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1 Uvod

Americky fotbal je v Evrop¢ stale vice se rozvijejici sport. Toto téma jsem si
vybral z diivodu, Ze pro americky fotbal jesté neni na naSem tzemi zpracovany zadny
komplexni tréninkovy plan. Jako byvaly hra¢ amerického v letech 2007-2013 hrajici za
tym Budweis Hellboys Ceské Budg&jovice jsem sbiral a stale nabyvam novych
zkuSenosti, které se odrazi v této praci.

Velkou popularitu oproti Evropé ma tento sport hlavné v zahranici, konkrétné
v USA, kde vznikl. Americky fotbal je v dne$nim svété jeden z nejpopularnéjsich
sportd. Finale NFL (National Football League - Narodni Fotbalova Liga) tzv.
SuperBowl sleduji miliony lidi na celém svété. Dnes dostavaji profesiondlni hraci
miliony dolarti, takze konkurence dostat se na vrchol je obrovska. Hraci vyuziji
veskerych prostiedki, aby zvysili svilj vykon a mohli hrat v narodni lize. V mé préci si
ukdZeme obrovské rozdily, mezi americkym fotbalem v USA a mezi americkym
fotbalem v Ceské republice, kde hragi hraji pro sport samotny a ne pro penize.
Priblizime si pravidla, zjistime, pro¢ jsou pro ceského divdka tak nepfehledna a
nahlédneme do historie tohoto sportu.

Mezi hlavni zdroje, ze kterych budu cerpat, budou mé osobni zkuSenosti,
tréninkové jednotky z jinych sportti, které se daji pouzit v americkém fotbale. Dalsi
pomocné zdroje budou piedevsim oficidlni stranky National Football League znamé
jako NFL a oficidlni stranky tyma NFL, kde mé kazdy tym vypracovanou specialni
tréninkovou jednotku. V tomto sportu je dilezité pro spravné fungovani tymu
spolupracovat jako celek. Je to nejvice kolektivni sport na svété. Utok a obrana je
rozdélena na jednotlivé pozice (osm Uto¢nych a pét obrannych pozic), které se od sebe
velice li§i. Tim padem je nutné ke kazdé pozici piistupovat velice individudlnim
tréninkovym planem.

Tréninkovou jednotku rozdélime na pfipravu v posilovné a na ptipravu na hfisti.
Jelikoz se jedna o silné kontaktni sport, je dilezité v trénincich rozvijet vSechny aspekty
sily, vytrvalosti a rychlosti. Zvolenim spravné tréninkové jednotky dokazeme jedince
pfipravit na okolnosti, se kterymi se miZze v zdpase i mimo n¢j setkat. Jako pii kazdém
sportu vznikaji pifi jednostranné zat€zi svalové dysbalance, které se budeme snazit
odstranit riznorodosti kazdé tréninkové jednotky. V americkém fotbalu je misto pro

vSechny typy somatotypl. TakZe nezalezi na tom, jestli je hra¢ maly, velky, hubeny



nebo silny, ale spiSe na tom, jestli dokaze tymov¢ spolupracovat a udélat pro sviij tym

maximum.
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2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je vypracovat ukdzkovou tréninkovou jednotku pro kazdou pozici

tymu amerického fotbalu.

2.1.2 Ukoly prdce

- Vypracovat rozbor odborné literatury.
- Vytvoftit ptehled historie amerického fotbalu od vzniku v Americe, aZ po vznik
v Ceské republice.

- Vypracovat ukazkové tréninkové jednotky.

2.1.3 Piedmét prdace

Vytvoreni tréninkovych jednotek pro hrace amerického fotbalu.

2.2 Pouzité metody

2.2.1 Metoda obsahové analyzy

,»lato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢ ustnich projevil a jejich rozborG (literatura, noviny, Casopisy, filmy, zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsahi
kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadienych slovné ne ¢iseln€) a jejich vyjadieni
pokud mozno v kvantitativni podobég. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat

urcité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat. Cilem obsahové analyzy je zjistit
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zaméfeni obsahli textli nebo ustnich projevi — pomoci kvantitativniho vyjadieni

frekvence relevantnich obsahovych jednotek.“ (Stumbauer, 1990, s. 61)

2.2.2 Metoda teoretické syntézy

»leoretickd syntéza je vlastné spojovani poznatkl. Je zakladem pro
zevSeobecinovani. Metoda syntézy je velmi narocna a piredpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen scitani poznatkd, ale metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatka,
vztahl a zavislosti, kdy vznika kvalitativné nova uroven. Jediné na jejim zaklad¢ Ize

spravné generalizovat.” (Stumbauer, 1990, s. 64)

Tato prace byla vytvofena za pouziti metody obsahové analyzy a metody

teoretické syntézy.
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3 Americky fotbal (analyticka ¢ast)

Americky fotbal je brankova sportovni hra, hrand 11 hraci s ovalnym micem.
Cilem tymu je ziskat vice bodd nez soupet. Skorovat lze postupem s mi¢em az do
soupefovy koncové zony, kopem, nebo sloZzenim protihrace s mi¢em v jeho vlastni

koncové zoné.

3.1 Historie amerického fotbalu

3.1.1 Klasicky fotbal

Sport zvany fotbal je uznavany narodni sport v Sedesati zemich svéta a dnes ma
po celé Zemi nékolik riznych variant. Stafi Rimané a Rekové pouzivali jako prvni
fotbal pro vycvik svych bojovnikii. P¥ed 3000 lety se tento sport hral v Cin&. Dnes jsou
fotbal a jeho rtizné varianty natolik rozsifeny, ze v kazdé Zemi svéta si pod nim lidé
predstavuji néco zcela jiného. Proto je velice tézké fict, ktera varianta je ta nejlepsi.
Kazdy ¢lovek na to ma svilj vlastni ndzor, my se zamétime pravé na americky fotbal.
Moderni americky fotbal, jak ho zndme dnes, ma svlij ptivod v Anglii ve hie zvané

rugby (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

3.1.2 Rugby
Hra¢ William Ebb Ellis porusil pfi hie zakladni fotbalové pravidlo nedotykat se

mice rukou. Stalo se tak v Anglii na $kole jménem Rugby v roce 1843. Ellis pii hie
zachytil mi¢ do rukou a pokracoval v béhu. Ostatnim hrac¢im se to velice libilo a ptidali
se k jeho hie. Tato udalost dala vniknout uplné novému sportu, ktery dnes zname jako
rugby. Bezmyslenkové behani po hiisti vSak nedavalo Gplny smysl a proto bylo nutné
vymyslet nova pravidla pro tento nové vznikly sport. Prvni pravidla byla sepsana a
pouZzita v roce 1845. Na konci kazdého univerzitniho hiisté byly instalovany dvé velka
golfové tyCe (goal posts). Hra¢ musel dopravit mi¢ za tzv. goal line (linie, kde stoji
ty¢e) a polozit za ni mi¢ na zem. Oproti pravidlim, kterd zndme dnes, vSak body pro
svij tym jesté neziskal. Hra¢ musel potvrdit poloZzenim mice a provést kop pies bievno

(cross-bar), které bylo mezi dvéma velkymi golfovymi ty¢emi. Pokud se mezi tyCe
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trefil, ziskal pro svij tym body. Pokud ne, poloZzeni bylo zbyte¢né (Jaworski et al.,
2011; www.nfl.cz, 2011).

Mezi vétSinou univerzit zacalo rugby nabyvat na oblibé. Zanedlouho vznikaly
nov¢ univerzitni tymy a soukromé kluby. Rugby a nésledné americky fotbal ma pocatky
historie pravé v univerzitnim prostfedi. Hrat za univerzitni tym je dodnes velice
prestizni zalezitosti. Tento sport se pfirozenym vyvojem pienesl z univerzit USA do
sousedni Kanady. V Kanad¢ se tento sport zacal vyvijet lehce odliSnym, ale v zékladé
stejnym zpusobem. Prvni zapas Kanady se odehral v Montrealu roku 1860 (Jaworski et
al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

Americky fotbal podobné jako ostatni sporty se nejvice rozvijel v prostredi
univerzit. Na kazdé univerzit¢ zacal vznikat tym, ktery zméfil své sily s jinou
univerzitou. Nova hra zafala byt natolik oblibend, ze se zastupci nejvétSich a
nejprestiznéjSich univerzit Harvard, Columbia, Princeton a Yale rozhodli uskutecnit
schtizku, kde upfesni pravidla podle sebe. Dulezita schiizka v roce 1876 se zapsala do
dé&jin jako Massoit Convention. Pfi schiizce byla pravidla upravena pouze minimalné,
vyznamné na konferenci vSak bylo vytvofeni Meziuniverzitni Fotbalové Asociace
(Intercollegial Football Association), ktera se stala prvni asociaci amerického fotbalu na

svéte (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

3.1.3 WALTER CAMP - otec amerického fotbalu

[ 24

bude jim bezesporu Walter Camp. Walter Camp ptisobil jako kapitan a pozd¢€ji 1 hlavni
trenér univerzitniho tymu na Yale univerzit¢ a zaroven jako uznavany sportovni
novinaf. Pravé on vytvofil pravidla moderniho amerického fotbalu, jak je zndme dnes.
Z 15 hract v kazdém tymu snizil poCet na 11 a zavedl pravidlo, ze pokud hra¢ dob&hne
do koncové zony (end zone), provede tzv. touchdown a ziska tim pro sviij tym Sest
bodl. Nejvétsi zménou, kterd nadobro oddélila rugby od amerického fotbalu, bylo
zavedeni sytému ,,downs*. Upraveni pravidel dava kazdému tymu urcity pocet pokusti
(dnes ¢tyfi downs) k ziskani vymezeného useku na hiisti. V pfipad€, Ze na stanoveny
pocet pokusti tym danou vzdalenost nedokaze urazit, preda mi¢ soupeii. Zruseno bylo i
zakladni pravidlo rugby, Ze se mi¢ mize pifihravat pouze dozadu. Novéa pravidla

vytvotila novy sport, ktery dnes svou popularitou pted¢i svého ptredchiidce rugby.
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Hlavnim divodem jsou penize a fakt, Ze se americky fotbal stal americkym narodnim

sportem (Jaworski et al., 2011; Revsine, 2014; www.nfl.cz, 2011).

3.1.4 P#ilis tvrda hra — novd pravidla

Campova nova pravidla vedla ke zlepSeni hry. Hra se stala divacky zabavngjsi a
hlavné daleko tvrdsi. Diky novému systému hry hraci zacali s opravdu brutalnimi
zakroky. To vedlo k ¢etnym zranénim hrac¢a a ve vyjimeénych situacich i k tmrti hrace
pii hie. Vroce 1905, kdy nebyl americky fotbal jesté rozSifeny mezi velky pocet
univerzit, bylo dolozeno 18 smrtelnych zranéni béhem hry. To se samoziejmé nelibilo
vefejnosti a zejména rodi¢im hrach. Walter Camp byl pozadan i prezidentem USA
Theodorem Rooseveltem, aby pravidla ptepracoval. Pfi tpravé byl kladen diiraz na vétsi
bezpeci hraclh amerického fotbalu. Pokud by se v imrti pokracovalo, za chvilku by tento
sport zcela jist¢ zaniknul (Jaworski et al., 2011; Revsine, 2014; www.nfl.cz, 2011).

Vypracovani novych pravidel vedlo k velkému nartstu bezpeci hract pii hte.
Vytvoftila se tzv. neutral zone (volny prostor na line of scrimmage mezi ofenzivni a
defenzivni fadou hraci) a zcela zanikla tzv. interlocking formace, pfi které¢ dochdzelo
Kk nejvice zranéni a umrti hract. Tento zakaz jiz neumoznoval blokujicim hra¢im utoku
drzet se za ruce a vytvorit tak zivou barieru pfed hra¢em s micem. Dale pravidla
obsahovala, Ze minimalné 6 hract (pozdé&ji 7) musi byt na tzv. line of scrimmage ve
specialnim postaveni (dnes tfibodové). To mélo za nasledek snizeni poctu
nebezpecnych stietd béhem hry. Doslo k dramatickému snizeni zranéni a Gumrti pii hte.
Z této upravy pravidel se vytvotila moderni verze amerického fotbalu. Béhem 20. stoleti
byla pravidla ¢asto pozménéna. K tak vyraznym zménam, které by ovlivnily hru natolik
jako Camp, jiz nedoslo (Jaworski et al., 2011; Revsine, 2014; www.nfl.cz, 2011).

3.1.5 Prvni profesionalni hraé¢

V dne$ni dob¢ dostdvaji profesiondlni hraci za svou hru stamiliony dollard.
V dobach zrozeni amerického fotbalu se hralo pouze pro zédbavu, vlastni potésSeni, Cest a
spoleenské uznani. Hrafi amerického fotbalu patfili k elit¢ na univerzitach. Prvni
placeny profesionalni hra¢ v americkém fotbale je William ,,Pudge* Walter Heffelfinger
z univerzity Yale, ktery v roce 1892 dostal jako prvni penize, ze nastoupi v zapase za
Allegheny Athletic Association proti tymu Pittsburgh Athletic Club. Od Pittsburghu
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tehdy dostal nabidku $250 zato, ze nastoupi v zapase za jejich tym. On vsak nabidku
odmitl a nastoupil za tym protihrae. Druhy tym z Allegheny mu totiz nabidl celych
$500 a dalsich $25 jako cestovné na zapas. V t€ dobé to byly opravdu velice slusné
penize. V tomto zapase se Heffelfinger piedvedl, kdyz dobéhl pro zisk touchdownu a
ukofistil jeden recover fumble. Allegheny i jeho zasluhou vyhraly proti Pittsburghu 4-0
(Jaworski et al., 2011; Revsine, 2014; www.nfl.cz, 2011).

