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1. UVOD

Toto téma jsem si vybral, protoze mé Cesky lakros velmi bavi a aktivng jej nékolik let hraji
a ucastnim se Moravské lakrosové ligy. Metodicky material na oblast Ceského lakrosu neexistuje,
proto mi pfislo velmi ptinosné néco takového vytvorit. Po dokonéeni této prace vznikne uceleny
metodicky ndvod, jak zacit trénovat tento sport a stane se tak daleko dostupnéj$im pro Sir$i

vetejnost.

V této bakalatské praci se budu vénovat vzniku a historii lakrosu obecné 1 jeho specifické
formy, Ceského lakrosu. Poté uvedu piehled pravidel nutny ke hie a vysvétlim je. Popisu vybaveni
a technické parametry hiisté a hry a poté provedu syntézu teoretickych poznatk o didaktice,

jelikoz se jedna o tvorbu nové metodiky.
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V praktické casti uvedu tréninkovy plan na jeden semestr a rozeberu individudlné kazdy
Z tréninkd. Na zavér uvedu v praci zasobnik cvikl potiebnych pro kazdou tréninkovou ¢innost. Pti
tvorbé metodiky jsem neopomenul myslet na pocatecni protazeni, zaveérecny strecink nebo pauzu

na odpocinek.

Prakticka c¢ast prace vychazi ze syntézy poznatkt zteoretické casti, dale z vlastnich
zkugenosti nasbiranych pii trénovani a hrani Ceského lakrosu. Dale také z rozhodcovské Ginnosti
nebo z organizace a tvorby vlastnich tréninkd zde v Olomouci. Nesmim také opomenout cenné
rady ostatnich trenért/kapitant a inspiraci u podobnych sporti— florbalu, basketbalu ¢i hazené.
V zévéru shrnu mou snahu o vytvoieni metodického materialu a vyhodnotim vyuzitelnost

vytvofen¢ho materialu.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Historie lakrosu
Podle Claydonové (2009) pochazi lakros pivodem ze Severni Ameriky, blize z oblasti
Velkych jezer. Diky absenci historickych prament nelze ptesnéji lokalizovat misto nebo cas
vzniku, ov§em prvni zminky o hie, ktera tomuto sportu predchazela, se datuji od 17. stoleti. Prvni

dochovany zaznam o této hie se datuje k roku 1636 a vytvoftil jej misionaf Jean de Brebeuf.

Lakros hréaly indianské
kmeny Algonquianti a Irokéza
a tato hra u nich plnila
nejriznéjsi role. Od zabaveni
déti a jejich vychovu a pfipravu
k boji az po rizné nabozenské
duvody. Indiani lakros
nepovazovali za kratochvili, ale
jako posvatnou ¢innost, které
bylo cti se ucastnit.
V indianském jazyce se lakros
jmenuje  Tewaarathon nebo

Baggataway, v piekladu Maly
bratr valky, Venuum (1994).  Obr. 1. Kmeny pii hie, zdroj: Claydon

Jak uvadi Aveni (2010) razné indianské kmeny totiz misto val¢eni mezi sebou rad¢ji zvolili
méné krvavy, oviem o nic méné tvrdy zpiisob feseni konflikti — lakros. Casto se takto fesily napf.
spory o Uzemi, rizné rozepie a rodinné neshody mezi kmeny. Nebylo vyjimkou, Ze néktefi pfi tvrdé

hie zemieli. Neni divu, jelikoz jeden z cilii byl pravé pfiprava na boj na blizko.

Podle Fishera (2002) hra mnohdy trvala celé dny a ucastnili se ji stovky az tisice indiand, jak
muzeme vidét na obrazku. Kazdy den se hralo od Usvitu do zapadu slunce na obrovském tzemi az

nékolik desitek kilometrd rozlehlém. Branky mohly byt bud’ kotliny starych stromd, skala, nebo



dokonce c¢len tymu. Mice byly puvodné
dfevéné. Pozdé&ji byly nahrazeny za mice §ité
z jelenich kazi vycpané srsti. Hole byly

dievéné a vyplétané zviifecimi slachami.

Pravidla byla jednoduchd. Micku se

nesmélo dotykat rukou, pouze holi a kromé
Obr. 2: typy holi, zdroj: Walker toho zde nebyla zadna omezeni. Proto se také
lakros velmi hodil pro trénovani boje na blizko. Hra za¢inala vyhozenim mi¢ku do vzduchu a hraci
zavodili, kdo bude u micku prvni. Hraci v ramci ptipravy dbali také o estetickou stranku. Pred

zépasem si pomalovali obli¢ej 1 té€lo uhlim a pfirodnimi barvami pro lepsi bojovy vyraz.

Hra byla povazovana za vzneSenou udalost umoziujici vychovat z mladych indidnt muze
vale¢niky. MozZznd proto také neméla témér
z4dna pravidla, dovoleno bylo v podstaté vse.
Na udélost se tymy piipravovaly az mésic.
Indidni sami fikaji, Ze hru jim seslal sam
Stvoftitel a hraji ji na jeho pocCest a pro jeho
pobaveni. Je jisté, Ze zapas byl velkou udalosti
vzdy, kdyZ se odehraval. Neziidka dochéazelo
k sdzkam na vitéznou stranu. Indiani také hru
velmi proZzivali, pokud se n€ktery hra¢ nechtél

vzdat mice, dochédzelo k vaznym turazim i

k mrtim (A short history of Lacrosse in

Canada, n.d.). Obr. 3: Souboj o mi¢, zdroj: Hartmann

Vznik moderniho ndzvu Lakros se datuje podle Venuuma (1994) do roku 1636, kdy byli
misionafi v ¢ele s Jean de Brebeufem fascinovani pozorovanim Hurénu pii hie a vSimli si
podobnosti lakrosovych holi s biskupskou berlou. Odtud proto francouzské pojmenovani La

crosse- kiiz.

Rozsiteni Lakrosu mezi neindianskou populaci probihalo pozvolna a az o mnoho let pozdé&ji.
V dobé¢ po objeveni sportu misionari jesté nebyla Severni Amerika témef osidlend a pozdéji brzdily

rozvoj mnohé vale¢né konflikty, at’ uz mezi domorodymi indiany, nebo mezi kolonizatory
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samotnymi. Aveni (2010) pravi, ze uz
béhem sedmileté valky mezi Anglii a
Francii roku 1763 doSlo u pevnosti
Michilimackinac, budoucim Michiganu,
pozvani ke sledovani zdpasu ku
ptilezitosti ucténi narozenin krale Jifiho
I11. Pfihlizejici byli tvrdou hrou a rychlosti
zmény vyvoje zapasu natolik uneseni, ze
zacali fandit svym favoritiim a vsazet na
vitézstvi. Byli natolik zabrani do
pozorovani hry, ze si  nevSimli
indianskych zen, které mezitim k pevnosti
propasovaly mnoZzstvi zbrani a z ni¢eho
nic indiani upustili své hole, chopili se

zbrani a zmasakrovali  piihlizejici

bélochy. i1
e HYSARDHM

Ob. Masar u Mihilimaklnac, zdr: Cadeau

Bélosi byli fascinovani zépalem, se kterym indidni hrali a charakterizovali je jako ,,noble
savages- uctivé divochy. Nebylo divu, Ze s uklidiujici Se vale¢nou situaci se lakros zacal §itit i
mezi bélochy. Roku 1834 se odehral prvni ukazkovy zépas mezi domorodymi indiany
Caughnawaga v Montrealu. O udalosti psaly noviny a bélosi poprvé projevuji o hru vétsi zajem.
Novy sport si rychle ziskava popularitu a pfizeni nové piichozich obyvatel Ameriky, Hayhurst
(2005).

Jak uvadi Taborsky (2005) za otce moderniho lakrosu je povazovan montrealsky zubaf
William George Beers. V roce 1856 zakladd prvni lakrosovy tym v Montrealu, coz je jeden
z prvnich neindianskych tyma v Kanad¢é. Vydava také standardizovany soubor pravidel, coz
zna¢n€ modernizuje hru. Stanovuje velikost hii$té na pevné rozméry, nahrazuje micek z jeleni kiize
gumovym, upravuje lakrosové hole, stanovuje pevny pocet hra¢u v tymu (na 12), pojmenovava
jednotlivé pozice na htisti a rozpracovava zaklady strategie a taktiky. Stanovuje takeé délku hraci

doby- dokud jeden tym neskoéruje 3 goly. Toto pravidlo se neukazalo jako nejstastnéjsi, jelikoz
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vedlo k velkym ¢asovym rozdilim mezi jednotlivymi zapasy. Nékdy byl tym schopny vstielit tii
goly béhem pul hodiny, zatimco jindy se hra vlekla az 7 hodin. Toto se pozdéji méni na dva

poloc¢asy po 45 minutach po vzoru fotbalu a nasledné na 3 tietiny po 20 minutach jako v hokeji.

Roku 1859 je lakros dokonce ustanoven kanadskym parlamentem za narodni sport. V roce
1867 potada Montrealsky lakrosovy klub vedeny Beersem prvni konferenci v Kingstonu, jejiz cil
je sjednotit a zastitit tymy v rozristajici se Kanad¢. Vznika Narodni lakrosova asociace, coz je
zaroven prvni sportovni asociace v Severni Americe. Cilem nové vzniklé organizace je garance
lakrosovych soutézi, standardizace jednotnych podminek, organizace narodnich mistrovstvi a
podpora pratelstvi a jednoty i
mezi tymy napfic Kanadou.
Mottem nové organizace se
stava ,,Our country, our game‘
aneb naSe zeme¢, naSe hra.
Claydon (2009) Je to trochu
pokrytecké od kolonizujicich

bélocht, jelikoz jesté par stoleti

V zpét nebyla jejich ani zemé, ani

hra.
Obr. 5: tym Mohavskych mistri Kanady v r. 1869, zdroj: Adamski

Lakros se t&sil velké popularité a rychle se §itil do okolnich zemi, ale také dale do svéta. Uz
v roce 1867 se odehraly exhibi¢ni zapasy v Anglii, kde se sport zalibil samotné kralovné Viktorii,
ktera pronesla: ,,The game is very pretty to watch®. Univerzita v New Yorku jako prvni zaklada
vlastni lakrosovy tym. Toto startuje drahu univerzitnich lig. V letech 1904 a 1908 se lakros dostava
poprvé a nasledné i naposled také na letni Olympiadu. V obou roc¢nicich vitézi podle o¢ekavani
Kanada. Wiser (2014)

Béhem 20. stoleti se hra téSila nejvétsi popularité, hlavné¢ v Kanadé. Vznikly rGzné
amatérske, poloamatérské i profesionalni soutéze a hra se dale $itila do svéta. Roku 1930 ptichazi
dalsi zasadni lakrosovy milnik. Organizatoti propojili dva nejoblibenéjsi kanadské sporty, lakros a
hokej a dali vzniknout novému sportu — box lakrosu. Hra se téSila obrovské popularité kvuli své

rychlosti a akénosti a béhem nasledujicich let zcela vytlacila ptuvodni lakros, dnes nazyvany field
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lakros, a stala se oficidlni verzi hry kanadské lakrosové asociace. Lakros byl znovu uznén jako
kanadsky narodni letni sport roku 1994, Paraschak (1989)

V soucasné dobé existuji 4 verze této hry. Muzsky a Zensky field lakros, dale box lakros a
jako posledni vznikl interkros, ktery je bezkontaktni a vyuziva se pro trénink dalich typta lakrosu
u mladych hraci. Svétova scéna samoziejmé néco takového jako ¢eskou skautskou podobu lakrosu

vilbec nezna, proto je Eesky lakros natolik specificky a hraje se pouze na uzemi Ceské republiky.

2.2.  Historicky piivod a vyvoj Ceského lakrosu
Historie Ceského lakrosu saha podle jednoho z pamétnikii, woodcraftera Milouse Starka, az
do roku 1936, kdy se v tabofisti Walden ligy ¢eskoslovenskych woodcraftert odehral prvni zapas.
Podle pana Starky se hralo na velké louce 300-400 metrt rozlehlé a pocty dosahovaly 30-40 lidi.
Hralo se samoziejmé s vlastnoru¢né vyrobenymi lakrosovymi holemi, nejcastéji z liskovych ¢i

vrbovych pruti a vypletenymi provazkem (Riizicka, Ruzickova, Smid, 2013).

