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1 UVOD

Na osoby se zdravotnim postizenim je u nas nahlizeno zrGznych pohledd,
vSeobecné vsak lze fici, ze je na né pohlizeno s odstupem. Mnozi je lituji, ptehlizeji a
boji se s nimi né&jakym zptasobem komunikovat a akceptovat jejich ptitomnost, at’ uz jde
o postizeni fyzické ¢ mentalni. Zrakové postizenych je v CR 7000-12000 a kazdy je
povahové jiny. Nékdo je se svym postizenim smifeny, nékdo ne. Mezi nimi se vSak
nachazi mnoho jedinct, kteti kompenzuji svij handicap napiiklad sportem. Sport je
prospésny v kterémkoli véku a pomaha jedinci z hlediska fyzické zdatnosti, psychické
zdatnosti i v upeviiovani socialnich vztahti a také sebevédomi. ZlepSuje se mu také

psychomotoricky vyvoj, ktery je u zrakové postizenych diilezity zejména.

Fotbal je vSak z fyziologického hlediska nidro¢ny na regulacni systém, ktery tidi
pohybovou ¢innost hrace. Pii pohybu je zapojen zrak i sluch, coz je Vv normalni
kombinaci vysledkem dobré koordinace a prostorové orientace. Pro nevidomé hrace je

ale orientace v jakémkoliv prostoru zcela odlisna od ostatnich.

Sportovci se zrakovym postizenim tak neustdle piekondvaji piekdzky, ale
pfedev§im sami sebe, v ¢emzZ jim sport vyrazné pomahd, avSak sportovni svét vnimaji
trochu odlisné€. Pro tyto lidi uz existuje né¢kolik druhti sportu, kterym se aktivné vénuji.
Od atletiky, bowlingu, cyklistiky, goalballu, showdownu az po lyzovani, plavani,
kuzelky a mnoho dal$ich. Nejen v Ceské republice je vSak vieobecné sportem ¢&islo
jedna, fotbal. Hraje se téméft po celém svéteé a nevidomym jeho atmosféra také neunikla.
Fotbal znaji z médii a tak se naSlo n€kolik odvazlivcu, kteti tento sport také zkusili.
Kouzlo fotbalu pro nevidomé spociva hlavné v tom, Ze je to kolektivni hra a zalezi takeé
na sehranosti celého druzstva. VySe zminéné sporty jsou oproti fotbalu vétSinou bud’
relativné statické, nebo takika nekontaktni. Pfestoze hra¢i nikdy nespatii své

spoluhrace, protihrace, ani gol, ktery vstielili, je to pro n¢ ldkava nabidka.

Vefejnost ve vétsingé piipadi nema piedstavu, ze slepotu a fotbal lze skloubit
dohromady. Tyto lidi potom obdivuje a kolikrat zasne nad tim, ze hraji 1épe nez oni
sami. Zde je uz neberou jako ,,ty nevidomé*, ale jako bojovniky, kteti pfekonavaji sami
sebe. V CR je fotbal pro nevidomé celkem novinkou, ale zajem potencialnich hragi i

fanouski pozvolna roste.



Stavajici piekazka je zatim v tom, Ze trenérii, kteti jsou ochotni fotbal nevidomym
poskytovat je malo. Pokud se obcas v nékterych médiich ukaze, neni vidét pozadi
trénink?, ale pouze vysledna ukazka hry. Piestoze v Ceské republice je nékolik
odbornikii na sporty pro zrakové postizené, fotbalu se jich moc z nich nevénuje. Druhy

problém se tyka dostupné literatury, kterd by byla jakymsi trenérovym pravodcem.

V teoretické ¢asti prace se tedy budu zamétovat na zmapovani historie, podminek,
pravidel a odli$nosti, v druhé, praktické ¢asti pak na trénink a jeho metodiku, ktera bude

obsahovat zejména ptistup k hrac¢iim a jednoduché nacviky pro hru.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Zrak

Zrakem cClovek ziskava asi 70-90% veskerych informaci. Ludikova (2004) uvadi
asi 85%. Lze ho tak povaZzovat za nejcennéjsi lidsky smyslovy organ. Ztrata zraku
znamena deficit, ktery musi byt nahrazen ostatnimi smysly, tedy sluchem, hmatem,
¢ichem, vyssi pohybovou aktivitou, predstavami o vnéjSim svété atd. (Moravcova,
2004).

Podava informace detailni i globalni. Patii mezi telereceptory, tj. mezi
dalkové receptory. Ma rozhodujici vliv na utvareni spravnych piedstav,
rozvoj paméti, pozornosti, mysleni, feci 1 sféry emocionalné volni. Zrakové
vjemy maji vyznam pro kazdou praktickou ¢innost — at’ je to hra, uceni,
pracovni, zajmova ¢i rekreacni ¢innost. Jsou rovnéz velmi bohatym zdrojem
estetickych zazitkli. Poskozeni nebo porucha zraku, ¢i dokonce jeho ztrata,

omezuji, deformuji nebo zcela vylu€uji tento zdroj informaci (Keblova,

1996, 6).

0 W *w

Ludikova a Ruzi¢kova (2007) soucasné dodavaji, ze zrakové postizeni ovliviiuje
rozvoj osobnosti ¢lovéka a ma dopad i na jeho psychicky vyvoj. Promitd se pak do
oblasti kognitivni, motorické 1 socialni. Oko je ma schopnost rozlisit osm kategorii

znakl: barvu, velikost, tvar, pohyb, klid, vzdalenost, smér a prostor (Ludikova 2010).

2.1.1 Anatomie a fyziologie zraku

Zrakovy orgén se sklada ze dvou funkéné odliSnych ¢asti. Jednu ¢ast predstavuje
o¢ni koule se zrakovym nervem a zrakovym centrem v centradlnim nervovém systému.
Druhou ¢ast tvoii pfidatné organy, které chrani oko pfed poSkozenim, zvlh¢uji predni
plochu oka, zajist'uji pohyb oka a vyzivuji krvi vSechny jeho ¢asti. Cely orgén je ulozen

v kosténé schrance lebky v o¢nici (orbita) (Rehdk 1989, 13).

Sténa bulbu je slozena ze tfi vrstev. Zevni vrstva (bé€lima), stfedni vrstva
(cévnatka) a vnitini vrstva (sitnice). Bélimu tvofi silna neprihledna vazivova bléana,
ktera je pevnym obalem bulbu, v ptfedni ¢asti prechazi v prihlednou rohovku. Cévnatka,
kterd zasobuje zevni vrstvy sitnice, vpfedu pokracuje jako fasnaté télisko (na jehoZz

vldknech je zavéSena Cocka), od kterého odstupuje duhovka. Uprostied duhovky je
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zornice. Duhovka, fasnaté téleso a cévnatka byvaji souhrnné oznacovany jako zivnatka
a predstavuji cévnatou vrstvu. Sitnice tvofi vnitini (nervovou) vrstvu stény, jsou v ni
uloZeny receptory — tyCinky a Cipky, které vnimaji elektromagnetické vinéni, tedy svétlo

(Moravcova 2004).

2.1.2 Zrakové postizeni

V tyflopedickém pojeti se povazuje za zrakové postizeného ten jedinec, ktery po
optimalni korekci (napt. medikament6zni, chirurgické nebo optické) své zrakové vady
¢i poruchy ma i nadéle pfi zrakovém vnimani a zpracovanim zrakem v jeho bézném

zivoté (Blaha 2010).

Podle Ludikové (2012) je pro ¢lovéka ztrata zraku, at’ uz v plné nebo castecné
mife, vaznou ztratou v jeho vnimani a ovliviiuje ho tak v oblasti jeho vyvoje, vnimani

svéta, moznost pracovniho uplatnéni a v mnoha dalSich sférach jeho Zivota.

Pocet lidi, ktefi trpi zavaznym zrakovym postizenim, se obecné odhaduje na 180
miliond. V Ceské republice také neexistuji zadné relevantni statistické uidaje. Odhad se
v§ak pohybuje kolem ¢&isla 1200000 obéanii se zdravotnim postizenim. V CR je
Vv soucasné dobé cca mezi 60 000 — 100 000 osob s tézkym zrakovym postizenim. Z
toho 7000 - 12 000 je zcela nevidomych. Asi 35-40% tézce zrakové postizenych je
nezletilych a v produktivnim véku, 60-65% vSech téZce zrakové postizenych jsou lidé

nad 60 let. (Finkova, Ludikova a Razickova 2007).

2.1.3 Klasifikace zrakovych vad

Jednotlivé skupiny osob se zrakovym postizenim se déli podle fady kritérii. VSe
zavisi na zrakové ostrosti, tzv. vizu a také na stavu zorného pole. Renotiérova a
Ludikové (2003) soucasn¢ dodavaji, ze pii posuzovani by se mélo piihlizet i k celé fad¢
dalSich meéftitek, ne pouze k t€émto jmenovanym faktoriim a pfi rozliSovani by se vzdy

meélo prihliZet také ke specialn€ pedagogickym a psychologickym hlediskiim.

Existuje tedy nékolik hodnoticich pfistupti, které by mohly zrakové postizeného
jedince komplexné zachytit. Klinickou kategorizaci zrakovych vad vSak vytvofila
mezinarodni zdravotnicka organizace (WHO), ktera svoji 10. revizi (MKN-10) upravila
Klasifikaci. Ze specialn¢é pedagogického hlediska je v§ak dulezité brat na védomi stupné

postizeni zraku ve spojeni s mirou zachovanych zrakovych schopnosti pii nejlepsi
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mozné korekci. Zrakovd ostrost je vyjaddfena hodnotou tzv. vizu. Kdyby mél
klasifikovany jedinec naptiklad hodnotu vizu 6/60, znamenalo by to, Ze postizené oko
by vidé€lo na vzdalenost 6m, na rozdil od oka zdravého, které by vidélo do vzdalenosti

60m (Slowik 2007).

Klasifikace zrakového postizeni podle WHO:

Polozka Druh zdravotniho postizeni

1. Stedni slabozrakost
zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi nez 6/18
(0,30) - minimum rovné nebo lepsi nez 6/60 (0,10); 3/10 - 1/10, kategorie

zrakového postizeni 1

2. Silna slabozrakost
zrakova ostrost s nejlepSi moznou korekci: maximum mens$i nez 6/60
(0,10) - minimum rovné nebo lep$i nez 3/60 (0,05); 1/10 - 10/20,

kategorie zrakového postizeni 2

3. Tézce slaby zrak
a) zrakova ostrost s nejleps$i moznou korekci: maximum mensi nez 3/60
(0,05) - minimum rovné nebo lepsi nez 1/60 (0,02); 1/20 - 1/50, kategorie
zrakového postizeni 3
b) koncentrické zzeni zorného pole obou o¢i pod 20 stupnti, nebo

jediného funké&né zdatného oka pod 45 stupili

4. Prakticka slepota
zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekei 1/60 (0,02), 1/50 az svétlocit
nebo omezeni zorného pole do 5 stupnii kolem centralni fixace, i kdyz

centralni ostrost neni postiZena, kategorie zrakového postizeni 4

S. Uplna slepota
ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az po zachovani

svétlocitu s chybnou svételnou projekei, kategorie zrakového postizeni 5
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Zdroj: Mezindrodni statisticka klasifikace nemoci a pfidruzenych zdravotnich

problémi - desata revize (MKN-10), vydal Ustav zdravotnickych informaci a statistiky

CR.

Tabulka 1 Klasifikace zrakového postizeni podle WHO (Svétova zdravotnicka

organizace) http://www.sons.cz/klasifikace.php

Slowik (2007) klasifikuje zrakové vady a poruchy podle téchto hledisek:

e podle postizenych zrakovych funkci

O

©)

o

snizeni zrakové ostrosti

omezeni zorného pole

poruchy barvocitu

poruchy akomodace

poruchy zrakové adaptace
poruchy okohybné aktivity
poruchy hloubkového vidéni (3D)

e podle stupné zrakového postiZeni

o

o

o

slabozrakost
zbytky zraku

nevidomost

e podle doby vzniku

O

o

vrozené

ziskané

e podle etiologie

o

o

organové (napf. vada sitnice)

funkéni (poruchy binokularniho vidéni, napft, strabismus)

Kraus et al., (1997) blize uvadi, Ze nevidomost je nevratny pokles zrakové ostrosti

Vv intervalu pod 3/60 azZ po svétlocit. Nevidomost také rozd¢luje na tfi druhy: Prakticka,

skutecna a plna.
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Prakticka nevidomost znamena, ze centralni ostrost zraku pod 3/60 do 1/60 v¢etné
binokuldrniho vidéni zorného pole je mensi nez 10°, ale vétsi nez 5° kolem centralni
fixace. Skutecnd nevidomost je pokles centralni ostrosti zraku pod 1/60, piicemz
svétlocit nebo binokularni zorné pole ¢ini 5° a mén¢ i bez poruSené centralni fixace.
Plnou nevidomost pak uvadi jako svétlocit s chybnou svételnou projekci az do ztraty

svétlocitu (Kraus et al., 1997).
2.2 Pohybova aktivita jedincli se zrakovym postizenim

2.2.1 Cesky svaz zrakové postizenych sportovci

Cesky svaz zrakové postizenych sportovci (dale jen CSZPS) je instituce, ktera se
zabyva a specializuje pohybovymi aktivitami zrakov€ postizenych sportovct.
V soucasné dob¢ je registrovano vice nez dva tisice ¢lenti vSech moznych kategorii se
vSemi stupni zrakového postizeni. CSZPS je roz¢lenén na nékolik sportovnich sekci,
které zabezpeluji dané sporty jednotlivé. CSZPS je zaregistrovany v Ceském svazu
télesné vychovy (CSTV), je ¢lenem Unie zdravotné postizenych sportovct (UZPS),
¢lenem Ceského paralympijského vyboru, ¢lenem svétovych sportovnich federaci
International Blind Sports Association (IBSA) a International Paralympic Commitee
(IPC). CSZPS se stara o tyto sportovni a pohybové aktivity: atletika, bowling,
cyklistika, fotbal, goalball, judo, kuzelky, lyzovani bézecké, lyzovani sjezdové, plavani,
showdown, stielba, Sachy, atd. Sportovci, ktetfi spadaji do kategorii B1 a B2 pfi sportech
vyuzivaji pomoc asistentii (napt. hod ostépem, vrh kouli), trasérti (napt. béh na lyzich,

bézecké discipliny), tappert (plavani) nebo pilotil (cyklistika) (Trnka, 2012).

2.2.2 Sportovni klasifikace osob se zrakovym postiZzenim

ProtoZe by mél mit kazdy sportovec se zrakovym postiZzenim optimalni podminky
ve své kategorii, musi byt predevSim kvalitn¢ klasifikovan. Trnka (2012) uvadi, Ze
Sportovni klasifikace je vSak podminéna odbornou klasifikaci zdvaznosti zrakové vady.
Klasifikovat mohou pouze oc¢ni 1ékafi, kteti jsou pfimo akreditovani od klasifikacni
komise International Blind Sports Association, tzv. IBSA. Samotna klasifikace
sportovct se pak provadi na lepSim oku s pomtickami (kontaktni ¢ocky, bryle), které ve
svém sportu vyuzivad. Pokud se jednd o mezinarodni soutéz, sportovec nesmi byt
klasifikovan ze statu, ze kterého sam pochazi. Sportovec se zrakovym postizenim muze

byt zatazen do skupiny B1, B2 nebo B3 podle stupné postiZeni takto:
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Klasifikace Ceského svazu zrakové postizenych sportovet (SSZPS) pro CR

vychazeji z mezinarodnich pravidel od IBSA.
1) Star§i verze od SSZPS:

Kategorie B1 — bez svétlocitu i se svétlocitem. Musi vSak byt bez schopnosti

rozeznat tvar ruky z kterékoliv vzdalenosti a sméru - Giplna slepota.

Kategorie B2 — od schopnosti rozeznat tvar ruky az po ostrost zraku 2/60.