3.1.6 Prvni profesiondlni liga

Az po roce 1910 zacala vznikat prvni profesiondlni organizovand soutéz
amerického fotbalu. V letech 1910 — 1912 byly ligy amerického fotbalu zcela
neorganizované. Tymy nemély svilj vlastni pevny kadr. Hraci proto velmi casto hrali za
tym, ktery jim lépe zaplatil. Kazdy tyden hréli klidné za jiny tym. To se samoziejmé
nelibilo fanouskiim, protoze jejich oblibeny hra¢ nosil pokazdé jiné barvy a
reprezentoval jiny tym (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

V roce 1920 se vétSina prednich klubli shodla na tom, Ze takhle to déal nejde a
Vv zajmu celého sportu se musi vytvofit jeden organ, ktery by sjednotil a organizoval
cely americky fotbal. Na zaklad¢ této dohody se sesli predstavitelé hlavnich tymt v
Cantonu v Ohio a zde zalozili American Professional Football Association. Ta byla
vV roce 1922 pfejmenovana na narodni fotbalovou ligu zndmou jako National Football
League (NFL). Zastupci tymi vypracovali opatfeni, kterd znemoznovala neustaly pohyb
hract mezi jednotlivymi kluby. Kazdy tym musel mit stdlou soupisku hraca. Tim se
rapidné snizil pocCet volnych hract. Prvnim prezidentem této nové organizace se stal
atlet, baseballovy a fotbalovy hra¢ Jim Thorpe (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz,
2011).

Béhem prvni poloviny 20. stoleti NFL velice vzkvétala a jeji popularita se zacala
rychle rozSifovat do celého svéta. Pred druhou svétovou valkou se NFL stala jesté
popularngjsi, nez do té doby popularitou nedostizny baseball s jeho Major League
Baseball (MLB). Diky technologickému vyvoji se uskutec¢nilo prvni televizni vysilani
utkani mezi Brooklyn Dodgers a Philadelphia Eagles v roce 1939. To mélo za nasledek
brutalni nartst v popularit¢ NFL. Nejvétsi negativni dopad na NFL mélo nacistické
Némecko. Béhem druhé svétové valky bylo mobilizovano 600 hracd, kteti odesli
bojovat do Evropy a Tichomofi. Z odvedenych hracl se 21 jiz nevratilo domil a ve

valce padli. Diky televiznimu vysilani se po valce NFL rychle zotavila a zacala zazivat
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své zlaté obdobi, které trva do dnes, protoze popularita NFL stile stoupd vzhiiru

(Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

3.1.7 AFL vs. NFL

Muz jménem Lamar Hunt, kterému se nelibila prace NFL zalozil v roce 1959
konkuren¢ni ligu American Football League (AFL). Byla to dalsi velka vyzva pro NFL
a rok 1960 se stal otevienym bojem téchto dvou soutézi. Nejvétsi boj byl o nejlepsi
hrace a hlavné televizni prava. ALF podala zalobu na NFL pro bezdivodné
monopolizovani trhu. Soud vSak rozhodl ve prospéch NFL, ale bylo ziejmé, ze tyto
spory bude nutné vyiesit, protoze tim trpi celé prostiedi amerického fotbalu. Je totiz
zbytecné mit dv¢ takto siln¢ konkurencni soutéze, kdyZ sta¢i pouze jedna. Pfinosem by
bylo vice penéz (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

Predstavitelé obou soutézi se vroce 1966 seSli a nasli spoleéné feSeni. Obé
organizace se spojily Vv jedinou soutéz. Zacatkem sezony 1970 uz byly definitivné
vyfeSeny spory o hrace, sponzory a vysilaci prava. Diky této vyhodné dohod¢ zname od
roku 1970 v USA pouze jedinou nejvyssi soutéz amerického fotbalu NFL. Soutéz je
rozd¢élena na dvé konference, American Fottball Conference a National Football
Conference. Z kazdé konference postupuje jeden vitéz, ktery hraje finale NFL. Finale
amerického fotbalu NFL sleduji miliony lidi po celém svété. Nazev tohoto vyvrcholeni
soutéze je tzv. Super Bowl. Spojenim AFL a NFL se zrodila nejsledovangjsi a

vydélavajici sportovni soutéz planety (Jaworski et al., 2011; www.nfl.cz, 2011).

3.1.8 Historie amerického fotbalu u nas

Prvni zminka o americkém fotbalu sahd hluboko do poloviny minulého stoleti.
Vse americké vSak nebylo v té dob¢ oblibené. Prvni dilezity porevolu¢ni zapas v roce
1990 byl exhibi¢ni souboj mezi némeckymi tymy Noris Rams a Bamberg Bears. Po
zhlédnuti tohoto zapasu zakladd Martin Vobofil prvni ¢esky tym Prague Lions, ktery
vznikl v roce 1991. Trénovalo se bez potiebného vybaveni a na trénink dochézelo az
150 hraci. Pfirozenym vyvojem vznika dal$i tym Prague Panthers. Vznikaji tak dva
nejvétsi rivalové v CR. Dva roky od vniku prazskych tyma vznikaji na Moravé dva
nové kluby. Tato &tvefice zakladd organizaci s nazvem Ceska asociace amerického

fotbalu (CAAF). To vyvolava zijem o tento sport i v jinych méstech. Kvili nadseni a
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tvrdé praci vznikaji i dnes nové tymy po celé Ceské republice. Tento sport se &im dal
vice t€si oblibé i u ¢eskych fanouskl. Faktem vsSak zlstava, ze v porovnani s Amerikou

je zde tento sport stale v plenkach (Dundacek, 2011).

3.2 Vybaveni

3.2.1 Helma s ochrannou maskou

Helma na americky fotbal prosla v priibéhu let hodné¢ zménami. V pocatcich hry
se jednalo pouze o kozené navleky, které¢ se dodnes pouzivaji v rugby. Jak se hra stéale
zrychlovala a byla ¢im dal tvrdsi, zacaly se pouzivat plastové skotapky s polstrovanim.
Protoze vznikaly urazy obliceje, pfidala se na helmu ochranna mfizka. Néktefi hraci
pouzivaji i plexisklo na ochranu o¢i, které se zasune do ochranné miizky. V dnes$ni hie
jsou hraci dokonale chranéni a urazy oc¢i a zubl se stavaji jen ziidka. Vznikaji stale
nové odlehcené a pevné materidly pro dokonalé pohodli hlavy. I tak vSak maji hraci
otfesy mozku. Hra¢ musi mit stejnou barvu helmy jako zbytek tymu. Helma je v dnes$ni
dobé povinna soucast vybavy kazdého hrace a bez ni nemuze vkro€it na hiisté (Bass,

1991).

3.2.2 Ramenni chranice

Ramena také prosSla obrovskou proménou. Dnes se pouzivaji plastova ramena
podobna tém na ledni hokej s tim rozdilem, ze kon¢i pod hrudnim koSem a jsou daleko
pevnéjsi. Primarni kontakt s hrd¢em byva vzdy ramenem, takZe kvalita materidlu je na
velmi vysoké urovni. Stale jsou prodavany nové typy ramennich chranicl, které Iépe
tlumi narazy. Pfes ramena se natdhne tymovy dres. Ramena jsou povinna vybava

kazdého hrace a hrat bez nich je ptisn¢ zakazano (Bass, 1991).
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3.2.3 Dres

Dres je velice podobny dresu na ledni hokej. Ma vsak kratké rukavy a byva velice
upnuty na télo hrace, aby nedochazelo ke strhnuti za dres na zem. Kazdy tym musi mit

dresy stejné barvy. Bez dresu hra¢ nesmi nastoupit do zapasu (Bass, 1991).

3.2.4 Kalhoty

Kazdy hra¢ musi mit na svych dolnich koncetindch navléknuty tfictvrtecni
kalhoty. V nich jsou kapsy, do kterych se vsunou plastové chrani¢e. Obvykle se davaji
chraniCe na oblasti kolen, stehen, bokii a chranéna je 1 kostr¢. Kazdy hrac¢ v tymu musi

mit kalhoty stejné barvy. Bez kalhot hra¢ nemize nastoupit do zapasu (Bass, 1991).

3.2.5 Kopacky

Mezi zakladni vybaveni patii kopacky. Kopacky na americky fotbal nejsou
primarné ureny ke kopani do mice. Proto byvaji tvrdsi a kotnickové. Diky tomu se hrac
muze 1épe zapfit a neriskuje zranéni kotniku. V nékterych ligach se nesméji pouzivat
kovové koliky, kvali moznym zranénim jiného hrace. V americkém fotbalu se mohou
pouzit 1 kopacky na soccer (klasicky evropsky fotbal). Hra¢ nemlze bez kopacek

vstoupit na htisté (Bass, 1991).

3.2.6 Rukavice

Hraci pouzivaji rukavice bud’ ke sniZzeni zranéni na rukach, nebo k lepsi
piilnavosti k mi¢i. Hra¢i nesméji mit stejnou barvu rukavic jako je barva mice, nebo
soupetova dresu. Pokud by byla barva stejna, hra¢ je nemtize pouzit z diivodu ztizeni

rozhodovani rozhod¢im pfi spornych situacich. Rukavice patii k nepovinnému vybaveni

(Bass, 1991).
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3.3 Pravidla amerického fotbalu

Oficidlni pravidla NFL maji vice nez sto stran. Proto se zaméfime pouze na
zéklady pravidel, pouzivanych v Ceské republice (Hengerer, 2012; www.nfl.com,
2015).

3.3.1 HFisté a struktura hry

Hfisté na americky fotbal je dlouhé 120y (zhruba 110m) a 53.3 yardu (zhruba
48.8 metri) Siroké. Na obou koncich jsou koncové zony (end zones); (Hengerer, 2012;
www.nfl.com, 2015).

Naproti sobé stoji dva rozdilné tymy. Kazdy tym ma na hfisti jedenact hraci.
Vzdy soupefi Utok, proti obrané. Tymy se stfidaji v zavislosti na herni situaci. Pokud
tym skoruje, nebo pokud je tGtok zastaven obrannou (Hengerer, 2012; www.nfl.com,
2015).

Cas hry je 60 minut rozdélen do &tyf &tvrtin. Kazda Gtvrtina ma 15 minut. Cas hry
se zastavuje, takze skute¢na délka se vzdy protahuje (Hengerer, 2012; www.nfl.com,
2015).

3.3.2 Pravidla pro bodovani

Touchdown — pokud hra¢ dobéhne do koncové zony soupete, ziskava pro svij
tym 6 bodl. Je to nejvice kolik mize tym ziskat na jeden utok (Hengerer, 2012;
www.nfl.com, 2015).

Potvrzeni — pokud tym skoruje Touchdownem méa moznost bud’ znovu dostat mic¢
do koncové zény za dva body, nebo provést kop na hacko (dveé spojené tyCe ve tvaru
pismene H) za jeden bod (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).

Field Goal — pokud nedokazal tym dostat mi¢ do koncové zony soupefe, provadi
se kop ze hiisté za tii body. Kopa€¢ musi zasahnout prostor mezi brankovymi tycemi
hacka (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).

Safety — dokonce hraci z obrany mohou ziskat cenné body pro sviij tym. Jestlize
se hra¢ utoku s mi¢em nachdzi ve své vlastni koncové zoné a je sloZzen. Obrana ziskava

pro svij tym dva body (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).
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3.3.3 Pravidla pro zacdtek hry

Losovani — na zacatku kazdého zdpasu se hozenim mince losuje o stranu hiiste.
Dale pak, ktery tym bude provadét vykop a ktery bude piijimat mi¢ (Hengerer, 2012;
www.nfl.com, 2015).

Vykop — zacCatkem zapasu nebo po skérovani tymu se provadi vykop. Druhé
druzstvo kopnuty mi¢ pfijima a snazi se ziskat co nejvice yeadl pro svlij tym. Obcas se
piijimajicimu tymu podaii dat Touchdown jen za pomoci svého special teamu (specialni
tym, ktery ma na hiisti za ukol Field goal ((gol ze htisté€) kopnout mi¢ pro zisk bodi),
odkopnout mi¢ Kickoff (zahajeni zapasu), nebo Kick return (tym odkopava, nebo

pfijima mic); (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).

3.3.4 Pravidla hry

Postup — hraci mizou postupovat kuptedu pouze béhem, nebo hozenim mice. Za
rozehravajici Carou mizou hazet mi¢ pred sebe. Za touto ¢arou si mizou predavat mic
do strany podobné¢ jako v rugby (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).

Fauly — Mezi osobni fauly pafi stahovani hrace za ochrannou miizku, blokovani
do zad, utok helmou na helmu, stahovani za dres, nevhodna hrubost a dalsi provinéni
(Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).

Piedcasny start — Pokud hra¢ vystartuje diive, nez je rozehran mi¢, dostava tym

penalizaci v podob¢ ztraty yeardu (Hengerer, 2012; www.nfl.com, 2015).
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4 Tréninkové jednotky jednotlivych pozic (synteticka ¢ast)

V této Casti byly vytvoreny statické obrazky nafocené¢ digitdlnim fotoaparatem
Panasonic Lumix TZ20 a nasledné upraveny pomoci grafického programu Adobe
Photoshop CS6.

Timto zplisobem byla zpracovéana celd obrazova ¢ast bakalaiské prace.