Tyto dochované vzpominky jsou jist¢ zajimavé, ovSem je na kazdém Ctenaii, zda jim uveri
¢i ne, jelikoz nejsou dochované zadné zdznamy ani jiné materidly tyto vzpominky potvrzujici.
Prvni doloZeny skute¢ny zacatek Ceského lakrosu se odehral az o par desetileti pozdé&ji. Vdécime

za to skautskému oddilu Neskenon.

Bdda (1999) uvadi, ze to byl pravé klan Bilého jestiaba z oddilu Neskenon, ktery podle
tehdejSich dostupnych woodcrafterskych materiald okoukal jednoru¢ni lakrosové hole
z indianskych obrazki a pokusil se o vanocich roku 1966 vyrobit prvni vlastni lakrosky. (pozn.
lidové lakrosové hole) Jak zminuje pan Starka, tak i mladi skauti si své lakrosky vyrabéli ze dieva

a vyplétali provazkem.

Nécelnik Neskenonu, vlastnim jménem Ivan Makések (pravé tolik zndmy a citovany zdroj
Vv pracich o ¢eském lakrosu) shromazdil vSechny dostupné zahrani¢ni informace o lakrosu a dal
dohromady prvni verzi pravidel (vychazela ¢astecné z hokeje). Pravé diky omezenym zdrojim
z dtivodu tehdej$i normalizace se Cesky lakros vyvijel nezavisle na okolnich statech a podoba se
daleko vice pivodni indianské verzi, nez ostatni, sportovnéji pojaté typy lakrosu (box, field a

interkros).
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Prvni turnaj v Bagataway (pozdé&ji ceském lakrosu) se uskute¢nil na Vétrnych planinach roku
1967 a konal se pouze mezi klany Neskenonu. Na turnaji tento indiansky sport vSechny kluky
,chytil“ a zacal se t&3it stale vétsi popularité. Dalsi roky se Cesky lakros $ifi mezi skautskymi i
trampskymi oddily. Prvni vétsi, mezi oddilovy turnaj se konal roku 1972 na Savanskych loukach.
Z tohoto turnaje potfadaného pravé Neskanonem vznika dlouholetd tradice. Pouze o rok pozdé&ji
vznika pii Neskenonu lakrosovy oddil, ktery pozd¢ji zaklada pravidelnou Prazskou lakrosovou ligu

odehravajici se na Letné plani. (Liga se zde hraje do ptitomnosti), Boda (1999)

Zacinajici novy sport se tésil stale vétsi oblibé a stale vice lidi si v§imalo podivnych ,,antén*
tr¢icich ze skautskych batohd, i kdyz nezainteresovany ¢lovék nemohl tusit, k ¢emu slouzi. Nebylo
zvlastni vidét po Praze pobihat mladé skauty s lakroskou v ruce, snazice se zkrotit nezbedny

tenisak.

Makasek (2001) uvadi, ze k rozvijeni nového sportovniho odvétvi ptispélo vyznamnou
meérou také uznani nové lakrosové hole. Difive si woodcrafteti a skauti vyrabéli hole ze dieva,
ovSem zivotnost takovych vyrobka nebyla nijak valna. Vyroba kolikrat zabrala vice Casu, nez
samotna hra. Diky vlivu a zasazeni M&“".ﬁ ;
turisticko- tabornického oddilu Bily | ,—M‘]

Orel nakonec doslo k hlasovani o

uznani piipustnosti nového typu
lakrosové hole. Jednalo se o hul

vyrobenou z duralové trubky, jak ji

zndme dnes. Nizké naklady, vysoka ‘
zivotnost a nizkd hmotnost daly za | 3 \

vznik holi, kterou zacala pouzivat
Sirokd vetejnost a sport se tak mohl -

dal sifit. Obr. 6: Pocatky tymu Custodes, zdroj: Radotin

Zde ovsem dochazi k rozporu ve vniméani Ceského lakrosu mezi jednotlivymi oddily.
Zatimco tradi¢ni Neskenon zastupoval indidnskou verzi hry, ruéné vyrabéné lakrosky a hrou i
turnaji fakticky zakryval skautskou spolupraci v dobé normalizace, jiné oddily, napf. vySe zminény
Bily Orel chtéli lakrosu pomoci modernizaci lakrosek i uspofadanim hry. Diky témto rozporum

doslo k hlasovani, které vyhrali zastupci modernéjSiho pojeti. Bohuzel timto rozhodnutim konci
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éra Neskenonu, ktery dokonce na popud hlasovani odchazi z organizace vlastniho turnaje na
Savanskych loukach, Boda (1999).

Od této chvile jiz nic nebranilo noveé vznikajicimu sportu zacit oficialné fungovat. Roku 1978
se zaklada Prazska liga a kviili dota¢ni politice statu vzniké také o rok pozd¢ji oficialni organizace
zastit'ujici soutéz- Sdruzeni amatérskych lakrosovych hraci- SALH, které se oficidln¢ jako

samostatna organizace registrovalo az v roce 1990, Makasek (2001).

Lakros se samoziejmé nehral jen v okoli Prahy. Na Moravé se ve skautskych oddilech hral
podobné jako v prazskych tymech na zakladech Irokézského Bagataway, za moravskou lakrosovou
mekku se da povazovat Zabieh na Moravé. Zde se o lakrosové zacatky postaral tehdejsi vedouci
skautského oddilu Stopaii Pavel Jedelsky. Ten svému oddilu piedstavil indianskou hru hlavné jako

napln taborovych dni a skautskych schtizek, ostatné tak jako se lakros $ifil vzdy.

Jak v8ak popisuje z rozhovort s pamétniky Skafupa (2012), byl to Slavomir Vaclavsky, ktery
lakrosu vénoval veskery sviij volny ¢as a zaslouzil se tak o opravdovy zaatek lakrosu jako
samostatného sportu v Zabichu. Pod jeho vedenim vznikla Zabtezska lakrosova liga, které se
ucastnili tymy sloZzené ze skautskych oddili Stopaiti a Argo. Postupné vznikali v Zabtehu dalsi
skautské tymy skladané napti¢ druzinami a s pravidlem, Ze v tymu mohou byt pouze 3 hraci starsi

15 let, coz ptispélo k rovnomérnému rozdé€leni sil mezi tymy.

Problém byl v8ak s pravidly, podle Mosteckého in Skafupa (2012) chybél kontakt na prazské
hrace. V Zéabiehu si tedy vymysleli sva vlastni,
vychazejici jak jinak nez z indianské verze hry.
Hlavni rozdily spocivaly v jiné velikosti branek,
kdy prazska liga jiz pouzivala field lakrosové
branky o rozmérech 180x180cm, zatimco na |
Moravé se hralo na branky o velikosti 130x130cm.
Déle v moravském podani chybéla stfedova cara '.—:

(Jejiz ucel si vysvétlime pozdéji pfi vykladu

pravidel a popisu samotné hraci plochy).

Obr. 7: zacatky Highlanders Zabieh, zdroj: Boda
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Postupné se rozvijejici Zabrezska (prazskymi hrac¢i nazyvand Horskd) liga vSak trpéla

nedostatkem tymu. Jak uvadi Mostecky in Skafupa (2012).

Moravska liga trpéla nedostatkem hract. Piece jenom Zabieh je docela malé mésto, sousedni
vesnice Postfelmov také neni zadnd velkd obec a navic hraci Postfelmova se taktéz
rekrutovali z druzin ze Zabiehu. Nejvice se v té dobé vétilo Olomouckym skauttiim a doufalo
se, ze postavi vice jak jedno druzstvo dlouhodobé soutéZe, tim by vznikl velky potencial

ceského lakrosu na Moravé. (p. 24)

V prvnim ro¢niku Zabtezské ligy, kterd se konala roku 1986, ucinkovalo 6 zabiezskych
tymu (s hra¢i doplnénymi z okolnich vesnic). O dva roky pozdéji uz se do ligy ptidal i olomoucky

skautsky oddil Mini¢men, liga se tedy rozristala a nabirala na popularité.

Zabiezskou zvlastnosti, ktera ma tradici v roce 1989 se stala lakrosova 24 hodinovka. Jedna
se o akci pretrvavajici dodnes (jiz se pretransformovala v 10 hodinovku) kde se vSichni ucastnici
nahodné rozlosuji a poté hraji za dva tymy stiidavé lakrosovy maraton trvajici uvedeny Ccas.

Mostecky in Skatupa (2012) popisuje akci takto.

Celé akce se zlcastnilo 59 hrach, rozdélenych na dvé druzstva podle losu, nikoli podle
klubové ptislusnosti. Bylo to pfinosem nebot’ se tim odstranila klubova rivalita a v pohod¢ si
v8ichni zahrali. Dal§im piinosem této nové akce byla tcast hrac¢t z Olomouce...padlo
neuvetitelnych 1031 branek, neuvétitelné tésné bylo i skoére, kdy porazené od remizy délilo
po 24 hodinach neuvétitelnych 19 branek. 24 hodinovku vyhrali nakonec modri, kteti porazili

bilé 575:556. (p. 26)

v ww

V roce 1989 doslo k dalsi prilomové udélosti, kdyz byli Zabiezsti hrac¢i pozvani na
interkrosovy festival do prahy. Poprvé zde vidé€li interkros (bezkontaktni formu lakrosu), ovSem
daleko vice je zaujal box lakros (nejtvrdsi forma lakrosu). Tato akce byla v§ak dulezita hlavné diky
navazani stykl prazskych tymu se zabiezskymi. V ndvaznosti na to dostal zabfeZsky tym pozvanku
na prvni ro¢nik dnes uz legendarniho Buré¢akového dzbanku. Toho roku se konala jesté jedna akce,
ktera se stala stejné tradi¢nim turnajem a to ,,Tvarouge cup“ neboli Tvarizkovy turnaj konany
v Olomouci. Uastnili se ho 3 olomoucké tymy, nejlepsi zabiezsky tym a tym prazské ligy Lali
Litomysl. Své dovednosti prokazala opét Usazenina Zabieh, ktera ve finale porazila Lali, Kubesa
in Skatupa (2012).
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Na Jizni Moravé lakros zacal pravdépodobné v Mikulové. Prvni ro¢nik lakrosové ligy se zde

konal v roce 1989 a nastoupilo do n¢j 9 tymi napti¢ moravou, ale i napiiklad Lali Litomysl, ktefi

nasledné celkove vyhrali. Jak uvadi Kubesa in Skatupa (2012)

V sez6éné 1991 se na Moravé konal do té doby nejlépe obsazeny turnaj v ¢eském lakrosu.

Poradatel Gorby Olomouc si dal opravdu zélezet , pozval a co vic dostal na turnaj opravdu

to nejlepsi co bylo v daném terminu k dispozici. Celkem ¢trnact tymu z toho jeden divci. O

vvvvvv

druzstev v historii ¢eského lakrosu. Na druhém misté skoncilo druzstvo Saitna Brno, ktera

dokézalo narusit Prazskou pievahu v lakrose a az za ni skoncily dal$i dva Prazské kluby

Minnesota a Flames. (p. 29)

Ke sjednoceni vSech rtiznych moravskych lig doslo v roce 1992. Mohou za to neshody

Vv Severomoravské lize ohledné velikosti branek. Od tohoto ro¢niku uz na Moravé funguje pouze

jedna Moravska lakrosova liga. Soutéz se zachovala do pfitomnosti.

2.3.  Soudasné soutéze v Ceském lakrosu

V Moravské lakrosové lize aktudlné figuruje 11 tymu. Vitézstvi se jiz po nékolikaté povedlo

obhajit holeSovskému tymu IktoCante, ktery se v loniském roce stal také celkovym vitézem

Mistrovstvi CR v Ceském lakrose.

Toto také svéd¢i o stale se zlepSujici kvalit¢ moravskych tymt. Na Moravé se hraje

turnajovym systémem odehranym béhem 3 vikendl.. B€éhem kazdého vikendu odehraje tym 5-6

zapasu. Hraji tu jak moravské tradicni tymy-
napf. stale se udrzely dva zabiezské tymy:
Highlanders a Fénix Zabteh, nejstarsi
brnénsky tym Kangaroos ¢i novéjsi tymy
z Jizni Moravy. Pravidelné¢ se této soutéze
také Ucastni prazské tymy, napf. Refugees ¢i
Becky. Ambici této prace je pravé napomoci
této soutézi v rozsifeni o dalsi tym a navazat
tak na dlouhou olomouckou tradici, kterou zde

tymy Gorby a Mini¢men zacali.