Ptipadné zorné pole mensi nez 5 stupiiti - prakticka slepota.

Kategorie B3 — od zrakové ostrosti 2/60 do 6/60, piipadné zorné pole
v rozmezi 5 az 20 stupnii - schopnost samostatné orientace a pohybu na

specialné upraveném a bezpecnostné zajisténém zavodisti.

Pro Ceskou republiku je v§ak nyni novéjsi hodnoceni od Ceského svazu zrakové

postizenych sportovci, které zpiesnuje klasifikaci pomoci tzv. LogMar takto:
2) Novéjsi verze od CSZPS:
Kategorie B1 - Zrakova ostrost slabsi nez LogMAR 2.60.

Kategorie B2 - Zrakova ostrost vrozmezi od LogMAR 1.50 po 2.60

(vCetn€) a/nebo zorné pole zuzené na méné nez 10 stupn.

Kategorie B3 - Zrakova ostrost v rozmezi od LogMAR 1.40 po 1 (v¢etn¢)

a/nebo zorné pole ziZzené na méné nez 40 stupnl.

Kategorie B4 - Pokud sportovec se zrakovym postizenim nespliiuje kritéria
pro B1 — B3 kategorii, pak muze byt zafazen do kategorie B4. Tato
kategorie viak nespliiuje podminky pro soutézeni v ramci CSZPS. Blaha
(2011) dopliuje, Ze tuto kategorii pouzivd i Némecko a Slovensko, ale
pouze u n€kterych typti domacich soutézi, hlavné pak u kategorii mladsiho

veku.

Log MAR je prahova interpolacni metoda, kterd je mnohem ptesnéjsi, citlivéjsi a

vvvvvvvvv

optotypové tabuli ETDRS. Optotyp je intervertova pyramida, na niZ je pocet pismen na
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fadku konstantni a velikost pismen narGsta logaritmicky. Log MAR znamena logaritmus

miniméalniho thlu rozliseni (Kopacova 2009).

Jak jiz bylo feCeno, pfed mezinarodni soutézi musi sportovec projit klasifikaci,
kterou provadi mezinarodni klasifikacni komise. Klasifika¢ni pravidla museji byt
vsouladu s klasifikacnim kodexem IPC zroku 2007. Klasifikaitor musi byt bud

oftalmolog (o¢ni lékar) nebo optometrista (o¢ni specialista).

Kdyz jde sportovec na klasifikaci, musi byt v pfedepsaném cCase, vhodn¢ oblecen
a plné pfipraven k posouzeni, musi mit s sebou pas nebo obcansky prikaz a musi
podepsat formulaf o souhlasu s klasifikaci. Mize mit s sebou jednu osobu jako
doprovod. Tato osoba miize poméhat na pozadani klasifikatora o pomoc pti komunikaci
se sportovcem. Sportovec ma rovnéz pravo na piekladatele, kterého si sdm zajisti.
Sportovec musi ochotné spolupracovat s Iékafem a musi si byt védom ptipadnych
disledkt pii podvadéni. Lékar naopak musi zajistit optimalni a diskrétni podminky pro
pacienta. Pro usnadnéni klasifikace byly zavedeny tzv. statusy sportovnich kategorii,
které maji Iékati pomoci rychleji a kvalitnéji klasifikovat daného jedince. Lékat tak po
precteni z formulafe poznd, zda sportovcova zrakova schopnost je neménna nebo se

muze v prab¢hu ¢asu ménit. Jednotlivé statusy jsou uvedeny a vysvétleny zde:
Confrimed (C) —,,Potvrzeny*

Sportovec ma dokonCenou klasifikaci. Status ,,C“ znamend, Ze se
predpokladé, ze se sportovcova zrakova schopnost uz nebude v pribéhu

¢asu ménit.
Rewiew (R) —,,Pfezkoumat

Tento status znamena, Ze u sportovce se bude muset udélat nové hodnoceni
nebo Ze jeho zrakova schopnost kolisd. Status také mulzZe byt pridélen

sportovci, ktery byl poprvé klasifikovan jako ,,N*.
New (N) —,,Novy*

Tento status je pfidélen tomu, kdo jesté nebyl nikdy predtim klasifikovan.
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Not Eligible (NE) — Nezptisobily

Ptidé€luje se tehdy, pokud zrakova ostrost je lepsi nez LogMar 1.06/60,
zorné pole rovno nebo vétsi nez 40 stupnd. Sportovec zkratka nespliiuje
podminky dostate¢ného zrakového postizeni a nemize se tak ucastnit
sout¢zi schvalenych IBSA. Takovy sportovec mize zazadat o klasifikaci az

v dal$im obdobi.

Pokud sportovec zdmérné zkresli zrakovou schopnost, bude mu ulozen status
»IM — zamérné zkresleni, protoze porusil pravidla IBSA. Ma potom zakaz zcastnit se
soutéze a navic nema povoleno podstoupit dal$i klasifikaci po dobu dvou let. Za

sportovce, ktery se tohoto dopusti, nesmi jit v dané soutézi ani ndhradnik (IBSA, 2012).

2.2.3 Osobnost zrakoveé postizeného v ramci pohybové aktivity

Pro rozvoj spojeny s motorickou a psychickou strankou nevidomého ¢loveka je
cennym faktorem pohybova aktivita, kterd komplexné posiluje i jeho prostorovou
orientaci v bézném nesportovnim Zzivoté. Vysledkem by tedy mélo byt upevnéni
zakladnich pohybovych dovednosti a navykl spojenych se spravnym drzenim téla a
také samostatnym pohybem v prostiedi zrakové postizeného. Pravidelnou pohybovou
aktivitou se také prohlubuje motivace k pravidelnému cviceni, dale pak zdokonalovani
neposkozenych smysli a udrzovani si aktivniho zdravi. Ve vSak ve zna¢né mife zavisi
na vlivu vnéjSich a vnitfnich podminek jakymi jsou inteligence, struktura osobnosti,

materialni podminky a socialni prostiedi (Blaha, Pysny 2000).

Podle Keblové (1996) je nejvétsi chybou pedagoga, kdyz zéka aktivné nezapoji do
hodin télesné vychovy, protoze se obava mozného rizika urazu. Zak si viak vhodnym
zapojenim do pohybové aktivity utvaii i socidlni vztahy a vazby, proZiva pocity uspéchu

a tymove spoluprace a pfekonava své duSevni i télesné zatizeni.

Vyznam zraku pii provadéni pohybové Cinnosti je pro ¢lovéka zna¢ny. Mimo
zrakové vjemy a informace je zrak nepostradatelny pro orientaci v prostiedi. Vzhledem
ke ztraté zraku dochazi k ubytku smyslovych podnét, coz vede také ke snizené potiebé
pohybu. Oslabena je taktéz psychika nevidomého a veskeré pohybové Cinnosti trvaji
vyrazn¢ déle. Pohybu se tak n€kdy nevidomy vyhyb4, nebot ma obavy a strach
zZ mozného zranéni. Oslabeni nebo ztrata zraku pak ovliviiuje rovnovahu, svalovou

koordinaci, odhad vzdalenosti a prostorovou orientaci. Nedostatek pohybu vSak vede
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k celkovému oslabeni t¢la, mohou se dostavit svalové dysbalance a tim padem i Spatné
drzeni téla (vychyleni hlavy dopiedu nebo do stran, nerovnomérné drzeni ramen,
zvy$ena hrudni kyfoza nebo bederni lordoza). Casto se také objevuje skolitické drzeni
patefe. Ztrata zraku vede ve vétSin€ piipadi ke zméné zivotniho stylu, ze kterého
prameni nadmérnad obezita. Aby pohybové dovednosti a motoricky rozvoj byly
zachovany, je tfeba se pohybovym aktivitam vénovat, nebot vyrazné¢ ovliviiuji
psychiku, sebevédomi, chut' do zivota a do tréninku, radost z pohybu, lepsi néladu,
zvySovani vykonnosti a v neposledni fad¢ redukci hmotnosti. Pohybové aktivity, které
jsou vhodné pro jedince se zrakovym postizenim, jsou napiiklad lukostielba, plavani,
tandemova cyklistika, showdown, goalball, fotbal, atletika a jiné. Podminkou pro
provozovani téchto aktivit musi byt nejprve vySetfeni a vyjadieni o¢niho a praktického
sportovniho 1ékafe, aby se piedeslo piipadnému zhorSeni vady. Lékat tak posoudi

mozné rizikové sporty a seznami pacienta s moznymi kontraindikacemi (Trnka 2012).

Pokud se provozuji pohybové aktivity u zrakové postizenych jedincd, musime
brat na védomi, zda tuto ¢innost dovolil, pfipadné doporucil 1ékai a zda je tato aktivita
dostateéné bezpecnd. V ptipadé, Zze by hrozilo nebezpeci Urazu, je nutné toto riziko
eliminovat. Dale je potfeba zajistit optimalni podminky pro orientaci, upravit sportovni
nacini a nafadi. Je také nutné, abychom pocitali s tim, Ze ne vzdy bude prace psychicky
snadna, jak pro daného jedince, tak pro trenéry, ucitele ¢i asistenty. Kazda pohybova
aktivita ma sva specifika, vySe zminéné faktory je vSak pro hodnotny rozvoj tieba

zvladnout (Blaha, Py$ny 2000).

2.2.4 Orientace v prostoru

Mobilita je zakladnim ptredpokladem samostatného zivota zrakové postizené¢ho

¢loveéka. Od mobility se odviji také jeho spolecensky zivot (Blaha, Pysny 2000).

Realizace pohybovych aktivit je také tzce spjata s kognitivnimi procesy, od
Kterych se odviji potencidlni osvojené pohyby. Problematika prostorové orientace
zrakoveé postizenych se tyka vSech vékovych kategorii, znacné rozdily ale pak jsou mezi
jednotlivymi skupinami téchto lidi podle zavaznosti jejich stupné postiZzeni. Zrakové
postizeny vnima odlisné objektivni realitu, na ¢emzZ se promita i jeho utvafeni
osobnosti. Jeho orienta¢ni schopnosti vyrazné ovliviiuji jeho psychickou stranku. Rozdil
je také vtom, zda doty¢ny je nevidomy od narozeni, nebo oslepl v priibéhu zivota

nahle. Nov¢ oslepli lidé se chtéji pfedevsim zbavit strachu z prostoru, z neznama, ale také
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se chtéji stat sobéstacnymi a nechtéji byt zavisli na pomoci ostatnich. Zakladem pro rozvoj
pohybovych dovednosti je mit dostate¢nou celkovou pfedstavu o prostoru, ale také o
rozmisténi orienta¢nich bodl v prostoru a jeho ohrani¢eni. Na rozdil od vidiciho
Cloveka, ktery se v prostoru pohybuje bezdécné a automaticky, se nevidomy musi
pohybovat pouze na zakladé¢ naucenych cilenych pohybi, na které je tfeba se plné
soustredit. Jelikoz je ale orientace a samostatny pohyb pro nevidomého procesem ucenti,
je to jedna z moznosti jak se zdokonalovat. V§e ale zavisi na systemati¢nosti a kvalité

vycviku (Wiener 2006).

Zasada posloupnosti je u vycviku v prostoru nevidomych zvlast¢ dualezita.
Podstatné je, aby nevidomy byl uz od raného détstvi veden k pohybu, ktery je
predpokladem k osvojeni ke spravnym pohybovym navykim, koordinaci jednotlivych
svalovych skupin a v neposledni fadé je nezbytna sama motivace k pohybu. Udrzeni
ptistupovat. Pokud jde o sportovni discipliny a orientaci na sportovisti, je tfeba
dikladné tento prostor znat a umét se v ném pohybovat. Vedouci skupiny (v pifipadé
sportu trenér) tedy musi zajistit v prvni fadé¢ bezpeCnost a odstranit nebezpecné
pfedméty. Kdyz pracuje s nevidomym sportovcem, je nezbytné udrzeni klidové pohody
a zaroven soustiedéni. Nekdy se totiz mlze stat, Ze situace, kterd vzbuzuje nervozitu,
muze soustfedéni narusit a vést i k panice nebo uplné ztraté orientace. Wiener (2006)
k vy¢tu dodava, ze také hrozi nasledné nebezpeci stresu, eventualné moznosti fyzického

vvvvvv

Klidu. Plati pravidlo: klid, soustfedéni, pozornost!

2.2.5 Zasady trenéra pii cvicenich a hrach

Trenér je zodpovédny za celkovou atmosféru ve skupin€ a proto musi dodrzovat
zasady, bez kterych by kolektiv nepracoval tak, jak ma. U trénovéni a U zodpovédnosti
viéi nevidomym sportoveim je to obzvlasté dulezité, nebot’ na verbalnim projevu
velice zavisi, jak se bude celkovad atmosféra do budoucna vyvijet. Ze vSeho nejdiiv se
musi trenér a asistent hra¢tim ptedstavit. V druhé fadé si pak musi zvyknout oslovovat
jménem i své hrace. Nezbytnou soucasti pfed zahdjenim prvniho tréninku, je dikladné
seznamit hrace se hiistém a jeho okolim, aby si ud¢€lali piedstavu o prostiedi, ve kterém

se budou pohybovat.
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Tréninky fotbalu nevidomych nejsou omezeny pouze na hru s mi¢em na zemi,
naopak zaklady jsou postavené na rtiznych pripravnych cvicenich a hrach, které by se
mohlo zdat, Ze s fotbalem viibec nesouvisi. Je tomu ale naopak, protoze prostorova

orientace a seznameni se s mi¢em je zakladem pro dalsi rozvoj.

Pokud uvadime néjaké cviceni nebo hru, musime hra¢um nejprve srozumitelné
vysvétlit, co a jak se bude cvicit. Nékdy se stane, ze nékteré ze cvi¢eni nebo hra nema
takovy spad, jaky jsme si predstavovali a musime to celé zopakovat. Hrac¢i maji
samoziejm¢ mezi sebou rozdily jak z hlediska jejich postizeni, tak v jejich veéku a také
zkusenostech z neznamych prostort. To, ze je néktery znich vékoveé starsi, jesté
neznamena, ze jejich prostorova orientace je na lepsi urovni nez u hra¢e mladsiho. Je to
zpusobené tim, ze kazdy je trochu jiny a hlavné zavisi na tom, zda se pohybovym
aktivitdim vénuje od mladSiho v€ku nebo zacal az pozdéji. Zda hra¢ ptisel o zrak diive
nebo pozdéji, také ovlivituje jejich prostorovou orientaci. Tyto zkusenosti jsou velice
znat. Obcas také ncktery z hracli nepochopi dostate¢né pravidla nebo mé strach
z mozného karambolu. Trenér se nesmi nechat timto odradit. Na ném tedy je, aby znovu
cviceni srozumiteln¢ vysvétlil. Dostate¢nd komunikace ve futsalu nevidomych je
nezbytnd, nebot’ je zakladem pro samotnou hru i tréninky. Trenér a asistenti v tréninku

plni funkci navigatori, na které jsou hraci odkazani i v zépase.

Fotbal je kolektivni hra a prace s takovou skupinou nevidomych je pro jednoho
trenéra relativné tézka. Proto je lep$i, kdyz trenéri na hiisti je vice a nevznikaly
zbytecné prostoje, které by vedly k upadku celkové atmosféry a moréalky v tréninku.
Trenér 1 asistenti by se v komunikaci na hfisti méli vyvarovat neur€itym naviga¢nim
pokyniim jako napiiklad: ,,Tady!“, ,,Sem!*, ,, Tam!®, ,,Tamhle“, atd. Takto slivka jsou
velice zavadéjici a neznamenaji nic konkrétniho. LepSi variantou jsou navigacni
pokyny: ,, Tfi kroky vpred, ,,Dva kroky pted tebou®, ,,Vpravo®, ,,Vlevo®, ,, Nahote*,
»Dole*, atd. Stavime obecné hry a cviceni tak, aby vZdy byli pokud moZno vSichni
hraci aktivné zapojeni. Ti se tak mezi vétsim poctem trenéru citi bezpecnéji a zaroven si
zvykaji na vice navigatorut, ktefi pii zapase verbalné pomahaji hractim v jejich orientaci

a celkové predstavé o hie.