4.1 Quarterback - Zadak (QB)

Zadak ma za kol byt mozkem celého utoku a musi mit perfektni piehled o celém
déni na hfisti. Jednd se o nejvice atletick¢ho hrace utoku s mezomorfni postavou.
Hlavnim kritériem QB je uméni presného hodu miem. Trénink bude zaménén na
dynamické posileni hornich koncetin, zpevnéni stiedu téla (CORE) a dynamické
posileni dolnich koncetin. Vybusnost a statickou silu je nutné trénovat dohromady,
protoze dosdhneme lepSich vysledkii za mensi ¢asovy usek. Jako perfektni vzor NFL
QB bych zminil Drewa Breese, ktery spliiuje vSe, co by profesionalni americky

quaterback mé¢l mit (Bass, 1991; www.nfl.cz).

4.2 Wide receiver - Prijimajici hra¢ (WR)

Wide receiver se nachdzi na obou kiidlech Gtocné lajny. NejCastéji jsou na hiisti
dva, ale v jistych situacich jich mize byt az 5. Wide receiver ma na hfisti jediny ukol.
Chytit ptihravku od quaterbacka za kazdou cenu (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game — piihravka vzduchem od zadaka) ma za kol
dob&hnout do urcitého prostoru (tzv. pass route) a v ném zachytit a nasledné zpracovat
ptihravku od zaddka. Pokud ma dostatek prostoru, pokrauje do koncové zony soupeie
(Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem béhové hry (running game — hra¢ bézi po zemi s miem v ruce) ma za
ukol odblokovat braniciho hrace. V mimotadnych hernich planech se muze wide

receiver vyuzit jako hra¢ bézici s micem (Bass, 1991; www.nfl.cz).
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4.3 Cornerback (CB)

Cornerback je jednim s nejmensich a nejrychlejdich hra¢t na hiisti. Radi se
k druhé obranné linii tzv. secondary. Nachazi se pifimo naproti wide receiverovi (Bass,
1991; www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game — piihravka vzduchem od zadaka na wide
receivera) ma za ukol neustale sledovat piijimajiciho hrace a zabranit wide receiverovi
zachytit mi¢. Pokud je mi¢ ve vzduchu ma cornerback Sanci mi¢ zachytit z obrany a
ziskat tak pro svij tym tzv. interseption (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem béhové hry (running game — hra¢ bézi po zemi s miem v ruce) ma za

ukol pomoci své obran¢ zastavit hrac¢e s mi¢em (Bass, 1991; www.nfl.cz).

4.4 Safety (S)

Kazda obrana ma v zadni ¢asti htisté dva safety (strong safety (SS) a free safety
(FS). Ti tvoti spole¢né s cornerbacky tzv. secondary (posledni obrannou linii). Pokud
hra¢ utece vsem obrannym pozicim, safety je jedinym obrancem, ktery muze Uto¢niky
zastavit (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game — piihravka vzduchem od zadaka na wide
receivera) je jedinym tkolem safetyho chranit urcity prostor, nebo jistou pozici Gtoku.
Vzdy zalezi, jakou akci utok hraje (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game — piihravka vzduchem od zadaka na wide
receivera) pomaha svym spoluhra¢im zastavit Gto¢nika s miem (Bass, 1991;

www.nfl.cz).

4.4.1 Spolecny trénink pozic Quaterback a Wide receiver (dvoufizovy —

prvni faze dopoledne v posilovné)
Dvoufazové tréninky volime z divodu zvyseni vykonnosti jedince za co nejmensi
pocet dni. Druhym kladem je rozlozeni tréninku. Mizeme provadét trénink v posilovné
a trénink venku. Hra¢ si dostate¢né odpocine, protoze mezi tréninky je vzdy nékolik

hodiny pauza. Tréninky v posilovné jsou vhodné pro vSechny pozice (Kirkendall,
2013).
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V samotném tuvodu je nutné fici, Ze na stanoviStich venku proti sobé (ve
spole¢nych stanovistich) nastoupi vzdy utok (QB a WR) proti obrané (CB a S). Hlavné
souboj mezi WR a CB (poptipadé S) bude pro nacvik pozic klicovy (Bass, 1991).

V dopolednich hodinach (pro pracujici v rannich hodinach) se budeme soustiedit
na silovy trénink celého téla. Duraz je vzdy kladen na techniku provedeni.
V odpolednich hodindch se zamétime na cviky provadéné na htisti (Kirkendall, 2013).
Trénink na rozvoj dynamické sily horni a spodni ¢asti téla (trénink Vv posilovné);
(Kirkendall, 2013).

Tab. 1: Posileni prsnich svala

Pocet sérii / pocet opakovani/procentualni

Cvik
maximalni zatéz
2 X5 x80%
Bench press
15 x 6 x 60%

Bench press — Cvik se provadi v lehu na zadech na lavici. Cinka je drZena
nadhmatem v napnutych paZich. VyuZivame palcové uchopeni &inky. Cinka se
kontrolované spusti k hrudniku na uroven prsnich bradavek a nasleduje dynamicky
zdvih opét do napnutych pazi. Pohyb musi byt pomaly a plynuly. Stejné jako u ostatnich
cvikl, 1 u bench pressu je dilezité spravné drzeni téla. Panev ma byt mirn€ podsazena a
pritlacena k podloZzce a lokty rozvedeny do stran. Nohy jsou pevné na zemi. Opomenuta
nesmi zuUstat ani zdsada spravného dychani - pii spusténi Cinky nadech, se zabérem

vydech (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2004; Svejcar & Stastny, 2013).

Obr. 1: A — Vychozi pozice, lokty jsou propnuté, B — Zacatek tlaku, lokty v pravém

24



http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cinka

Tab. 2: Posileni zad, stfedu téla a dolnich koncetin

Pocet sérii / pocet opakovani/procentualni

Cvik
maximalni zatéz
2 X 5x 85%
Mrtvy tah
10 x 6 x 60%

Mrtvy tah — Cvik se provadi ve stoje. Cinku uchopime nadhmatem ve

vzdalenosti na Sitku ramen. Dbame na rovnd zdda. Zafneme zvedat trup do

vzptimeného postoje. Kycle tla¢ime vpted a trup vzad a vzhtiru. Vydech provadime se

zatézi (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2004; Svejcar & Stastny, 2013).

Obr. 2: A — Vychozi pozice mrtvého tahu, B — Kone¢na pozice mrtvého tahu

Tab. 3: Posileni dolnich kongetin

Cvik

Pocet sérii / pocet opakovani/procentualni

maximalni zatéz

Dftep s osou

2 X 5x80%

10 x 65 X 65%

Explosivni diep

4 x maximalni pocet opakovani x 30-40%

Drep — stojime zpiima, nohy rozkro¢ené na $itku ramen (nebo 1 $irsi) se Spickami

vytoenymi mirné do stran. Velka cCinka se zavazim je na trapézovych svalech.



http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Trap%C3%A9z&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sval

Nésleduje hluboky nadech, zpevnéni vSech svali a pohyb s ¢inkou dold. Paty museji
zustat na podlozce a trup jde do mirného piedklonu. Poté s vydechem nésleduje pohyb
nahoru. Provadime plny rozsah pohybu (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008;
Svejcar & Stastny, 2013).

Obr. 3: A — Vychozi pozice diepu, B — Zahajeni zvedani osy se zavazim vzhiru

Explosivni diep — podobné provedeni jako diep s osou. V horni fazi dochazi
k vyskoku a poté dopadame do mirné pokréenych (tzv. mékkych) kolen. Cvik
provadime v plném rozsahu (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008; Svejcar &
Stastny, 2013).
Obr. 4: A — Vychozi pozice explozivniho diepu, B — Provedeni vyskoku pfi

explozivnim dfepu
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4.4.2 Trénink na h¥isti — Druha faze odpoledne

Rozdé€lime na stanovisté (drills) jednotlivé pozice. Zadaci (QB) a hraci ptijimajici
mice (WR) nejprve trénuji oddélené. Jednotliva stanovisté jsou urcend jen pro né.
V americkém fotbale musi tyto dvé pozice fungovat jako celek. V druhé ¢asti
tréninkové jednotky proto maji stanovis$té spole¢na. Duraz je kladen na rychlost a
piesnost piihravek (Bass, 1991).

Doba trvani této tréninkové jednotky je stanovena na devadesat az sto dvacet
minut véetn¢ zahtati a zdvérecného protazeni (Bass, 1991).

Vybaveni — Mi¢ na americky fotbal, kuzely, stopky.

Hraci se na zacatku tréninkové jednotky provedou zahiéati a poté se rozdé€li na
quaterbacky a wide receivery. Prvni pulka tréninku bude vénovana zakladnim ukondim
jednotlivych pozic. Poté se oba posty spoji a trénuji spolecné (Bass, 1991).

K zahfati pouzijeme upravenou verzi bézecké abecedy pro americky fotbal (Ryba
etal., 2002).

Tab. 4: BéZecka abeceda

Cvik Pocet opakovani/Délka
Lifting 2x15m
Vysoka kolena 2x15m
Zakopavani 2x15m
Vyskoky z kolen (boxerské, paze do
protipohybu) axtsm
Béh bokem (bez piekiizeni nohou) 2x15m
Béh bokem (s prekiizenim nohou) 2x15m
Sprint 50% maxima 2x15m
Sprint 80% maxima 2x15m
Sprint 100% maxima 2x15m
B¢h pozpatku a nasledny trh rukou do ox15m

strany (leva, prava)
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Obr. 5: A — Lifting, B — Vysoka kolena, C — B&h bokem (bez ptekiiZzeni nohou), D — Béh

bokem (s piekiizenim nohou)

Po zahtati provadime dynamické protaZeni. Zaciname od hlavy smérem k dolnim
koncetinam, nepifeskakujeme. Soustfedime se na dostatecné zahtati kloubnich spojeni
(Alter, 1999).

Zadaklv trénink zacind nacvikem zakladnich dovednosti této pozice. Budeme
vyuzivat odskokli do stran, b¢h a ptihrdvku mice vzduchem (hodem). Nasledné toto
uméni spojime (Bass, 1991).

Quaterback stanovisté (pouze pro tuto pozici, protoze pro jiné nemaji zadny
vyznam)

Odskoceni od uto¢né lajny — stanovisté simuluje vzdaleni se od Gto¢né lajny,
aby mohla byt bezpe¢né provedena piihravka. Pro zadéka je tento nacvik naprosto
kli¢ovy, protoze je tento pohyb provadén po cely zapas (Bass, 1991).

Tab. 5: Trénink zakladnich dovednosti dolnich kondetin

Cvik Pocet opakovani/vzdalenost

Odskoceni od utoéné lajny 20x15m

Odskoceni od utocné lajny- Quaterback drzi mi¢ obéma rukama (jako by pravé
dostal predavku (snap) od centra). Provadi odskok bokem od lajny a pokracuje v b&hu.
Ramena, trup a nohy jsou stale bokem k lajné. Paze jsou pokréeny v loktech (pravy
uhel) a ruce sviraji mi¢ v oblasti hrudniku. Pfi praci dolnich koncetin se pfedni noha
(blize k lajné) piekiizuje s nohou zadni. Pomahame si mirn¢ pohybem pazi, trup je vSak
témér staticky. Po dokonceni dané vzdalenosti mi¢ nehazime, jde pouze o nécvik prace

dolnich koncetin (Bass, 1991).
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Nécvik hodu mice z riznych pozic — Hod provadime zriznych pozic pro
zafixovani do svalové paméti. Zadak musi umét piihrat ze vSech moznych thla (Bass,
1991).

Tab. 6: Hod z riznych pozic

Cvik Pocet opakovani
Hod ze stoje, nohy na §itku ramen, ¢elem 10x
k cili
Hod ze stoje, nohy na §itku ramen, pravym 10x
bokem k cili
Hod ze stoje, nohy na $itku ramen, levym 10x
bokem k cili
Hod z vypadu, klek na pravé koleno, 10x
celem k cili
Hod z vypadu, klek na levé koleno, ¢elem 10x
k cili
Hod z kleku na obou kolenou, ¢elem k cili 10x

" Obr. 6: A—Hod z vypadu, klek na pravé koleno (piiprava na hod), B — Hod z vypadu, klek na

pravé koleno (provedeni hodu), C — Hod z vypadu, klek na levé koleno (pfiprava na hod), D —

Hod z vypadu, klek na levé koleno (provedeni hodu)

Béh a hod na cil - hrd¢ musi umét rychle reagovat a pod tlakem piihrat mic.
Quarterback k provedeni klidného hodu na cil vyuziva tzv. kapsy (prostor mezi
lajnmeny). Ti mu zajist'uji bloky od lajnment a running backut pii passové hie. Pokud je
zadak v ohroZeni (hraci obrany se podati prolomit lajnu (blitz)), obvykle vybiha z kapsy

do bokt. Mic tedy opousti ruku pii béhu v plné rychlosti, nehledé€ na dalsi branici hréace,
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ktefi uto¢i na zadadka. Za pomoci trenéra, ktery ukazuje strany, hrd¢ musi ménit smér
béhu a na pokyn provést hod na cil (Bass, 1991).
Tab. 7: Nacvik hodu pii behu

Cvik Pocet zmén sméru/pocet hodii/opakovani

Béh a hod na cil Voli trenér(cca 6-10) / 15x

Obr. 7: A — Béh s mi¢em (ptiprava na hod), B — Provedeni hodu pii béhu

Béh a hod na cil — Trenér stoji pfed hracem ve vzdélenosti deseti metri. Zadak
stoji ¢elem k trenérovi. Na pokyn upazeni vybiha hra¢ s mi¢em do strany. Quarterback
o¢ima stale sleduje pokyny, ramena jsou vyto¢eny smérem k trenérovi. Dolni koncetiny
se pfi béhu do strany nikdy a v zadné situaci nesmi prekiizit. Doslo by k padu a ztraté

yardut, nebo mice (Bass, 1991).
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Mezi prvni tfi cviceni jsme zatadili ndcvik odrazii. Chyta¢ musi pro ptihravku
velmi Casto vyskocit (Kristofi¢, 2007).