Obr. 8: Mistrovstvi C. lakrosu, zdroj: Neumann
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V Praze aktualné funguji celkem 3 ligy. Je to 1. a 2. Prazska liga (1. liga ¢ita 10 tymu a 2.
liga 8), dale spojend Zenska a juniorskd liga. V prazskych ligaich se navic hraje systémem
vzajemnych zapast odehravajici se kazdy tyden v sezoné. Poslednim vitézem 1. Prazské ligy je
tym Bru.Tal. Zenskou ligu vyhral v poslednim roce tym Cinzano. Mnoho t&chto tyma, na rozdil
od té&ch moravskych, hrava take jiné typy lakrosu. Ob¢ ligy produkuji hrac¢e do interkrosovych
tymu, které jsou bez ostychu miizeme fict nejlepsi na svéte. Od roku 1999, kdy se interkros zacal
hrat probéhlo zatim 12 mistrovstvi, z nichz muzi vyhréli 9x a poslednich 6 let obhajuji tituly. Zeny

jsou na tom podobné, od zaloZeni vyhraly celkem 7x a nyni obh4jili podruhé titul.

2.4.  Pravidla hry
V této podkapitole vychazim z publikace Pravidla Ceského lakrosu — aktualizované z roku
2016. Nebudu zde uvadét nutné uplné vSechny, ovSem potiebny zaklad nutny pro pochopeni

kontextu a souvislosti si zde dovolim uvézt.

Cesky lakros je kolektivni hra smiSenych 5¢lennych tymi+ brankafe. Tento sport vychézi
z indianské hry Bagataway a je smésici rychlosti, tvrdosti a kreativity. Hra¢ ovlada mi¢ pomoci
lakrosové hole, mize v ni mi¢ nosit, odbijet, nahravat ¢i strilet. Pi1 hie je bézna aktivni obrana a

vysokéa golova tendence.

Atraktivni je proménlivost vitézii zalozena bud’ na taktice a zru¢nosti, nebo jindy pouze na

rychlosti, tvrdosti a dobré stielbé. Samoziejmé, ze kvalitni tymy musi ovladat kombinaci vSeho.

vvvvvv

po zvladnuti tohoto bodu ma tym velmi slu§né nakroceno k dobrym vykonim.
Cil hry

Cilem je dopravit mi¢ek do branky soupete a nasttilet vétsi pocet golti nez soupet. Branka
plati pfi pfechodu micku celym objemem pies brankovou ¢aru. Branka naopak neplati, je-li

vhozena do branky s mi¢kem i lakrosova hul nebo uto¢nik umysIné usmérnil mi¢ ¢asti téla.
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Hristé
Rozméry hfisté jsou popsany na ptilozeném
obrézku 9. Nej¢astéji se hraje na fotbalovém hiisti,

paralelné dv¢ lakrosové hiisté vedle sebe, vzdaleny

par metrd trestnymi lavicemi.
Hraci doba

Hraci doba €. lakrosu je 2x 25 minut hrubého
Casu s bminutovou piestavkou. Posledni minuta

Zapasu se stopuje tzv. Cisty Cas.
Pocet hraci

Hraje se systémem 5+1 hra¢i. Minimum
hraci pro utkani jsou 3+1. Pokud je hraci méne,
zépas konCi kontumaci 10:0. V tymu muze

nastoupit maximaln€ 22 a minimaln¢ 5 hracua.

Vystroj a vyzbroj

Obr. 9: Rozméry htiste, zdroj: Kastlov

Hraje se s tenisdkem a holemi na Cesky lakros — lakroskami. Rozméry lakrosky pro hrace

v poli viz obrazek 10. Lakroska muze byt ruzné vyplétana, povolené rozpéti hloubky vypletu se

uréuje pti bo¢nim pohledu na mi¢ vlozeny do lakrosky — alespon ¢ast mi¢e musi byt viditelna.

Lakrosova hul

| 60-100 cm |

1 min. 2/3 délky hole ||__13-33cm |

Obr. 10: lakrosova hal, zdroj: vlastni
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Lakroska je vyrobena nejcastéji z

13-20cm  duralové ty¢ky a rukojet je zpevnéna

dfevem. Nesmi mit Zadné ostré vy¢nélky ani
hrany ¢i hroty a nesmi ohroZovat ostatni
hra¢e. Pro lepsi koordinaci pohybl se

omotava rukojet’ omotavkou.



Chranice
,Jsou povoleny rukavice, prilby, ochranné kryty obliceje, chranice zubu, ramen, koncetin a

trupu, které podstatné nezvétsuji objem téla. Brankaf muze navic pouzivat betony a lapacku. Kromé

brankafe jsou zakazany skotfepinové chranice kloubt*
Obuv

Nejéastéji se pouzivaji kopacky s vyménitelnymi Spunty. Je mozné hrat i v jiné trekové

obuvi, ov§em pouze takove, kterd nemize soupeie zranit
Dres

,Druzstvo je povinno nastoupit k utkani v jednotnych dresech s &isly na zadech. Cisla na
zadech musi odpovidat ¢islim v zapise o utkani. Jednotny dres piedstavuje dres s ¢islem na zadech

a jednotné trenyrky.*

Pribéh hry

Micek se po htisti nosi, hazi nebo odbiji pomoci lakrosové hole. Hraci se snazi piehrat
soupeie za pomoci kombinace taktiky, rychlosti a tvrdosti. Klicova je také dobra stfelba, stejné

jako aktivni obrana ¢i hracska inteligence ve tvotivych kombinac¢nich situacich.
Zahajeni hry

Pted nastupem na utkani zkontroluji rozhod¢i vystroj a vyzbroj obou tymi, vyzvou tymy
k nastoupeni zakladni pétky a k pokiiku. Poté nastoupi zastupce kazdého tymu do stiedového kruhu
a rozhod¢i mavnutim zkontroluje pfipravenost brankait ke hie, poté piejde k rozhozu. Hraci musi

do rozhozu ziistat na své poloviné hiisté.
Polocas

Po 25 minutach hrubého ¢asu je odpiskan polocas, ptipadny gol musi byt vystielen ptred
zavéretnym hvizdem. Polocas trva 5 minut a hra¢i si béhem néj vymeéni poloviny.
Zavér utkani

Hra konéi zavérecnym hvizdem rozhod¢iho. Obé druZstva nastoupi do stfedu hfisté a
rozhod¢i oznami vysledek. Po ukonéeni zapasu kapitani potvrdi zapis svymi podpisy.
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Technické herni prvky

Rozhoz

Rozhoz se pouziva kdykoli neni mi¢ vlozen do lakrosky néjakému tymu. Pti rozhozu stoji
dva protihraci ¢elem k sobg, s lakroskami poloZzenymi na stehnech, vzdaleni od sebe min. 0,5 m.
Rozhod¢i mezi né vhazuje mi¢ do vysky nad Groven hlavy a piska, kdyz mi¢ stoupa kolem jejich
o¢i. Oba hraci pak mohou zasdhnout do hry az po signalu rozhod¢iho. Zasédhne-li jeden hra¢ do hry

dtive, rozhoz se opakuje.

Obr. 11: Rozhoz, zdroj: viastni

Stiredova ¢ara

Pti ptechodu stfedové cary s mi¢em v drzeni plati, Ze hrd¢ smi s miCem vbéhnout na
soupefovu polovinu pouze pokud ptechézi sttedovou ¢éaru jako 1. z tymu. Pokud uz ma hra¢ na
soupefove poloviné spoluhrace, musi mi¢ pred ptechodem stiedové ¢ary nahrat. Pokud tak neucin,
piska se poruseni stfedové Cary a tym se trestd odevzdanim mice. Hra¢i mohou ptebihat sttedovou
caru pouze v prostoru vymezeném praporky na koncich sttedové ¢ary. Hraci si také nesmi piihrat

zpatky na svou vlastni polovinu. Obé tyto situace se trestaji odevzdanim mice soupeti.
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Casovy limit na Gtok

Tym ma 30 sekund na vystieleni na soupefovu branku. Casovy limit se po¢ita od okamziku,
kdy ma tym mi¢ v drZeni, ptipadné pokud se mi¢ nachazi za brankovou ¢arou vlastni poloviny,
pocita se ¢asovy limit az pii pfechodu brankové ¢ary. Pokud tym do uvedeného limitu nestihne
vysttelit, odevzdava mic soupeti. Po stiele se asovy limit obnovuje. Je na rozhod¢im, co uzna jako

stielu.
Hra v brankovisti

V brankovisti se smi pohybovat a hrat pouze brankat. Jakykoli kontakt hrace s brankarem
v brankovisti se piska jako kontakt s brankafem a mi¢ se odevzdava branicimu tymu. Brankar
nesmi mi¢ z brankoviSté vyhodit rukou ani lapackou, ale mize ho vykopnout nebo rozehrat
rozhoz. Pokud hra¢ vbéhne do brankovisté, rozhod¢i piska odevzdani mice branicimu tymu. Hrad¢

si mize vzit mi¢ z brankovisté, nevstoupi-li do né€j a nezptsobi-li kontakt s brankafem.
Zpracovani mice

Zpracovani mice muze probihat celym télem, pouze nesmi dojit k sevieni micku ve dlani a
je zakazana umyslna piihravka dlani nebo zaSlapnuti mi¢e na zemi. Pokud néjaky hra¢ kopne do
soupefovi lakrosky, rozhod¢i piska odevzdani mice poskozenému tymu. Pokud hra¢ zaklopi micek
na zemi a udrzi jej 5 vtefin zaklopeny, rozhod¢i piska rozhoz v misté zaklopeni (pokud to neni

blize nez 3 metry u brany).
Dovolené branéni

Brénit lze soupefte, ktery ma mi¢ pod kontrolou. Je povoleno branéni trupem a to zeptedu a
Z boku. Pfi branéni jsou upazené ruce povazovany sa soucast trupu. Pii souboji o volny mic je
mozno vyuzit dovolené hry télem. Je povoleno vysekavani mice ze soupefovi lakrosky. Je zakézan

jakykoli kontakt zezadu s hra¢em a zakrok bez mice.
Nedovolené branéni

Sem patii vycet faulli, které zde nebudu podrobnéji rozebirat. Budou soucasti ptilohy. Mezi
nedovolené branéni patii prordzeni, protazend stiela, napadeni télem, pichani holi, hdkovani,

drZeni, kroséek, faul kolenem nebo loktem, sekani, podrazeni a strkani.
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Hra z dohledu

Pokud rozhod¢i usoudi, ze se hra ptili§ vzdalila a je ohrozena regulérnost rozhodovani nebo
se hra dostala do prostoru, kde se neda hrat nebo hrozi néjaké nebezpeci (dopravni komunikace,

ktovi, plot apod.), pak rozhod¢i piska preruseni hry.
Hra na zemi

Souboj 0 mi¢ na zemi delsi nez 3 sekundy je zakazan. Pisk& se odevzdanim mice soupefi,

ptipadné rozhozem, pokud jsou na zemi hraci obou tym.
Stiidani

Stiidat 1ze béhem nepierusené hry neomezené, stiidajici hra¢ mize vbéhnout na htisté az po

kontaktu s pfichazejicim hra¢em z pole.
Kompletni vycet pravidel je na strankach www.ceskylakros.cz v sekci dokumenty.

2.5. Teoretické zaklady metodiky
V této podkapitole shrnu teoretickd vychodiska a principy, na nichZ jsem svou metodiku
stavél. Provedu syntézu analyzovanych dostupnych zdrojii a metodik podobnych sportii a uvedu

dualezité pojmy pro tuto praci.

2.5.1. Zakladni pojmy

Prvni pojem je esencialni pro u¢eni se novym ¢innostem. Motorické uéeni ,,je déletrvajici
zména v pohybovem chovani, ktera je ziskana jako vysledek praxe nebo zkuSenosti a je méfitelna
retenci (pamétnim uchovanim)* (Cratty, 1973, p. 25). Dulezité je zminit, Ze motorické uceni v sobé
zahrnuje poznavaci, citovou a snahovou slozku- jde tedy o komplexni ¢innost, nejen o ¢isté nauceni

se novému pohybu.
Podle Jansy et al. (2012) délime motorické uceni na nasledujici faze:

1. Faze generalizace a iradiace
Seznameni s novym pohybem, tvorba ptedstav o spravném provedeni pohybu a prvni
prakticke pokusy. Je nutné velké sousttedéni na vykondvanou aktivitu, ktera si zada
vétsinu pozornosti. Uroveii pohybové dovednosti je velmi mala. Tato fize se pfi

spravném vedeni da projit v fadech minut, hodin.
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2. Faze diferenciace a koncentrace
Nové pohybové vzorce se upeviuji. Hrac jiz zné posloupnost a podobu pohybt, tudiz se
mize zamétovat na jejich technicky spravné provedeni. Tato faze byva u rekreac¢nich
sportil a naplni hodin TV kone¢na. Pfi dalsim zlepSovani K jejimu piekroceni byvaji
potieba dny, tydny, mésice.

