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1 Uvod

Hézena je kolektivni micovy sport, ktery se stava ¢im dal popularnéj§im nejen ve svéte,
ale i v Ceské republice. BohuZel si myslim, e hizen4 u nas neni vnimana na takové urovni jako
v jinych zemich jako jsou napiiklad Némecko, Francie, Svédsko a dal3i severské zemé&. Pro
divaka je tento sport atraktivni pfedevsim svou dynamickou hrou, rychlosti, rychle a Casto se
meénici herni situaci. Na rozdil od jinych kolektivnich sportd, jako je fotbal nebo hokej, se
v hazené vstreli béhem utkani velké mnozstvi branek. V utkani mize padnout i pies 60 branek.
Hazend je charakteristickd komplexnosti hrae. Jsou na n¢j kladeny vysoké naroky na
vytrvalost, rychlost, koordinaci, vybusnou silu a takticky pohled na hru.
posty v poli a také brankare. Své hracské zacatky mam spojené s Hradcem Kralové, kde jsem
ziskal mnoho dalezitych hernich zkusSenosti. Nyni hraji za druholigovy tym Pardubic. Jelikoz
jsem chtél ziskat dal§i zkuSenosti zhazenkdfského prostredi, stal jsem se rozhod¢im.
V soucasné dob¢ bych se rad vénoval vice funkci rozhod¢iho nez hracské roli. V budoucnu
bych chtél ziskat zkuSenosti i zfunkce trenéra. Z téchto divodd jsem si vybral téma
z hazenkarského prostredi.

Bakalarska prace obsahuje poznatky o hdzené jako je jeji charakteristika, pravidla, popis
hra¢skych funkci, systematiku hazené, ale také poznatky o sportovnim tréninku nebo hernim
vykonu. Hlavnim cilem préace je sestavit soubor cviceni obsahujici 40 graficky znazornénych
cviceni. CviCeni se zaméfuji na rozvoj kondi¢nich schopnosti a stfelbu z herniho postu pivot.
Soubor cviceni muze byt inspiraci pro trenéry pii tvorbé tréninkové jednotky pro rizné vékoveé

kategorie.



2 Prehled poznatkii

2.1 Charakteristika hazené

Hazen4 je sportovni mi¢ova hra, jejiz zaklad pochazi ze sportovni hry haandbold, kterd
se poprvé vyskytla v Dansku. Pravé v Dansku vznikaly prvni hazenkaiské kluby a organizovaly
se prvni hazenkarské soutéze (Tuma & Tkadlec, 2002). Hazend je populdrni sport, kterym se
bavi miliony lidi po celém svété. PocCet priznivcl rok od roku roste a stava se ¢im dal
popularnéj§i. Mezi kli€ové prvky v hazené patii dynamika, rychle se ménici herni situace, coz
¢ini tento sport velmi atraktivni a vzrusujici (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Téborsky (1996)
uvadi, ze hazenkatrsky zapas pfinasi napéti, neocekavané a dynamické zvraty, ve kterych se
projevuje rozhodnost, odvaha, tvofivost a schopnost vyrovnat se s prohrou i1 vitézstvim.
Hlavnim cilem je v souladu s pravidly dopravit mi¢ do soupefovy branky. Vitézem se stava
tym, ktery vstieli vice branek (Hapkovéa, Estriga, & Rot, 2019).

Podle Zatkové a Hianika (2006) se v hazené setkdvdme s mnozstvim hernich situact,
které kladou na hrace velké naroky na dodrzovani taktiky a improvizaci. Dulezita je také
psychicka pfiprava hraci vedouci k motivaci, osobnimu temperamentu, regulaci aktudlnich
psychickych stavii a podobné. Podle Matouska (1995) je hazena z pohledu fyziologie jednou z
nejvsestrannéjSich her, zdokonaluje vSechny pohybové schopnosti jako rychlost, silu, obratnost
i rychlostni vytrvalost.

Ve svéte se setkavame i s jinym pojetim, nez je klasicka hazena v hale. Mezi dalsi druhy
hazené se fadi minihazena, plazova hazena, hazena vozickaiu, street hazena a hazena na snéhu
(Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). V Ceské republice je unikatni narodni hazena (Tama
& Tkadlec, 2002).