Tab. 8: Dynamické procviéeni dolnich koncetin

Cvik Pocet opakovani
10x
Skok do dalky z mista (snazime se piekonat piedchozi
vzdalenost)
10x

Vyskok do vysky (snozmo)
(snazime se piekonat ptredchozi vyskok)

Hledame maximalni moznou vysku
Skok na bednu (snozmo) prekazky, na kterou dokédZeme vyskocit.

Postupné pridavame.

Skok do dalky z mista — Vychozi pozice je stoj snozmo. Ze dfepu za pomoci
rukou se snazime dostat celé télo co nejdale doptedu a dopadnou znovu na chodidla.
Pokud se dotkneme jinou ¢asti téla, neZ chodidla, pokus se nepocitd a musime ho
opakovat. ZapiSeme nejlepsi vysledek, ktery se budeme snazit piekonat v dal$im

tréninku (Kristofic, 2007).

Obr. 8: A — Priprava na skok, B — Provedeni skoku za pomoci $vihové prace pazi

Vyskok do vySky (snoZmo) — Snozmo odrazem z nohou se snazime dostat své
télo co nejvice do vySky. Rukou se snazime dosdhnout na krajni bod vysece. ZapiSeme

nejlepsi vysledek, ktery se budeme snazit pfekonat v dal$im tréninku (Kristofi¢, 2007).
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Obr. 9: Vyskok s natazenou pazi (vyskok do vysky)

Skok na bednu (snoZmo) — Odrazem snoZmo se pokouSime vyskocit na
bfemeno. Dopad na bfemeno musi byt také snozmo. Pfi vyskoku si pomahame
pohybem pazi vpted. Postupné ptidavame vysku bfemene. ZapiSeme nevyssi zdolanou
vysku, kterou se budeme snazit piekonat v dal$im tréninku (Kristofi¢, 2007).

Rychlé zmény sméru a nésledné zbaveni se hrace jsou pro chytace typické.
Nasledujici stanovisté vénujeme nacvikim rychlé zmény sméru. Rozmisténé kuZzely
pouzijeme na jejich nacvik (Bass, 1991).

Obr. 10: A — Piiprava na skok, B — Vyskoceni na ptekazku, C — Kone¢na pozice na

prekazce

32



Tab. 9: Trénink rychlosti a zmény sméru

Cvik Pocet opakovani

12x
Tii kuzely do pravého uhlu (L dril), prava ‘
(dostatecny odpocinek, pied dal§im

strana
béhem)
Tti kuZzely do pravého uhlu (L dril), leva 12x
strana (dostatecny odpocinek, pted dalSim béhem)
Ctyii kuzely vzdaleny od sebe pétmetrii 20x

T¥i kuZely do pravého uhlu (L dril) — Postavime tfi kuzely do tvaru pismene L,
které jsou od sebe vzdaleny pét metri. KuZely ocislujeme ¢isly jedna, dva a tfi. Hrac
zacina z tfibodového postaveni u prvniho kuzelu. Na povel startuje hra¢ co nejrychleji
k druhému kuzelu. Zde se sklani a dotyka se pravou rukou za kuzelem. Po dotknuti se
vraci zpét k prvnimu kuzelu, dotkne se za nim pravou rukou (stejn¢ jako u druhého
kuzelu) a opét se vraci k druhému kuZelu, ktery obiha. Po obéhnuti druhého kuzelu hrac¢
obiha posledni kuzel (vyuziva malych kriackt tzv. drobeni) a co nejrychleji se pies
druhy kuzel vraci zpét na startovni lajnu. Lajnu probiha, nezastavuje. Celou dobu

méfime vysledné Casy (Bass, 1991).

Obr. 11: A — Ttibodové postaveni pii startu, B — Rychla zména sméru u kuzelu
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Obr. 12: L-drill (tfi kuzely pro nacvik rychlosti a zmény sméru) zdroj: autor

! / 3
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Cty¥i kuZely vzdaleny od sebe Smetrii — Postavime na pteskacku kuzely tak,
aby tvorily jakousi fadu. Vzdalenost jednotlivého kuzelu od druhého je pét metrt.
Kuzely ocislujeme jedna, az ¢tyfi. Hra¢ startuje z tfibodového postaveni zhruba pét
metri od prvniho kuZelu. Co nejrychleji sprintuje k prvnimu kuzelu. Zde tzv. zadrobi
(udé€la malé kricky co nejrychleji u kuzelu) a po zméné sméru sprintuje ke kuzelu
druhému. Konéi u posledniho kuzelu. Poklusem se vraci zpét pred prvni kuzel. Na
tomto stanovisti vysledné ¢asy nemétime (Bass, 1991).

Po rychlé¢ zméné sméru se musi hra¢ piijimajici mi¢ rychle zorientovat v prostoru.
Nésledujici stanoviste¢ slouzi k ndcviku reakénich schopnosti hrace. Zde budeme
potfebovat minimaln¢ tfi a vice hraca (Bass, 1991).

Tab. 10: Testovani reflexta

Cvik Pocet opakovani

Oto¢€ se a chyt’ mic¢ 10x ndhodné& kazdy hrac¢

Otoc se a chyt’ mi¢ — Postavime tfi a vice chytaci do fady vedle sebe. Nohy jsou
vzdaleny na Sitku ramen. Ruce jsou podél téla. Kazdému z nich dame ¢islo. Trenér se
postavi celem k wide receiverim. Ti jsou k trenérovi zady. Ve stejnou dobu, kdy trenér
hodi mi¢, musi zaroven vykiiknout Cislo hrace, na kterého héazi. Pfijimajici hrac se
okamzité otaci o sto osmdesat stupnd a chyta mi¢ Celem k trenérovi. Jde o pfesné
nadasovani. Zadny jiny hra¢ se nesmi ani pohnout, pokud trenér nevykfikne jeho &islo

(Bass, 1991).
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Obr. 13: A — Hraci ¢ekaji na pokyn trenéra k otoceni, B — Hra¢ pfi otoceni (Cekajici na

ptihravku)

Nasledujici zavérené stanovisté tréninkové jednotky slouzi k nacviku skute¢nych

hernich situaci. Hrace rozdélime na Utok a obranu. Z utoku vyuzijeme pozice
quarteback (pro hozeni mice), wide receiver (hrac pfijimajici mi¢) a tight end (jedina
pozice lajny, ktera mulze pfijimat mi¢). Z obrany vyuzijeme celou tzv. secondary
(druhou obrannou linii). Secondary tvofi cornerback a safety. Jedna se o drill pasové
hry. Utok ma za tikol zkompletovat p¥ihravku vzduchem. Na druhou stranu obrana musi
ptihravku piekazit, nebo ziskat pro sebe (Bass, 1991).

Hraci Gtoku vyuZzivaji pro ptihravky vzduchem tzv. pfihravkovy strom. Strom se
skladd z jednotlivych past. Kazdy pas ma individudlni ndzev nebo ¢islo (kazdy tym

pouziva jiné, zaklad je vSak (az na malé vyjimky) stejny); (Bass, 1991).
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Tab. 11: Zakladni béhy pro hrace, ktefi chytaji mi¢

Cvik Pocet opakovani
In (dovniti') nebo one na péti yardech 5X
Out (ven) nebo two na péti yardech 5X
Hitch (zastaveni a oto¢eni) na péti yardech S5X

Hook (zastaveni a nasledné vykroceni) na

) o9X
deseti yardech

In (dovniti) nebo four na deseti yardech 5X
Out (ven) nebo two na deseti yardech 5X
Fly (dlouhy béh) 20yeardi plus 59X

Slant (rychla zména sméru 75 stupiii) na 5 .
X

yardech

Super Slant (rychld zména sméru 75 .

X

stupiii) na 3 yardech

Vzdalenost mezi quartebackem a chytacem (wide receiver, nebo tight end) je
zhruba deset yardl. Oba posty maji na svych pozicich kuZely. Pfed wide receiverem
stoji bud’ cornerback, nebo safety (Bass, 1991).

Quarteback ptihrava z rizné vzdalenosti od kuZelu. Obecné plati, Ze ¢im dfive
mic¢ opousti jeho ruku, tim je odskok od kuZelu kratsi (Bass, 1991).

Ukol secondary (cornerback, nebo safety) je reagovat na pohyb hrace
chytajiciho mi¢ a drzet se po celou dobu u néj. Primarni ukol je ptekazit ptihravku.
Bonus je zachytit mi¢ misto wide receivera (tvz. interception). Pokud branici hra¢ ¢eka
kratkou ptihravku, stoji blize k chyta¢i. Pokud hra¢ naopak ¢eka dlouhou ptihravku,
stoji dale (Bass, 1991).

In (dovnitf) nebo one na péti yardech — ChytaC startuje na pokyn zadaka
sprintem ze svého postoje. Po ub&hnuti péti yardd (musi odhadnout, nebo pro nécvik
pouzijeme kuzel) prudce zaboc¢i pravym thlem dovnitt hfisté. Pfi rychlé zméné sméru
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vyuziva tzv. drobeni (malé kricky), nebo side step (naznaceni). Po zachyceni mice
chyta¢ pokracuje v béhu a snazi ub&hnout co nejvétsi vzdalenost. Branici hra¢ musi
okamzit¢ zareagovat na zmeénu sméru a zustat u chytace (nejlépe na vzdalenost natazené
paze), aby mohl piekazit zkompletovani piihravky. Pokud chyta¢ mi¢ zachyti, musi
obrance okamzité napadnout hrace s mi¢em. Totéz plati i v ptipad¢ zachyceni mice
branicim hra¢em (tzv. interception). V té chvili se role obraci a chyta¢ musi napadnout
hrace obrany. Quarteback provadi tfi rychlé kroky od kuzelu (hod na stfedni
vzdalenost); (Bass, 1991).

Out (ven) nebo two na péti yardech - Chytac startuje na pokyn zadaka sprintem
ze svého postoje. Po ub&hnuti péti yardd (musi odhadnout, nebo pro nacvik pouzijeme
kuzel) prudce zaboc¢i pravym thlem ven z hiisté. Pfi rychlé zméné sméru vyuziva tzv.
drobeni (malé kracky), nebo side step (naznaeni). Branici hrd¢ musi okamzité
zareagovat na zménu sméru a zistat u chytace (nejlépe na vzdalenost natazené paze),
aby mohl ptekazit zkompletovani piihravky. Quarteback provadi tii rychlé kroky od
kuzelu (hod na stiedni vzdalenost); (Bass, 1991).

Hitch (zastaveni a otoCeni) na péti yardech - Chyta¢ startuje na pokyn zadédka
sprintem ze svého postoje. Po ub&hnuti péti yardd (musi odhadnout, nebo pro nacvik
pouzijeme kuzel) se oto¢i témét o sto osmdesat stupni celem k zadakovi. Pii rychlé
zméné sméru musi hrd¢ na misté zastavit a ihned zahdjit otoceni. Branici hra¢ musi
okamzit¢ zareagovat na otocCeni hrace a vyrazit proti nému. V nejlepSim ptipadé se
dostat pfed chytace. Quarteback provadi tii rychlé kroky od kuzelu (hod na stfedni
vzdalenost); (Bass, 1991).

Hook (zastaveni a nasledné vykroceni) - na deseti yardech - Chyta¢ startuje na
pokyn zadaka sprintem ze svého postoje. Po ub&hnuti deseti yardd (musi odhadnout,
nebo pro nacvik pouzijeme kuzel) se otoci téméf o sto osmdesat stupni celem
k zadakovi. Pfi rychlé zméné sméru musi hra¢ na misté zastavit a ihned zahajit otoceni.
Branici hrd¢ musi okamzit¢ zareagovat na otoCeni hrace a vyrazit proti nému.
V nejlepSim piipadé€ se dostat pred chytace. Quarteback provadi pét rychlych kroka od
kuzelu (hod na delsi vzdalenost); (Bass, 1991).

In (dovniti) nebo four na deseti yardech — Vychazime z In (dovniti¥) nebo one
(na péti yardech) s tim rozdilem, Zze hra¢ méni smér na deseti yardech ve sméru ven z
hiisté. Quarteback provadi pét rychlych krokti od kuzelu (hod na delsi vzdalenost);
(Bass, 1991).
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Out (ven) nebo two na deseti yardech - Chyta¢ startuje na pokyn zadaka
sprintem ze svého postoje. Po ubéhnuti deseti yardd (musi odhadnout, nebo pro néacvik
pouzijeme kuzel) prudce zaboci pravym thlem ven ze hfisté. Pfi rychlé zméné sméru
vyuziva tzv. drobeni (malé kricky), nebo side step (naznaceni). Po zachyceni mice se
chyta¢ pokracuje v béhu a snazi ub&hnout co nejvétsi vzdalenost. Branici hra¢ musi
okamzité zareagovat na zménu sméru a zlstat u chytace (nejlépe na vzdalenost natazené
paze), aby mohl piekazit zkompletovani piihravky. Pokud chyta¢ mi¢ zachyti, musi
obrance okamzit¢ napadnout hrace s miCem. Totéz plati i v piipad¢ zachyceni mice
branicim hra¢em (tzv. interception). V té chvili se role obraci a chyta¢ musi napadnout
hra¢e obrany. Quarteback provadi pét rychlych krokii od kuzelu (hod na delsi
vzdalenost); (Bass, 1991).