3. Faze automatizace a stabilizace
Pohybové dovednost se dostava do pozadi mentalnich procesu, ustupuje regulace pomoci
zrakového analyzétoru, probiha automatizace pohybu. Pohyb je harmonicky, energeticky
i koordina¢né vyvazeny. Provadéni pohybu je zautomatizovano s minimalni mentalni
kontrolou. Tato faze je v podstaté finalni, dalsi posouvani je jiz nepatrné (hlavné u
profesionalnich sportovct).

4. Faze tvorivé koordinace a asociace
Tato trroven je typicka pro kreativni pohybové vzorce a sporty. Hra¢ zvlada reagovat na
podminky prostfedi a podle toho vyuzivat své pohybové dovednosti ve velmi piesné
mife. Mentalni aktivita je velmi vysoka. V posledni fazi probiha také integrace nové
nauc¢ené¢ho pohybu do své pohybové vybavenosti a nova dovednost je ptipravena na

aplikaci do realnych situaci. (Jansa et al. 2009).

Jak mGzeme vidét, bez motorického uceni by nebylo mozné adaptovat se na nové podminky
a prevzit diive nezndmou, novou ¢innost a naucit se ji ovladat téméf bezmyslenkovité, coz je u

vétsiny pohybovych aktivit s pomickami nutnosti (lakros, fotbal, hokej, basketbal, volejbal...).

Samoziejmé, ze kazdému bude trvat jinak dlouho osvojit si novou ¢innost. Na toto ma vliv
hlavné individualni predispozice a nadani. MiZzeme zde mluvit o obecné schopnosti pohybového
nadani, tzv. pohybové inteligence, kterou Lund (2010) definuje jako schopnost jemné kontroly

pohybu urcitych casti téla nebo téla jako celku. Jednd se o vyuzivani psychickych schopnosti

V mé metodice budu nejvice pouZzivat imitacni a instrukéni u€eni. Postupem casu, jak se
budou hrac¢i ucit novou pohybovou dovednost a budou se zlepSovat se bude zapojovat také
zpétnovazebni uceni. Zajimavé bude také natocit bézny trénink a techniku jednotlivych hrach a

porovnat vykony se zapasem, kdy je hra¢ pod tlakem a v ¢asovém presu.
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Dulezity je také prehled o vSech druzich motorického uceni a jejich moznostech aplikace pro
konkrétni situace. Je vhodné védét v jakém duchu se ponese trénink a pracovat s touto informaci
pro jesté vétsi efektivitu tréninku. Proto zde také uvedu tabulku zakladnich cvikd motorického
uceni, rozdélenych podle pouzitelnosti, se zacilenim na rizné vyukové skupiny a zptisobu nacviku,

popsanou MareSem (2013) v tabulce 11 na dalsi strané.

druh
motorického
uceni princip pouziti adresati zptisob nacviku
U nacviku nové
Imitagni uéeni cvic podle dovednosti, Jatatednici probihd komplexné, dovednost se nacvicuje
mél u dovednosti jako celek. ProcviCuje se opakovanim,
vy#adujici pFesnost oZivuje se opétovnym predvedenim.
.. Zak se nejprve musi naucit potiebné
Predeviim déti nad 10 poznatky a terminologii. Nacvik pak
. N cvic podle . let, postupuje podle slovnich
Instrukéni uceni . u slozitéjsich P . RN .
pokynu! i dospivajici instrukci, zpocdtku podrobnych, pak
pohybovych struktur a dospéli jen struéné korigujicich a
hodnoticich.
Nécvik stavi na zpétné vazbé. Casto skrze
Piedevéim videozaznam (zpomaleny,
Zpétnovazebni uc se ze u slositaigich okrotilei zastaveny). Zak mGze sv0j pohyb
uceni svych chyb! 3 g P ) analyzovat a korigovat.
pohybovych struktur Videozaznam také dokumentuje
pribéh uceni a pokroky Zaka.
.. ., Zacinda se myslenkovou analyzou
pfi hledani rezerv problému a pokracuje hledanim
Problémové Hledej sam v technice cviceni, pokrocili, variantnich fegeni. Tvaréi a2
uceni feseni ukolu! | hledani novych cvikd | jedinci i tymy experimentalni feeni se potom
a taktik ovéfuje v tréninku nebo v realnych
situacich.
Ue Pri prohmg/slem sti nad Vychazi se z poznatku, Ze
cse pohybu Détinad 12 kinestetické buriky mohou byt
Ideomotorické pohybuive | v predstavach, pfi let, aktivovany i jen predstavou pohybu.
uceni svych hledani dospivajici, Zak tedy dostava za kol sam si
pfedstavach! | fe$eni; u zranénych dospéli promyslet a pfedstavovat dokonalé
53k provedeni pohybu.

Pokud si néjakou ¢innost osvojime natolik, Ze se dostaneme do 3. nebo 4. fdze motorického

uceni, mizeme uz zacit mluvit o pohybové dovednosti, z jejiz definice jasné vyplyva, ze je to

V podstaté dalsi stupeii osvojeni nové ¢innosti.
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Podle Rychetského a Fialové (2010) je pohybova dovednost ,dominantnim vysledkem
motorického uceni...v praxi se o efektivité dovednosti nejsnaze ptesvédcime, srovname-li
provedeni pohybového ukolu (cviku, dovednosti aj.) zaCateCnikem a sportovcem, ktery jiz
pozadovanou pohybovou strukturu dokonale zvladl. Tento rozdil ve vétSin€ piipadi postiehnou i
osoby nekvalifikované, nezkusené (p. 65). Z této definice lze usuzovat, ze pohybova dovednost
je v podstaté vysledkem ¢i logickym nasledovnikem uspé$né prob&hnutého motorického uceni.

Zékladni znaky pohybové dovednosti popsal Cap (1980) takto:

1. Kvalita vysledki senzomotorické ¢innosti (bezchybnost, spravné provedeni pohybi);
2. Rychlost jejiho provedeni (piesnost, hbitost);

3. Ekonomicnost provedeni (nizka energeticka zatéz, automatizace);

4

Zpisob provedeni pohybu (sportovni styl, osobni styl).

Vsechny tyto parametry jsou nezbytné pro pokrok ve tréninku Ceského lakrosu. Nejvice bych
zduraznil hlavné automatizaci a piesnost pohybu vztazenou hlavné k nejdalezitéjsi herni ¢innosti
— nahravkdm. Po debaté s trenéry riznych tymu a také prezidentem Moravské lakrosové ligy doslo
k jasnému konsenzu, Ze kvalita uméni rychlych a pfesnych nahravek spravné odehranych i pod
tlakem je zasadnim klicem k vitézstvi. Respektive celkové snizeni stresové hladiny pii hie a

schopnost hrat i pod tlakem klidn¢ a uvédoméle je neméné dulezita pro budovani dobré nahravky.

Aby doslo ke zlepSovani pohybovych dovednosti, je dulezita jista pravidelnost opakovani
urc¢itého pohybu ¢i pohybového vzorce. Zde se dostavame k pojmu Pohybovy navyk, coz je podle
Rychteckého a Fialové (2000) ,,zna¢né zautomatizovany pohybovy projev — druhotné bezdé¢ny, u
kterého jako by védoma kontrola nad jeho prib&hem chybéla® (p. 66). Pravidelnost je zakladem
pro u¢eni se novému pohybu. Pokud hra¢ pravidelné kazdy tyden pracuje alespoii po dobu tréninku
na svém zlepSeni, casem se vysledky dostavi, zatimco pokud by na tréninky pfichézel sporadicky
jednou za mésic, moc velky efekt mit nebudou, jelikoZ novou dovednost zapomene jesté diive, nez

ji znova upevni.

Déle bych rad uvedl Teorii motorického zasobniku. Ta tvrdi, Ze mame v motorické paméti
ulozeny naucené pohybové dovednosti a ty slouzi jako zasobnik programli pouzivanych
v budoucnu (Henry, 1960). Tato informace potvrzuje, Ze brilantni nacvik potiebnych pohybu je
zakladem pro spésnou hru v budoucnu. Je dobré projit v tréninkovém planu vSechny potiebné

tkony a idealn¢ je co nejvice opakovat a drilovat, minimalné v prvnim roce/semestru.
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Teorie metodiky je didaktika. Podle Fialové (2010) ,,Didaktika jako soucast kinantropologie
zkoum4 a interpretuje zdkonitosti procesu vzdélavani a vychovy, vSech jeho vnittnich i vnéjsich
Ciniteld, 1 vztahi mezi nimi...dnes ji chapeme jako teorii vzdélavaciho procesu ve vyucovani (p.

72).
Jak déle Fialova uvadi (2010) didakticky proces je rozdélen na 4 ¢asti.

1. Cinnost edukanta
2. Cinnost edukatora
3. Podminky prostiedi
4

Volba a posloupnost tréninkové baterie

Jedinou dostupnou metodiku tohoto sportu pro Skolni podminky rozepsali Kupr, Rjabcova a
Suchomel (2010) v publikaci Metodika her méné rozsitenych ve $kolni télesné vychove. Publikace

pojednava o dvou kategoriich: hernich ¢innostech jednotlivce a zdkladnich pripravnych cvicenich.

Prace se v hlavnich bodech shoduje s mou metodickou strukturou, ovSem je tvofena pouze
pro Skolni ¢i rekreacni ucely a je pojata velmi stru¢nym a zjednoduSenym zplisobem. Popisuje
manipulaci s holi, kolébani, nahravky a sbirani micku. Nejtrefnéjsi popis pro piedstavu uvadim.
Jedna se o zplisob sbirani miCe tzv. Indian pick up. ,,mi¢ek piikryt forhendovou stranou vypletu,
pritdhnout k sob¢ a zaroven opsat hlavou hole ptulkruh kolem micku tak, aby se dal podebrat®™ (p.

54).

V prupravnych cvicenich jsou zakladni cviky. Jediny, ktery mohu z praxe doporuéit, protoze
je opravdu piinosny, je boj o mi€. ,,Druzstvo si ptihrava a pocita ptihravky. Soupet se snazi ziskat

mic a ptihrat vétsi pocet nahravek* (p. 54).

2.5.2. Technicka priprava

Pribéh osvojovani pohybovych dovednosti

Osvojovéani novych pohybovych dovednosti neni vzdy ¢innosti linearni. Velmi ¢asto je tento
proces slozit¢jsi. Podle Jansy et al. (2014) mize byt prubéh osvojovani pohybovych dovednosti
vyjadieno tzv. kiivkou uceni. Kfivka uceni je poté ,teoretickym vyjadifenim vztahu mezi poctem

cvicebnich lekci ¢i dobou nacviku a zvladnutim pohybové dovednosti® (p. 162).
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Skutecna kiivka uceni sestavena podle realnych hodnot bude mit jesté¢ méné hladky prabeh.
Mrtvé body, kdy s rostoucim poétem lekci nedochazi k pokroku se nazyvaji plat6 uéeni (Rychtecky
& Fialov4, 2010).

Jak mizeme vidét na obrazku, na uceni L,y g4nut ¢
pohybovué

maji vliv jak pozitivni, tak negativni ¢initelé, devednosti

Einitelé

Cinitelé v motorickém uceni jsou naptiklad:
motivace,  schopnosti, percepce, cile, l

|

Inozitivnl

PLATO Einitelé

zpeviovani, retence, transfer, stimulace.

pocet opakovdni, €as nécviku

Faze technické pripravy Obr. 12: kiivka uceni, zdroj: Groulik
Technicka pfiprava ma podle Pinose (2007) 3 faze

1. Nécvik (nauéeni nové techniky)
2. Zdokonalovéani (dosazeni optimalniho standardu provedeni techniky)

3. Stabilizace (upevnéni nové nauceného a vyvarovani se chybam)
Metody technické pripravy

Lehnert et al. (2014) shrnuje tyto metody technické piipravy jako minimalni spektrum

informaci nutnych pfti spravné tvorb¢ tréninku.
Metody seznamovani s pohybovou ¢innosti

e Nazorné (ukazky)

e Slovni (vysvétleni)
Metody vlastniho nacviku, zdokonalovani a stabilizace

e Opakovéani_pohybu (ménit zamé&feni pozornosti kvtili prevenci ztraty zajmu)
e Pasivniho pohybu (trenér pomaha svétenci spravné provézt pohyb)

e Kontrastu (podminky- zleh¢ené/ztizené, provedeni pomalu/rychle)

e Nazorné

e Slovni
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Jak uvadi Lehnert, je nejen dalezité tyto tréninkové metody znat, ale také umét zdivodnit
jejich pouziti v rliznych situacich.