Pokud ma pfi tréninku hra¢ nenadéalé problémy v prostoru, oslovime ho,
nabidneme mu na$i pazi a navedeme ho zpét. Nechytdme ho za ruku a netlacime

nasilim.
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Nezbytnou soucasti vedeni tréninku pii hrach a cvicenich je bezpecnost.
Nevidomi v nas citi bezpe¢i, a proto nesmime pfipustit, aby se stal n&jaky traz
v disledku naseho zanedbani. Hra¢ by jednak mohl ztratit chut’ do dalSich cviceni, ale
mohlo by to také mit nepiiznivy dlouhodoby vliv k divéte v trenéry. Je tedy tieba
dodrzovat bezpecné vzdalenosti mezi hraci, kteti o sob& nevédi, ale také vzdalenosti od
moznych nebezpecnych piekazek. Na mista, kde hrozi nebezpeci, rozmistime pomocné
trenéry, aby v piipad¢ nutnosti zasdhli. HraCe taktéz u¢ime sbirat spadlé predméty ve
drepu, nikoli v pfedklonu. Mohlo by to zpiisobit stiet s nékterym z hraca nebo s pevnou
prekazkou. Vedouci musi také dobie znat zdravotni omezeni a kontraindikace u
kazdého z hract a nespoléhat na to, Ze si to kazdy hra¢ pamatuje. V zapalu hry se totiz

na takovéto véci zapomina.

U fotbalu nevidomych u¢ime hrace od pocatku pravidlo ,,Voy*“, které znamena
,Jdu“ a které vyslovuji pfi tésnéjsim pohybu mezi hraci, nebo pii nejistoté v jejich
pohybu. Hraci tak o sobé vi a snizuji riziko nebezpe¢né situace. Na ,,Voy* klademe
diraz pii vSech cvi¢enich. Pokud mame v druzstvu kombinaci hract zcela nevidomych
a hract se zbytky zraku, je to urcity problém, ktery se ale da vyftesit. Pokud by trenér
totiz role rozdélil Spatné, mohli by byt zcela nevidomi hraci pro hrace se zbytky zraku
jakousi pfitézi. Naopak zcela nevidomi by pocitili, Ze nemaji ve cvi€enich vétsi Sance na
uspéch. Trenér ma tedy nckolik moznosti, jak si s timto poradit. Musi v prvé tadé
uvazit, jak konkrétné hrace rozdéli, aby vSichni méli stejnou nebo alesponn podobnou
Sanci. Z pocatku je nejlepsi hrac¢e namichat tak, aby v kazdém tréninkovém druzstvu byl
stejny pocet zcela nevidomych, ptipadné hract se zbytky zraku. Aby Sance byly
vyrovnané, hraci se zbytky zraku by méli podminky lehce ztizené, aby se vyrovnaly
nevidomym. Na vyplnéni Ukolu by méli napiiklad kratSi ¢as neZ nevidomi nebo
Vv pfipad€ né&jakého vitézstvi by zcela nevidomi ziskali dvojnasobek bodii nez hraci se
zbytky zraku. To by se vSak nedalo aplikovat na vSechna cviceni. LepSim feSenim tedy
je, kdyz si hraci se zbytky zraku nasadi klapky na oci. Podminky se vyrovnaji, nehledé
na to, ze pii oficidlnim zapase je musi mit stejn¢ nasazeni vSichni hraci, kromé vidicich

brankaiti (Mayr, 2008).

Vyvoléani soutézivosti u vSech hraci je to, o€ se snazime. Je to ur¢itd motivace,

ktera by je mohla povzbudit a ptekonavat ptipadné pocatecni netspéchy.
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2.3 Futsal pro nevidomé

2.3.1 Fotbal / Futsal

Nabizi se otazka, pro¢ se nékdy fika futsal pro nevidomé a nékdy fotbal pro
nevidomé. Tento nazev je odvozen ze dvou casti. Ve fotbale pro nevidomé se totiz misi
vlastnosti ,,velkého fotbalu“ a futsalu jako takového. Klasicky halovy futsal se hraje
Mi¢ ma mensi odskok a drzi tak 1épe u zemé. Hraci plocha futsalu je také mensi. Hristé
méti 40x20 metrd, stejné tak, jako napiiklad hiisté¢ na hazenou nebo florbal. Neni tak
tolik naro¢ny na prostor (IBSA, 2009). Branky jsou také men$i neZ v normalnim
fotbale. Jsou to rozméry 3x2 metry. Diky v§em vySe zminénym faktorim se zvysuje
dynamika hry, rychlost a nevidomi hraci jsou mic¢i celkové blize. Pro né¢ je pravé
zapotiebi, aby na hfisti nebylo velké mnozstvi prostoru a méli tak tésné&jsi kontakt
s micem, hréaci, navigatory i publikem. Zéapasy se vSak hraji pod Sirym nebem jako

normalni fotbal. (IBSA, 2009).

2.3.2 Historie fotbalu pro nevidomé

Nelze presné urcit, kdy se fotbal nevidomych zacal provozovat, nebot’ nemél
kvalitni iniciatory ani podminky. Po¢atky napodobovani fotbalu zacaly v institutech pro
zrakoveé postizené, nikoli vSak jako zajmovy krouzek nebo samostatny sport. Pravidla
nebyla pfesné piedepsana, a proto se v jednotlivych zemich lisila. Mezi zakladatele
futsalu pro nevidomé jsou povazovani Brazilec Souza a Spanél Lopéz. Brazilie
i Spanélsko hraji zasadni roli ve vyvoji fotbalu nevidomych a povazuji se za zakladatele
Vv tomto odvétvi. Fotbalové emoce 1 atmosféra jsou hlavnimi faktory, které pohané;i
zajem hraca i1 fanouskd. Proto neni divu, Ze se tento sport dostal v aktivni formé i do
svéta nevidomych (Mayr, 2008). Fontez (2006) ve své knize uvadi, ze prvni tymy byly
tvofeny pouze z 2-3 hrac¢l, nékdy dokonce pouze jeden na jednoho. Musela se tedy

stanovit jasna pravidla.

Blind futsal se zacal organizované provadét v poloving 20. stoleti. Prvni oficialni
turnaj fotbalu (futsalu) pro nevidomé se ale uskutecnil az o 50 let pozdéji v roce 1974
Vv Brazilii. Zacastnily se jej tymy ze tfi jihoamerickych stat. Pfizptisobeni podminek
pro vSechny vSak zacalo byt hlavni téma pro Brazilskou asociaci sportli pro nevidomé.

Jejich hlavnim cilem bylo sestavit pravidla a podminky pro zajemce blind futsalu.
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Oficialni pravidla byla uznana v roce 1994. O tento sport se na mezinarodni urovni
zacal zajimat podvybor futsalu, ktery je zastieSen pod mezinarodni asociaci sportu pro
nevidomé (IBSA). Poté bylo usporadano jesté nckolik kontinentdlnich turnajii pro
nevidomé, zejména v Americe a Evropé. Prvni mistrovstvi svéta se pak uskutecnilo
v roce 1998 v Brazilii ve mésté¢ Venue, kde se Sampiony stali doméci Brazilci. To byl
velmi dulezity meznik pro budoucnost tohoto sportu. Nasledné mistrovstvi svéta se
konalo v roce 2000 ve Spanélsku, kde opét dominovali Brazilci. Na dal$im Sampionatu
viak zvitdzila Argentina, druzi byli Spanélé a Brazilci tentokrat az tieti. Futsal pro
nevidomé byl oficidln¢ zatazen mezi paralympijské sporty v roce 2004 v Aténach, kde
se turnaje zGcCastnilo Sest tymi z Argentiny, Brazilie, Francie, Recka, Korey a
Spanélska. Ve finalovém zapase se stietla Brazilie a Argentina, kde rozhodly az
penaltové rozstiely, které 1épe zvladla Brazilie a opét se vratila na Uplny vrchol. Za
nejlepsi evropsky tym se povazuje Spanélsko, které nékolikrat vyhralo evropsky
Sampionat. Prvni pokusy o ozvu¢eny mi¢ byly dosti primitivni, ale fungovaly. Nejprve
se hralo s nejriznéj$imi plechovkami, zadtkami nebo lahvemi, které mély uvnitf nékolik
kaminkd, aby byl ,,mi¢* pro nevidomé hrace slySet. Pro zrychleni a emotivnost hry se
pak cela lahev omotala igelitem a zabalila do igelitového pytliku. Dalsi zdokonalovani
ozvuceného mice spocivalo vtom, ze na povrchu byly navic pfipevnéné provazky
s kovovymi zatkami. Z hlediska ozvuceni, to byl ndpad velice dobry, ale co se tyce
bezpec¢nosti (hlavné brankaiti), byla tato verze celkem nebezpecnd (Mayr, 2008). O

S 4

hry.

2.3.3 Vznik a vyvoj futsalu pro nevidomé v CR

Nejprve bych se m¢l zminit o Stfedisku pro pomoc se specifickymi potiebami
s nazvem Teiresias. Je to stfedisko pfi Masarykové univerzité v Brné€ a jeho ukolem je
zajiStovat, aby studijni obory akreditované na univerzité byly piistupné studentim se

smyslovym nebo jinym zdravotnim postiZzenim.

Matéj Plch, tehdejsi nevidomy student Pedagogické fakulty, ktery je velkym
fanouskem fotbalu, se zajimal o zalozeni futsalu pro nevidomé jako nového piedmétu
v ramci volitelné télesné vychovy na MU. Spolu s LukaSem Masilkem se zucastnili

seminafe brazilského navigatora Gabriela Mayra, ktery vroce 2008 uspotadal

23



Vv Olomouci semindi o futsalu pro nevidomé, kterého se zcastnili i studenti a

pracovnici Teiresids.

Hlavnim cilem setkédni v Olomouci bylo vysvétlit zakladni techniky sportu. Jak
potencialni hraci, tak trenéfi se tak seznamili s principy této hry pro nevidomé a v
zaveéru setkani byli hrac¢i schopni tspésné spojit vice dovednosti najednou a dovedli se
pohybovat po hfisti beze strachu, coz je velice diilezité pro dalsi rozvijeni v tréninku.
Gabriel Mayr je byvalym absolventem Fakulty télesné kultury v Olomouci a v soucasné

dob¢ se angazuje jako navigator u Brazilského tymu nevidomych futsalistt.

L. Pazderka, ktery ma s trénovanim nevidomych futsalisti osobni zkuSenosti
(osobni komunikace, 10. 4. 2014) uvadi, ze na zaklad¢ tohoto seminafe stali Lukas
Masilko a Matéj Plch u zalozeni pfedmétu Futsal pro nevidomé na MU. Trenéfi,
asistenti a hraci, ktefi navstévovali tento pfedmét, pozdé¢ji zalozili Klub AVOY MU
Brno. Byl to prvni takto zaméfeny klub v CR, a proto tedy zatim nemél oficialniho
soupete. Klub se vSak pfiihlasil na turnaj do Anglie, kde se ho ujali ¢lenové klubu
Worchester BFC, ktery se tomuto sportu vénuje na profesiondlni irovni. Trenér tohoto
klubu David Mycock vyrazné pomohl nasim hra¢tum i trenérim ke zlepSeni dosavadni
urovné a poté jest¢ usporadal nckolik seminaftit v Brné. Mezitim vznikl i oficialni

Prazsky klub BSC Praha a nyni se tak v CR hraje liga o dvou tymech.

Odbornik na pohybové aktivity nevidomych Z. JaneCka (osobni komunikace,
4.4.2014) potvrdil, ze v Ceské republice je nevidomych sportovcii pomérné malo na to,
aby tvorili nékolik kategorii v kazdém sportu. VétSinou nevidomi zapaleni sportovci
které se diky tomu mohou piekryvat. U fotbalu nevidomych toto plati také. Hrach je tak
akorat na to, aby se seSli na tréninky a na zapasy. Je to také z velké ¢asti dano tim, Ze
momentalné se oficidlné hraje pouze v Brné¢ a Praze a v dalSich méstech je bud’ malo
zajemcl, nebo trenérl, ktefi by byli ochotni ve svém volném cCase se této Cinnosti

veénovat.

Velkou udélosti pro ¢eské hrace byl turnaj s nazvem Bucovice Blind Fotbal Cup,
ktery byl poprvé uspofadan na konci kvétna roku 2013 v Bucovicich u Slavkova.
Zucastnilo se tu celkem Sest klubti: ICB — Bahia z Brazilie, BFC Worchester z Anglie,
MTV Stuttgart, FC St. Pauli Hamburg z Némecka a dva domaci tymy Avoy MU Brno a
BSC Praha. Turnaj potadal klub Avoy MU spolupracujici s Masarykovou univerzitou.
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Byl to prvni mezinarodni turnaj v Ceské republice. Organizatorim se podafilo sehnat

prosttedky na jeho uskute¢néni a hned na poprvé mél celkem veliky uspéch.

V brazilském tymu bylo k vidéni i n€kolik paralympijskych vitézti z Londyna
2012. Ve finale se utkaly tymy ICB-Bahia a MTV Stuttgart, kde po zakladni hraci dobé
doslo az na penalty, ve kterych nakonec zvitézili Brazilci. Potadajici Avoy MU Brno
skon€il na ¢tvrtém misté. Vzhledem k mimoradnému uspéchu celé akce, se potradajici

klub rozhodl letos Bu€ovice Blind Futsal Cup zopakovat (Masilko, 2013).

2.3.4 Pravidla a specifika hry

Aby mohli nevidomi hra¢i fotbal hrat jednotn€, jsou k tomu potieba fadna
pravidla, kterd plati mezindrodné. Tato pravidla stanovila Mezinarodni asociace
nevidomych sportovcti (IBSA). Prvni mezinarodné platnd pravidla vznikla jiz v roce

1994, nejnovejsi verze je vSak aktualizovédna z roku 2009 a plati dodnes.

Ctenafe seznamim s obecnymi odliSnostmi od klasického fotbalu a uvedu zasadni

specifika a pravidla hry.
Pocet hracu

Prvni zasadni odliSnost spo¢ivd v poctu hracl na hfiSti. Oproti normélnimu
»velkému® fotbalu se u blind futsalu hraje v mensim poctu hrach a to maximalné pét na

pét. Zbytek muzstva musi ziistat na stfidacce.
Hriste

Dal8i rozdil je ve velikosti hraci plochy, kde hfist¢ je obdélnikové a to
v rozmérech: délka hiisté 38-42 metrq, Sitka 18-22 metrii, na mezinarodni utkani je vSak
ustaleny rozmér 40x20 metri, coz odpovida rozmérim, jako napiiklad na florbal,
hazenou nebo séalovy futsal. Na wrovni postranich car jsou mantinely. HfiSté je
rozdéleno na tfi tfetiny (obrannd, prostfedni, uto¢na), ve kterych jsou hrac¢i navigovani
bud’ jejich vidicim brankdfem (obrannd), hlavnim trenérem (prostiedni) nebo
navigatorem za soupetrovou brankou (uto¢na). Povrch hraci plochy by mél byt vyroben
Z cementu, travy nebo umélé tradvy a mél by byt rovny a hladky. Zakazéan je asfalt a
beton. Okolo hiisté je bezpecnostni 3 metry Sirokd ochrannd zdna, kde by se nemély

vyskytovat zadné nebezpecné predméty pro ptipad, ze by hrac ptepadl pies mantinel.
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Ozvuceny mic

A4 .