Fly (dlouhy b&h) 20yeardd plus - Chyta¢ startuje na pokyn zadaka sprintem ze
svého postoje. V idedlnim piipadé naznaci zastaveni, nebo béh do strany pro zbaveni se
obrance. Pokracuje sprintem rovné a draha jeho b&hu se staci mirn€ k postranni lajné
(aby mohl po zachyceni mice vybéhnout ze htiste). Po zachyceni mice bud’ pokracuje
béhem do koncové zdény, nebo vykracuje ze hiisté (pokud je obrance v bezprostiedni
blizkosti). Obrana reaguje na naznaCeni hrace a urychlené¢ se otdci o sto osmdesat
stupiii. Po celou dobu musi mit hra¢e na vzdalenost dvou yardl. V ptipadé, ze chytac
vice odb¢hne, stale pokracuje v jeho prondsledovani. Snazi se stdhnout naskok.
Priméarni ukol, je piekazit chyceni. Jestli-Ze je pfihrdvka kompletni, musi hraci
znemoznit dalsi pohyb. Bonus je pro obrance zachyceni pfihravky utoku. Quarteback
provadi pét rychlych krokd od kuzelu (hod na del§i vzdalenost) a cekd, aZ chytac
dosahne vzdalenosti minimalné deseti yarda. Poté hodi obloukem mi¢. Vzdalenost musi
pfesné¢ odhadnout, protoze chyta¢ musi dostat mi¢ presné¢ do béhu, bez nutnosti
extrémné vybocovat z drahy béhu (Bass, 1991).

Slant (rychla zména sméru 75 stupiiti dovniti) na 5 yardech - Chytac¢ startuje na
pokyn zadaka sprintem ze svého postoje. Na hranici péti yardi naznaci side step a
pokracuje v béhu pod uhlem sedmdesati péti stupiiti. Thned po zméné sméru dostava
ptihravku od zadéka. Obrance stoji blize k Gto¢nikovi. Zac¢ne couvat spolecné s nim a
pfi jeho zméné sméru se v idealnim piipad¢é dostane pied néj a zachyti, nebo zblokuje
pfihravku. Zadak ud¢la tii rychlé kroky a ithned provadi hod sméfovany pted hrace
Vv oblasti hrudniku. Pfihravka musi byt tvrda a pfima (Bass, 1991).

Super Slant (rychla zména sméru 75 stupnt) na 3 yardech - Chyta¢ startuje na

pokyn zadaka sprintem ze svého postoje. Na hranici tii yardi naznaci side step a
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pokracuje v béhu pod uhlem sedmdesati péti stupiiti. Thned po zméné sméru dostava
ptihravku od zaddka. Obrance stoji blize k uto¢nikovi. Pfi jeho zméné sméru ihned
reaguje a dostava se pred néj a pokousi se zachytit, nebo zblokovat ptihravku. Zadak
udéla odskok od kuzelu a ihned provadi hod sméfovany pred hrace v oblasti hrudniku.
Prihravka musi byt tvrda a pfima (Bass, 1991).

Na konci tréninku zhodnotime prubéh celé tréninkové jednotky. Dulezité je
pochvalit vykony nejlepSich hraca (v Gtoku nejvice chycenych past a v obrané nejvice
blokovanych piihravek) a zejména dostate¢né motivovat ostatni hrace K lepSim
vysledkiim. Pouze pozitivni ptistup dokaze celkové sjednotit tym. Negativnich véci
maji hraci ve svém Zzivoté spoustu, proto by je mél jejich trénink naprosto bavit (Bass,
1991).

Dulezité je pfistupovat k dvoufdzovym tréninkliim vzdy dostatecné odpocinuty a
motivovany. Pokud se vyskytne v priabéhu jednotky problém, dile nepokracujeme a
volime aktivni regeneraci formou sauny, masaze a podobné (Bass, 1991).

Obr. 12: Passing tree (pfihravkovy strom) zdroj: autor

Fly

Out 10 yeadt \ In 10 yeardi

Hook
Slant

Out 5 yarda In 5 yeadi
Super Slant Hitch
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4.5 Running back (RB) (jinym nazvem také halfback, nebo hailback)

a fullback (FB) (nazyvany také running back) drills (stanovisté)

Dalsi pozice dulezita k posunu na hiisti je running back (RB). Ten ma za ukol
dostat mi¢ (pfedanim, nebo passem (obvykle kratkym)) co nejdal a ziskat co nejvice
yardil pro svij tym. Trénink RB bude zaméfen na rychlost, zmény smérit a vybusnost,
protoze se jednd o velice ndro¢nou pozici pravé na rychlost a tvrdost. Tato pozice se
potyka s vy$§im procentem mozného zranéni nez jiné, protoze RB je obvykle napadan
veétsimi hraci. Mezi nejoblibenéjsi a zaroven nejlepsi RB patfi bezesporu Adrian
Peterson, ktery i pfes velkou nepfizen osobnich i sportovnich piekazek podava na hiisti

neskute¢né vykony (Bass, 1991; www.nfl.cz).

4.5.1 Dvoufazovy trénink — dopoledni (nebo ranni) v posilovné

Na zacatku sezndmime cvicence s pruibéhem celého dne. V tomto dni nas ceka
dopoledni posilovani horni ¢asti téla a odpoledni rychlostni trénink. Trénink je vybran
specialné pro dané pozice. Cely trénink je vhodny zejména pro mirné pokrocilé
cvicence, ktefi maji potiebné dovednosti a jsou obeznameni S technikou provadénych
cviki (Kirkendall, 2013).

Dopoledni cviceni v posilovné - bude vénovano posileni horni ¢asti téla. Budeme
se soustfedit na posileni zad a hornich koncetin. Dbdme na striktni techniku vSech
provedenych cvika (Kirkendall, 2013).

Doba trvani celého tréninku v posilovné se pohybuje mezi 60-80min. vcetné
zahtati 1 kone¢ného protazeni (Kirkendall, 2013).

Vybaveni — Hrazda, olympijska osa se zavazim, odporové gumy, kolo, lavice na
hyperextenze.

Po seznameni hrace s pribéhem tréninku za¢neme se zahiatim celého téla a
mobilizaci kloubniho spojeni (Kirkendall, 2013).

Na zahrati pouzijeme kolo, kde pii mirn€ se zvySujici zatézi jedeme Smin
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008; Svejcar & Stastny, 2013).

Tab. 12: Zahtati dolnich koncetin

Cvik Délka trvani

Kolo 5 min
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Obr. 13: Jizda na kole

Po zahtati provadime dynamické protazeni. Zac¢iname od hlavy smérem k dolnim
koncetinam, neptfeskakujeme. Soustfedime se na dostatecné zahtati kloubnich spojeni
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008; Svejcar & Stastny, 2013).

Zacatek posilovani za€ina na hrazdég, kde nas ¢eka Ctvetice zakladnich cviki, které
provadime do selhdni. Hleddme tedy maximalni pocet opakovani v dané sérii. Po
dokonceni maximalniho poctu opakovani mame minutu na zotaveni a piistupujeme
Kk dal$i sérii s jinym cvikem (pokud jedinec neni zcela odpocCinuty, dame delsi ¢as na
zotaveni 1-2min). Je dulezité provadét shyby tahem a neprovadét zadné Svihové tikony.
Pro uleh¢eni mizeme vyuzit odporovych gum, nebo dopomoci trenéra (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006; Miefiner, 2008; gvejcar & gt’astny, 2013).

Tab. 13: Posileni hornich koncetin (hlavné zad a pazi)

Cvik Pocet sérii / pocet opakovani

Shyb za hlavou 1 x max

Odpocinek 1 min
Shyb k jedné ruce 1x max (2%)
(provadime dvakrat na obé& ruce)

Odpocinek 1 min

Shyb uzky uchop 1 x max
Odpocinek 1 min

Klasicky shyb (Siroky) 1 X max
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Shyb za hlavou — Za¢iname zavésenim na hrazdu. Cely trup je ve svislé poloze.
Uchop provadime bezpalcovy, nadhmatem. Uchop je 0 20-25 cm §irsi nez $iika ramen.
Nohy nektizime, jsou snozmo. Zacatek shybu provadime z propnutych lokti. Postupné
se pritahujeme co nejvyse (V plném rozsahu) k hrazd€. Hlavu smétujeme doptedu pred
hrazdu. Trapézy se snazime dotknout hrazdy. Z konecné polohy spoustime télo zpét
dolti az do propnutych lokti. Shyb provadime striktni technikou, pouzivame pouze
svaly hornich koncetin, bez $vihové prace nohou (Zatsiorsky & Kraemer, 2006;
MiefBner, 2008; évejcar & St’astny, 2013).

Obr. 14: A — Vychozi pozice (Siroky uchop) pro shyb, B — Provedeni pfitahu

K trapézovym svalim

Shyb k jedné ruce - Zainame zavéSenim na hrazdu. Cely trup je ve svislé
poloze. Uchop provadime bezpalcové (bezpalcovy uchop), nadhmatem. Uchop je o 20-
25 cm s§irsi nez $itka ramen. Nohy nekiizime, jsou snozmo. Z visu postupné pfitahujeme
télo k jedné ruce, druha ruka na hrazd¢ slouzi jako dopomoc. Pro iplné provedeni musi
byt brada nad hrazdou. Z kone¢né polohy spoustime télo zpét dolit az do propnutych
loktti. Shyb provadime striktni technikou, pouzivame pouze svaly hornich koncetin, bez
$vihové prace nohou (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008; Svejcar & Stastny,
2013).
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Obr. 15: A — Vychozi pozice (Siroky uchop) pro shyb, B — Pfitah k pravé ruce, C —

Pritah k levé ruce

Shyb uzky uchop - Za¢iname zavéSenim na hrazdu. Cely trup je ve svislé poloze.
Uchop provadime podhmatem na $itku ramen. P¥i tichopu podhmatem zapojujeme
nejvice bicepsové svaly. Pritahujeme celé télo nahoru, dokud neni brada nad hrazdou.
V horni fazi se snazime zatnout biceps. Z kone¢né polohy spoustime télo zpét dola az
do propnutych loktd. Shyb provadime striktni technikou, pouZivdme pouze svaly
hornich koncetin, bez $vihové prace nohou (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner,
2008; Svejcar & Stastny, 2013).

Obr. 16: A — vychozi poloha (paze na §itku ramen), B — Pfitah k hrazdé v tirovni prsou

43



Klasicky shyb (Siroky) - Zac¢indme zavéSenim na hrazdu. Cely trup je ve svislé
poloze. Uchop provadime bezpalcové, nadhmatem. Uchop je o 20-25 cm $ir$i neZ $iika
ramen. Nohy nekiizime, jsou snozmo. Zacatek shybu provadime z propnutych lokta.
Postupné se ptitahujeme co nejvyse (V plném rozsahu) k hrazd€. Hlavu smétfujeme nad
hrazdu (hlava je v prodlouzeni patete.) Shyb provadime striktni technikou, pouzivame
pouze svaly hornich koncetin, bez §vihové prace nohou (Zatsiorsky & Kraemer, 2006;
MiefBner, 2008; évejcar & St’astny, 2013).

Obr. 17: A — Vychozi poloha pro shyb, B — Ptitah k hrazd¢ v urovni brady

Po dokonceni posilovani na hrazdé pfechazime na posilovani s osou a zavazim.
Zde je opét kladen dlraz na spravnou techniku provadénych cvika (Zatsiorsky &
Kraemer, 2006; Miefiner, 2008; gvejcar & gt’astny, 2013).

Tab. 14: Posileni mezilopatkovych svalt

Cvik Pocet sérii / pocet opakovani/procentudlni
VI

maximalni zatéz

1 x 10 x 40% maxima

_ 1 x 10 x 50% maxima
Ptitahy velké ¢inky (v piedklonu) )
1 x 10 x 60% maxima
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Pritahy velké ¢inky (v predklonu) — Provadime ve stoje. Nohy jsou vzdaleny na
Sitku ramen. Rovnou osu uchopime podhmatem (je mozné provadét i nadhmatem, my
vSak volime podhmat) ve vzdalenosti Sitky ramen. Horni polovina téla je témér
vodorovna s podlahou. Zada v oblasti beder musi byt dostatecné zpevnéna (rovna zada).
S vydechem pomalu tlacime osu ke spodni ¢asti hrudniho kose, dokud nejsou lokty v
pravém uhlu. Lokty tla¢ime k télu. Poté pomalu poustime ¢inku do vychozi polohy.
Cinku pokladame na zem po dokonéeni série (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner,
2008; Svejcar & Stastny, 2013).

Obr. 18: A — Vychozi pozice ptitahu velké ¢inky (v predklonu), B — Konena pozice pritahu
velké Cinky (v predklonu)

Na zklidnéni zafazujeme hyperextenze. Tento cvik je nutné provadet tahem, bez
Svihové prace trupu a hornich koncetin (Jarkovska, 2010).