2.5.3. Planovani cvicebni jednotky

Planovani tréninkt je velmi dualezita soucast piipravy tréninkd. Je nutné myslet jak na
posloupnost, navaznost tréninkd, tak celkovou smysluplnost a atraktivitu. Hohmann, James a
Letzelter (2010) popisuji tuto ¢innost takto ,,Planovani tréninku znamena myslenkové predjimani
se na této urovni provadéji vSechna predbézna rozhodnuti tykajici se tréninkovych cilit, struktury

tréninku a pritbéhu tréninku (p. 190).

Pro dalsi strukturu je dobré pracovat s tzv. tréninkovymi cykly, které Peri¢ a Dovalil (2010)
popisuji jako viceméné podobné tréninkové tseky s obdobnym obsahem i rozsahem. Zahradnik

s Korvasem (2012) popisuji jednotlivé cykly takto:

1. Rocni tréninkovy cyklus — délka 1 rok, (sloZzena z makrocykl)

2. Makrocyklus —délka 1-3 mésice. (rozliSujeme cykly piipravné, pfedzavodni, zavodni)
3. Mezocyklus —délka 4 tydny (mtize variovat od 2 do 5 tydnu, je slozen z mikrocykli)
4. Mikrocyklus —délka 1 tyden (kratsi 3—4 dny, delsi 10 dni

Dale bych chtél uvézt hlavni didaktické zasady pro tvorbu tréninku, kterymi se budu také
fidit. Tyto zasady zprvu zformuloval Jan Amos Komensky pro pedagogické potieby, oviem vétsina
Z nich se aplikuje pravé také ve sportovni sféfe. Konkrétni vycet zasad cituji od Skopové a

Berankové (2008) kdy tento vycet se vztahuje zejména k didaktické strance tréninkd.

Zasada uvédomélosti a aktivity (identifikace s provadénou ¢innosti, motivace se ucit)
Zasada nazornosti (ukézka s piiklady ¢astych chyb, tvorba spravné piedstavy pohybu)
Zasada soustavnosti (logicky uspofadana fada tréninkd, od jednoduchych ke slozitym)

Zasada pFiméienosti (pozadavky na hrac¢e musi byt adekvatni jejich schopnostem

o~ w0 E

Zasada trvalosti (upevnéni dovednosti do budoucnosti)

Je dulezité dodrzovat vSechny tyto zasady pro efektivni trénovani novych dovednosti.

V podstaté se jedna o davné zvyky a zkuSenosti ptevedené do systému jednoduchych funkénich

vvvvvv
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3. CILE

3.1. Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalai'ské prace bylo vytvoteni uceleného metodického materialu pro trénink

Ceského lakrosu a jeho rozvoj.

3.2. Dil¢éi cile
Pomoc s planovanim a realizaci tréninki ¢. lakrosu v Olomouci.

Vytvoieni tréninkového planu pro trénovani Ceského lakrosu na VS.
Vytvoteni video materiali s piehledem zakladnich dovednosti.

Sestaveni sborniku zékladnich metodickych cviki.
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4. METODIKA

Ve své bakalaiské praci jsem vychazel z analyzy dostupnych zdroji, hlavné v teoretické
Casti. V té mi byla velmi napomocna bakalaiska prace popisujici historii Ceského lakrosu, jelikoz
na toto téma kromé publikace Makaska neexistuje zadna dalsi literatura. Poté jsem proved| syntézu
naleznutych materiald a komparaci s vlastnimi zkuSenostmi s jak pasivnim trénovanim, tak
s aktivnim vedenim tréninkti. Nasledné jsem vSe konzultoval s dalsimi trenéry a z toho poté

vychazel v praktické ¢asti.

Pouzité metody:

1. Analyza a syntéza dostupnych pouzitych materiala
2. Osobni rozhovory s trenéry

3. Pozorovani

4. Autorska tvorba

5. Komparace s jinymi sporty

3. Praktické zkuSenosti ziskané pfti trénincich
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5. VYSLEDKY

Nejdiive si rozdélime faze tréninku podél ¢asové osy osvojovani nové dovednosti a také
podle navazujicich cviceni dle narocnosti. Poté uvedu konkrétni sbornik ¢innosti na procviceni

kazdé ¢innosti..

Tato prace je tvofena na zaklad¢ syntézy zdroji z dostupnych metodik a sbornikti cvikt
podobnych sportii, hlavné basketbalu a florbalu. Dale je metodika z velké ¢asti autorska prace
zaloZena na dosavadnich vlastnich poznatcich Cerpajicich z mé hra¢ské minulosti a zalozené na
pozorovani tréninkii riznych tymu. V neposledni fad¢ jsem vyuzival pomicky a postupy, které
jsem vymyslel pti uceni zdkladnich pohybti novym lidem, ktefi pfichdzeli s nevS§ednimi situacemi,

které bylo nutné tvofive fesit. Proto také vznika tato publikace, aby pomohla rozvoji tohoto sportu

a usnadnila jeho Sifeni.

5.1. Metodicky tréninkovy plan na 1 semestr
Vytvoftil jsem ¢asovou osu tréninku na jeden semestr na vysoké Skole nebo jedno pololeti.
Hlavné kviali moZnosti vyuziti tohoto planu pro vyuku v riznych Skolnich nebo univerzitnich
zatizenich. Trénink je koncipovan na 11 lekci z diivodu piedjimani absence 1 az 2 hodin v kazdém
semestru. Pii eventualni ,,prazdné* hodin¢ se vzdy da zopakovat jeden z tréninkt podle usudku

trenéra a podle aktualniho stavu svétfencu.

Tréninky jsou koncipovany na dvé uéebni hodiny- tj. 1,5hod ¢istého ¢asu. Plan se da podle
potieby pomérnou ¢asti zkratit na hodinovou verzi. V tomto piipadé doporucuju ubrat ¢as hlavné
na he, ktera je v za¢atcich velmi zmatena. Postupné s rostoucimi dovednostmi ji zapojovat ¢im dal

vice.

Ze zkuSenosti pti zakladani naseho nového tymu mizu potvrdit, Ze pokud maji za sebou
nezkuseni lidé alespon 2 tréninky, na kterych se vénuji nacviku prace holi s micem a nahravek,
jsou schopni se velmi rychle zapojit do hry. Hru si také daleko vice uziji, coz je ze zaCatku dost
podstatné. Pokud piijde ¢lovek, ktery lakrosku nikdy nedrZel a jeho pohybova inteligence neni na
vysoké trovni, okamzité ,hozeni do vody*“ nemusi byt viibec pifjemné. Clovéku to mize hru
znechutit, protoZe pod ndhlymi stresovymi situacemi, kdy se na n¢j hrnou hraci a on neumi micek

zvednout ze zemé, ba ani nahrat, se clovek neciti nejlépe.
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Neni pochyb, Ze uréita zruénost je pii hrani Ceského lakrosu zapotiebi. Pokud vsak
piesvédéite potencialni hrace, at’ si prvné zkusi parkrat nahrat s dostate¢nym vysvétlenim, bude se

jim razem hrat daleko Iépe a je zde daleko vétsi Sance, ze je hra nadchne.
Tréninkovy plan

1. Trénink — drZeni hole

Spravné drzeni hole, sbirani mi¢e, pochopeni principu nahravky, trénink, hra.
2. Trénink — kolébani

Pochopeni principu kolébani, nacvik nahravek, rozhozu, trénink kvedlani, hra.
3. Trénink — stifedova ¢ara

Pochopeni pravidla o stiedové ¢aie, nacvik kvedlani, sbirani mice, zlepSovani nahravek, hra.
4. Treénink — stielba

Stiela, techniky ruznych stylu stiely, trénink kvedlani a nahravek, hra.
5. Trénink — obrana

Obrana — obranny systém — tvz. ,,lajna“, hra télem, souboj 1 na 1, nahravky, hra.
6. Trénink — utok
Utok — zaklady hernich kombinaci, trénink hry télem, trénink obrany, nahravky, hra.
7. Trénink — oslabeni

Trénink oslabeni, modelové situace, trénink stiely, nahravky, trénink 2 na 2, hra.
8. Trénink — stiidani

Taktika — stiidani, herni dynamika, trénink Gtoku, nahravky, hra.
9. Trénink — herni situace

Prudké nahravky, herni situace — hra¢ska inteligence, trénink obrany, hra.

10. Trénink — piskani
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Néjezdy, vyuka pravidel, ndcvik piskani — stiidani vSech po 5 min. pfi hie
11. Trénink — miniturnaj
Miniturnaj tymy po 4 hracich- 3 tymy, zapasy kazdy s kazdym. Jeden zapas 2x 10 minut.

5.2. Casovy harmonogram tréninki

Vsechny obrazky pouzité od tohoto momentu jsou mé vlastni grafy nebo fotografie.
1. Trénink

Uvodni trénink je velmi duleZity z hlediska vyzkouSeni nové &innosti, zaujeti a
motivace k dal$im tréninkiim. Proto zafazuji zakladni pohybové Ukony — drzeni hole, shirani
mice, nahravky a pro oziveni a motivaci také hru na zavér. Dojde k ukéazce novych pohybi,
varovani pied nejcastéjSimi chybami a v pribéhu také ke korekci Spatné provadénych tikond.

Na zacatku zatazuji zahfati a na konci protazeni spojeny se zpétnou vazbou a dotazy.

1. Trénink

zahrati

spravné drzeni hole
sbirani mice
princip nahravky
trénink nau¢eného
hra

pauza

hra
strecink/feedback

12 14 16

minuty

Obr. 13: 1. trénink, zdroj: vlastni
2. Trénink

Na 2. tréninku dochazi k vysvétleni zakladniho pohybu s lakroskou — kolébani.
Probéhne opét ndzorna demonstrace s naslednou korekci castych chyb. Dale probéhne nacvik
nahravek a rozhozu. Nahravky jsou ze zaCatku nejvétsi problém, proto se jim budeme
vénovat nejvice. Ke konci opét zatazuji hru, pti které dochazi k redlnému vyuziti vSeho

nauceného a je to také aktivnéjsi ¢ast tréninku.
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2. Trénink

zahrati

trénink nahravek
trénink rozhozu
princip nahravky
princip kolébani
trénink kolébani
hra

pauza

hra
stredink/feedback

12 14 16

minuty

Obr. 14: 2. trénink, zdroj: vlastni
3. Trénink

Pii tomto tréninku se seznamime se zakladnim hernim pravidlem tykajicim se hiisté —

v orw

pravidlem o sttedové cate. Dojde k jeho vysvétleni i pfedvedeni. Probéhne také opét trénink

nau¢eného — nahravek, kolébani, sbirani a v zavéru jiz delsi ¢as na hru a nasledny strecink.

3. Trénink

zahrati

trénink nahravek
stfedova ¢dra
trénink kolébani
trénink sbirani
hra

pauza

hra

strecink/feedback

14 16

minuty

Obr. 15: 3. trénink, zdroj: vlastni
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4. Trénink

Tento trénink bude zaméfen na stielu, jako dal$i dilezitou ¢innost v lakrose. Ze zacatku
probéhne klasické trénovani nahravek a kolébani a poté se zamétime delsi ¢as na stielu vrchem,
ktera je CastéjSi a oblibenéjsi a nasledné také na alternativu — stielu spodem, kterd ma také své

vyhody. Na konci si jako vzdy zahrajeme.

4. Trénink

zahrati

trénink nahravek
trénink kolébani
trénink strely vrchem
trénink strely spodem
hra

pauza

hra

stre¢ink/feedback

Obr. 16: 4. trénink, zdroj: vlastni
5. Trénink

Na tomto tréninku se zaméfime na obranné prvky. Po tradi¢nim zlepSovani nahravek dojde
k vykladu obranného principu, tzv. obranné ,lajny“ a poté K jejimu vyzkouseni v redlnych
situacich. Dojde k vyzkouseni dalsi dilezité obranné, ovSem i ito¢né situace —hra 1 na 1. Na konci

si jako vzdy zahrajeme a protdhneme se.
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5. Trénink

zahrati

trénink nahravek
vyklad obrany
trénink obrany
trénink hry 1 na 1
hra

pauza

hra

stredink/feedback

t

o

14 16

c¢innos

minuty

Obr. 17: 5. trénink, zdroj: vlastni
6. Trénink

Tento trénink je zaméfen na Gtok. Samoziejmé, Ze je vzdy potieba pilovat nahravky, a proto
nechybi ani v Gvodu tohoto tréninku. Nasledné dojde k vykladu principu Utoku a jednoduchych

kombinaci. Poté prob&hne trénink ttoku a v zavéru jako vzdy samotna hra.