Pro nevidomé hrace je mnohonasobné t€z§i orientovat se na hfisti, proto musi zrak
kompenzovat sluchem. Mi¢€ je vyroben z kiize nebo jiného vhodného materidlu stejné,
jako tradi¢ni fotbalovy. Jeho rozmér v obvodu ¢ini 60 - 62cm a hmotnost 510 — 540g.
Mic, se kterym hraci hraji, prosel v pritbéhu let nékolika vyvojovymi zménami. Dnes je
tedy uvnit mi¢e zabudovany mechanismus s rolnickami, které jsou ztetelné slySet. Tato
varianta se v praxi osvédc¢ila a dnes je uznana za oficialni. MiCe se vyrabi zejména
V Brazilii a v Anglii. Brazilské mic¢e tam vyrab&ji vézni a poskytuji je pfes IBSA
zdarma do kterychkoliv klubti (osobni komunikace s L. Pazderkou 10.4.2014).

Mantinely

Aby byla zachovana plynulost a tempo hry a mi¢ neustale neopoustél hraci
plochu, bylo kli¢ovym prvkem umisténi mantineld, které jsou ptimo na urovni postrani
cary. Nazyvaji se rovnéz dotykové ¢ary. Na oficidlnim hiisti tyto postrani ¢ary presahuji
jeden metr za Groven brankové ¢ary. Je tak z velké ¢asti eliminovano opousténi mice
Z hraci plochy a zaroven hrac¢lim slouzi jako orientaéni vodici linie pti hie. Mi¢ se tak
muze od mantinelil plynule odrdzet a Zadnd autovd vhazovani nebo autové kopy tak
nenarusuji hru, jak tomu bylo pfed jejich zavedenim. Materidlem, ze kterého jsou
mantinely vyrobeny, by tedy m¢l byt kov, plast nebo difevo, nesmi vSak ohrozovat
bezpecnost hracu. Proto je nékdy nutna dalsi uprava. Vyska hrazeni je v toleranci 1-

1,2metru po celé délce hiisté. Na stranach kde jsou branky, mantinely nejsou.

Dodatek: Uvedena kritéria jsou pfedepsana na oficialni mezinarodni soutéze. V praxi se
ale malé odchylky na hiistich v Ceské republice toleruji, protoze zatim futsal pro
nevidomé neni na takové urovni, aby si kluby mohly dovolit vlastni hiisté¢ podle

veskerych reguli.
Brankar

Specifické je, Ze u fotbalu pro nevidomé je ve hie zapojen brankat, ktery ale jako
jediny hra¢ na hraci ploSe vidi. V prvni fad€ plni funkci klasickych brankait, tedy
zabranuje tomu, aby soupef vstielil branku. Jeho pohyb na hfisti je vSak celkem omezen
a to na prostor v jeho brankovisti, ktery méti Sx2metry. Druha vyznamna funkce je vSak
ta, ze muze slovné navigovat své spoluhrace ve své obrané tietin€. Prostfedni tietinu ma

na starost hlavni trenér a utocnou tfetinu vidici navigator za soupefovou brankou.

26



Navigator utoc¢nik

Tento ucastnik hry neni aktivnim hra¢em na hfisti, ale je pouze navigatorem za
brankou, na kterou jeho druzstvo to¢i. Spolu s hlavnim trenérem v prostiedni tfetiné a
vidicim brankafem v obranné tietiné tvofi komplex navigatorii, podle kterych je
schopno se dané druzstvo lépe orientovat. Dullezité vSak je zdlraznit, Ze kazdy z trojice
navigator mize vzdy navigovat pouze ve sv¢ tieting. Tedy vidici brankar jen v obranné
tretin€, hlavni trenér jen v prostfedni tetiné a navigator za soupetovou brankou pouze
V atocné tretiné. Soucasné vSak vSichni tfi musi dbat na to, aby svymi instrukcemi
nenavigovali pfili§ hluéné, protoZe by piehlusili zvuk mice 1 hlasy hraci. Instrukce musi
byt rychlé, jasné a srozumitelné. Kdyz hrac¢ sttili z pohybu, navigator ho informuje o
jeho pozici vaci brance a také jak je od ni daleko, aby mohl co nejlépe zakoncit.
Optimalni stfelecka pozice je pfed brankou soupete zhruba ve vzdalenosti mezi 4 — 6
metry. Pfi penaltovém stfileni méa navigator povoleno poklepat tvrdym pfedmétem na
pravou a levou ty¢ a ur€it stfed branky. Stfilejici hrac, tak tésné pred kopnutim Iépe
odhadne, kam stfelbu zamifi. Navigator také po stielbé hraci nahlési, kam se mu

podarilo nebo nepodatilo mi¢ umistit. Tato zpétna vazba je pro hrace podstatna.

Obrazek 1 — Postaveni navigatora za brankou.
(Autor: Lukas Pazderka)
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Bezpecnost hract

Zdravi hract je chranéno nékolika prvky, které zajistuji minimalni riziko Grazu
pfi hife. Aby byla dodrzena bezpecnd vzdalenost a nevznikaly tak ndhodné nebo
umyslné stiety mezi jednotlivymi protihraci, je vymysleno pravidlo tzv. ,,VOY*. Toto
slovitko pochazi ze $panélitiny a v piekladu znamena ,JA JDU“. Pokud tedy hrace
S micem brani protihrd¢ tim, ze se pohybuje smérem k nému, musi pfedem nahlasit
zietelné a véas ,,Voy*, aby o ném hra¢ s mi¢em védél. Hrag, ktery mé v drzeni mic,
hlasit nemusi, protoze diky ozvucenému mici je to zietelné. Pokud atakujici hrac
nezahlasi Voy, potom je rozhod¢im pferuSena hra a odpiskan faul (Mayr 2008).
Dutlezité je podotknout, ze i pfi tréninku si hra¢i musi zvykat na bezpecnost a proto
,Voy* se pouziva také pti veskerych hrach a pripravnych cviceni jak s micem, tak bez

n¢ho. Hraci tento systém pouzivaji kdykoliv si nejsou jisti, zda pfed nimi nékdo nestoji.

Dal8im ochrannym prvkem je vybaveni hrace. Obuv musi mit charakter mékkych
tenisek, na holenich musi mit hrac¢i chranice a pro bezpecnost hlavy musi byt klapky na
oc¢ich vpfedu a ve spankové oblasti vypolstrovany. Pti trénincich pouZzivaji hraci tento
chrani¢ hlavy individualné, néktefi jej maji po celou dobu, jini si ho berou pouze pfi
nacvicich hernich situaci a pfi tréninkovém zapase. Vidici brankat mize mit pii zdpase
jako jediny dlouhé kalhoty, hraci pak musi mit Sortky (FUTSAL — Pravidla hry 2009-
2013).

Hraci doba

Oficialni pravidla (FUTSAL — Pravidla hry 2009-2013) fikaji, ze zakladni hraci
doba je 2x25minut hrubého &asu. Cas se zastavuje pouze v piipadé oddechového ¢asu
(1 minuta), stfidani, oSetfovani hrace, padne-li gél, nebo kdyz je natizen pokutovy kop
nebo druhy pokutovy kop. Posledni dvé minuty zépasu se hraje Cisty ¢as, a ¢asomira se
zastavuje za situace, Ze je volny kop, autovy kop, vyhoz od branky nebo rohovy kop.

Piestavka mezi poloCasy nesmi pfesdhnout 10 minut.
Kategorie

Futsal nevidomych muzeme rozdélit na tii kategorie podle jejich zrakové
schopnosti. Jsou to jiz zminéné kategorie B1, B2 a B3. Do které kategorie jaky hra¢
patii, uréuje sportovni o&ni lékat, kterych je v Ceské republice velice mélo. V sou¢asné

dobeé se klasifikuje v Praze a v Olomouci.
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VSichni hra¢i musi mit pfi utkani nasazeny klapky na o¢i. Dokonce i prakticky
nevidomi hraci B1 totiz nékdy mohou rozeznavat svétla a stiny a proto se dba na to, aby

vSichni méli stejné podminky, pii¢emz hrac¢i B3 by neméli hrat s B1 ani s B2.

Dodatek: Toto jsou kritéria pro oficialni mezinarodni soutéze. Praxe je vSak takova, Ze
hraca je malo, takze kategorie Ceské soutézi jsou spojené, aby se utkani vilbec mohla

konat.

Ticho

Aby se hra¢i mohli plné soustiedit at’ uz na hru nebo trénink, je dulezité zajisténi
ticha pro spravnou orientaci v prostoru. SlySet by mély byt pouze navigacni signaly a
komunikace hract. Ne vSak chaotickd. Tyka se to i slivka ,,Voy*. Zejména zacatecnici
délaji chybu v tom, Ze aby byli chranéni proti n&jakému stietu, pouzivaji opakované
»Voy“. To v8ak rusi jak spoluhrace, tak ostatni protihrace. ,,Voy* by se tedy mélo
pouzivat pouze jednou a dirazné¢ v moment¢, kdy hra¢ méni smér nebo se vyda smérem

k midi.

Zajisténi ticha by mélo byt zachovano i ze strany divaki. Fandit tedy mizou jen
tehdy, padne-li gol, ktery uzna rozhodc¢i hvizdem z pistalky. Do té doby by méli byt
divaci obezfetni a nemcli by si v hlediSti ani vyfizovat soukromé rozhovory nebo

dokonce telefonaty. Také vypnuti jakychkoliv zvukovych zafizeni je samoziejmosti.
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2.4 Technické dovednosti hracu

2.4.1 Zpracovani mice

Zpracovani mice je odliSné od normélniho fotbalu vidicich. Je to proto, Ze mic,
pfestoze je ozvuceny, neni pouze sluchem presné¢ identifikovatelny na misté, na kterém
skutecné je. Obecné fe€eno, na rozdil od vizudlni kontroly ma sluchova kontrola vétsi
odchylky. Ozvuceny mic¢ se tedy zpracovava obéma nohama, které maji v dany okamzik
tvar pismene V, pii¢em? paty jsou u sebe a $picky od sebe. Uhel sviraji ve vzdalenosti
asi 120°. To je zakladni pozice pii zpracovani. Tato metoda je pro nevidomé ucinngjsi,
nez zpracovavat mi¢ pouze jednou nohou, protoze takto vzniklé ,,vécko* lépe zachyti a
svede mi¢ tam, kde s nim maji nohy nejlepsi kontakt. Hra¢ ma tak s micem tésné&jsi
kontakt a pomahé mu to i pfi jeho vedeni. Pti zpracovani je zaroven uc¢inngjsi, kdyz hrac

Spicky mirné odlepi od zemé, protoze tak mic 1épe ztlumi.

Obrézek 2 — Postaveni chodidel pfi zpracovani mice.
(Autor: Jan Zorad)
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2.4.2 Vedeni mice

K prosazeni se az k soupefové brance je zapotiebi dobie ovladat techniku vedeni
mice. Je odliSné od normalniho fotbalu, protoze se nevede jednou nohou po par krocich,
ale vychazi ze zpracovani mice, tedy otevieného thlu. Hra¢ se prakticky dotykd mice
sttidavé pravou a levou nohou a takto postupuje vpted, ptestoze jedna noha je
dominantnéjsi nez druha. Ma tak mic Iépe pod kontrolou, nez kdyby si ho kopnul pted
sebe a pak jej znovu dobihal. Ztratil by kontakt a musel by mi¢ znovu nachazet a ocitl
by se prakticky ve stejné situaci jako jeho protihraci, kteti se mi¢ teprve snazi najit.

Takto ma s micem fyzicky kontakt a 1épe si ho hlida.

Obrazek 3 — Technika vedeni mice.
(Autor: Jan Zorad)

2.4.3 Ptihravani, Stielba

Udery nohou do mice u nevidomych hracii jsou piedevSim z pocatku obtizné,
protoze si nemohou stfelbu nebo ptihravani u nikoho oveéfit vizualné. Zpisoby kopu

jsou prakticky stejné jako u normalniho fotbalu, ptesto se mirné lisi.

Zéklad vychazi z toho, hra¢ nesmi na delSi dobu ztratit kontakt s micem. Vidici
hrac¢i si nechdvaji od mice o néco vétsi ,,odstup. De¢laji celkové delsi kroky a
v moment¢ stfely maji mi¢ dale a je to v podstaté prodlouzeny krok zakonceny uderem
do mice. To si ale nevidomi hra¢i nemohou dovolit a proto maji kontakt s mi¢em do

posledni chvile té€sné&jsi.
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Ptesnost stielby z pohybu se odviji od pokyni za soupetovou brankou, kde stoji
navigator. Hrac¢ tak alespon 1épe urci, kde se branka nachdzi a jak je daleko. Kdyz chce
vystfelit na branku, mirné¢ si mi¢ predkopne a poté naplno kopne pomoci Spicky

chodidla - ,,bodla*“ nebo vnitini strany stielecké nohy - ,,placirky.

Stfelba z mista se v rdmci hry vyuZiva pii standardnich situaci, jako jsou pokutové
kopy. Hrac si pied pokutovym kopem muze mi¢ pfidrzovat rukou, kterou odtrhne az
Vv poslednim okamziku pted stielou. Pro stielbu z mista se necastéji pouziva kopnuti
Spickou chodidla, tzv. ,bodlo“, které ma dostatenou razanci a to je pro brankate
(ptestoZe vidi) neptijemna situace. Pokud hra¢ kope pravou nohou, pozice pro mic je
vpravo od jeho stojné nohy a mirné pied jeji Spickou (V ptipadé€, ze kope levou nohou,
je tomu naopak). Kdyz navigator za soupefovou brankou vidi optimalni pozici pro

stielbu, da Gto¢nikovi pokyn ,,Stilej!*

Obrazek 4 — Technika kopu Spickou nohy.
(Autor: Jan Zorad)

Komunikace je dilezitd i u ptihravek. Pfi nacvicich na tréninku by se mél klast
diraz na to, aby se hraci mezi sebou ,,hledali* a odpovidali si na pfihravané mice. Hrac,
ktery ptfihrava, tedy na povel navigatora piihraje druhému hraci, ktery po zachyceni
piihravky tekne ,,Mam!“. Tato zpétna vazba je dilezitd, protoze si hraci ziskaji hlubsi

povédomi o tom, kde se kdo nachazi. Dalsi dulezitou véci je, aby se zpocatku piihravalo

32



pouze po zemi, nikoliv vzduchem, protoze mi¢ vydava ztetelny zvuk az pti kontaktu
s hraci plochou a to je pro zacatek obtizné (osobni komunikace s L. Pazderkou

10.4.2014).

2.4.4 Rozehravani rohovych a autovych kopi

Rohové a autové kopy jsou nafizeny tehdy, opusti-li mi¢ hraci plochu celym
objemem u pfislusné hrani¢ni ¢ary. Jelikoz ale kop musi byt uder do mice a hrac se
nesmi opctovné dotknout mice diive, nez se jej nedotkne né¢kdo z jeho spoluhraca,
provadéeji to hraci nasledovné: Dva spoluhraci stoji za sebou u mice. Predni hra¢ je
pfipraven k vedeni mice. Po odpiskdni k pokracovéani hry se zadni hra¢ jemné dotkne
mice a po ném uz mize byt zahdjeno vedeni mice hracem, ktery stoji pred nim. Tento
postup je pro nevidomé hrace vétsi Sanci, nez kdyby pouze mic¢ nekontrolovatelné

»centrovali® k brance (osobni komunikace s L. Pazderkou 10.4.2014).

Tato varianta je necastéjsi, ale nckdy se také setkavame s tim, ze si hraci nahraji
pfimo na kratkou vzdalenost nebo podél mantinelu. Je to proto, Ze u piedchozi varianty
s okamzitym vedenim mice je pro protihrace snadnéjsi se orientovat, kde se mi¢ zrovna

nachdzi. Kdezto u ptimé piihravky to tak jednoduché neni.
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3 CILE A UKOLY

Hlavnim cilem prace je:

Vytvotit metodickou fadu tréninku pro zacinajici hraCe futsalu se zrakovym

postizenim.

Dil¢im cilem prace je:
Vybrat a popsat druhy ¢innosti, které je trenér schopen u hraca v praxi aplikovat.