Tab. 15: Posileni bederni oblasti zad

Cvik Pocet sérii / pocet opakovani

Hyperextenze 4x10
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Hyperextenze — provadime na specidlni lavici (miizeme provadét i na zemi, bez
pouziti pomucek — zéklony trupu na zemi bez pouziti specialni lavice). Pfistoupime
k lavici a obéma rukama se chytime za drzadla pted piedni opérkou. Na opérku
nalehneme tak, aby panev lezela pfesné na ni, nebo tésné pred ni. Nohy jsou fixované
v oblasti Achillovi $lachy v polstrovanych drzacich (u nékterych stroji jsou nohy
fixovany i zdkolenni jamce). Pokud pozice panve bude presahovat opérku, zapojime
vice zadni stranu stehen a hyzdé. Pokud bude panev na opérce, zapojime vice
vzptimovace trupu. Ruce jsou piekiizeny na hrudniku (pro zacateniky), nebo druha
varianta je dat ruce v tyl za hlavou. Vychozi pozice s hlavou dold. Trup je kolmo dola.
Zacneme s vydechem plynulym pohybem (ne Svihem) smérem vzhiiru, az do krajni

polohy, kdy je trup vodorovné se zemi. Nikdy neprovadime vétsi rozsah v horni fazi

cviku. Z vodorovné polohy se vracime pomalu zpét do vychozi polohy (Jarkovska,
2010).
Obr. 19: A — Vychozi poloha pro hyperextenze, B — Kone¢na poloha pro hyperextenze

Na konci cviceni provadime statické protazeni. Zaciname od hlavy,
nepieskakujeme, provadime tak, jak jdou jednotlivé cviky za sebou. Délka provedeni je
minimalné 20 a vice sekund. Na konci cviceni v posilovné zhodnotime celkové vykony
na jednotlivych stanovistich. Probereme, kdo odvedl kvalitni praci a kdo na sob& bude
muset jesté vice zapracovat (Zatsiorsky & Kraemer, 2006; MieBner, 2008; Svejcar &
Stastny, 2013).

Druh4 polovina tréninkové jednotky se pfesouva na htisté na americky fotbal.
Odpoledni trénink na htisti — bude vénovan rychlosti a tvrdosti pro pozici RB a FB.
KaZzda pozice bude mit vlastni stanovisté, ale hlavni diraz bude kladen na vzajemnou
spolupraci téchto dvou pozic. Nejvice dbame na rychlostnich dovednostech, technice

pruraznosti a v neposledni fadé na rychlé zmény sméru (Bass, 1991).
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Doba celého tréninku na hfisti je devadesat az sto dvacet minut véetné zahftati,
ukazky jednotlivych drillt a zavérecného protazeni (Kirkendall, 2013).

Vybaveni — kuZzely, mi¢ na americky fotbal, narazece, bézecky zebftik.

Po sezndmeni hraCe s pribéhem tréninku zacneme se zahtatim celého téla a
mobilizaci kloubniho spojeni (Kirkendall, 2013).

Pro zahtati celého organismu pouzijeme béh mirnym tempem podobny vyklusu.
K dokonalému prohtati organismu staci dvé kola okolo stadionu (Kirkendall, 2013).

Tab. 16: Zahiati organismu

Cvik Délka

Bé¢h (mirné tempo) cca. 800m

Po zahtéti provadime dynamické protazeni. Zacindme od hlavy smérem k dolnim
koncetinam, nepteskakujeme. Soustfedime se na dostate¢né zahiati kloubnich spojeni
(Ryba et al., 2002).

Nyni ptejdeme ke sprintim. Konktrétné na 100m a 40yardu tzv. dash (36.58 m),
(lyard = 0,91m). Sprinty provadime na zacatku tréninku, protoze télo neni unavené
z ptedchozich stanovist’. Télo musi byt pied sprinty dostatecné zahtaté, ale ne unavené.
Prvni provadime sprint na 100m, poté prechdzime na sprint 40yardl, ktery je pro
americky fotbal typicky. Pfi sprintech pouzivame pistalku a stopky ke startu a zméteni
vysledného casu. Smérodatny je Cas ze 40y sprintu, ktery se pouziva i pii draftech
(vybérech) vSech pozic do profesionalnich tyma (Ryba et al., 2002).

Tab. 17: Sprint na kratkou vzdalenost

Cvik Délka/pocet opakovani
Sprint 100m /5
Sprint 40y /10

Sprint — Postavime se na startovni ¢aru (v americkém fotbale nepouzivame pro
start startovni bloky). Minimalné tfi konéetiny museji byt v kontaktu se zemi. Cekame
na povel (vystiel, hvizd pistalky) a poté co nejrychleji vybéhneme kuptedu. Na uplném
zacatku drzime trup téla co nejnize (10-15m). Po ubéhnuti této vzdalenosti se zcela
napfimime. VyuZzivdme pohyb pazi kupfedu a snazime se dosahnout své maximalni

rychlosti. Po ptfekondni urené vzdalenosti se nezastavujeme, ale postupné snizujeme
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rychlost do Gplného zastaveni. Stejné sprint provadime na vzdalenost 40yardt (Ryba et
al., 2002).

Po provedeni sprinti prechdzime na dalsi stanovisté. Tim je béZecky zebitik.
CviCeni provadime s micem vruce. Mi¢ drzime co nejpevnéjSim uchopem mezi
bicepsem a pazi. Mi¢ postupné stiiddme mezi pravou a levou pazi (Ryba et al., 2002).

Tab. 18: Rychlostné-koordina¢ni cviceni

Cvik pocet opakovani
Bé&h ptimo, jedna noha do kazdého otvoru 2X
B¢h ptimo, obé nohy do kazdého otvoru 2X
Béh piimo, jedna noha do kazdého otvoru,
vysoké kolena, i
Béh ptimo, obé nohy do kazdého otvoru,
vysoké kolena o
Béh piimo, jedna noha do kazdého
druhého otvoru, vysoké kolena >
Béh ptimo, pteskoky snozmo do kazdého
druhého otvoru i
Béh piimo, preskoky snozmo do kazdého
tretiho otvoru >
Bé&h ptimo, jedna noha do kazdého otvoru,
vykroc¢eni z bézeckého Zebtiku kazdy 2X
druhy otvor
Béh ptimo, jedna noha do kazdého otvoru,
vykroceni z bézeckého Zebiiku kazdy treti 2X
otvor

Predavka od QB
situaci. Pfedani mic¢e se mize zdat jako banalni v€c. V americkém fotbale vSak Spatné,
nebo nekompletni pfedani mi¢e mezi dvéma hraci (nejcastéji mezi running backem,
nebo fullbackem a quarterbackem) miize znamenat zna¢nou nevyhodu, nebo i prohru
svého tymu. Proto se predavky mice trénuji na specidlnim stanovisti a jedna se stovky a
tisice pfedani, dokud souhra mezi dvéma hraci neni stoprocentni. Pro nacvik predani se
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vyuziva péti kuzeld, ty predstavuji simulaci hract 0tocné lajny. Mezi kuzely vznika
prostor (diry), které simuluji mezery mezi uto¢nou lajnou ve skute¢ném zépase (Bass,
1991).

Tab. 19: Nacvik béhu bez lajny

Cvik pocet opakovani

Béh ptimo do diry, ptedadni mice z pravé
strany od quarterbacka, hrac startuje 10
X
z tiibodového nebo dvoubodového

postaveni, dira Cislo jedna

Béh ptimo do diry, ptedani mice z pravé
strany od quarterbacka, hra¢ startuje 10
X
z tiibodového nebo dvoubodového

postaveni, dira Cislo dvé

Béh ptimo do diry, ptedani mice z pravé
strany od quarterbacka, hrac startuje 10
X
z tiibodového nebo dvoubodového

postaveni, dira Cislo tfi

Béh ptimo do diry, pfedani mice z pravé
strany od quarterbacka, hra¢ startuje 10
X
z tfibodového nebo dvoubodového

postaveni, dira ¢islo Ctyfi

Predani mice z pravé nebo levé strany od quarterbacka hraé startuje
z tfribodového nebo dvoubodového postaveni — quarterback provadi tzv. snap (centr
pfeda mi¢ quarterbackovi) a ten nasledné piedava mi¢ running backovi. Ten startuje
z ttibodového postaveni (0bé chodidla a jedna ruka) a co nejrychleji sprintuje proti
quaterbackovi z pravé nebo levé strany. Running back je od quarterbacka vzdalen
zhruba pét metri (tato vzdalenost se miize liSit v zavislosti na rychlosti hrace, protoZe
predavka musi byt neskutecné rychla a presnd). Running back rozevira ruce co nejvice
tak, aby mohl quarterback pohodIné umistit mi¢ na running backovu hrut. Ruce jsou
pokréeny v loktech (lokty sviraji pravy uthel). Horni ruka je téméf pted running
backovou bradou s dlani otocenou doli a spodni ruka je umisténa v oblasti bficha

s dlani otocenou vzhtru. Horni ruka se méni vzdy v zavislosti na vysledném sméru hry.
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Pokud hra sméfuje doprava, running back zveda nahoru levou pazi. Pokud hra smétuje
doleva, running back zveda nahoru pravou pazi. Tento detail je nesmirné dualezity,
protoze pii zvednuti druhé paZe vzhiru by quarterbackovi branila paze v presné
piedavce. Pokud po pfedavce running back uciti mi¢ v oblasti hrudniho koSe, svira mi¢
obéma rukama a sprintuje dalSich pét metri do pfedem urcené diry mezi dvéma kuzely
(Bass, 1991).

Obr. 20: A — Rozehravka mice (b¢h stiedem do diry), B — Pfedani mice bézci (bézec

pokracuje do diry)

Piedavka od QB pitchem (kratkym hodem)

Predavka do boku se vyuzivd pro obéhnuti celé lajny. Pokud utok zjisti, Ze je
nemozné projit skrze obrannou lajnu pro ziskani pottebnych yardii, pokusi se ji obejit.
Predavka pitchem se v jistych situacich pouze naznaci a mi¢ se preda. Toto naznaceni
(fake) se hojné vyuziva na zmateni a rozptyleni obrany (Bass, 1991).

Tab. 20: Nacvik kratké predavky mice (hozeni na kratkou vzdalenost

Cvik pocet opakovani

Bé¢h do strany, predavka pitchem
(hozenim) z pravé strany a obiha posledni 10x

kuzel v fad¢ (fiktivni Gto¢nou lajnu)

Béh do strany, predavka pitchem
(hozenim) z levé strany a obihé posledni 10x

kuzel v fad¢ (fiktivni ito¢nou lajnu)

Béh do strany, predavka pitchem (hozenim) — Vychozi pozice zadaka (QB) a
bézce je ve stejné vzdalenosti jako u béhu piimo do diry. BéZec stoji snozmo, aby

obrana netusila, na kterou stranu pob¢zi. Running back vyrazi (sprintem) smérem do
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strany a cekd od zaddka ptihravku. Quarterback se rychlym otocenim okolo své osy
snazi vyhodné nahrat kratkym hodem. Bézec chyta mic¢ v oblasti hrudniho koSe stejné
jako pii klasické predavce. Poté zpracovava mi¢ do jedné ruky (vzdy do ruky sméfujici
ven z hii$té) a snazi se co nejrychleji obéhnout posledni kuzel v fadé (Bass, 1991).

Obr. 21: A — Rozehravka mice (do strany), B — Kratké hozeni mi¢e bézicimu hraci (do
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Zmateni protivnika (Juke)

Bézec s micem musi byt velice hbity a mél by se vyhnout stfetu s jinym hracem,
pokud situace nevyzaduje jinak. Zmateni protivnika je tedy pro béZzce s micem velice
dilezité. Running back vyuziva vykroceni (naznaceni) ze sméru béhu (side step). Bocni
vykro€eni (side step) vyuzivame pro zbaveni se jiného hrace (Bass, 1991).

Tab. 21: Zmateni protivnika

Cvik pocet opakovani
Bo¢ni vykroceni prava noha (side step) 15x
Bo¢ni vykroceni leva noha (side step) 15x

nabihé pod thlem ctyficeti péti stupiili. Naproti nému vybihé hra¢ s mi¢em pod stejnym
uhlem, ale jinou stranou. Oba jsou od sebe vzdaleni zhruba deset metri. V misté stietu
nohu a rychle zméni smér na druhou stranu. Tim zmate protivnika. V praxi se vyuziva
rychlost a setrvacnost protivnika, ktery nestihne vas zareagovat. Hra¢ s micem mize

pokracovat dale pro zisk yarda (Bass, 1991).
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Obr. 22: A — Dva hraci bézi proti sobé, B — Bézec se snazi zmast soupete

Test drZeni mice a priraznost (naraz do tii hracia s mékkymi narazeci)

Hlavnim tkolem kazdého running backa je udrzet za kazdou cenu mi¢ ve svych
rukach. Pokud mi¢ z rukou hrae vypadne, stava se tzv. volny a tym protivnika ho mize
ziskat. Protoze béZici hra¢ je téméf vzdy napaddn, musi byt velmi prlrazny. Toto
stanoviste slouzi k nacviku kontaktu s hra¢em a zaroven udrzeni mice (Bass, 1991).

Tab. 22: Nacvik udrzeni mice pti kontaktu

Cvik pocet opakovani/narazy

Test drZzeni mice a priraznost z pravé
10x3
strany

Test drzeni mice a priraznost z levé strany 10x3

Test drZeni mice a priraznost — Tti libovolni hra¢i v rozmezi péti metrii udélaji
fadu a vezmou si polstrované narazece. Running back se rozb¢hne sprintem proti tfem
stojicim hra¢iim a mic svira v jedné ruce. Hraci s narazeci se snazi utocit na bézctv mic.
Bézici hra¢ musi mit primarni kontakt s nardZe¢em pouze ramenem chranice, tak aby co
nejlépe chranil balon pfed vypadnutim. Mic je pfi ndrazu pevné sevien mezi hrudnikem

a obéma pazemi (Bass, 1991).
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Obr. 23: A — Hra¢ s mi¢em nabiha na naraze¢, B — Kontakt béZce s nardzeCem

Na zavér provadime celkové zhodnoceni celého dne. Nejprve zapiSeme namétené
sprinty. Poté kazdému hraci jednotlivé popiSeme, na co se do budoucna zaméftit (Bass,
1991).