6. Trénink

zahrati

trénink nahravek
vyklad utoku
trénink Utoku
hra

pauza

hra

stredink/feedback

20

minuty

Obr. 18: 6. trénink, zdroj: vlastni
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7. Trénink

V tomto tréninku dojde k zopakovani nahravek a stiel a poté k nacviku oslabeni. Vysvétleni
dulezitosti nasazeni nejsilné;jsi sestavy a jeji obranné funkce. Poté probéhne nacvik hry 2 na 2, coz

je zaklad pro funkéni kombinace a v zavéru opét hra.

7. Trénink

zahrati

trénink nahravek
trénink strely
trénink oslabenf
trénink hry 2 na 2
hra

pauza

hra

stredink/feedback

20

minuty

Obr. 19: 7. trénink, zdroj: vlastni
8. Trénink

V tomto tréninku budeme trénovat (kromé nahravek) hlavné sttidani a Gtok. Ukazka
efektivniho sttidani — koordinace stiidajicim hracem. Déle dojde k nacviku uto¢nych situaci —

precisleni a breakt a zavére¢né hie.
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zahrati

trénink nahravek
taktika, stridani
trénink Utoku
hra

pauza

hra

strecink/feedback

8. Trénink

20

minuty

Obr. 20: 8. trénink, zdroj: vlastni

9. Trénink

Na tomto tréninku si ukazeme, jak tolik opakované nahravky zrychlit a zptesnit. Dojde

k nacviku prudkych nahravek, které jsou schopny projit i za obranu protihraci. Dale dojde

k tréninku klasickych hernich situaci- 3 na 2, 2 na 3 apod. Dojde k zopakovani principu obrany a

zaveéreCné hre.

zahrati

prudké nahravky
herni situace
trénink obrany
hra

pauza

hra

strecink/feedback

9. Trénink

20

minuty

Obr. 21: 9. trénink, zdroj: vlastni
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10. Trénink

Tento predposledni trénink bude zaméfen na nacvik najezdl, vykladu zakladd piskani a

nasledném tréninku piskani pii hie — vzdy jeden stfidajici hra¢ piska 5 minut a poté se vyméni.

10. Trénink

zahrati

trénink nahravek
najezdy
hra/nacvik piskani
pauza

hra/nacvik piskani

strecink/feedback

t

12 14 16

c¢innos

minuty

Obr. 22: 10. trénink, zdroj: vlastni

11. Trénink

Posledni trénink je koncipovan formou miniturnaje. Po protazeni dojde k rozlosovani tymu
a zacatku miniturnaje. Optimalni pocet jsou 3 tymy, jeden zdpas se hraje zkracen¢ 2x10 minut a
nehrajici tym ma povinnost piskat. V zavéru je delsi ¢as na feedback, kdy mtize trenér udélat kratsi

posezeni s dotazy, co se svéfencum libilo a fungovalo a co naopak ne.

11. Trénink
zahrati

miniturnaj

stredink/feedback

e

50 60 70

cinnos

minuty

Obr. 23: 11. trénink, zdroj: vlastni
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5.3. Sbornik postupi a cvi¢eni

Drzeni lakrosové hole

Existuji dva zpisoby uchopeni lakrosové hole.

1. Poloha s polozenym ukazovakem na rukojeti

Obr. 24: 1. zpusob drzeni, shora Obr. 25: 1. zptisob drzeni, zespod

2. Poloha s obtoc¢enym ukazovakem kolem rukojeti.

Obr. 26: 2. zptisob drzeni Obr. 27: 2. zptisob drZeni, zespod
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Je Cisté o zvyku, ktery zptsob, kdo vyuziva. Zastani maji ob¢ varianty, je tedy na kazdém,
ktery zpusob zvoli. Dulezité také je spravné lakrosovou htl uchopit. Forhendova strana méa ve
sméru nahravky plochy spoj ohnuté duralové tycky. Pro lepsi ilustraci je na obrazku vidét, kterd

strana to je podle uzli. Bekhendova strana se pro ptijimani a vysilani nahravek ¢i stiel nepouziva,

¢i pouze ve vyjimecnych ptipadech.

Obr. 28: forhendové strana Obr. 29: bekhendova strana
Pro ptehlednost piidavam legendu k obrazkiim dopliiujicim cviceni, diky popisu cviceni a

grafickému znazornéni véfim, ze nebude zadny problém s pochopenim jednotlivych cviceni.

Legenda k obrazkim

tenisak B

-
A

nahravka

ﬁ obrance
i atodnik

Obr. 30: legenda ke cvic¢eni

strela

Uvodni cviky na drZeni hole a praci s mi¢em

Jeste, nez zacneme hrat, je dobré naucit se lakrosovou hiil spravné uchopit a vysvétlit si, do

které strany se chytd mi¢ pfi nahravce. Hraci si vyzkousi ob& varianty drZzeni hole a zafixuji si

vvvvvv
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1. Nadhazovani mice s predpaZenou paZi

Hra¢ spravné uchopi lakrosovou hil, vlozi do ni mi¢. Poté piedpazi a Svihem s naslednym
zarazenim pohybu hole zkousi vyhodit mi¢ek nad sebe. Zkousi si vyhodit mi€ rizné vysoko a rizné

daleko pted sebe tak, aby se snazil mit co nejvétsi kontrolu nad hody.
2. Nadhazovdni mice se zapaZenou pazi

Hra¢ piesune holi 1 s miCem za hlavu do stfelecké pozice. Opét zkousi nadhodit mic¢ a
opétovné jej chytit. Toto cviceni lze pti zlepSeni provadét proti zdi, se snahou chytit odrazeny

mic zpét do hole.
3. Piehazovani mice mezi dvéma hradi

Hraci si stoupnou naproti sob¢, vzdaleni podle zruénosti (¢im lepsi ovladatelnost, tim dale)
a prehazuji si mi¢ jednim vybranym zpiisobem, po jeho zvladnuti piejdou na druhy zpusob.

Pti zvladnuti obou zacnou kombinovat oba styly.
Zakladni pohyb hole s mi¢em — kolébani

Kolébani je zakladni pohyb, diky kterému hra¢ ovlada pozici lakrosové hole, at’ uz ke stiele,
nahravce ¢i pouhé ochran¢ pred vyseknutim. Diky pochopeni a nauceni principu kolébani je hrac
schopen u¢inné chytit piihravku bez toho, aby mu mi¢ nasledné vypadl z lakrosové hole. Diky
vyuzivani tohoto pohybu hra¢ ovlada skrze holi pozici mice pii stiele. Velmi energické kolébani
s velkym vyuzitim odstfedivé sily je také zakladni obranou proti vyseknuti mice cizi lakrosovou

holi.
1. Rotace zapésti s udrienim mice

Zakladni pohyb vychazi ze zapésti. S uchopenou holi v napfazené ruce pied sebou zkousime

provézt rychlou rotaci v zapésti. Pfi spravném vyuziti odstiedivé sily se podati udrzet mi¢ v holi.
2. Vertikalni pohyb holi spojeny s rotaci v zapésti

Pohyb za¢ina s mi¢em v holi s mirn¢ naptazenou rukou. Hul vedeme vzhiiru a pii dosazeni
krajni pozice provadime rotaci v zapésti do protipohybu mice. Thned poté tla¢ime holi zpatky dol

a op&t v krajni poloze provedeme rotaci zapésti.
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Tento pohyb se nékdy nedafi nacvicit ihned komplexné, poté je vhodné vyzkouset si vedeni
hole vzhiiru s dirazem na rotaci i v ptipadé, ze mi¢ z hole vypadne. Soustfedime se postupné na
spravnou rotaci do protipohybu mice a az zvladneme toto, navaZzeme na to plynulym pohybem dolt

a naslednou rotaci. Tento pohyb se provadi cyklicky prakticky pti kazdé praci s mi¢em.
3. Horizontalni pohyb holi s principem kolébani

Vyse popsané cviceni slouzi jako zaklad principu kolébéani také pro horizontalni polohu,
ktera se také Casto vyuziva. VyzkouSime si proto ten samy pohyb, pouze v horizontalnim sméru,

zprava doleva €1 naopak.
4. Kolébani vSemi sméry

Pt1 zvladnuti pfedchozich cviceni ptejdeme k nacviku kolébani vSemi sméry, tedy doptedu a

dozadu, s lakrosovou holi dole u nohou, za zady apod.

Diky tomuto cviceni hraci rychle ziskaji velmi dobrou kontrolu nad mi¢em. Jakykoli dalsi
pokrok bude zaviset na zvladnuti této dovednosti. Diky kolébani hra¢ fakticky ovlada pozici hole

a urcuje odkud bude stilet apod., proto je tato dovednost naprostym zakladem.
Cviceni na sbirani mice ze zemé

Shirani je také jedna ze zakladnich a kli¢ovych dovednosti. Hlavné ze zacatku mize hrace
otravit uspechana hra, kdy si ¢asto nedokaze mic pod tlakem nabrat. Proto je dobré nacvicit sbirani

Vv klidu a spravné.
1. Sebrdni mice z protipohybu

Nejjednodussi zpisob, jak ze zacatku sebrat mi¢, se provadi s rozpohybovanim mice holi
jednim smérem a rychlé nastaveni forhendové strany hole proti pohybu mice. Pokud se mi¢ jiz
pohybuje, pouze nam to usnadni situaci. Poté, co se mi¢ dotkne hole, zatlatime mi¢ odstiedivou

silou protipohybem do spravné pozice v holi a plynule pfechazime v kolébani.
2. Sebrani mice pilkruhovym obloukem

Ptilozime k mic¢i hil a obkrouzime s nim pulkruh, ktery zakon¢ime plynulym vykrouzenim
hole vzhtiru a plynulym pfechodem do kolébani. Zkousime postupné zahdjit pohyb ze vSech smért,

pro co nejvetsi univerzalnost a pohybové stopy V paméti.
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3. Sebrani Svihem

Sebrani Svihem je nejrychlejsi zptisob sbirdni mice. Nejvice se vyuziva ve sprintu, kdyz neni
Cas zdrzovat se sbiranim mice. Probiha tak, ze hrac (at’ uz v pohybu ¢i bez) ptilozi hil k mic¢ku a
diraznym Svihnutim holi, zakon¢eny spravnou rotaci v zapésti mic sebere a piejde do kolébani.
Tento styl vyzaduje jiz vétsi zruénost prace s holi a v zacatcich neni moc vyuzivany, je také mirné
nebezpecny pii Spatném provedeni novacky, kdy mize dojit k poskozeni hole.
Cviky na drZeni mice

Tyto cviky je vhodné zatadit pro lepsi koordinaci ruky s holi a mi¢em. Projevi se na zvyseni
jistoty a stability drzeni mice, pfi manévrovani, kliCkovani ¢i vyhybani se vyseknuti.

1. Sprintova Stafeta

Rozd¢lime hrace do dvou zastupl vedle sebe. 15

m od nich umistime mi¢e. Ukolem je vystartovat

sprintem Kk miéi, nabrat jej a se spravné provedenym

i K

kolébanim dobéhnout zpatky, poté vybihé dalsi hrac. Obr. 31: Sprintova Stafeta

2. Branéni mice

Hrac¢i se pohybuji v omezeném prostoru (velikost zavisi na zkuSenostech) a maji mic
Vv drzeni. Jeden hrac¢ je bez miCe a snazi se vyseknout jej ostatnim, pokud se mu to povede, doty¢ny

se ptidava k vyrazeni. Takto se postupuje do té doby, dokud nezbyde zadny hra¢. Posledni s micem

V drZeni se vétSinou stdva prvnim vyrazejicim v dal$im kole.
3. Trojuhelnik

Vyznacime trasu cvic¢eni do tvaru rovnostranného trojihelniku

cca 15 m od sebe. Hra¢i maji za ukol u prvniho kuzelu nabrat mic,

bézet s kolébanim k druhému kuzelu, ob&hnout jej, polozit mi¢ a
sebrat jiny. Poté utika ke 3. kuzelu a alesponi 2x si mi¢ nadhodi a opét
ho chyti. Od kuZelu musi dob&hnout co nejrychleji zpatky. Méfime

hra¢lim cas se snahou o zlepseni.