Upozornit na didaktické zédsady, které celkov€ usnadni tréninkovou pripravu a

osvojeni navyki jednotlivych hract do budoucna.
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4 METODIKA

Metody:

e Studium dostupné odborné literatury a jeji analyza.
e Nefizeny rozhovor s odborniky na télesnou vychovu zrakové postizenych
sportovcl, S trenéry a asistenty nevidomych futsalista.

e Pozorovani tréninkii nevidomych futsalista.

Teoreticka ¢ast prace byla tvofena na zdklad¢ dat jak z odborné literatury, ktera se
tykéd zrakového postizeni, tak z publikaci, kterd se zabyva specialni pedagogikou a jeji
piistupy k jedinctim se zrakovymi vadami. Literatura byla Eerpana prevazné z Ustfedni
knihovny v Olomouci, z knihovny FTK a také z Méstské knihovny Slavoj ve Dvoie
Kralové nad Labem. Pomocnym vyhledavacim prostiedkem byl také internetovy
vyhledava¢ Google, kde byla zadavana hesla typu: zrakové vady, klasifikace zrakovych

vad, osobnost zrakove postizeného jedince, prostorova orientace, futsal, apod.

Praktickd ¢ast se opira o jak o zdroje v knizni podobé¢, tak v podobé rozhovort
s nevidomymi futsalisty 1 jejich trenéry a asistenty. U né€kterych pripravnych her jsem
se inspiroval jen orientaéné a poté sam dotvofil tak, aby se daly aplikovat na fotbal
nevidomych. U her, u kterych jsem se takto nechal inspirovat, je vzdy v zavorce uveden
autor 1 rok vydani. Cviceni a techniky nacviku jsou na n¢kterych mistech pro nazornost
doplnény obrazky. V mensi mife jsem pak vyuzival zdroje internetové. Dopliujici

informace jsou z vlastni zkuSenosti nabyté z pribé¢hu studia na FTK UP v Olomouci.
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5 VYSLEDKY

5.1 Cviceni pro manipulaci s mi¢em

Ovladani mice je nezbytnym piedpokladem pro uspeSny trénink nejen
nevidomych fotbalistti. Pokud hra¢ je schopen mit mi¢ pod kontrolou, 1épe si ho uchrani

1 ve hie proti soupeti. Navic toto osvojeni posili i sebevédomi hracu.

Futsalista vSak musi ovladat cviky s micem jak na dolni polovinu téla, tak i na
jeho horni ¢ast. Nasledujici cviceni budou sefazena od nejjednodussich po slozitéjsi. U
téchto cviceni je dobré, aby se provadéla s ozvuenym micem, aby si na n¢j hraci
zvykali od uplnych zacatki. Tato cviceni rozviji osvojeni zédkladnich navyki s mi¢em,
koordinaci a také orientaci, kde se zrovna mi¢ nachdzi a jak se chova. Tato cviceni hraci
cvi¢i sami, trenér a asistenti pouze dohlizi na techniku a pfipadné hracim pomohou
nebo poradi. Zpocatku se hra¢i musi s mi¢em dostateéné seznamit a takzvané si ho
,»osahat“, jelikoz je bude doprovazet na kazdém tréninku. Nevidomi nemaji moznost
vizualniho uceni, nemohou od nikoho nic okoukat, a proto na tyto cviceni klademe
daraz ptredevsim, aby si praci s mi¢em dostatecné osvojili. Pfi cvi¢enich postupujeme

od nejjednodussich cviki, kdy se hrd¢ s micem seznamuje.

5.1.1 Doteky, kutaleni, pfedavani

1) Po teoretickém sezndmeni je dobré, aby hraci védeli, jak se mi¢ chova, kdyz se
kutali a jak se chova pfi odrazu o mantinel. K tomu ndm poslouzi oby¢ejny (napt. psaci)
still, na ktery pfimontujeme jednoduché mantinely. Na dvou kratSich stranidch sedi
dvojice, kterd si posilda po stole maly ozvuceny micek. Miize byt i normalni
pingpongovy, do kterého noZem vyfizneme otvor, vloZime koralky a opét zalepime.
Pokud nemame mantinely, bude stacit, kdyZ asistenti vytvofi provizorni hrazeni z dlani
nebo tieba knizek. Nyni si tito dva hraci posilaji mi¢ek vzajemné riznymi sméry. Takto
si sami v mensim méfitku zjisti, jak se mi¢ chova pfti kontaktu s mantinelem a nauci se
mi¢ poslouchat. Na rukou jim také ukézeme, jaké bude pozdéji vychozi postaveni pro
zpracovani a vedeni mi¢e nohama, aby si tento zptisob 1épe zafixovali. Zaroven si 1épe

osvoji vzajemnou komunikaci, ktera je poté na hiisti nezbytna.
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Obrazek 5 — Posilani ozvuceného micku po stole.
(Autor: Jitka Graclikova)

2) Mic¢ lezi na zemi. Trenér vzdy vyvola Cast téla, kterou se musi hrac¢i mice
dotknout. Napft. prava ruka, levé rameno, bficho, zada, ucho, pravé koleno, levé lytko,
prava lopatka, atd. Hraci si 1épe osvoji koordinaci a pti vy$$im tempu se da tato ¢innost
zatadit 1 jako kondi¢ni cviceni.

3) Mic si predavame z levé ruky do pravé pred télem a z levé do pravé za télem.
Totéz pak provadime v opacném sméru.

4) MiC si pfedavame kolem hlavy zprava do leva. Poté oto¢ime smér.

LIRSS A3 aF daTe ¥ * He LA
Obrazek 6 — Pfedavani mice kolem téla.
(Autor: Tima & Tkadlec)

5) Hrac¢ roztdhne nohy na troveil ramen. Poté jde do difepu a mi¢ si kutéli okolo

téla. Po nékolika otackach zménime smér.
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6) V ptedklonu si mi¢ podavame ,,osmickou mezi rozkrocenyma nohama. Poté

oto¢ime smer.

—

Obrazek 7 — Pfedavani mice mezi nohama.

(Autor: Tima & Tkadlec)
5.1.2 Kopéani a zpracovani mice

Potfebovat budeme ozvucené mice.
1) Mi¢ vyhodime kolmo vzhtru do vySe 2-3 metrt. Pii dopadu se snazime mic
ztlumit podrazkou nebo vnitini stranou nohy tak, aby neodskocil. Toto cviceni je lepsi
cviCit u stény, kterd zadrzi odskocené mice.
2) Mi¢ vyhodime stejné jako v pfedchozim ptipadé€, ale kolenem se ho snaZime
odrazit zpét do rukou. Nékolikrat opakujeme.
3) Mi¢ vyhodime obéma rukama do vySe hlavy a s nastavenym nartem jedné nohy
ho zpracujeme tak, aby u nohy zlstal co nejblize. Opét je lepsi trénovat u stény, kterd
piipadné vrati odskoceny mic.

4) Mic¢ si poloZime na nart zvednuté nohy a snazime se ho tu udrZet co nejdéle.
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5) Mi¢ mame mezi nohama a snazime se jej vnitinimi stranami nohou pfedavat
zleva doprava a zpét. Toto je pripravny nacvik pro vedeni mice vpred (Tuma &

Tkadlec, 2004).

L-O

Obrazek 8 — Predavani mice mezi nohama.
(Autor: Tima & Tkadlec)

6) Spi¢kou pravé nohy se dotykdme horni ¢asti mide. Poté jej valime smérem
doprava ven az do pozice, kdy madme pravou nohu na zemi vedle mice. Nasledn¢ se
dotkneme mice Spickou levé nohy a provadime stejny pohyb na opac¢nou stranu. Tj.
levou nohou vali mi¢ doleva az do té¢ doby, nezZ se noha dotkne zemé&. Tento sttidavy
pohyb opakujeme a zrychlujeme.

7) Hradi stoji u mice. Spi¢kou jedné nohy si mi¢ hlidaji. Na pokyn trenéra udélaji
tf1 kroky vpted a poté zpatky tii kroky vzad. Mi¢ je po celou dobu na stejném misté, kdy
s1 mi¢ nohou opét najdou. Timto cvi€enim rozvijime odhad a cit k mici.

8) Hraci vali mi¢ Spickou nohy pred sebou, pficemz ma kontakt stfidavé s patou a
Spickou. Nejprve za¢iname pomalym tempem, poté mlZeme zrychlit. Poté vyménime
nohy.

9) Hraci postupuji stejnym zptisobem, ale tentokrat pozadu. Tempo miizeme ménit.

Dilezité je, aby mé¢l hra¢ mi¢ pod kontrolou. Poté vyménime nohy.
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5.1.3 Cviceni s mi¢em s vyuzitim mantinelu nebo stény

Potfebovat budeme ozvuéené mice.

1) Stoupneme si ¢elem ke stén¢ na vzdalenost asi 1,5 metru a mi¢ hodime o sténu
libovolnym zplisobem (obouru¢ spodem, obouru¢ vrchem, jednoru¢ spodem, jednoruc
vrchem) a po odrazeni mice se ho snazime télem jakkoliv zpracovat. Futsalovy mi¢ pro
nevidomé je tvrdsi a ma jiny odskok nez normalni fotbalovy mi¢, proto si hra¢i musi
zvyknout, na odrazy tohoto ozvuceného furalového mice.

2) Postupujeme jako u predchoziho cviku, ale s tim rozdilem, Ze mezi odrazenym
micem a jeho chycenim provedeme otocku o 360°.

3) mantinel kopeme stfidavé levou a pravou nohou. Nevidomy hra¢ tak postupné
zjisti, jak se chova mi¢ po odrazu a je schopen s nim dale pracovat.

4) mantinel kopeme stfidavé pravou a levou nohou, ale mezi jednotlivymi kopy si
mi¢ zpracujeme a zastavime.

5) Hrac¢ si polozi mi¢ na zem a stfidavé na néj Slape levou i pravou nohou, poté
zacne skakat, pricemz mi¢ ma neustdle pod kontrolou. Pozd¢ji mizeme celé cviceni

zrychlit.

5.1.4 Cviceni s micem ve dvojici

1) Dvojice stoji celem k sobé na vzdalenost asi 6 metri a ozvufeny mic si
opakovanég pfihrava kopanim vnitini nebo vnéjsi stranou pravé i levé nohy. Bud’ pfimo,
nebo s predchozim zpracovanim.

2) Dvojice stoji naproti sobé na vzdalenost asi 3 metry a snaZzi se vzajemné
piihravat kutalenim. Pokud by to nevidomym hrac¢iim neSlo, zmensili by mezi sebou
rozmezi. Pro naprosté zacatecniky je kutaleni snadnéjsi nez kopani.

3) Dvojice si pfihrava kutdlenim naproti sob¢ stejné jako u piedchoziho cviceni, ale

po odhodu zapoji obratku o 360° (Ttima & Tkadlec 2004).

5.2 Prupravna cviceni a hry

U nékterych her budeme kromé ozvuceného mice potiebovat také tzv. ,,ozvucené
lano®. Je to delsi lano, které ma na konci ozvuceni, aby bylo pro nevidomé hrace 1épe
identifikovatelné. Ozvuceni se da vyrobit tak, Ze na konec lana pfivaZzeme nékolik

rolnicek nebo tfeba plechovku s koralky.
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Honicka ,,Kde jsi?*

Hra se da hrat na venkovnim i vnitinim hfisti. Je uréena pro 4 a vice hracu.

Potiebovat budeme ozvuceny naramek nebo ozvuceny mic.

Hraci se chytnou vzajemné za ruce a utvoii kruh, ktery bude vymezovat hraci
uzemi. Uvnitf kruhu bude vzdy jedna dvojice, ve které jeden je chytd a druhy se snazi,
aby ho chyta¢ nedohonil. Pro usnadnéni hry ma chytany ozvuceny naramek nebo
Vv rukou ozvuceny mic, pfiCemz chytaC¢ ma pravo se prubézné ptat: ,,Kde jsi?* a chytany

musi hned nahlas odpovédeét: ,, Tady™.

Chytac¢ se snazi chytnout hrace co nejdfive, aby ziskal bod. Pokud chyta¢ druhého
hrace nechytne do uréené¢ho ¢asového limitu (napt. 30 sekund), hra se otaci a chytac se
stdva chytanym, pfi¢emz bod ziskava ten, kdo za limit splnil svilj ukol. Poté se dvojice

zatadi do kruhu a na fadu pfichazi dalsi dvojice.

Hra je dobra na rychlost a obratnost. Navic rozviji orientaci v prostoru i sluchové
vnimani. Casovy limit chytani je lepsi zvolit kratsi, aby nevznikaly zbyte¢né prostoje a

hra méla spad. Zaradit ji mizeme na zacatek tréninku na rozehtati

Honicka 1,2,3!

Hra se da hrat témér kdekoliv kde je rovny povrch, lepsi je vSak télocvicna. Je

urcena pro 4 a vice hract. Hfisté je ohraniceno tak, Ze jeden roh je spojeny mantinely a

druhy roh je tvofen na pomyslné hranici ¢tyfmi asistenty.

Hréci utvofti kruh, v némz stoji jeden chytac€ s ozvu¢enym micem v rukou. Pted
vybéhnutim vSak musi nahlas napocitat do tii!. Poté mize zacit chytat. Zbytek hract
nesmi Umyslné opustit hraci plochu, coz by se trestalo trestnym bodem. Neumyslné
opusténi se netrestd. Pokud by se hra dostala do hluchého mista a chyta¢ by nemohl
nikoho chytit, na trenériiv pokyn by museli chytani hra¢i 3x zatleskat, aby se chytac

1épe zorientoval. Chyceny se vystiida s chytacem, ptipadn¢ ho ur¢i trenér.

Hra rozviji sluchovou orientaci, rychlost, obratnost. Lze ji zatfadit na zacatek

tréninku nebo jako oziveni uprostied tréninku (Vachule & Vachulova, 1987).
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Lov hada

Hra se dé hrat témét vSude na rovném povrchu. Je urcena pro tii a vice hraci.

Potfebovat budeme ozvucené lano cca 6 metra dlouhé.

Jeden hra¢ drzi konec lana a stoji s nim na jednom konci hiisté. Na povel trenéra
se hrac¢ snazi pfebéhnout hfist¢ s timto lanem a ostatni hraci stojici na jedné strané hiisté
se snazi chytit lano, které bézici hra¢ drzi. Pro lepsi orientaci je lepsi, kdyz na konci
hiisté stoji dva tleskajici pomocni trenéfi, mezi které tento hra¢ bézi. Pokud by hrac
s lanem byl piili§ rychly a ostatni ho nemohli chytit, d4 se hra upravit napt. tak, ze by
hra¢ s lanem nebézel, ale snazil by se pfebéhnout hiisté po Ctyfech, ptipadné by po
kazdych deseti krocich musel udélat diep nebo klik. Hracim pfipomeneme pravidlo
»Voy“, aby nevznikl problém. Nehrozi sice Celni stfet, ale 1 tak bude mnoho hraci na

dost malém prostoru.

Ve hie se rozviji rychlost a obratnost (Vachule & Vachulova, 1987).

Ocasy

Hra se da hrat jak na venkovnim hfisti, tak v télocviéné. Potfebovat budeme pro
kazdého hrace cca 1,5 m dlouhé, na konci ozvuc¢ené lano. Pouzit se da také Svihadlo

s dfevénymi rukojetémi.

Hréaci si dozadu za gumu zastr¢i ozvuceny provaz nebo Svihadlo, které bude viset
az na podlahu. Na povel se hraci rozuteCou a snazi se soupetim ,,uslapnout™ jejich ocas.
Vitézem se stdva ten hrac¢, komu zilstane ocas. Hfi§t€ mizeme ohranilit stejné jako

Vv pfedchozi he. Opét je samoziejmosti pravidlo ,,Voy*.

Hra je dobra na postich a obratnost. Zafadit se da na zacatek tréninku, ale i v jeho

priibéhu.
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Cerveni — Bili
Hra je vhodna do télocvi¢ny i na venkovni hiiste.