2.1.1 Herni statistiky

Prekonana vzdalenost

Hézena je znama svym pieruSovanym tempem, a to rychlym tempem se zmény mezi
obranou a uto¢nou fazi hry (Saavedra, Porgeirsson, Kristjansdottir, Chang, & Halldorson,
2017). Béhem utkani hraci méni sviij pohyb a rychlost pohybu. Hra¢ vysttida za zapas chuzi,
poklus, béh stfedni intenzity, beh vysoké intenzity a sprint (Manchado, Pueo, Chirosa-Rios,
& Tortosa-Martinéz, 2021). Dle Bélky a Hilky (2013) byla primérna prekonana vzdalenost pri
zapase zen 6355-7138 metrt. Primérna vzdalenost hrace na hfisti je 1059 az 113,3 metra za

minutu. Nejvétsi procentualni zastoupeni mél poklus a béh stfedni intenzity (okolo 25 %), dale



sprint (23 %), béh vysoké intenzity (18 %) a nejmensi zastoupeni méla chtize (6,5 %). Curitianu
a Neamtu (2014) ve vyzkumy naméfili mensi pramérné hodnoty, a to konkrétné¢ 4500 az
6500 metri.

Jest€ mensi vzdalenost na zapas naméfili ve studii Manchado, Pueo, Chirosa-Rios
a Tortosa-Martinéz (2021), ktera se zabyvala mistrovstvim Evropy muzi v roce 2020. Naméfili
nejvyssi hodnotu na levém kiidle, kde byla prekonana vzdalenost 2547 + 1309 metri. Nejmensi
vzdalenost byla namétena u pivotl, a to 1835 + 979 metrd. Primérna vzdalenost na mistrovstvi
Evropy byla 89,6 + 35,3 metri za minuty. V utocné fazi 96,5 + 22,5 metrti za minutu a u obranné
faze hry byla nameéfena vzdalenost 82.7 + 43.3 metrl za minutu. Rozdil mezi Utocnou
a obrannou fazi €ini 16 %. Autofi ¢lanku vysvétluji mensi pirekonané vzdalenosti tim, ze se
v prubéhu mistrovstvi Evropy hraje velké mnozstvi zapasu v kratkém Casovém obdobi, a proto
trenéfi méli vetsi tendenci ke stfidani hraca, aby udrzeli dlouhodobou vykonnost tymu. Proto

jsou udaje o vzdalenostech niz$i nez napfiklad u jinych studii.

Stielba

Jednou z nejdilezitéjsich akei v hazené patii bezpochyby stielba, protoze hlavnim cilem
tymu je vstielit gol. Hraci na odlisnych postech maji i rizné typy stfelby. Okolo 75 % stel
v zéapase je provedeno po stielbé z vyskoku, kterou nejcastéji pouzivaji hraci na postu spojky
a kridla (Saavedra & Saavedra, 2020). Havoli et al. (2020) uvadi ve své studii, Ze stfelba z postu
pivot a kiidlo je pomalejsi nez u spojek. To potvrzuji 1 Saavedra a Saavedra (2020) a dopliu;i,
ze ktidelni hraci a pivoti ¢asto zakoncuji technickou stielou, ktera je pomalejsi nez klasicka
stfela. Maximalni rychlost stielby u muzi se pohybuje mezi 90 az 100 km/h. Nékteti hraci jsou
schopni hazet rychlosti kolem 120 km/h (Havoli et al., 2020). Mezi zenami je podle vyzkumu
Ohnjec, Antekolovi¢ a Grui¢ (2010) nejvySsi rychlost stfelby mezi 80 az 85 km/h.

Dle Tesafika, Safafikové a Taborského (1984) je celkova Gisp&snost stielby mezi 50 az
60 %. Pro ktidlo by méla byt tspé$nost alespori 45 %, pro pivota by méla byt uspésnost alespon
60 az 65 % a nejmensSi procentualni UspéSnost maji spojky, a to 35 az 40 %. Leuciuc (2018)
uvadi, ze u spojek a ktidelnich hraca je uspésnost vétsi, konkrétné u kiidla 55 az 60 % a u
spojky 40 az 45 %. Obe studie se shoduji ohledn€ uspésnosti pivott, a také u sedmimetrovych
hodi, kde je aspésnost okolo 80 %. Saavedra, Porgeirsson, Kristjansdottir, Chang a Halldorson
(2017) zmitiuji, ze pro Gspesny zapas je stielba velmi dilezita. Nejvice zapas ovlivni efektivita
stielby zejména z 9m vzdalenosti v oblasti spojek a proménovani rychlych utoku tzv. brejku.