Obr. 32: Trojuhelnik
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Cviky na nahravky

Nahravky jsou zakladem tspéchu v lakrosu. Pochopeni principu nahravani miée je klicem
také ke spravnému tréninku stiely. EXistuje mnoho variant nahravek, kazda se hodi pro jinou

situaci.
1. Nahravky vrchem z forhendové strany

Hraci si stoupnou 2 m od sebe a zkouseji si pfihravat. Lakrosova htl je v pozici jako pfi
pocateénim nacvi¢ovani vyhozu ze zapazené ruky. Jedna se o nahrdvku vrchem z forhendové
strany. Hra¢ zkou$i machnutim holi ptfed sebe a naslednym raznym zastavenim tohoto pohybu
rozpéti, kam mu nahrdvka zpocatku leti. Pokud mu mi€ leti ¢asto do zemé, je nutné diive zarazit

méachnuti. Pokud mi¢ 1éta spiSe vzhiru, je nutné machnuti prodlouzit.

S rostouci dovednosti se hra¢i postupné vzdaluji. Toto cvieni se hodi zatfadit na zacatku
kazdého tréninku se vzdalenosti podle individualnich dispozic. Nejcastéji se mezi zkusenéjsimi
zafazuje také pocitani série povedenych nahravek. Po 10 uspéSnych nahravkach v fad¢ prechazi

hraci na jiny typ nahravani.
2. Nahravky spodem z forhendové strany

Nahravky spodem jsou slozitéjsi na uhlidani mice, ktery nezkuSenym hra¢im z hole ¢asto
vypadne pfi pfeneseni hole do spravné pozice. Je tedy nutné pohyb provézt plynule a nezarazit se
uprostied, kdy nejvice hrozi vypadnuti mi¢e. Na zacatku tedy kolébanim pfeneseme hul S mi¢em
do pozice téméi kolmo k zemi. Pro trénink je lep$i mit hil mirn¢ naklonénou, at’ z ni 1 pfi
pomalejSim provedeni mi¢ nevypadne. Jakmile mame hiill ve svislé pozici, jako pii nahrdvce
vrchem trhneme holi dopiedu s naslednym prudkym zastavenim pohybu. Metodou pokus omyl

zjistime ideélni rozmezi pohybu.
3. Nahravky vrchem z bekhendové strany

Tento typ nahravky uz je sloZit&jsi, jelikoZ jde nahravka z opaéné strany, nez ve které hrac
drzi hul. Horizontalnim kolébanim pieneseme hul na opacnou stranu téla a silnym trhnutim
odhazujeme mi¢. Tento pohyb je opét nutno provézt plynule a dynamicky. Tato nahravka se hodi
pfi situacich, kdy ma hra¢ omezené moznosti nahravky, napf. pii blokovani jinym hracem. Timto

zpiisobem je mozné blokujiciho hrace prelstit a nahravku dostat kolem né;.

46



4. Nahravky spodem z bekhendové strany

Tento typ nahravky je opravdu malo vyuzivany, kvili slozitému provedeni a malé razanci
nahravky. Hra¢ umisti kolébanim hul téméf svisle dolti podél opa¢né nohy, neZ ve které drzi hal.

Poté stejn¢ jako u predchozich nahradvek trhnutim odhazuje mic.
5. Béh s nahravkami

Toto cviceni je dobré zaradit na zaCatku tréninku pii rozbéhdni. Hraci bézi ve dvojicich a na

individualni vzdalenost dle jejich dovednosti si nahravaji do béhu.
6. Predbihdni s nahravkami

Hréci bézi za sebou, zadni nese mic a predbiha ptedniho hrace. Béhem jejich mijeni vyhazuje
mi¢ nad sebe a snazi se jej nacasovat tak, aby mi¢ letél do béhu druhému hraci. Ten jej chytd,

ptedbiha prvniho hraée a provadi to stejné.
7. Nahravky ve dvojicich se dvéma mici

Toto cviCeni je vhodné pro lepsi koordinaci pohybti. Dva hraci stoji naproti sobé a oba dva

zaroven vysilaji 1 chytaji nahravku toho druhého.
8. Hra o nahravky

Rozdélime hrace do dvou druzstev. Ohrani¢ime si prostor, idedln¢€ polovinu hraciho pole a
rozhozem zahajime hru. Tym, ktery ziska mi¢ se snazi dat uréeny pocet nahravek bez spadnuti
mice ¢i vyseknuti mice soupefem. Pokud ziskd mi¢ soupef, snazi se také ziskat urceny pocet
nahravek. Pokud se to n€kterému tymu povede, ziskava v této hie bod a pokracuje se opét

rozhozem. Toto cviceni je také velmi vhodné na drZeni mice
9. Hvézda

Hraci se rozestavi do tvaru péticipé hvézdy. Prvni zac¢ina nahravat protéj$imu hrac¢i — ob
jednoho vedle n¢j a béZi na jeho misto. Hrac¢, kterému je nahravano chytd a nahrava také hraci ob

jednoho vedle néj a piebihd. Timto zpisobem se protoci celé kolo. Viz obrazek na dalsi strané.
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Obr. 33: Hvézda
Cvifeni na trénink stielby

Stielba je jakymsi vyvrcholenim vSech dosavadnich dovednosti. Diky golim se vyhravaji
hry, tudiz stfela je na vrcholu lakrosové dovednostni pyramidy. Mame dva zakladni zpisoby
stielby — vrchem a spodem. Technika stielby je v podstaté shodna s technikou nahravek, rozdilna

je pouze pouzita sila a razance provedeni.
1. Stielba na cil

Trénink stfelby na cil. Mizeme stiilet na brankafe nebo ze za¢atku na samotnou branu. Pokud
pozdéji nemame brankare a chceme zptesnit stielbu, mizeme vyuzit kartonovych plati, do kterych
se vyfezou klasickd hlucha mista brankafe. Samoziejmé, tak jako u ostatnich cviceni, ze zacatku

stiilime z kratké vzdalenosti a az pozdé&ji se posouvame dale.

2. Zpétna nahravka do béhu
Jedno ze zékladnich kombina¢nich cviCeni. Trenér stoji v poloviné vzdalenosti mezi
sttedovou ¢arou a brankou. Hra¢ stoji na stfedové ¢afe ¢i mirné za ni. Nahrava trenerovi, rozbiha

se sprintem na branu, trenér mu vraci nahravku do béhu a hra¢ zakoncuje stielou.

Toto cviCeni se pouZziva nejcastéji na rozhdzeni a rozehrani pied zapasy, kvilli kombinaci
dulezitych prvku, které spojuje — ptesnost nahravky, dynamiku chytani zpétné nahravky pted

branu.
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stfedova
cara

Obr. 34: Zpétna nahravka do behu

3. Trénink stielby — Ctverec

Toto cvi¢eni se provadi tak, Ze stiilejici hra¢ stoji na stiedové ¢ate bez mige. Ctyfi pomocni
nahravaci s micem stoji rozmisténi po obou stranach cca 10 metrd od hrace, dva blize stfedové
care, dva blize bran¢. Stiilejici hra¢ vybiha sprintem, zarazi se na urovni prvnich nahravacl a
dostava postupné nahravky od obou.

Pokazdé, kdyz tispésné chyti nahravku, tak se snazi co nejrychleji vystielit na branu. Ihned
poté se otaci, dostava druhou nahravku a opét stiili. Poté ptibiha blize k brané a provadi to stejné

S ostatnimi nahravaci, viz obr.

stiedova
Cara

Obr. 35: Ctverec
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4. Cviceni na diiraznost stielby

Toto cviceni je velmi efektivni na diiraznost stielby. Zamétuje se na razanci sttelby. Diraz
je kladen na $vih celé paze se zapojenim ,,core® svalti. Hraci rozmisti mi¢e do pulkruhu cca 10 m
vzdaleného od brany 10 mica. Strilejici hrac
ma za cil co nejrychleji a nejsilnéji sebrat
kazdy z nich a vysttelit, nehled¢ na to, jak
moc bude uspésny (opét zdlraznuji, ze tu
nejde o presnost, ale o razanci). Hraci se
postupné sttidaji a vzdy ¢ast z nich chysta
mice pro dalSi na fad¢€ a ¢ast z nich chytd mice
letici za branu a hazi je zpét.

Obr. 36: Cviceni na diraznost stielby
5. Cviceni rychlych nahravek do stiedu se zakoncenim

Toto cviceni je velmi dobré na nacviceni rychlych pfesnych nahravek mifenych do stfedu
pied soupetovu branu. V tomto prostoru soupefovi obranci vykryji jakoukoli pomalou ¢i neptesnou

nahravku, tudiz ma cenu posilat takto ,,do ohné*“ pouze opravdu piesné a velmi prudké nahravky.

Hréac stoji cca 15 m od brany, zhruba na stiedu htisté. Dva pomocni nahravaci stoji cca 5 m
od brany na brankové ¢are a kazdy ma u sebe 5
i % Q e i mici. Jeden z nahravadu zadind a nahraje
utocnikovi na stfed. Ten okamzité stfili s co
nejvetsi razanci a hned se chysté pfijmout dalsi
1 : nahravku z druhe strany. Po vystiileni 10 mici
qﬁb se hraci protoci, vzdy je potieba nahravact a
podavact micki.
Obr. 37: Cvi€eni rychlych nahravek

6. Nahravky se zakiiZenim a zakoncéenim

Toto cviCeni je aplikovatelné i ve hie. Dva hraci vybihaji zpoza stiedové ¢ary, min. dvakrat

si ptihraji a poté zakiizi s tfeti nahravkou. Po zakiiZeni hra¢ s mi¢em zakoncuje stielbou.
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Obr. 38: Nahravky se zaktizenim

Cviceni na prechod stiedové ¢ary

Pokud branici tym opravdu zkuSen¢ brani jiz od plilky, mize byt prechod sttedové cary pro
nezkusSeny tym problém. Proto uvadim zékladni cvieni na nabihani a na nacviCeni pfechodu

sttedové Cary.
1. Hras mickem bez chozeni

Toto cvifeni je v podstaté hra, pouze s modifikaci, ze kdo ma mi¢, tak nesmi chodit. Jeho
spoluhraci jsou tedy daleko vice nuceni si nabihat do vyhodnych pozic, jelikoZ hra¢ s miCem
v drzeni situaci nema, jak ovlivnit. Spravné uvolnéni a nabihani je zakladem pro bezproblémovy

ptechod stfedové cary.
2. Cviceni s hraci v riiznych polovindch

Toto cvi¢eni ma za cil, aby si hraci zvykli na to, Ze nesmi ptejit ur€itou linii, dokud nesplni
podminku (nenahraji do uto¢né poloviny). Béhem modifikace hry, kdy jsou hraci podobné jako ve

field lacrossu rozdéleni na riizné c¢asti hiisté, dochazi k vét§imu zafixovani této povinnosti.
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3. Nabihani do stran — klidny pi‘echod stit‘edové éary

Tento zplisob ptechodu sttedové Cary je nejjistéjsi, ovsem také nejpomalejsi. Jeden hrac
prejde stiedovou Caru a poté jde do strany hiiste tak daleko, az jej prestane sledovat obrance. V ten

moment je hra¢ volny pro nahravku z poloviny, ostatni mohou piejit do itoku a tym mé nakroceno

k Gto¢né akci.

stiedova
Cara

Obr. 38: Piechod stfedové cary
Cviceni na obranu

Oproti ostatnim, v ¢esku rozsifenym sportiim, je Cesky lakros veelku dost tvrdy sport. Ve
hi‘e je povolena aktivni obrana ze piedu a z boku hrace drziciho mi¢ pod kontrolou. Rizné srazky

a stiety nejsou vyjimkou, spise béznou soucasti hry, proto je dobré se na obranu ptipravit.
1. Obranalnal

Utocici hra¢ zac€ind na sttedové ¢afe a ma za cil pfimocate zautocit na branu se zakoncenim.
V poloviné této vzdalenosti stoji obrance a ma za cil zastavit hrace. At uz jej srazi k zemi, vytlaci
z jeho trajektorie do strany ¢i mu pouze vysekne mi¢ a ziska jej pod kontrolu. VSechny tyto zptisoby

jsou dovolené. Toto cvi€eni je stejné efektivni jak pro trénink Gtoku, tak obrany.
2. Cviceni obrany 2 na 1

V tomto cviceni jsou obranci ve vyhodé, jelikoZ proti nim stoji pouze jeden Gto¢nik. Cviceni
se zamétuje na zneSkodnéni protivnika. Mlze se provadét ve variaci i s brankafem a moZnym
zakoncenim utocnika. Ze zafatku vSak staci, aby obranci utoc¢nikovi sebrali mi¢ ¢i jej vytlacili

Z Sance.
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3. Cviceni na zastaveni hrdci

WV v

tim se snazime do utoc¢nika vrazit. Pokud d¢la klicku, roztahneme ruce a zkousime jej co nejvice

zdrzet upazenyma rukama tak, abychom neporusovali pravidla a nedochézelo k ,,objimani* hract.
4. Cviceni na zdvojovani

V lakrose je velmi tézké vzit mi¢ zkuSenému hraci.
V takovém ptipadé miize obrana zvitézit pouze v piipade, Q
kdy jeden obrance uto¢nika zastavi/zpomali a druhy mu

piijde na pomoc a vysekne uto¢nikovi mi¢ z hole. Obrance ‘ ;

miiZze vypomoci uz v zastavovani tto¢nika t€lem, kdy mohou c - M
dva obranci Gto¢nika seviit mezi sebe v ramci pravidel. s SN B *T' '
Cvifeni na utok Obr. 39: Zdvojeni

1. Cviéeni 2 na 2 za branou s uvolnénim

Hraci se rozdéli na dvojice. Uto¢nik s mi¢em si natahne jednoho protivnika za branu a v ten

moment se uvoliluje druhy tto¢nik a dostava ptihravku.