Hraci utvoii dvé stejné silnd druzstva, postavi se do fad Celem k sob¢ u stfedové
cary. Asi 8-15 m za kazdym druzstvem je cilova ¢ara. Druzstva nazveme Cerveni a bili.
Vedouci poté zavola jedno z druzstev, to se otoc¢i a bézi ke své cilové care, druhé je
honi. Hraci, ktefi jsou chytani, musi pii utéku nahlas opakovat svoji barvu, aby tak byli

1épe identifikovatelni pro hrace, ktefi chytaji.

Secteme pocet chycenych pfed dosazenim cilové cary. U zdatnéjSich hracta

muzeme hru zpestfit tim, Ze budou skakat po jedné noze, nebo budou béhat po ¢tyiech.

Rozvijime tak rychlost a pohotovost, ale i kondici.

Zasady postupu u Stafet:

Pokud hra¢ obiha metu, je zhlediska bezpecnosti dulezité, aby meta méla
v prilehlém prostoru dostatek mista. Prostor je dilezity i mezi jednotlivymi druzstvy —
alespoit 6 metrti. Metu pro nevidomé muze piedstavovat tleskajici trenér. Pokud hrac¢
obéhne metu a vraci se zpét ke svému druzstvu, naviguje bud’ trenér, nebo ¢ekajici prvni
hra¢ v druzstvu tleskanim. Pfi pfedavani mety je lepSi, kdyZz se meta pfeda nikoliv
prvnimu hraci, ale po zatrazeni poslednimu, ktery pfedd metu doptedu. Je to proto, aby
byli vSichni na pozoru a cviceni mélo dostateCny spad. UzZite¢né také je vysvétlit
hractm, Ze pokud trenér zavold ,,STOP*, vSichni se zastavi a hra je ptferuSena. Je to
pravidlo, které odvrati hrozici nebezpeci. V pocatcich, kdy se hraci teprve s micem
seznamuji, je lepsi, kdyZ se do cviceni ve druzstvech zapoji 1 asistenti. Kdyz tedy hraci
stoji v zastupu, asistenti se do ného zatadi (nejlépe ob jednoho hréace), aby nevznikaly

prostoje. V nesnazich asistenti pomohou mi¢ poslat nebo podat tam, kde ma byt.
Moznosti ve Stafetovych hrach:

1) Prosté obihani mety. D4 se ozivit tim, Ze se bude béhat pozadu, po ¢tyiech, nebo
skakat po jedné noze.

2) Obihani met s predavanim a pfenasenim riznych predméta.
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3) Obihani met s vlozenim rtznych c¢innosti. Napi.: Prvni hrd¢ ma na zapésti
ptivazany Satek, pfi predavani mety si musi Satek rozvézat a ptivazat ho hraci, ktery
poté vybiha. Takto se stiidani Satka opakuje.

4) Slalom.

5) Stafeta spojend s rovnovaznymi cvitenimi (pfeb&hnuti prkna poloZeného na

zemi — z bezpecnostnich diivodii nepouzivame lavicku).

Piedavana

Hrat ji mtizeme kdekoliv, kde je rovny povrch. Tato Stafeta je urcena pro 8 a vice
hract. Tedy dvé druzstva po 4 hracich. Potiebovat budeme pouze dva stejné ozvucené

mice.

Hraci se rozdé€li na dveé druzstva po 4 hracich a postavi do dvou fad ¢elem k sobg.
Prvni hra¢ z jedné strany md mi¢ a na povel trenéra ho posle sousedovi po jeho boku.
Hraci si posilaji mi¢, kdyz se dostane k poslednimu, tak tento hra¢ na konci se otoci o
360° a opét ho posle nazpatek. Mic, ktery se rychleji dostane nazpét, to druzstvo
vyhrava 1. kolo. Prvni hra¢ se zaradi na konec fady a toto se opakuje, dokud se

nevystiidaji vSichni. Seétou se body a urci se vitéz (Vachule & Vachulova, 1987).

U tohoto druhu Stafety se mize délat nekolik obmén. Napft. hraci nestoji v fade,
ale mi¢ si posilaji v zastupu pod nohama, zprava, zleva nebo na hlavou. Také je
moznost, ze posledni hra¢ s mi¢em vyb&hne a zatadi se pred prvniho a opét posila mic

dozadu. Mizeme také ménit pozici hracu a to tim, Ze misto stoje sedi, kle¢i, lezi, atd.

Hrou rozvijime postieh, motoriku, spolupraci mezi hraci, obratnost.

Fotbalova stafeta

Co se tyce fotbalu nevidomych, vedeni mice v podobé¢ Stafety je dobrou a zaroven
zébavnou prupravou. Opét by se jednalo o dva zastupy, kde by prvni hraci méli na zemi
pied nohama ozvuceny fotbalovy mic¢ a na povel by vedeni mice k meté nebo v podobé

slalomt bylo dobrym tréninkovym zakladem pro kontrolu mice pfi hte.
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Stafeta s prekazkami

Tato Stafeta je nejlepsi do télocvicny nebo na venkovni hfisté. Budeme potiebovat
dva ozvucené mice a alespon 6 asistentll. Hra je urena pro dvé Stafetova druzstva —

idedlni pocet 2x6 hract.

Na zacatku htisté se na ¢aru postavi dva zastupy alesponn 6 metrii od sebe. Pred
kazdé druzstvo se rozmisti asistenti do zastupu v rozmezi nékolika metrt, kteii budou
tvorit pirekazky. Na povel trenéra prvni hra¢i z druzstva vybihaji na slalom. Pfi tom
asistenti bud’ vytleskavaji metu, nebo fikaji nahlas ¢isla met, podle toho, u které se
zrovna hraci nachéazeji. Po zdolani slalomu tam a zpét pfedavaji Stafetu dalSimu. Hraci,
ktefi stoji v zastupu a ¢ekaji na predani Stafety, také vytleskavaji, aby se bézici hrac lépe
orientoval. Opakujeme, az se vSichni z druZstva vystridaji. Rychlejsi druzstvo vyhrava.
Pokud by hra¢ chyboval v potadi piekazek, vraci se a zacind od mista, kde ud¢lal

chybu. Pfi hrozicim nebezpeci plati pravidlo ,,STOP*.

Hrou rozvijime obratnost, rychlost, stabilitu, komunikaci a orientaci.

5.3 Micové priipravné hry a cviceni

U her s micem u nevidomych je dulezité nepodcenit bezpeCnost a v¢as si zjistit
kontraindikace jednotlivych hra¢t. Pouzivame ozvucené mice a podle intenzity cviceni
také volime mice molitanové. Obcas se ve hrach nebo cviCenich stane, Ze mic se zcela
zastavi a tudiz nevydava zadny zvuk a je mala Sance ho najit. Rikdme tomu ,mrtvy
mi¢* a v tomto okamziku vraci mi¢ do hry trenér jemnym zatfesenim mice, aby si ho
hra¢i nasli sami. U mnoha her maji hraci utvofit kruh. Trenér by mél naucit hrace
jednoduchy zptsob jak toho docilit: Hraci utvoii dvojice, které se chytnou za ruce a

jednotlivé dvojice se sefadi do zastupu. Pak se pusti, otoci se ¢elem k sobé a chytne své

dva sousedy. N¢kolika kroky vzad se pak utvoii kruh (Vachule & Vachulova, 1987).

Hazim — Zpracuj - Vrat’!
Potfebovat budeme pouze jeden ozvuceny mi¢ a volné prostranstvi.

Hraci utvoii kruh. Trenér se postavi doprostied a postupné vold rizné hrace

jménem a héazi jim mi¢ smérem k noham. Hrac¢i pak mi¢ nohou zpracuji a rychle vraci
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mi¢ trenérovi kopnutim vnitini stranou nohy (,,placirkou’). Trenér kdyz nemd mic,
tleska, aby zaroven navigoval hrace, kterym smérem maji mifit pfihravku. Pokud hraci
umi dobfe zpracovavat mi€ a zpét jej vracet, je mozné, ze si jména volaji sami a kopou
si mezi sebou. Trestné body muizeme, ale nemusime davat za to, kdyz n€kdo Spatné

nahraje.

Hra rozviji komunikaci mezi hraci a zaroven zptesiiuje pfihravky a zpracovani

Honéni mice

Muzeme hrat kdekoliv na rovném povrchu. Potiebovat budeme bud’ dva ozvucené
mice. Hraci utvoti kruh na upazeni a rozpocitaji se na prvé a druhé. Dva sousedni hraci
maji mi¢ a na povel ho poda (jeden vpravo, druhy vlevo) svému spoluhracovi, tedy ob
jednoho. Ten opét svému dal§imu spoluhracovi a takto dokola az do doby, kdy se mi¢
dostane zpatky plUvodnim hrd¢im. Druzstvo, jemuz se podaii mi¢ dostat diive
puvodnimu hréci, vitézi. Obménou hry muize byt, ze se hraci nerozdéluji na prvé a
druhé, ale pouze stoji nebo sedi v kruhu a mi¢ ma libovolny hra¢ a druhy mi¢ ma hrac
pfesné naproti nému. Na povel se pak mice poslou oba jednim smérem a jeden se snazi
dohonit druhy. Trestny bod dostane ten, u koho se sejdou oba mice. Trestem také mliZe

byt, Ze si doty¢ni ud¢€laji naptiklad 5 diepi nebo klikda.

Hra je zabavna a zaroven rozviji postieh.

Piihraj — Sedni si!

Hra je vhodna do télocvicny. Nejlépe, aby byl sudy pocet hract. Idedlni 8, 10, 12

atd. Potieba budou dva ozvucené mice.

Hraci se rozdéli na dvé druzstva. Postavi se do dvou fad a pted kazdou fadou cca
4 metry bude stat jeden trenér s miCem v ruce. Na znameni trenéfi za¢nou postupné
kutélet mice zprava doleva jednotlivym hrac¢iim v druzZstvu a hraci ithned trenérovi mic
vraceji. Trenéti musi mezitim tleskat nebo vydavat néjaky zvuk, aby se hraci lépe

orientovali. Hrac, ktery vrati mic, se ihned posadi. Takto se to opakuje az k poslednimu
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hréci, ktery na zavér vyktikne ,,vztyk™ a vSichni hra¢i onoho druzstva se rychle postavi.
Rychlejsi druzstvo vyhrava. V ptipadé, ze mame v tymu hrace se zbytky zraku, muze

nahradit ptihravajiciho trenéra.

Honba za micem (Bago)

Nejlepsi je hrat v télocvicné nebo na venkovnim htisti. Idedlni pocet hracu je 6 a
vice. Potfebovat budeme ozvuceny mi¢. Pokud mame hrace se zbytky zraku, je dobré,

aby si vzal na o¢i klapky a m¢l tak stejné podminky jako ostatni hraci.

Hrac¢i utvoti kruh na upaZeni. Doprostfed kruhu se postavi jeden dobrovolnik.
Ostatni v kruhu si libovolné ptfihravaji a jeho ukolem je mi¢ jakymkoliv zpGsobem
zachytit. Také plati, kdyz se dotkne hrace, ktery zrovna ma mi¢ v rukou. Pokud se mu to
podaii, vystfidaji si role. Do kruhu musi taktéz hrac, ktery zkazi pfihravku. Obménou
muze byt, ze hra¢ uprostied se nestifidd hned, ale az za urcity pocet zachycenych
piihravek za ur€ity ¢as. Hra rozviji sluchovou i zrakovou orientaci, rychlost, techniku.
Hru je mozné zaradit bud’ na zacatku tréninku na rozehtéti, nebo naopak ke konci na

uvolnéni atmosféry.

Udrz mi¢ v kruhu!

Hru je nejlépe provozovat v télocvicné. Potiebovat budeme 1 — 3 ozvucené mice.

Pocet hracu je 6 a vice.

Hréci utvoti kruh na vzdalenost upazeni. Mi¢ si kutaleji a odbijeji po zemi nebo
kopou Vv libovolném sméru a snazi se jej co nejrychleji zbavit. Pokud se mi¢ vykutali
z kruhu ven, trestny bod ziskavaji hraci, mezi nimiz opustil mi¢ kruh. Trestem mohou
byt opét také kliky nebo dfepy atd. Pokud se hra dafi a mame schopné hrace, je mozno

zafadit do hry 1 dalsi jeden nebo dva ozvucené mice.
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Udrz smér!

Hra je vhodna do télocvicny nebo na venkovni hfisté. Potfebovat budeme dvé
gymnastické obruce nebo dvé zinénky, ptipadné kuzely. Na podlahu polozime dvé

obruce nebo kuzely cca 6 metrii od sebe.

Hrac si stoupne k pocatecnimu bodu (obrug, kuzel), trenér mu tleskanim prozradi
druhy sty¢ny bod a hra¢ se poté snazi udé€lat 3-4 kroky, dale na pfipravenou zinénku
kotoul a opét pokracovat v cesté za cilovym bodem. Trenér si zaznamenava odchylky,
hrad¢ s nejmensi odchylkou od cile vyhrdva. Hra neni urCena pro hrace se zédkazem
predklonti. Obménou muiize byt, Ze trenér vytleskdva metu, hra¢ bézi k nému. Poté trenér
zavola ,,STACI* a od tohoto okamziku piestane tleskat a dale hra¢ musi trefit k dalSimu

bodu jiz bez navigatora.

Rozvijime orientaci v prostoru, koordinaci, ohebnost.

Otaceni ve vyskoku

Toto soutézivé cviceni je nejlepsi provadét v télocviené. Potieba bude kiida. Na
podlaze télocvicny namalujeme kiidou kruh (ve vétSiné télocvicen uz vSak byva

sttedovy kruh vyznacen). Kfidou rozdé€lime kruh na dily, z nichZ kazdy ma 45°.

Cviceni pak probihd tak, ze jednotlivi hraci postupné ptistupuji do stiedu kruhu,
poté se odrazi a snazi se ve vzduchu otoCit kolem své osy o co nejvice stupiiti a
dopadnout na stejné misto. Vysledky bodujeme a pocita se nejlepsi ze trech pokust.
Schopnéjsi hraci se pak mohou sami pokusit odhadnout, o jakou ¢ast kruhu se otocili.
Podobné priiprava odhadu spociva v tom, Ze si stanovime pevny bod a trenér vzdy
zavola uhel, o ktery se hra¢ oto¢i a vyrazi vpied. Toto cvi¢eni je vhodné k rozvoji
komunikace mezi navigatorem a hracem. Obzvlasté ve futsalovém zéapase je odhad uhlu
dilezity naptiklad, kdyZ brankai vyhazuje mi¢ do hry a naviguje hrace, kam si pro

ptihravku ma nabé&hnout.

Cvi¢enim rozvijime koordinaci, obratnost, odhad.
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Vstarite!

Hra se d& hrat kdekoliv, kde je rovny povrch. Ke hie nic zvlaStniho
nepotiebujeme. Toto zabavné cviceni je vhodné na obménu tréninku jako zpesteni, ale

zaroven rozviji spolupréci a neni tak jednoduché, jak by se mohlo zdat.

Hraci utvoti dvojice. Sednou si na zem zady k sob¢ a vzajemné se zahdknou za
lokty. V této dvojici se nesmi pustit a snaZi se z této pozice dostat do stoje. Ze dvojic,

kterym se to podaii, miizeme pak utvofit Ctvefice a stejnym zptisobem pokracovat.

Cvicenti je spiSe zabavné, ale zaroven koordina¢n€ narocné.

Fotbalovy squash

Hra se da hrat v télocviéné, aby byla pobliz sténa, mantinel nebo lavicka.

Potfebujeme jeden ozvuceny mi¢ do dvojice.

Dva hra¢i s jednim ozvucenym micem hraji proti sobé tzv. fotbalovy squash,
nékdy také nazyvany ,,maso. Hraci sttidavé kopou mi¢ na mantinel, pteklopenou
lavicku nebo sténu. Hrac, kterému se nepodaii mi¢ zpracovat a opét kopnout, ma trestny

bod (Tima & Tkadlec, 2004).