Bajgari¢ a Dug (2021) zaznamenavali uspésnost stfelby v kvalifikacnich zapasech na

mistrovstvi svéta. Celkem bylo ve studii 12 evropskych stati. Primérna aspésnost stielby byla



téméf 48 %, coz je o néco méng, nex tvrdi Tesafik, Safafikova a Taborsky (1984). Nejvétsi
uspéSnost mélo Dansko (52 %) a nejnizsi Rusko (43 %). Ve vyzkumu byla mimo celkové
stfelecké uspésnosti zaznamenavana také strelba ze vzdalenosti 9 metrii. V té byla nejuspésné;jsi
Bosna a Hercegovina (65 %) a LotySsko (61 %). Francie (31 %) byla nejméné uspé$na.

Celkovy pramér stielby z 9 metrt byl 46 % (Bajgari¢ & Pug, 2021).

2.1.2 Hazen4 z pohledu fyziologie

Curitianu a Neamtu (2014) zminuji ve svém vyzkumu, ze dilezitym faktorem v hazené
je maximalni pfijem kysliku, ktery odliSuje hra¢skou uroven a kvalitu hrace. Jelikoz hazenkari
obvykle piekonaji vzdalenost pies 4000 metr, vyzaduji vysokou arover aerobni kapacity, aby
se mohli zotavit po vysoce intenzivnich ¢innostech. Manchado, Pueo, Chirosa-Rios a Tortosa-
Martinéz (2021) tvrdi, ze ptes 70 % hraci doby hraci provadeéni aktivity s nizkou intenzitou
a zhruba 15 az 20 % vykondvaji pohyb s vysokou intenzitou. Hazen4 je tedy prerusovany sport,
ve kterém maji aktivity s vysokou intenzitou kli¢ovy vyznam. Massuca, Branco, Miarka
a Feagoso (2015) rikaji, ze hazena musi byt vniména jako aerobné-anaerobni sport. Anaerobni
systém poskytuje rychlost, silu, vybusnou silu a pohyblivost, zatimco aerobni systém pfispiva
ke schopnosti sportovce udrzet usili po celou dobu zapasu a zotavit se béhem kratkych pauz.
Jinymi slovy, vétSina akci v hdzené se provadi v aerobnich podminkach anaerobnimi aktivitami,
které jsou dilezitym rozdilovym faktorem mezi vyhrou a prohrou.

Jednim z hlavnich ukazatelt vykonosti je srdecni frekvence. Pfi zapase zen v prvni
adruhé lize byla primérna srdecni frekvence 176,4 tepli za minutu, a to odpovida 92 %
maximalni srdecni frekvenci. V zapase starSich dorostenek byla zjiS§téna srdecni frekvence
183,7 tept za minutu. V hazenkaiskych zapasech se maximalni srde¢ni frekvence pohybuje
mezi 82 az 96 % (Bélka & Hulka, 2013). Z pohledu fyziologie se prokazaly vyznamné rozdily
mezi jednotlivymi posty. Hraci na spojkach a pivotu travi nejméné Casu stanim a chuizi.
Dosahuji vyssi srdecni frekvence a stravi delSi dobu pii vysSich intenzitach, tedy nad 80 %
maximalni srde¢ni frekvence (Havoli et al., 2020). To potvrzuji ve své knize i Bélka a Hulka
(2013), kdy nejvyssi srdecni frekvenci dosahuje pivot, ktery je v astém kontaktu s hraci
a zapojuje se do utocnych 1 obrannych kombinaci. Nad anaerobnim prahem se pivot vyskytoval
vétsinu zapasu, a to 90 % Casu. Spojky byly nad anaerobnim prahem pies 85 % casu. Kiidla,
diky statické pozici v rohu hiisté, se vyskytovaly nad anaerobnim prahem pouze pies 80 %

