥ed brankovi¥td., Tam dostdv4 piihrdvku a st¥{lf. Utodntk 3 po
odehrénf mile zabihd aZ na kraj brankoviité&, kde na sebe véZe obrénce.

obr. 80
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Obr. 81 -~ Po pfskrut{ provédd{ dto¥nik 1 fintu, jake by cht&l nab&hnout proti
Utolnfkovi 3, ktery provédi hod z rohu. Provede v3ak zp&tny pohyb kalem zéloZnfka,
dostdvé od ldtodnika 3 prihrdvku do bé&hu a z pFf{mého nédb&hu str{lf,

obe 81

Q

Utodnik 2 se po piskmuti pohybuje smérem na pravou stranu brankoviitd a tim
na sebe vdZe zdloZnfka. Utodnfk 3 po provedeni hodu b&Z{ pf{fmo na brankoviit&,

Hod za postaveni mimo hru

Dobré provedeni tohoto hodu by m&lo pro druZstvo, které hod provédf, znamenat
vZdy dobrou brankovou p¥fleZitost. P¥i jeho zahdjenf tctiz Jeden ze zdloZnikd musi
za stredovou &dru a v obranné t¥etin& nastane predisleni, kdy t¥i dto&nici hrajf
na dva obrénce. Brankéfe v tomto p¥fpadd nemiZeme po¥ftat jako aktivnfho hréle
obrany. Musi totiZ byt v brance, proto%e z tohoto hodu mo¥no p¥*imo docilit branku.
Rozestavenf hrd&l je také proto zem&feno na rozta¥eni se v utodné tretind tak,
aby dostali prihrévku d¥{ve, neZ se potrestany zélo¥nfk vrétf zp&t.

Obr. 82 = Hod provédi kterykoliv z obrénct ze stiednf téry hrist&. Utodnifci
se stavi do obranné tretiny soupete, dva zbyvajicf obrénci zaujmou postaveni
pred potrestanym hrédéem tek, eby mu zpomalili (podle pravidel) vréceni se do ob-
ranné tretiny. Pokud uto&nfci soupeie nepostavi na &&¥e obranné t¥etiny zeé,
prihrévé obrénce mi¥ p¥fmo st¥ednfmu Gto&nikovi. Ten nebihd pr{mo na brankoviité,

V pripadé, Ze je blokovén obréncem, pFihrdvd do strany tomu spoluhrédi, ktery
Jje volny.

Obr. 83 ~ Postavi-1li $todnici smupefe t&snou zed pred utodnikem 2, mus{ ob-
rénce m{& pFihrét a% na k¥fdelnfho utoZnfka, & to na tu stranu, na které se provi-
nil zéloZnfk proti pravidlu za postavenf mimo hru. Tato strana Jje oslabena. Kiidel-
ni dYto¢nik, v tomto p¥{ipadd 3, po obdrZeni prihrévky postupuje pffmo ne brankovisté,
vytahuje na sebe strednfho obrénce a pFihrévé& nabthajfcimu Gtodnikovi 2, ktery
v béhu st#{l{. Je-1li ten obsazen druhym hrédem obrany, dostdvéd prihrdvku dtodnfik
1, ktery je na brankovidti volmy a st¥ilf,
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Obr. 84 = Toto rozehréni byvé pomalé, prihrdvka dlouhé a nepresnd. Obrénce mé
dost &asu na ni resgovat. Prote tuto prihrévku rozdé€lime na dv€ krétké, rychlé.
Zékladni postaveni to&nikd v obranné tfetin& soupefe zistéw stejné. Jedem ze
zéloznikd, ktery brénil potrestenému hrééi v rychlém névratu, se posune ke treti-
nové &éite. Po pfskmut{ nabfhd k této tretinové ¥d¥e, dostévé prihrdvku, kterou
ikned pos{l4 Ytodnikovi 2., Ten si pro ni b&%#{ a po jejim p¥ijet{ mé&nf{ smér k bran-
kovisti, T{m na sebe vdZe obrénce, uvolﬂuje Utoénika 3, pfihrédvé mu do bZhu a ten
z primého ndbé&hu sti{lf,

VSechny uvedené hody Jjsou popsény z jedné streny, ale miZeme je provédét i z
druhé strany. ZéleZi na vysp&losti hrd&i. Rovn&Z nejsou vylerpdny viechny moZnosti
rozehrdvénf{ hodd a uvedené priklady Jjen ukazujf cestu trenértm, jak zkvalitnit
pifipravu hradéde.
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