Dalsi tréninkovou jednotkou bude trénink uto¢né a obranné lajny (linemani).
K této tréninkové jednotce budeme pfistupovat jako k nacviku skutecné hry. Princip
lajny je velice jednoduchy. Utoéna lajna méa za t{ikol zabranit obranné lajné priichod a
nasledné napadnuti hraci za lajnou. Lajna utoku rozeznava bud’ pasovou hru (pass
block), pii které nesmi postupovat dopfedu. A hru béhovou, pii které tlaci hrace obrany
do stran pro vytvoreni dér pro running backa. Obranna lajna vzdy vyrazi kuptedu, takze
jejich tfibodové postaveni je nizSi (trup maji nize) a koncetiny vice od sebe (Bass,
1991).

Doba trvani této tréninkové jednotky je na sto dvacet minut vcetné zahiati a
zavérecného protazeni (Bass, 1991).

Vybaveni — Mi¢ na americky fotbal, kuzely, narazece (velké), boxovaci pytel

4.6 Centr (C)

Centr je v samotném centru ato¢né lajny spole¢né se dvéma ofenzivnimy tackly,
quaterbacka (tzv. snap); (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Centr je srdcem celé uto¢né lajny. Jelikoz se nachdzi ve sttedu lajny, ma nejlepsi
vyhled na postaveni braniciho tymu, pied rozehravkou na zaddka davé ostatnim hractim
verbalni i neverbalni signaly, koho z obrany blokovat. Zalezi tedy pouze na jeho

zkuSenostech, znalosti tymu protihrace a jeho subjektivnim rozhodnuti. Tento nesmirné
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dalezity post je mirné¢ nedocenény, protoze vétSina fanouskd sleduje pouze hvézdy,
které davaji touchdowny (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game) — Centr musi pfeda mi¢ zadakovi (tzv. snap)
a ihned spolecné s ostatnimi hraci toku blokovat branici hrace, ktefi se snazi zautocit
na quarterbacka. Pokud se obrana pokousi o blitz (slozit quarterbacka jesté pred tim nez
stihne hodit ptihravku), nejcastéji provadi blok na blitzujiciho hrace pravée centr (Bass,
1991; www.nfl.cz).

Béhem béhové hry (running game) - Centr musi pfeda mi¢ Zadakovi (tzv. snap)
a nasledné ve spolupraci s ostatnimi lajnmeny odblokovat branici hrace a vytvofit tak
prostor pro volny béh hrac¢i s mic¢em (Bass, 1991; www.nfl.cz).
z postaveni shotgun) quarterbackovi. Tato piedavka rozhoduje o celém uspéchu
vysledné akce. Za zkompletovanou ptredavku zodpovida vzdy centr. NeuspéSna
pfedavka vystavuje obrovské riziko, takze nacvik je naprosto klicovy. Trénink bude
zaméten na predavku z ruky do ruky (snap) a piihravku vzduchem, kdy centr hazi mic
na vzdalenost péti yardt. Nasledujici stanovisté je vhodné pouze pro tuto pozici (Bass,
1991; www.nfl.cz).
Tab. 23: Nacvik ptedani mice

Cvik pocet opakovani

Predavka mice quaterbackovi (snap) 20x

Piedavka mice vzduchem
20x

quaterbackovi (postaveni shotgun)

Piredavka mice quarterbackovi (snap) — Centr pied rozehravkou startuje
z tfibodového postaveni. Jednou rukou svira mic, ktery se dotykd zemé. Zadak ptistoupi
za centra a jednu ruku opfe o jeho hraz. Svihovou praci ruky pfedd mi¢ co nejrychleji

quarterbackovi. Ten mic sevie obéma rukama a odsko¢i od lajny (Bass, 1991).
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Obr. 24: A — Zakladni postaveni hraci pii predavce, B — Piedani mice hraci
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Piredavka mice vzduchem quaterbackovi (postaveni shotgun) - Centr pied
rozehravkou startuje z tfibodového postaveni. Jednou rukou svird mic, ktery se dotyka
zemé&. Quarterback je od néj vzdalen pér yardi. Zadak naznaci zvednutim nohy a
zaroven verbalné pokyn pro hozeni mice. Centr provede Svihem ruky a praci zapéstim
rotaci (spin) mice pro jeho lepsi letové vlastnosti. Zadak musi vzdy dostat pfihravku
Vv oblasti hrudniho kose a naznaci hod (Bass, 1991).

Obr. 25: A — Ptiprava na predavku mi¢e vzduchem, B — Pfedavka mice vzduchem

4.7 Guard (G)

Guard je soucasti uto¢né lajny kazdého tymu. Centr ma z kazdé strany jednoho

guarda (pravého a levého), ktefi mu pomadhaji tvotit soucast utocné lajny.
Béhem pasové hry (passing game) — jejich ukolem je blokovat nejcasteji
defenzivni lajnmeny, nebo linebackery probihajici lajnou na quarterbacka (Bass, 1991;

www.nfl.cz).
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Béhem béhové hry (running game) — Spolecné s centrem a offensivnimy tackly
musi odblokovat branici hrace a vytvofit tak volny prichod pro hrac¢e s micem (Bass,

1991; www.nfl.cz).

4.8 Offensive Tackle (OT)

Offensive tackle je na okrajich kazdé Gto¢né lajny. Z kazdé strany lajny jeden.
na stranu. Pfesouvanim musi odblokovat branici hrace, kteii se snazi napadnout
quarterbacka, nebo running backa a vytvafeni pro né tzv. kapsu (Bass, 1991;
www.nfl.cz).

Hlavnim soupefem kazdého offensivniho tackla je defensive end, ktery se snazi
dostat ptes néj, nebo Castéji kolem ného na hrace s mi¢em schovaného v kapse (Bass,

1991; www.nfl.cz).

4.9 Tight End (TE)

Tight end se nachazi na jednom z kiidel Gto¢né lajny vedle pravého, nebo levého
tackla. Tight end je jediny hrac lajny, ktery mtize zachytit piihravku od quarterbacka.
Zaroven musi byt dostatecné vysoky a mohutny, aby dokéazal odblokovat braniciho
hrace, ktery Gto¢i na zadaka. Tight end je kombinace dvou pozic v americkém fotbale,
mezi kterymi se nachazi. Témi jsou offensive tackle a wide receiver. Jeho vyuziti zavisi
na taktice a momentalni potiebé jednotlivych tyma (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Chytani (receiving) - v moderni dob¢ se tight end vyuziva uz spiSe jako hrac¢
pfijimajici pfihravku. Je to z toho divodu, Zze byva obvykle rychlejsi nez linebacker a
zaroven vyssi a silnéjsi nez cornerback, nebo safety. To se hojné vyuziva na piihravky u
koncové zony a u rychlych a hlavné jistych past pro ziskani prvniho downu (Bass,
1991; www.nfl.cz).

Blokovani - Zejména pii b&hovych akcich, nebo pii dlouhych pfihravkach
vzduchem se vyuziva jako blokujici hrd¢. Poméaha na lajn¢ s odblokovanim hract
utoCicich na quarterbacka, nebo k vytvoreni volného pruchodu pro running backa (Bass,

1991; www.nfl.cz).
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4.10 Defensive Tackle (DT)

Defensive tacklové jsou srdcem obrany branici stied své lajny a jsou zaroven
nejsilngj$i a nejvyssi hragi. Ukoly defensive tackla se hodné méni v zavislosti na
hernich situacich utoku. Zalezi tedy na jednotlivych hernich situacich. Zaklad je vSak
vzdy stejny (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem béhové hry (running game) — maji za kol zastavit running backa, ktery
Se snazi probéhnout vytvofenou mezerou pomoci uto¢nych lajnmend. Defensive tackle
musi tuto mezeru zaplnit, aby hra¢ s micem nemohl pokrac¢ovat kuptedu (Bass, 1991,
www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game) — se snazi protlacit ptes utocnou lajnu a slozit
quarterbacka. Pokud se jim to nepodafi, musi na n&j vytvofit dostate¢ny natlak, aby
nemohl hazet v klidu, nebo mit dostatek ¢asu na prihravku a zkompletovani pasu (Bass,

1991; www.nfl.cz).

4.11 Defensive End (DE)

Defensive end spole¢né s defensive tackly tvori celou obrannou lajnu. Jsou o
poznani leh¢i a méné mohutni. To jim umoziuje rychlejsi start a pohyb do stran. Pravé
obratnost a rychlé vyrazeni kuptedu jim pomahaji 1épe napadat quarterbacka a running
backy (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem béhové hry (running game) — Jedinym ukolem defensive enda je
znemoznit running backovi obéhnout obrannou lajnu. Ten je pak nucen probihat
sttedem, kde c¢ekaji defensive tacklové ve spolupraci s linebackery (Bass, 1991;
www.nfl.cz).

Béhem pasové hry (passing game) — ma za ukol obejit lajnu a slozit, nebo dostat
pod tlak quarterbacka. Ve vyjimeénych piipadech se mu podaii slozit quarterbacka na
zem takovym zpusobem, Ze mu vypadne mi¢ (fumble) a ziskat ho pro sviij tym (Bass,
1991; www.nfl.cz).

V této tréninkové jednotce budeme simulovat skute¢nou techniku pouZitelnou
V zapase. Spolecné stanovisté, kde stoji utok, proti obrané maji za kol formou rivality

pripravit a namotivovat lajnmeny (Bass, 1991).
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Pokud stoji lajnmen na pomysiné lajné (line of scrimmage) u mice, nesmi se ani
pohnout, nez neni centrem proveden snap (mi¢ se neodlepi od zem¢). Prvni stanovisté
nam dopomuZe startovat pouze na mic (Bass, 1991).

Tab. 24: Testovani reakéni rychlosti

Cvik pocet opakovani

Start na mi¢ z rtiznych poloh (z kliku,
z diepu, z tureckého sedu, ze sedu s 5 X (kazdy cvik) maximalné 4 pozice

propnutymi nohami atd.)

Start na mi¢ tfibodového postaveni 15x

Start na mi¢ z riznych pozic — hraci se pfipravi do poloh, které jim nakaze
trenér. Voli se zakladni polohy jako klik, dfep, sed atd. Trenér drZi mic v ruce optfeny o
zem podobn¢ jako centr a vyktikuje startovaci povely podobné jako zadak. Nikdo
z hra¢t se nesmi ani pohnout ve své poloze. Cekaji na jediny povel a tim je zvednuty
mic¢ ze zemé&. Poté museji co nejrychleji vystartovat z dané polohy s rukama pied sebou,
jako by méli mit kontakt s protihraéem (Bass, 1991).

Obr. 26: Piiprava hrac¢u na start z kliku

s
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Start na mi¢ tfibodového postaveni — velice podobné jako u Startu na mié¢
zriuznych pozic stim rozdilem, Ze hra¢ startuje ze svého herniho postaveni. Pii
zvednuti mice vybihaji tfi kroky doptedu s rukama pied sebou, jako by méli mit kontakt

s protihra¢em (Bass, 1991).
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Obr. 27: Priprava hraci na start z tiibodového postaveni

Dalsi stanovis$té je nacvik uz samotného stietu s hra¢em. Dulezita a velice
opodstatnéna je v blokovani vyhoda byt niz nez soupet. Hra¢ ma vétsi stabilitu a mize

vyuzit vice sily v nohou, nez hrd¢ narovnany. Zaciname nacvikem prvniho kontaktu

Tab. 25: Nacvik techniky blokd

Cvik pocet opakovani

Dotek z kolen (oba hraci kleci) 10xkazdy z dvojice

Naraz z vypadu (z jednoho kolene), (jeden -
‘ 10xkazdy z dvojice

hra¢ stoji)

Naraz z vypadu (z jednoho kolene) a .

10xkazdy z dvojice
nasledné tlaceni

Naraz z tfibodového postaveni 15xkazdy z dvojice

Naéraz z tiibodového postaveni a nasledné .
15xkazdy z dvojice

tlaceni

Dotek z kolen (oba hraci kle¢i) — dva hraci si kleknou naproti sobé ve
vzdalenosti propnutych pazi. Jeden z nich se ptipravi na blok tim, Ze si sedne na paty
s rukama blizko pasu. Lokty ma pokréené do pravého uhlu. Na povel trenéra se prudce

napiimi zpét do kleku a udefi s propnutymi lokty hrace kle¢iciho naproti nému do
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chrani¢e Vv oblasti hrudniho koSe. Palce jsou blizko sebe s prsty vytoCenymi do
podpazdi. Lokty zcela propnuté. Blokovany hra¢ se nijak nebrani, slouzi pouze jako

ziva figurina pro nacvik. Poté se na blok ptipravi druhy hra¢ z dvojice (Bass, 1991).

Obr. 28: A — Vychozi pozice (ruce podél téla, B — Hra¢ provadi blok v oblasti hrudniku

Naraz z jednoho kolene (jeden hra¢ kle¢i) — hra¢ udéla vypad pied stojiciho
hrace (kolena sviraji pravy uhel). Ruce blizko téla s lokty v pravém thlu. Pfi povelu
trenéra k blokovani se prudce zvedne a udefi s propnutymi lokty hrace stojiciho naproti
nému do chranice oblasti hrudniho koSe. Palce jsou blizko sebe s prsty vyto¢enymi do
podpazdi. Lokty zcela propnuté. Blokovany hra¢ se nijak nebrani, slouzi pouze jako
ziva figurina pro néacvik. Hraci se vystfidaji ve dvojici (Bass, 1991).