casu.
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2.2 Pravidla hazené

Hazena se hraje na obdélnikovém hfisti, které ma rozmeér 40x20 metrd. Uprostied je tzv.
sttedova Cara, ze které se na stfedu provadi vyhoz. Ten nastava na zacatku utkani, na zacatku
druhého pologasu a pii obdrzeném golu (CSH, 2016). Na histi je vngjsi brankova &ara, na které
se nachazi branka. Hazenkarska branka ma vnitini vysku dva metry a Sirku tfi metry a musi byt
pevné ukotvena do zemé nebo do stény. Pred kazdou brankou je vyznaceno brankoviste, které
je ohrani¢eno cCarou ve vzdalenosti Sesti metrd. Jeden metr od brankovisté je cCara
sedmimetrového hodu. Sedmimetrovy hod je pfisouzen utoCicimu druzstvu, pokud byla
nedovolen& zmarena brankova prileZitost (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Cara volného hodu
tzv. devitimetrova Cara se vyznacuje preru§ovanou ¢arou ve vzdalenosti tii metra od brankoveé

gary a vede soub&zné s ni. Od ni se rozehrava volny hod (CSH, 2016).

stfidatka ‘— stolek tasoméfice
l éra brankde
e S
L 1
\ £ branka
\| ‘l
1 1
1 '
1 ' v
N : ] ! |-
T ' > '
’ 4 | k \ o
P R I . i l
. | s T brankovd
! | e
|
téra 7 m hodu stiedovd éra postranni &dra tdra volného hodu  &dra brankovisité

Obrazek 1. Popis hristé (Tima & Tkadlec, 2002)

Hazena se hraje s kulatym micem, ktery je vyroben z kiize nebo syntetického materialu
(CSH, 2016). Velikosti mi¢e jsou 0, 1, 2 a 3 a uréuje se podle pohlavi a v&ku. Pro zagatetniky
jsou vhodné mice gumové ¢i pénové (Tkadlec & Vozobulova, 2015). Pocet hraca jednoho tymu
pii utkani je celkem Sestnact. Pti hie se smi Gcastnit hry sedm hract z jednoho tymu, vétsinou

Sest hrach a jeden brankaf. Stfidani hract neni omezeno (CSH, 2016). V moderni hdzené se
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setkavame ¢im dal tim vice s hrou se sedmi hraci v poli, tedy bez brankare. Je zde velké riziko
jednoduchého golu pfi ztrat€ micCe, ale zarovenn dochazi k precisleni utoCiciho tymu
(Krahenbiihl, Souza, Leonardo, Galatti, & Costa, 2019).

Hazenkarsky zapas se hraje na dva polocasy, od dorosteneckych kategoriich kazdy po
30 minutéch. V zakovskych kategorii trva zapas kratsi dobu (CSH, 2016). Hrag smi s micem
driblovat a drzet ho tfi vtefiny. Jakmile hra¢ ukon¢i driblink, maZze nasledné udélat maximalné
tfi kroky (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Jelikoz je hazena velmi kontaktni sport, tak se
v zdpase setkdvame s mnozstvim fauld, které mohou a nemusi byt trestany. Celkem v zdpase
o prubéhu hry rozhoduji dva rozhod¢i (Jancalek et al., 1978). Ti trestaji v zdpase napomenutim
(zluta karta), vylou¢enim (2minutovy trest), diskvalifikaci (Cervend karta) a diskvalifikaci

s pisemnou zpravou (Cervena a modra karta) (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).

2.3 Herni posty v hazené

Hraci v hazené se vétSinou zapojuji jak do utocné faze, tak do obranné faze hry. Jsou
ale tymy, ktefi maji tzv. specialisty na uto¢nou ¢i na obranou hru, a tim dochazi k pravidelnému
stfidani pfi utoku a obrané (Taborsky, 2004). Podle Tamy a Tkadlece (2002) se zdkladni posty
v hazené rozdéluji na kiidlo, spojku, pivota, postmana a brankafe. Rozdéluji se hracské funkce
na utocné, a to konkrétné na levé kiidlo, pravé ktidlo, levou spojku, pravou spojku, stifedni
spojku, pivotmana a postmana. V obranné funkci jsou to levy krajni obrance, pravy krajni
obrance, levy zaddk, pravy zadak, stfedni zadak a vysunuty hra¢ (Matousek, 1995).
Kridlo

Hraci na kfidelnim postu by méli svym postavenim a ¢innosti s mi¢em zajistovat Sitku
Gitoku a vaZzou na sebe krajniho obrance (Safafikova, 1998). Tama a Tkadlec (2002) dopliuji,
ze ktidlo také narusuje obrannou Cinnost soupefe obCasnym zabihanim podél brankovisté za
nebo pied obrancem. Hraci na kiidle rychle sprintuji z obranné do Gtocné faze a vétsinou sami
zakoncuji protiutok. Stielba z kiidla je vétSinou bez fyzického kontaktu (Massuca, Branco,

Miarka, & Feagoso, 2015). Prekonavaji vzdalenost okolo 30 metrd v maximalni rychlosti

(Curitianu & Neamtu, 2014).