Obrazek 9 — Kopani s vyuzitim lavicky.
(Autor: Tima & Tkadlec)

49



5.4 Kondi¢ni a tréninkova cvi¢eni

Stejné jako u ostatnich sportl je dilezitd kondice kazdého hrace. U nevidomych
sportovcll se kondice 1i§i v zavislosti na jejich véku i schopnosti orientovat se
v prostoru. Vhledem Kk absenci nebo vyraznému snizeni zrakovych vjemi dochazi
k nekontrolovanému drzeni téla a v dusledku toho i ke svalovym dysbalancim
(nerovnovédha mezi posturdlnim a fyzickym svalstvem). Proto tato cviceni nejsou
uzitetna pouze ke zlepSeni kondice, ale pravé ke zlepsSeni celkové opory téla, ktera je
nejen u zrakoveé postizenych sportovci velmi dulezitd. Zakladem je dobfe vyvinuté
hluboké svalstvo. Proto nasledujici cvi¢eni nebudou zaméteny pouze na urcitou Cast
svalli, ale na celé¢ svalové partie. NejCastéjsSimi dysbalancnimi odchylkami jsou:
skolitické drzeni patete, piedsunuta hlava, kulata zdda a nerovhomérné drzeni ramen.
Posilovacimi cviky vSak tyto odchylky lze vyrazné zmirnit. Kromé toho dojde
k celkovému zlepseni fyzické i psychické odolnosti, obratnosti, vytrvalosti, sily, ke
zlepSeni vykonnosti, pozitivnimu vlivu na kardiovaskularni systém, k formovani téla,
paleni kilokalorii a sniZi se i1 riziko moZnych zranéni. U kondi¢niho tréninku se
predpoklada, ze trenér zna jeho zakladni zésady. Nasledujici cviky zde budou uvedeny
tak, aby je byli schopni vykonavat i zrakové postizeni futsalisté. Piesto je vSak na
trenérovi, jak se ke cvienim postavi, kdy je zafadi, které z nich vyuzije a kolik
opakovani hra¢iim natidi. Zaviset bude na dosavadni kondi¢ni trovni kazdého hrace, ale
I na jejich schopnostech orientovat se v prostoru. Ne vsechna cviceni se budou hra¢im
napoprvé dafit, a proto zde uvadim spiSe varianty jednotlivych cviceni a je na trenérovi,
jak je pouzije. V kazdém piipad€ musi brat v potaz kazdého jedince, a pokud néco bude

nad hracovy stavajici sily, cvi¢eni mu mize upravit dle jeho dosavadnich schopnosti.

VétSina cviCeni bude uvedena tak, Ze pfi nich n&jakym zplsobem bude zapojen i
ozvuceny mic, at’ uz aktivné nebo pasivné. Je to proto, aby hraci s micem byli neustale
Vv kontaktu a naucili se ho 1épe poslouchat, osahali si ho v riznych pozicich a 1épe
odhadovali vzdalenosti. U cvikd budou zdmérné pouZzivany pouze ozvucené mice, aby

se daly cvicit t¢émé&f vSude a bez narokl na dalsi pomtcky.
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5.4.1 Posilovaci cviky na misté

Potiebovat budeme ozvuceny mic.

1) Hra¢ ma pted sebou na zemi ozvuceny mic¢. Zacne dé¢lat diepy s tim, Ze jednou si
vezme mi¢ do rukou a opét vstane se vzpazenim a micem nad hlavu a podruhé totéz, ale
S tim, Ze mi¢ necha na zemi. Tento postup opakuje napt. desetkrat. Zalezi na trenérovi,
kolik natidi opakovani. Cvi€eni posiluje hlavné stehenni a lytkové svalstvo.

2) Hra¢ mé ve stoje v rukou mié, ktery po celou dobu cviceni nepusti. Provadi
nasledujici postup: stoj s mi¢em, diep s micem, klik s micem a poté zpatky do diepu a
do stoje (tzv. ,,anglicaky*. Toto cviceni je velice fyzicky narocné. Nejt€zsi je udélat klik
na mici, dbame proto na spravnou techniku provedeni a optimalni pocet opakovani.
Cviceni rozviji obratnost, rychlost a silu. Zapojuji se zejména bii$ni svaly, zadové svaly
a ramenni svaly.

3) Hrac je ve vzporu leZzmo a na mici provadi kliky. Dbame na spravné provedeni,
zejména aby trup a dolni koncetiny byly v ose a na optimalni pocet opakovani. Cviceni

rozviji pfedevsim biisni svalstvo a svaly rameni.

4) Hrac je ve vzporu lezmo, mi¢ ma mezi kotniky a provadi kliky. Opét dbdme na
techniku.
5) Hra¢ je v pozici leh pokrémo. Mezi kotniky ma mi¢ a stiidavé otaci trup

S dolnimi koncetinami vpravo a vlevo. Hlida si, aby mu mi¢ nevypadl. Cviceni rozviji
hlavné Sikmé btisni svaly, pfimé bfi$ni svaly a stehenni svaly.

6) Hra¢ je ve vychozi poloze leh vznesmo mirné rozkro¢ny. Na hrudniku ma mic,
ktery si pfidrzuje a provadi pohyb dolnimi koncetinami kolmo vzhiru (,,do svicky*).
Cvicenim se rozviji bfisni svalstvo, hluboké zadové svalstvo, hyzd'ové svaly. Pokud by
se hra¢im cviceni nedarilo s mi¢em, mohou ho odlozit.

7) Hra¢ je ve vychozi poloze leh pokrémo. Do vzpaZenych rukou si vezme mic a
provadi leh-sedy. Cvi€enim zapojujeme biiSni svalstvo a ramenni svaly. Dbame na
techniku provedeni. Je tifeba hlidat pifedevsim to, aby se hraci neprohybali v zadech.
Posiluji se zeyména biisni svaly Sikmé a pfimé.

8) Hra¢ je ve vychozi poloze leh pokrémo. Mi¢ ma vSak tentokrat mezi kotniky a

opét provadi leh-sedy
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9) Hra¢ provadi leh-sedy s tim, ze pod patami se lehce dotyka ozvucené¢ho mice,

ktery si tak hlida.

Doporuceni: U nékterych variant leh-sedii miizeme vyuzivat i dvojce hract, kdy jeden

cvici a druhy mu drzi kotniky u podlozky.

10) Hrac je ve vychozi poloze leh. Mi¢ méa ve vzpazeni na podlozce a zveda
natazené koncetiny do uhlu 90° vici trupu.

11)  Hra¢ ma mi¢ mezi kotniky v poloze leh, podpor na loktech. Nyni na trenérovy
povely kresli té€sn¢ nad zemi tvary, pismena, ¢isla, atd.

12)  Hrac je ve vychozi poloze leh na bfiSe snozny. Mi¢ ma vedle hlavy. Za¢ne
zvedanim stfidavé pokladat hlavu s trupem vpravo a vlevo vedle mice. Cvi¢enim
zapojujeme predevsim hlubokou vrstvu zddovych svali a trapézové svaly.

13)  Toto je cviceni do dvojice. Hraci si sednou naproti sobé ve vychozi poloze sed
roznozny asi 3 metry od sebe. Prvni hra¢ ma ve vzpazeni v rukou mic¢ a udéla leh-sed.
Poté mi¢ kutali druhému hraci a takto se cely cvik opakuje. Trenér urc¢i pocet opakovani

nebo ¢asovou jednotku (Neuman, 2003).

5.4.2 Tréninkova cviceni v prostoru

U cviceni v prostoru je vzdy lepsi, kdyz na jejich prabéh dohliZeji, kromé trenéra,
také asistenti. Casto tleskanim nebo hlasitou verbalni navigaci simuluji mety, které hraci
obihaji a zaroven hlidaji bezpec¢nost i technické provedeni jednotlivych nacvika. Také

zde dbame na komunikaci mezi hraci i asistenty véetné slivek ,,Voy* a ,,Mam*.

Nasledujici cviceni budou kombinaci kondi¢niho tréninku i tréninku na techniku
vedeni mice, pfihravek a strelby. Zavisi opét na trenérovi, jak tato cvieni vyuZzije a

aplikuje ve svém tymu.
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1) Asistenti se rozmisti do tvaru velkého obdélniku a ocisluji se 1,2,3 a 4.
Znazoriuji mety, které budou hraci obihat. Nahlas tikaji sva Cisla a hraci tak postupné
mety z leva obihaji. Toto obihani muze slouzit jak na zacatek tréninku k rozcviceni, kde
behem tohoto okruhu plni atletickou abecedu (normalni béh, zakopavani, predkopavani,
lifting, skipping, atd.) nebo k dynamictéjsimu cviceni, kdy na delsi strané hraci sprintuji
a na krats$i vyklusavaji. Okruh se da takto vyuzit jak k prostému béhu, tak k vedeni

mice.

"

O hrac, utocnik
A obrance

. micC

® hra¢ s micem (Utoénik s migem)

O nové postaveni hrace, Utocnika

AN driblink
s prihravka

hod, stfelba

stojan, kuZel, meta

pohyb hrace

trenér, cvicitel, vedouci

Obrazek 10 — Obihani met.
(Autor: Jan Zorad)

2) Hraci stoji v fad€ u del$iho mantinelu smérem do hfiste, kazdy se svym micem.
Maji od sebe rozestupy nejméné 3 metry. Asistenti stoji na druhé strané hfis$té a naviguji
hra¢e kK nim. Hradi provadéji vedeni mi¢e smérem k navigatorim. Poté hlavni trenér
zavola ,,otocka“, hraci si zastavi mic, oto¢i se s nim o 180° a vedou mi¢ zpatky na misto
k ptivodnimu mantinelu. Dbame na to, aby hra¢i mé¢li kontakt s mi¢em pii kazdém
kroku.

3) U dalsiho cviceni je bezpecnéjsi, aby se hraci vystiidali po skupinkach. Hraci
stoji opét u mantinelu a na pokyn vyrazi a vedou mi¢ vpfed smérem k navigujicim
asistentim. Na povel trenéra bud’ ,,vpravo nebo ,,vlevo*™ se hra¢i s mi¢em zastavi a
zméni vedeni mi¢e do pozadovaného sméru. Kdyz se vystiidaji, jde na fadu druha

skupinka. Asistenti opét hlidaji spravnou techniku vedeni mice.
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Zpocatku je lepsi, kdyz asistenti s hraci celé cvi¢eni projdou pomalu s nimi, aby
jim ukazali ndzorng, jak maji mi¢ zastavit a otoCit smér. Po zvladnuti tohoto cviceni se
da zaradit, ze na povel ,,vpravo* nebo ,,vlevo* hraci utoci na dotycnou branku. Tam uz

vSak nemohou startovat vSichni najednou, nybrz postupné.

4) Hrac s asistentem stoji naproti sobé na vzdalenost asi péti metri. Hra¢ vede mic
proti asistentovi. Kdyz je u n¢ho, tak ho s mi¢em ob&hne bud’ z pravé, nebo z levé
strany a vraci se zpét.

5) Toto cviceni je podobné, ale s tim rozdilem, ze v okamziku, kdy je hrac asi jeden
metr od asistenta, mi¢ zastavi, asistenta obé¢hne bez mice a poté opét zahajuje vedeni
mice smérem zpatky.

6) Hra¢ vede mi¢ smérem k asistentovi. Kdyz je od né¢ho asi tfi metry, mi¢ mu
nahraje, obéhne asistenta, ktery mu zpatky vysle pomalou ptfihrdvku do béhu. Hra¢
zpracuje mic a vraci se na pivodni misto. Dbame pfitom na spravnou techniku vedeni
mice.

7) Asistenti se postavi do volného prostoru asi 10 metri od sebe a vytleskavaji tak
dvé mety. Hraci stoji s mi¢i za sebou a prvni z nich zahdji vedeni mice do tvaru
osmicky. To znamend, Ze jednoho asistenta obiha zprava, druhého zleva a kopiruje tak
tvar osmicky. Takto prodribluje s micem osmicku dvakrat a jde na fadu dalsi hrac. Aby

¢ekajici hraci neméli zbyte¢né prostoje, miize jim trenér zadat dalsi tikoly nebo cviceni.

o N O hrag, atoénik
A obrance
. mic¢
® hra¢ s micem (Utoénik s micem)

o nové postaveni hrace, utoénika

NS> driblink
® —— prihravka
o
(0) == hod, stfelba
o X stojan, kuzel, meta
—_— pohyb hrace
N 7 ® trenér, cvicitel, vedouci

Obrazek 11 — Obihani met osmickou.
(Autor: Jan Zorad)
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8) Dvojice hract stoji naproti sobé ve vzdalenosti asi 3 metri, pfi¢emz prvni hrac¢
stoji témét u mantinelu. Tento hra¢ pfihraje druhému. Druhy hra¢ piihravku vrati a
postoupi Ctyfi kroky vzad a postup se opakuje. Takto se hra¢ ve hiisti posouva, az na
druhy konec hfisté. Poté se pavodné prvni hra¢ naopak zacne postupné prtiblizovat
v pfihravkdch k druhému. Ditlezitd je komunikace mezi hraci, aby pfihravali co
nejpresnéji.

9) V nasledujicim cvi¢eni budeme potiebovat kromé hract také oba brankare.
Hraci se shromazdi u jednoho z bo¢nich mantineli ptiblizn¢ na poloviné hiisté. Brankar
pak vzdy zahlasi jednu ze tfi moznych variant: ,,Vlevo*/ ,,Stted/ ,,Vpravo* a hrac, ktery
je na tfadé se do tohoto prostoru pfemisti a zpracovava brankafovu piihravku. Po
zpracovani se s miem otoci a pokracuje na protilehlou branku druh¢ strany htisté, kde

zakoncuje stfelbou na brankafe. Moznosti pfihravek jsou na obrazku oznaceny pismeny

A, BaC.

'
v o) q

O hrag, Gtosnik
A obrance

. micC

® hra¢ s migem (Uto&nik s miem)

o nové postaveni hrace, utocnika

30* - AN driblink
———— prihravka
§ ey hod, stfelba
X stojan, kuzel, meta
S pohyb hrace
® trenér, cvigitel, vedouci

A 4

Obrazek 12 — Nahodné piihravky na polovinu hfisté.
(Autor: Jan Zorad)
10)  Dve¢ druzstva stoji v zastupech na kratsi strané hiisté. V kazdém je alespon jeden
asistent, ktery zacina. Pted zastupy cca 15 metrl stoji dalSi dva asistenti, ktefi tvori
mety. Na povel vybéhnou prvni dva asistenti z druzstev a po obehnuti mety a navratu

k druzstvu si priberou dal§iho (nevidomého) hrace. S nim pak za ruku bézi opét kolem
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mety a po navratu piibiraji dal$iho hrace. Toto se opakuje az do doby, kdy celé¢ druzstvo
bézi v hadovi kompletné a obihd metu. Rychlejsi druzstvo vitézi.

11) Toto cvieni je obdobné jako piedchozi, ale stim rozdilem, Ze hraci se
nepfibiraji, ale postupné odpojuji. Prvné tedy bézi v hadovi celé druzstvo a postupné se
jednotlivi hra¢i odpojuji, az posledni pobézi asistenti obou druzstev. U obou cviceni je
nezbytna komunikace.

12)  Treti varianta je, ze se celé druzstvo drZi po celou dobu a nikdo se neodpojuje.
Pouze se zvoli pocet kol a hraci s asistenty bézi naptiklad tiikrat tam a zpét.

13)  Individualngjsi cviceni je pak takové, kdy asistent bézi s kazdym hra¢em pouze
jednou celou rovinku tam a zpét. Musi vsak dbat na to, aby hrace pfilis netahnul za nim,

ale aby spiSe pouze udaval smér (Bauer, 1996).

5.4.3 Strecinkové cviky

Potiebnou soucasti vSech cviceni je zahtati a protazeni svali po celém téle. T¢€lo
je po spravném protazeni schopno byt pfipraveno az na 90 minut zvySené zatéze. Zlepsi
se celkové pohybovy aparat (kloubni pohyblivost a pruznost svalstva). Protahovani
(stre¢ink) se musi provadét Setrng, ale u¢inné. Spatnym protaZenim se zvysuje riziko
zranéni. Pokud je sval ztuhly a neuvolnény, kvalitné ho neprotdhneme. Proto se je nutné
nejprve svaly adekvatné zahrat. Staci atleticka abeceda, par diept, vyskokt, krouzivé

pohyby, apod. Dulezité je, aby se svaly zatim zahiivaly bez zatéze.