Obr. 29: A — Ptiprava na blok z vypadu, B — Blok z vypadu

Naraz z vypadu (z jednoho kolene) a nasledné tlaceni — Naproste stejné

provedeni jako pii Narazu z jednoho kolene (jeden hrac kleci) s tim rozdilem, ze hra¢
se po bloku s propnutymi pazemi snazi co nejrychleji odtlacit blokovaného hrace do
vzdalenosti tfi metrl. Ten se vilbec nebrani a dé€ld jen minimalni odpor pii couvani
(Bass, 1991).

Naraz z tfibodového postaveni — Hrac startuje z tiibodového postaveni. Obé&
chodidla a jedna ruka v kontaktu se zemi. Horni ruka je blizko téla v pravém uhlu
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ptipravena vyrazit kuptfedu. Pfi povelu trenéra k blokovani se hra¢ prudce zvedne a
udefi s propnutymi lokty hrace stojiciho naproti nému do chrénice v oblasti hrudniho
kosSe. Palce jsou blizko sebe s prsty vytoCenymi do podpazdi. Lokty zcela propnuté.
Blokovany hra¢ se nijak nebrani, slouzi pouze jako Ziva figurina pro nacvik. Hraci se
vysttidaji ve dvojici (Bass, 1991).

Obr. 30: A — Priprava na blok z tfibodového postaveni, B — Blok z tfibodového

postaveni

Naraz z tiibodového postaveni a nasledné tlaceni - Naprosto stejné provedeni
jako pifi Narazu z tiibodového postaveni Stim rozdilem, Ze hra¢ se po bloku
S propnutymi pazemi snazi co nejrychleji odtlacit blokovaného hrac¢e do vzdalenosti tii
metrli. Ten se vliibec nebrani a dél4 jen minimalni odpor pfi couvani (Bass, 1991).

Ihned po nacviku blokovani a nardZeni se pfesouvame na stanovisté¢ jeden na
jednoho. Jde o ukazani maximalni sily a zvladnuti naucenych technik v realném
souboji. Pravidla jsou jednoduchd. Kdo z hract bud’ slozi, pfetlaci nebo vychyli do
Strany hrace stojicimu proti nému, vyhrava. V souboji jeden na jednoho plati stejna
pravidla jako ve skuéném zapase. Nesmi se stahovat za dres a za ochrannou mfizku.
Provadeét udery a kopy. Jde pouze o pretlacovani. Hodi se pro vSechny uto¢né i obranné
pozice lajny (Bass, 1991).

Tab. 26: Test sily a techniky

Cvik pocet opakovani

Jeden na jednoho 15 x (hraci po dvou)

Jeden na jednoho — hra¢i zaujmou tfibodové postaveni proti sobé na piedem
vymezené Caie (nékteré tymy vyuzivaji specialni vybaveni podobné zpomalovaciim pro

auta). Na povel trenéra, nebo pisknutim na pistalku hraci vystartuji proti sob€. Diiraz je

61




kladen na propnuté lokty pazi, prsty vytocené do podpazdi a rychld prace nohou. Nohy
musi byt stale v pohybu. Vyuziva se délani malych krackt vysoké frekvence. Obvykle
a hra¢ se pouze zapie, skoro vzdy prohraje. Pfetlatovani nepokracuje v momentu, kdy

je hra¢ slozen, nebo pokud evidentné neudrzel svou pozici (Bass, 1991).

Obr. 31: A- Hraci ve tiibodovém postaveni, B — Hraci pfi pretlacovani

Primarnim ukolem kazdé uto¢né lajny pii pasové hie je ochranit quarterbacka.
Ten musi mi dostatek ¢asu a klidu na hozeni mice wide receiverovi. Nasledujici
stanovisté nejvice simuluje skute¢nou herni situaci, kdy se blitzujici hra¢ snazi slozit
quarterbacka (Bass, 1991).

Tab. 27: Zbavit se protivnika a zattocit na cil

Cvik pocet opakovani
1 proti 1, boxovaci pytel 10x
1 proti 1, chranéni quarterbacka 10x

1 proti 1, boxovaci pytel — Na tomto stanovisti proti sobé stoji hra¢ obrany, proti
hraci z utoku. Oba jsou ve svém tiibodovém postaveni ve vzdalenosti zhruba jednoho
metru. Za nim je ve vzdalenosti péti metril postaven boxovaci pytel, ktery zastupuje
skutecného zadéka. Pytel vSak neméni umisténi a mize byt tvrdé zasahnut, jako pfi

skutecném zapasu. Nedojte tak ke zranéni skute¢ného hrace (Bass, 1991).
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Obr. 32: Slozeni boxovaciho pytle

| cammme . ____EERE w = A ; |

1 proti 1, boxovaci pytel - Lajnmen obrany na zapiskani trenéra startuje proti
lajnmenovi utoku. Snazi se pfes n¢j dostat jakymkoliv zpisobem. Nejéastéji vyuziva
své prednosti. Pokud vi, Ze je protivnik slabsi, snazi se ho ptetlacit, az k boxovacimu
pytli a ihned ho sloZit na zem. Zmény sméru a rychlost vyuzivaji mensi a slabsi hraci.
Nejlepsi je kombinace obou vlastnosti. VSe musi obrance stihnout za co nejkratsi cas
(dokud trenér akci neukonéi) a nesmi udélat chybu ve formé padu, nebo se nechat
zastavit od tto¢ného lajnmena. Pokud uto¢ny lajnmen obrance zastavi (obrance uz
nemize slozit pytel) pied pokynem trenéra, akce automaticky konci (Bass, 1991).

Naproti nému lajnmen Utoku se snazi co nejrychleji o prvni kontakt s obrancem.
Musi ho mit pofad pied sebou. Pokud je protihrac siln€jsi, snazi se ho zdrzet a
znemoznit mu pies sebe tzv. prejit. V piipadé, ze jde o rychlejsiho a hbitéjsiho hrace,
musi se mu pfizplsobit a mit ho stale pted sebou. Jestli-ze mu hra¢ utece a provede blok
do zad, dojde K provinéni proti pravidlim. Boj na stanovisti prohral. Akce konc¢i

s pokynem trenéra, nebo po slozeni pytle (Bass, 1991).

1 proti 1, chranéni quarterbacka - Natomto stanovisti proti sobé stoji hrac¢
obrany proti hraci z atoku. Oba jsou ve svém tiibodovém postaveni ve vzdalenosti
zhruba jednoho metru. Vedle lajnmena ttoku stoji zadak, ktery ma piesné vymezeny
prostor pro pohyb (Bass, 1991).
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Obr. 33: A — Tribodové postaveni protivniktl proti sobé, B — Soupefeni protivnikt

proti sobé, C — Utok na zadéka

1 proti 1, chranéni quarterbacka - Lajnmen obrany periferné sleduje mic.

Jakmile zadak provede rozehravku a odskakuje od pomyslné lajny, okamzité startuje
proti lajnmenovi utoku. Snazi je pfes néj dostat jakymkoliv zpltisobem. Nejcastéji
vyuziva své prednosti. Pokud vi, ze je protivnik slabsi, snazi se ho ptetlacit, az ke
quarterbackovi a nasledné ho slozit. Slozenim se mysli pouze dotek. Nechceme riskovat
zranéni zaddka. Zmény sméru a rychlost vyuzivaji mens$i a slab$i hraci. Nejlepsi je
kombinace obou vlastnosti. VSe musi obrance stihnout za co nejkrat$i ¢as a nesmi
udélat chybu ve formé¢ padu, nebo se nechat zastavit od uto¢ného lajnmena (Bass,
1991).

Naproti nému lajnmen Utoku se snazi co nejrychleji o prvni kontakt s obrancem.
Musi ho mit pofad pied sebou. Pokud je protihrac siln€jsi, snazi se ho zdrzet a
znemoznit mu pies sebe tzv. piejit. V pripadé, ze jde o rychlejsiho a hbitéjsiho hrace,
musi se mu pfizplsobit a mit ho stale pted sebou. Jestli-Zze mu hra¢ utece a provede blok
do zad, dojde k provinéni proti pravidliim. Boj na stanovisti prohral (Bass, 1991).

Quarterback provede odskok od lajny a snazi se pohybovat pouze ve vymezeném
prostoru. Celou dobu kouka dopiedu s hlavou vzty¢enou a vyhlizi cil pro pfihrani mice.
Periferné okem sleduje déni okolo né&j a pii nebezpeéi stietu s obrancem se mu vyhne

uskokem nebo rychlou zménou sméru (Bass, 1991).

4.12 Linebacker (LB)

Specificky a jeden z nejuzndvangjSich postl celé obrany. Byva velice flexibilni a
atleticky nadany. Je jednim z kapitanii druzstva a vidci osobnosti, takze ma zdsadni
zodpovédnost za fungovani obrany. Jako jediny hra¢ se domlouva s trenérem o prabehu
akci obrany, které nasledné piedava spoluhra¢im. Rozdava tvrdé rany a zastavuje

utocici hrace (Bass, 1991; www.nfl.cz).
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k docileni rychlych zmén sméru. Stanovisté jsou nejvice podobna lajnmenskym.
Protoze se jedna o hréace, ktefi maji za tkol dobéhnout a znicit cil. Ke skladani vyuzivaji
nejvice chrani¢e ramen a silnych rukou, kterymi si obét stdhnou na piijatelnou
vzdalenost (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Béhem zénové obrany je jeho tukol zajistit jisty prostor a tuto€it na kazdého
hrace, ktery se chysta do prostoru vstoupit (Bass, 1991; www.nfl.cz).

V mimofadnych hernich situacich se linebacker vydava zaatocit na quarterbacka a
vystavit ho tlaku (Bass, 1991; www.nfl.cz).

Pozice linebacker je jako lev, ktery neustale pozoruje svou kofist. Pii pasové hie
vzduchem je jeho ukol pokryt tight enda, runnig backa, nebo fullbacka v zavislosti na
dané situaci. Vyuziva tedy zmény sméru do stran, ale vzdy sleduje déni pted nim (Bass,
1991; www.nfl.cz).

Tab. 28: Rychlé zmény sméru do stran

Cvik pocet opakovani

Rychlé zmény sméru do stran 10x

Rychlé zmény sméru do stran — Pfi couvani dozadu kouka linebacker stale
dopfedu na trenéra pred nim. Hlava ani ramena neméni svou polohou (jsou stale ¢elem
K trenérovi). Pracuji pouze nohy. Trenér ukazuje upazenou pazi do stran a linebacker na
ni reaguje za stalého couvani. VSe musi byt provedeno co nejrychleji (Bass, 1991).

Dalsi stanovisté tvofi nabihdni na cil (nardze€) a nasledny vypad (pifemisténi) do
strany. Stranu pfemisténi urCuje trenér. V praxi nam toto stanovisté¢ pomiZze k zbaveni
se bloku (kontaktu s hracem bez mice) a vyrazeni proti hraci s mi¢em (Bass, 1991).

Tab. 29: Naraz a premisténi

Cvik pocet opakovani

Néraz z 3 metrt a nasledné premisténi

20x
do strany
Naraz z 3 metri a nasledné slozeni 10xprava
boxovaciho pytle 10xleva

Naraz z 3 metri a nasledné premisténi do strany — Linebacker startuje

z dvojbodového postaveni tfi metry pred velkym naraZzeCem. Linebacker sprintuje a
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ramenem za pomoci pazi u téla nardzi do velkého nardzece. Naraze¢ trefuje z nizké
pozice. Pfi narazu propina lokty a palce sméfuje nahoru. Pied nim stoji trenér a urcuje

upazenim paze stranu, na kterou ud¢la piremisténi (dva kroky do strany). Pokud zna

linebacker stranu, na kterou ma jit, odhazuje velky naraze¢ na stranu druhou (Bass,
1991).
Obr. 34: A — Linebacker pfi bloku, B — Linebacker pfi pfemisténi

Néraz z 3 metri a nasledné sloZeni boxovaciho pytle — Hra¢ sprintuje ze tii
metrd a prudce narazi do velkého narazece. Hned po narazu se tréenim od prsou
nardzeCe zbavuje a sprintem Uto¢i na boxovaci pytel takedownem. Ten je vzdalen
zhruba 5 metri od nardZece. Poté pytel postavi pro dalSiho hrace (Bass, 1991).

Pro pozici linebacker se hodi i vybrané ptedchozi tréninky. Nejvice trénink running

backl a wide receiver. MiiZzeme tedy tyto tréninky vhodné kombinovat (Bass, 1991).
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S5 Zavér

Americky fotbal je v Ceské republice stale se rozvijejici sport. V souasné dobé
neni pro tento sport dostatek Ceské odborné literatury. Z tohoto divodu bylo nutné
prostudovat zahrani¢ni odborné publikace. V ramci bakalaiské prace byl vytvofeny
uceleny material o vyvoji amerického fotbalu od jeho pocatku v Americe, az po nynéjsi
situaci v Ceské republice. Popisujeme také vybaveni hra¢t a pravidla hry. Dale byly
podrobné¢ zpracovany tréninkové jednotky pro jednotlivé utocné a obranné pozice. Tyto

vytvorené tréninkové jednotky bude nutné ovéfit v dalsi fazi studia.
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