Spolupracuje hlavné se spojkou a obcas s pivotem. Pfedpokladem pro dobré kiidlo je
startovni a béZecka rychlost, zpracovani mice v rychlém béhu, odrazova schopnost a Svihova

sila v pazich (Matousek, 1995). Dle Jancalka a Taborského (1973) se kiidelni hra¢ musi
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vyrovnat s malym stfeleckym uhlem, a proto musi zvladnout rizné druhy stfelby naptiklad
stielba z naskoku, v letu s uklonem nebo vyklonem a stfelbu s padem.

Ve studii Havoli et al. (2020) méli hraci na kiidlech nejmensi télesnou hmotnost a byli
také nejniz§i v porovnani s ostatnimi posty. Priméma vyska kiidla je mezi 178 a 183 cm.
Postava je §tihla s malym mnoZstvim télesného tuku. Podle Tesatika, Safafové a Taborského
(1984) jsou pro kiidlo charakteristické silné a kratké dolni koncetiny, uzsi ramena, Sir$i panev

a doptedu vyklenuty hrudnik.
Spojka

Spojky se nejcastéji setkavaji s mi¢em, hraji nejdale od branky soupefe a tzv. tvori hru.
Jejich prehled a dovednost s miCem nejvice ovlivni kvalitu hry tymu pfed brankovistém
(Safaiikova, 1998). Jejich pohyb je hlavné kolmy & §ikmo sméfujici k &afe volného hodu
(Jancalek & Taborsky, 1973). Hlavni tkol spojky je stfilet z dalky riznymi typy stielby
napiiklad z vyskoku, ze zemé podstielem atd. Spojka se snazi odlakat obrance v obraném
postaveni a neustdle spolupracuje s ostatnimi spojky, pivotem 1 kiidly (Matousek, 1995).
Spojka také znesnadiiuji obranu soupete tim, ze se ¢asto kiizi s dalsi spojkou a kfidly a obcas
zabihaji do brankovis§té mezi obrance (Tima & Tkadlec, 2002).

Dulezitou roli v atoku hraje vyska postavy, odrazova schopnost a sila pazi. Hra¢ na
spojce by mél ovladat rizné typy piihravek, napfiklad stranou, za t€lem apod. Musi se dobie
orientovat a mit tvur¢i herni mysleni (Matousek, 1995). Spojka ma vétSinou svalnaté€jsi postavu
a veét§i hmotnost nez kiidelni hra¢ a disponuji dobrou aerobni kapacitou (Massuca, Branco,
Miarka, & Feagoso, 2015). Pro spojku jsou charakteristicka §iroka ramena, dlouhé paze, lehci
dolni kon&etiny a §tihlé boky (Tesatik, Safafova, & Taborsky, 1984). Hradi v muzské kategorii
maji na stfedni spojce na vrcholové trovni vysku kolem 190 cm. Leva a prava spojka ma
v prumeéru jesté o 5 cm vice (Manchado, Pueo, Chirosa-Rios, & Tortosa-Martinéz, 2021). U Zen

se uvadi vyska spojky nad 180 cm.
Pivot

Hraci na pozici pivot hraji okolo brankovisté v postaveni zddy nebo bokem k brance
soupete. Mezi jejich hlavni Cinnosti patfi narusovani vysunutych obrancl, rozehravani mice
spojkam a kiidliim, pomaha ptenést hru na druhou stranu a zamezuji pohybu obranct tzv. bo¢ni
¢i Celni clonou (Tama & Tkadlec, 2002). Pti chyceni piihravky se snazi obratkou vpravo
nebo vlevo zbavit obrance a nasledné vystielit od ary brankovisté (Safaiikova, 1998). Pivot
ma malo prostoru a Casu k uskute¢néni uto¢né ¢innosti, takze musi byt obratny a rychly. Stfili
prevazné z padu nebo z naskoku (Matousek, 1995).
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Pivoti maji robustni postavu se symetricky rozvinutou horni i dolni polovinou téla
(Tesaiik, Safafikova, & Tdborsky, 1984). Hradi na pivotu se vyznaluji velkou t&lesnou vyskou
a vetsi hmotnosti. Maji procentudlné vyssi mnozstvim télesného tuku nez ostatni hraci na jinych
postech. Je pro né typicka mensi aerobni kapacita, ale jsou siloveé nejvytizenéjsi ze vSech postu
(Curitianu & Neamtu, 2014). Na mistrovstvi Evropy 2020 byla jejich primérna vyska 196 cm
a jejich vaha prevysovala 100 kg (Manchado, Pueo, Chirosa-Rios, & Tortosa-Martinéz, 2021).