Kdyz ptechdzime ke strecinku, v prvni fadé zaujmeme vychozi polohu. Pohyb,
ktery méme vykonavat, pak provadime plynulym pomalym pohybem. Pocitovat
nesmime silny tah a v Zddném ptipad¢é nesmime piekonévat bolest. Kdyz tedy pocitime
mirné napéti v procviCovaném svalu, zastavime nebo zpomalime pohyb. AZ napéti
vV této poloze odezni, mlizeme pozvolna pokracovat o kousek dale. Postupujeme
pomalu, zejména kdyz cvik provadime poprvé. Takto dvakrat az tfikrat zopakujeme.
Jeden cvik by mél trvat  alespon 20  sekund  (dostupné  na:
http://www.strecink.cz/index.php).

U nevidomych hraci je nepostradatelné, zejména v pocatcich, tuto fazi tréninku
nepodcenit. Jejich mozné svalové dysbalance a ztuhlé svaly by mohly byt pozdé&ji
pfi¢inou zbytecného zranéni. Je lepsi, kdyz si ve streCinku udélame systém a budeme
jednotlivé partie protahovat od hlavy aZ po protaZzeni nohou. V tréninku bychom méli

streinku vénovat alespont 10 minut.
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StreCinkovych cviceni existuje celd fada. Zde vSak uvedu pouze zékladni, které je

potteba dodrzovat pred zatezi.

1) Zacneme s uklony hlavy, kdy si ptilehlou rukou pomtizeme do vychozi polohy.
Rameno na druhé strané tlacime mirn€ dold. Dvakrat az tiikrat zatdhneme a opét
povolime. Protahujeme tak svaly krku, zejména zdvihac hlavy.

2) Pokracujeme ptredklonem hlavy, kdy si spojenymi dlanémi pomizeme do
vychozi polohy. Dtlezité je pravidelné dychéni.

3) Krouzime rameny dozadu, poté¢ doptedu. Pravideln¢ dychame.

4) Déle protahujeme triceps. Pazi mirn¢ tla¢ime ke krku, prsty dlané sméiuji mezi
lopatky. Protahovanou pazi jdeme mirné€ do protitlaku. Vystifidame strany.

5) Ohneme jednu ruku za hlavu, kdy prsty jsou mezi lopatkami. Druhou rukou si
pomuzeme k lep§imu protazeni. Poté ruce vystfiddme. Timto cvienim protahujeme
ramenni svaly. Pravideln¢ dychdme.

6) Provéadime ukoly na jednu a na druhou stranu. Protahujeme tak zddové svalstvo.
Dulezité je drzeni panve v ptivodni poloze a pravidelné dychani.

7) Zapazime a spojime dlané. Protahujeme tim hlavné prsni svaly. Né&kolikrat
protdhneme a povolime. Dame na pravidelné dychani.

8) Provedeme hluboky ptedklon, kterym protahujeme zddové svaly. Pravidelné
zhluboka dychame do bficha.

9) Nyni budeme protahovat kvadricepsy, kdy zanozime a ohneme nohu v koleni.
Chodidlo mirn¢ tla¢ime k hyzdim. Panev protlacujeme dopiedu a koleno tladime ke
stojné noze. Ne&kolikrat protdhneme a opét povolime. KdyZz nevidomi stoji na jedné
noze, je lepsi, kdyz se jednou rukou pfidrzuji mantinelu nebo néjakého jiného pevného
bodu. Po protaZeni nohy vystiidame.

10) Ve stoji pfednozime a ohneme nohu v koleni. Takto pokréenou koncetinu lehce
rukama tlac¢ime k télu. Poté vystfidame strany.

11)  Provedeme S$iroky stoj rozkroény. Postupné provedeme ptedklon s postupnym
posouvanim trupu vpravo a vlevo. Protahujeme tak oblast tiisel a zddovych svald.

12)  Sedneme si na zem, pokr¢ime nohy v kolenou a spojime chodidla. Protahujeme
tak tfisla a vnitini stranu stehen.

13)  Zaujmeme pozici piekazkového sedu a protahujeme oblast kycelniho kloubu.

Nésledné vystfidame strany.
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6 DISKUZE

V praci jsem vychazel z béznych praktickych cviceni, které byly upraveny pro
hrace se zrakovym postizenim. Pti cvicenich byly vyuzivany pfedevsim ozvucené mice,
ale i jiné drobné pomicky. Vzhledem k omezenému mnozstvi literatury, kterd by se
piimo specializovala na futsal nevidomych, jsem také vychazel z tréninkovych cviceni,
které jsem mél moznost nazivo vidét ve futsalovém klubu nevidomych Avoy MU Brno.
Literatura, kterou jsem pouzil je uvedena v referen¢nim seznamu. Cviceni jsem
nasledné rozpracoval a popsal v metodické fad¢, doplnéné obrazky a nakresy s legendou
symboli. Obrazky, které jsou klicové k vysvétleni nékterych cviceni, jsou zobrazeny
pfimo v textu, dopliujici obrazky jsou pak zatazeny v pfilohach. Je na trenérovi, jak

pripravna cviceni vyuzije, ptipadné upravi podle momentalnich potieb.

Z praktickych poznatkli bych chtél zdlraznit, Ze ucast asistentd pfi trénincich je
nezbytnd z diivodu zajisténi bezpecnosti nejen pifimo na hfisti, ale také co se tyce

asistence pii dopravé na sportovisté, pomoci v Satnach apod.

V mé préci je nabizeno také nékolik pohybovych her, které je mozno zaradit
hlavn¢ v pocatcich, kdy se hrac¢i s miCem seznamuji a zjist'uji, jak se ozvuceny mic
chova. Nelze ptedpokladat, Ze zacinajicim hra¢tim hned ptijdou fotbalové techniky jako
takové. Vzhledem k dosavadnimu nizkému poétu hra¢u neni prace zaméfena piimo na
urcitou vékovou kategorii. Vybér cviceni a predev§im her zavisi tedy na trenérovi, které
by vzhledem k vékové kategorii zatadil, které by upravil a které by tfeba nevyuzil
vubec. Dal§im aspektem, ktery miize hrat v trénincich roli je fakt, ze n€ktefi hraci budou
zcela nevidomi, jini mohou mit zbytky zraku. Na tato Giskali musi byt trenér pfipraven a
tvofit tréninky tak, aby vSichni hra¢i méli optimalni podminky, s ohledem na jejich

individualni potieby.

JelikoZ se futsal nevidomych dostal do Ceské republiky relativné nedavno, zatim
se jeho uroven pfili§ neda srovnavat s Brazilskou, Anglickou nebo Portugalskou, kde je
fotbal velmoci a kde ma celkové kvalitngjsi zakladnu jak z hlediska poc¢tu hracu, tak
trenérl. Presto jsou vSak kazdoro€né s odstupem vidét rozdily, jak se hraci zlepSuji. Je
to dano velkou mérou tim, ze jesté pted nekolika lety u nas trenéfi poradné nevédéli, jak
se ma postupovat pii trénovani, a ktera cviceni jsou z pocatku pro hrace nejschidnéjsi.

ZkuSenosti trenértl jsou dnes o poznani hlubsi diky kontaktiim se zahrani¢nimi kluby.
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7 ZAVER

Fotbal nevidomych neni v Ceské republice piili§ rozsifen, protoZe je to u nas sport
relativné mlady. Jelikoz neexistuje pfili§ publikaci, které by se ptimo zabyvaly touto
tematikou, snazil jsem se vytvofit jakéhosi privodce pro potencialni trenéry, ktefi by
tuto praci mohli vyuzit k zacatku trénovani nevidomych futsalistii. Prace je tvofena jak
na zaklad¢ dostupné literatury, tak na zaklad¢ vlastnich poznatki i zkuSenosti, nabytych

Vv prib¢hu studia.

V teoretické cCasti prace zahrnuje klasifikaci zrakovych vad u nevidomych

sportovcl, zmapovani historie, pravidel a specifik hry.

Praktickd cast pokryva prevazné metodiku nacviku zacateCnikii a mirné
pokrocilych. Snazil jsem se vypracovat urcity material, ktery by pomohl zacinajicim
trenérim, kteti by se chtéli angazovat do futsalu nevidomych. V praktické ¢asti nabizim
soubor cviceni a her, které by trenér mohl vyuzit. Predpoklada se vsak, Ze potieby a
schopnosti kazdého jedince budou zpocatku rozdilné a na trenérovi tedy je, aby si
cviCeni vybral, pfipadné upravil a nasledné vyuzil. Dal$im ptfedpokladem je, Ze hlavni
trenér bude mit pii ruce dalSich nckolik asistentt, kteti mu budou pomahat s organizaci
tréninkd, ale také s asistenci a dopomoci u jednotlivych hracii. Vhodnymi kandidéaty na
asistenty by byli naptiklad studenti a absolventi oboru Aplikované pohybové aktivity
nebo Aplikovana télesnd vychova. Jejich vyhodou by v tomto ptipadé byla zkuSenost

s nevidomymi jedinci, kterou ziskali v rdmci praxe béhem studia.
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8 SOUHRN

Cilem mé prace bylo zmapovat soucasnou situaci fotbalu pro nevidomé v Ceské

republice a vytvofit metodickou fadu tréninku pro zacatecniky a mirné€ pokrocilé.

Prace je rozd€lena na Cast teoretickou a praktickou. Teoretickd Cast se opira o
odborné poznatky o zrakovém postizeni, klasifikaci zrakovych vad, osobnosti zrakové
postizeného jedince, prostorové orientaci, ale pfedevsim o historii fotbalu nevidomych,
pravidlech a specifikach hry. Prakticka ¢ast je vytvofena jak z odborné literatury, tak

prevazné z ovéienych praktickych cviceni, které se daji na zrakové postizeni aplikovat.

Tento dokument by tedy mél poslouzit hlavné trenériim a asistenttim, kteii by se
rozhodli organizovat fotbal pro nevidomé, at’ uz jako samostatny sport nebo ho zafadit

tieba jako volitelny pfedmét na specialnich skoldch pro zrakovée postizené.

Prace je vytvotfena hlavné ztoho divodu, ze v soucasné dobé je nedostatek
odbornych materiald, které by se zaméfovaly pfimo na fotbal nevidomych. M¢la by
tedy pomoct k rozvoji tohoto sportu v Ceské republice, ale hlavng potencialnim

trenérm, kteti by se rozhodli fotbal s nevidomymi provozovat.

Pokud by se podafilo rozsifit tento sport mezi nevidomé spoluob¢any, znamenalo

by to dals$i pozitivni vliv pohybové aktivity pro jejich zdravi i socializa¢ni proces.
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9 SUMMARY

The goal of my thesis was to map out the current situation of the football for the
blind in the Czech Republic and to create a series of methodological training for
beginners and advanced.

Thesis is consists of theoretical and practical part. The theoretical part is based on
the expertise of visual impairment, the classification of visual impairments, the
personality of visually impaired individuals, spatial orientation, but also about the
history, rules and specifics of the football for the blind. The practical part is based on
literature, but especially on verified practical exercises that can be applied to visual

impairment.

This thesis should serve mainly for coaches and assistants who have decided to
organize football for the blind, either as a separate sport or it could be included as an

optional subject in special schools for the visually impaired.

The thesis is created mainly on the grounds that there are currently lack of
expertise materials that focus directly on the football for the blind. It should therefore
help to develop this sport in the Czech Republic, but also to help potential coaches who
have decided to operate with the football for the blind.

If they could extend this sport among the blind citizens, it would mean an

additional positive impact of physical activity for their health and socialization process.
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11 PRILOHY

Kontrola mice levou nohou.
(Autor: Jan Zorad)

Kontrola mi¢e pravou nohou.
(Autor: Jan Zorad)
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Piihravka / stfelba vnitfni stranou nohy (placirka).
(Autor: Jan Zorad)

Vedeni mice.
(Autor: Lukas Pazderka)
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Vnéjsi pohled

Vnitfni pohled

Klapky na o¢i (vné&jsi pohled / vnitini pohled).
(Autor: IBSA)

Utoénik — obrance. Diraz na slovo »Voy*.
(Autor: Jan Zorad)
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Trenér fikd pokyny, kterou césti téla se maji hra¢i mice dotknout.
(Autor: Jitka Graclikova)

Souboj u mantinelu.
Ochrana hlavy.
Klapky na o¢i.
(Autor: Silvie Hrbackova)
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Kontrola mi¢e v pohybu vzad a vpied.
(Autor: Jan Zorad)

Utok na branku pii zapase.
(Autor: Silvie Hrbackova)
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4 N O hrag, dtodnik
A obrance

° mic
® hrac s micem (Utodnik s micdem)
. » nové postaveni hrage, utoénika
AN driblink

s prihravka

e hod, stfelba

®1. X stojan, kuzel, meta
—_— pohyb hrace
® trenér, cviCitel, vedouci
A el

Asistenti stojici v prostoru nahlas vyslovuji pfislusna ¢isla met. Hraci se tak 1épe
orientuji pfi jejich obihani.

(Autor: Jan Zorad)

hrac¢, atoénik

q
)z
> O

obrance
® ® ' "
9 ® hrac s micem (Uto&nik s micdem)
"\:‘&“o" O nové postaveni hrace, Utoénika
e . 8 e e 2% o driblink
AR
e % (Y
O" * .AO SR~ pfihravka
@ O ® TS hod, stfelba
X stojan, kuzel, meta
—_— pohyb hrace
N P ® trenér, cvicitel, vedouci

Hraci stoji v kruhu. Hlavni trenér stoji uvniti s mi¢em a ndhodné vyvolava jména hraca,
kterym piihrava mic. Hra¢ mic¢ zpracuje a vraci zpét trenérovi. Ostatni asistenti hlidaji prostor
pro piipad, Ze by se mi¢ ocitl mimo kruh.

(Autor: Jan Zorad)
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O hrag, utocnik
A obrance

N mic
hrac s micem (Uto¢nik s micem)

o nové postaveni hrace, uto¢nika
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driblink

prihréavka

hod, stfelba
stojan, kuzel, meta

pohyb hrace

™\ /] trenér, cvicitel, vedouci
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Hraci s mici stoji v zastupu u obou mantineld. Postupné vedou mi¢ smérem k brance.
Ridi se pokyny navigdtora za brankou. Po stfelbé se zafadi do zastupu k protéjsimu
mantinelu.

(Autor: Jan Zorad)

8 k_/ b O hrag, utosnik
A obrance
. mic
(o) ® hra¢ s micem (Uto¢nik s micdem)
O O nové postaveni hrage, Utodnika
AN driblink
i prihravka
@-----e3 0 T hod, stfelba
X stojan, kuzel, meta
e pohyb hrace
N O A ® trenér, cvicitel, vedouci

®

Hraci s mici stoji v zastupu zhruba na poloviné hfisteé. Trenér jim postupné piihrava do
béhu. Hrac¢i mi¢ zpracuji a podle pokynii navigatora za brankou vedou mi¢ smérem k brance.
Poté vystteli.

(Autor: Jan Zorad)
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hrac¢, utocnik

obrance
mic
hrac s micem (Utonik s micem)

nové postaveni hrace, uto¢nika

driblink

prihravka

hod, stfelba
stojan, kuzel, meta

pohyb hrace

trenér, cvicitel, vedouci

Hraci s mici stoji v zastupu u mantineld. Jeden obrance na kazdé strané se snazi kazdého
ttoénika branit. Utoénik se ¥idi pokyny navigatora. Pokud toénik piejde pies obrance, zakonéuje
stfelbou.

(Autor: Jan Zorad)
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Rozmeéry a specifika hfisté.
(Autor: IBSA)
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