Obr. 40: Nahravka zpoza brany
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2. Cviceni utocnych situaci 2 na 1

V ptecisleni jsou Gto¢nici vzdy ve vyhodé. Pii nedostatku zkuSenosti se ov§em i takova akce
da zkazit, proto je dobré si ji dostate¢né natrénovat, aby méli hraci jistotu v kombinacich i

v zakondeni.

3. Cvicdeni s clonou

Pfitomto cviceni se hraci nauci vyuzivat clony. Jedna se o vlastniho ¢lena tymu, ktery prekazi

V praci obran¢ a dava prostor a ¢as uto¢nikovi vystielit nebo se dostat do lepsi palebné situace.

Obr. 41: Clona

4. Cviceni na otevieni stiedu soupeie

Jedna se o zikladni kombinaci pii hie. Utoénik
rozehréva z poloviny hiisté, nahle se mu vytahne jedno kiidlo
do strany s vyraznym pobidnutim k nahravce, kterou dostava.
Tim na sebe vadZe obrance a ten uvoliuje stied, kam nabiha
nahravajici hra¢, ten dostava nahrdvku zpét a stfili, nebo si

jesté pomuze k lepsi palebné pozici.

Obr. 42: Otevieni stiedu.
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5. Cviceni na dorazku

Pti he je velmi Casté, ze brankaf stielu pouze vyrazi pred sebe, nebo jej stiela trefi a odrazi
se od vystroje pfed brankovisté. V tyto okamziky je klicové, aby uto¢nici znali své povinnosti a

v orv

alespoii jeden z nich se vzdy vyskytoval na brankové care.

Obr. 43: Dorazka

Cviceni na efektivni dorazku mtizeme provézt zpisobem, kdy se hrac oto¢i celem 2 m od zdi
a my stiilime pomalé stiely proti zdi. Utocnikovym cilem je co nejdiive se zorientovat a mic chytit

a zakoncit stfelou do zdi- mi¢ se odrazi zpatky k nahrdva¢iim a pokracuje se.
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6. DISKUZE

Cesky lakros je netradi¢ni sport vyskytujici se pouze na tizemi Ceské republiky. JelikoZ neni
tak masoveé rozsifeny jako jiné u nds znaméjsi sporty, védecka obec se této oblasti zatim vyhybala.
Existuje pouze jedina bakalarska prace dotykajici se oblasti ¢eského lakrosu z hlediska metodiky.
Tato prace ovSem nerozliSuje ani rozdily mezi jednotlivymi formami lakrosu, tudiz ji nemohu
povazovat za validni a opirat se o jeji zaklad. Nekteré dalsi prace jsou poté vénovany ¢eskému
lakrosu z hlediska historie ¢i organizace turnaje. Vice pozornosti se logicky vénuje popularnéjsim
a rozsifenéjSim verzim lakrosového odvétvi. Mnoho praci bylo napsdno napf. o metodice

interkrosu, field lakrosu ¢ibox lakrosu, coZ jsou v§echno odvétvi lakrosu masové roz§ifené v celém

svéte, tudiz se neni ¢emu divit.

Svou praci jsem tedy planoval zalozit na podobnosti jednoruéniho a dvouruéniho lakrosu,
kdy jsem v poc¢atku vychazel z hypotézy, Zze obé formy lakrosu (jednoruéni i dvouruéni) maji
mnoho spole¢ného, povazoval jsem tedy za logické se pii tvorbé metodického materialu opirat o

jiz existujici publikace vytvotené pravé pro popularnéjsi typy lakrosu.

V tomto ohledu jsem se nemohl vic zmylit. Jedna se sice o dvé verze jedné hry, ovSsem kazda
vychazi z naprosto jiného konceptu zachazeni s holi, tudiz jsem posléze dosel ke zjisténi, ze tudy
cesta nevede. Rozhodl jsem se tedy zkoumat co nejpodobné;jsi sporty a zjistil jsem, Ze ¢esky lakros
ma podobny herni systém jako florbal a basketbal. Také pti debatach s ostatnimi trenéry a hraci
jsme fesili koncept tréninkl a jejich vymysleni. Ve vét§in€ piipadt at’ uz trenéfi, nebo dokonce
cela muzstva vychazela ptvodné z jiz vySe zminéného florbalu, kdy postupem ¢asu piesli pouze
na lakros. Jelikoz mam s touto hrou také zkusenosti, ze kterych mizu vychazet (florbal jsem hral

ptes 3 roky), opiral jsem se hodné o rtizna cviceni vychazejici pravé z florbalu.

Velkou miru inspirace jsem nacerpal také pii ucCasti na cizich trénincich lepSich tyma. Jejich
trenéfi se vétsinou lakrosu vénuji pies 20 let a jsou opravdovymi odborniky v praxi. V neposledni
fade jsem se spoléhal na zkusenost z vlastnich tréninki, at’ uz jsem se jich pouze ucastnil, nebo je

také aktivné vedl (v Olomouci napi. v rdmci SK Akademik sport centra).

Vzéjemnou komparaci a naslednou syntézou vsech téchto zdroji jsem vytvofil souhrnny
material pojednavajici o Ceském lakrosu od naprosté historie z dob indianti az do kontextu

soucasnosti. Uvedl jsem vycet zakladnich pravidel a vytvofil 11tydenni tréninkovy plan ucelné
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kvtli aplikovatelnosti do praxe vysokoskolské 13tydenni vyuky (pocitam s ur¢itym % svatki,
volna apod.). Kazdy trénink jsem poté rozepsal do Casové osy v zavislosti na trénovanych
¢innostech a piehledné shrnul v grafech. Poté jsem vytvofil sbornik cvieni aplikovatelny na
trénované oblasti doplnény nakresy situaci. V zavéru jsem také vytvoiil video material, ktery

zachycuje zakladni herni ¢innosti ¢eského lakrosu a vysvétluje ivodni pohyby.

Tuto praci jsem se rozhodl vytvotit diky mému zajmu na rozsifeni tohoto krdsného sportu.
Po prozkoumani oblasti z hlediska ostatnich praci jsem doSel k rychlému zjisténi, Ze tato oblast je
opravdu neprobadana, tudiz v tomto vidim hlavni pfinos mé prace. Diky aplikovatelnosti na VS
vyuku se chci i v budoucnu snazit tuto praci propagovat na ostatnich univerzitach a pficinit se o
pomoc vzniku novym tymtim. Jak jsem jiz uvadél diive v praci, sportovci piichazejici na vysokou
Skolu Casto cestuji mnoho km z domova a jsou proto nuceni opustit své stare kluby. Mnoho z nich
na minuly sport nenavaze, a proto si mize hledat jiny sport, ktery by zkusil. V tomto vidim velky
potencial této prace i samotného Ceského lakrosu, obzvlast' na Moravé, kde slozit tym na ligu
znamena fakticky se domluvit na 3 vikendy v roce, béhem kterych se odehraji vSechny ligové

zapasy.

Cesky lakros a jeho ligova organizace jsou velmi chudé sportovni odvétvi, diky své
neznamosti. To ovSem neuvadim jako zapor, ale naopak jako klad. Diky tomu se totiz stala zvlastni
situace, kdy na turnaje si v€tSina hra¢t jezdi spise jako na psycho hygienu nez na turnaj. Skupina
lidi, ktera se pravideln¢ diky této hic potkava, je slozena ze skautd, woodcrafterti, outdoorovych
nadSenct a jedna se o lidi slusné, milé, které je Stésti potkat a tato specificka situace by dle meho

nazoru stala za samostatnou praci, kterd by se zaméfila na tuto subkulturu.
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7. ZAVERY

Zamérem této prace bylo vytvofit uceleny metodicky materidl, ktery lze brét jako ndvod, jak
zadit hrat netradiéni hru Cesky lakros. Vychézel jsem jak z teoretickych zakladd, tak z vlastnich
zkuSenosti a diskuzi s ostatnimi trenéry a vytvofil jsem metodicky materidl tréninkl pro novacky

obohaceny o sbornik cvikl k ptislusnym ¢innostem a doplnény videomateridlem.

Tréninky jsem rozdélil do 11 ¢asti pravé proto, aby se dal aplikovat na vysokoskolsky

semestr, ktery ma zpravidla 13 tydnut, z ¢ehoZ vétsinou pravé 1 az 2 tydny neni vyuka.
Sbornik cvikil jsem rozdélil podle hlavnich ¢innosti na:
- drzeni hole
- Uvodni cviky pro praci s mi¢em
- z&kladni pohyb s mi¢em — kolébani
- sbirdani mice
- drZzeni mice
- nahravky
- utok
- obranu

Video material je cileny na zakladni dovednosti, sbirani mi¢e, kolébani, nahravky, sticlba,

vyseknuti mice z lakrosové hole a ukazku aktivni obrany.
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8. SOUHRN

Cilem této prace bylo vytvofit uceleny odborny text o Ceském lakrosu za Gigelem tvorby
metodiky tréninki, zasobniku cviceni pottebnych v zacatcich pii hrani této hry a videomaterialu se

zékladnimi pohyby.

V prvni Césti této bakalarské prace pojednavam o historii pavodni hry, ze které lakros
vychazi, diive Baggataway (Maly bratr valky). Popisuju piejati této hry bélochy a jeji
zpopularizovani v Kanadé, kde ma pocatky. Historii davam do kontextu s historii Ceského lakrosu,
unikéatniho sportu hraného pouze na tizemi Ceské republiky a popisuju jeho vyvoj az do
soucasnosti. Dale uvadim soucasnou situaci, co se tyce soutézi a lig a popisuju zaklady pravidel.

Poté uvadim teoretické zaklady pro metodickou ¢ast této prace.

Ve druhé ¢asti této prace se vénuji sestaveni tréninkového planu na 1 semestr. Jedna se o
kompletniho priuvodce vSemi zakladnimi ¢innostmi lakrosu, od drZeni hole az po piskani zapasu
kazdym ze zucastnénych. Nasledné uvadim sbornik cvikl, ze kterych Ize pak Cerpat pro napln
jednotlivych ¢innosti v trénincich. Na zavér ptidavam na pfilozeném CD video material

s jednotlivymi zakladnimi pohyby pro snazsi pochopeni a vyvarovani se omylim.

Tato prace vznikla na zakladé syntézy dostupnych literarnich zdroji uvedenych

Vv referen¢nich seznamu, diskuzi s trenéry a vlastni autorskou ¢innosti.
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9. SUMMARY

The objective of this bachelor thesis was creating complex paper about Czech Lacrosse for a
purpose of creating training methodics for this sport, list of excercises for individual trainings and

video material with basic skills shown.

The first part describes history origins of Lacrosse, the indian game called Baggataway (The
little brother of war) and popularization of the game by non-native americans in Canada. History
of the whole Lacrosse is given to the context with creation and evolution of Czech larosse, specific
kind of the game played only in the Czech republic. Then it describes actual situation about
competitions and leagues in this sport and basic rules. Afterwards | mention theoretical basics of

creating the new methodics.

The second part is focused about training schedule for 1 University semester. There is
complete guide mentioning every basic game sklil needed in the beginings. There is collection of
the basic excercises with examples following. In the end there is a video material with all the basic
skills filmed.

This thesis is based on synthesis of professional literature (listed in the reference list),

discussions with trainers, and my own experiences.
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