Postman

Postman m4 velmi podobné tkoly jako pivot. Rozdil je v odliSném postavent, jelikoz
postman ma vychozi postaveni pred obranci (Tima & Tkadlec, 2002). Hra¢ na tomto postu by
mél mit vyborné periferni vidéni a dobrou praci nohou. Rozehrava piihravky spojkam,

popfipadé kiidlim a snazi se uvolnit kratkymi aniky. (Matousek, 1995).
Brankar

Jeden hrac na histi vykonava funkci brankare, ktery se nejcasteji pohybuje ve vlastnim
brankovisti. Brankai ma dres odliSené barvy od hracu, aby nebyl zaménitelny s hracem. Pokud
brankar vystoupi z brankovisté, ma funkci hrace (Vozobulova & Tkadlec, 2015) Jeho hlavnim
obrannym ukolem je zamezit soupefi vstieleni branky, pfi¢emz mize k chytani pouzit celé télo.
Klicovy utocny ukol brankafe patii rychle ziskat odrazeny mi¢ a zalozit rychly utok (Tima
& Tkadlec, 2002). Dobry brankat by mél podle Leuciuc (2018) dosahovat uspésnosti zakrokt
nad 35 %.

Pro brankare je dulezita vyska postavy, ktera je u muzi kolem 190 cm a vice a u Zen je
to nad 175 cm. U brankafe se vyzaduje, aby byl obratny, pohyblivy a mél vysokou troven
rychlé reakce (Tesarik, Safatikova, & Taborsky, 1984).

) levého
\, kridla

pravého
v /
kridla s

levé

- pravé
spojky

spojky

stredni
spojky

Obrézek 2. Posty v hazené (Safafikova, 1998)
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2.4 Systematika hazené

Podle Bélky a Sal¢akové (2013) se déli herni ¢innosti v hdzené na:

» Herni Cinnosti jednotlivce
» Herni kombinace

» Herni systémy

Podle vztahu k mici se rozdéluje herni ¢innost na:
> Utoné
» Obranné

2.4.1 Herni ¢innost jednotlivce

Herni Cinnost jednotlivce jsou relativné snadné komplexy psychomotorickych ukond,
které vyzaduji spravné splnéni zakladnich hernich tkolti (Nykodym et al., 2006). Dle Slovika
et al. (1989) je to Cinnost, kterou hrac¢ tesi v hernich situacich individualné, a to v uto¢né
¢i obranné fazi hry. V zapase se jich vyskytuje velké mnozstvi, protoze dané Cinnosti maji
nékolik moznych zpasobt feseni.

Pohybovy zaklad téchto Cinnosti zahrnuji ptirozené pohyby, jako jsou napiiklad hody
micem, skoky, behy starty, pady, udery mice a podobné€. Ve vSech hernich ¢innostech
jednotlivce rozeznavame technickou stanku (zpisob uskute¢néni Cinnosti), fyzickou stranku
(mnozstvi vynalozené energie), taktickou (vybér spravné ¢innosti vzhledem k herni situaci)
avolni (volni usili, které bylo vynalozené k uskute¢néni cinnosti). Z hernich ¢innosti
jednotlivce pii tréninku Ci zapasu muzeme rozpoznat herni inteligenci kazdého hrace

(Nykodym et al., 20006).

2.4.1.1 Utoéna &innost jednotlivee

Bélka a Salcakova (2013, 17) déli utocné Cinnosti jednotlivce na:

Zaujimani atocného postaveni (bez mice)
Uvolnovani Uto¢nika bez mice
Uvolnovani uto¢nika s micem

Piihravani

Strelba

YV V V V V V

Utoc¢né ¢innosti brankafe
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Zaujimani uto¢ného postaveni bez mice

Dle Janc¢alka a Taborského (1973) je to utocna Cinnost hrace, ve které je hlavnim tikolem
byt v€as na miste, které je vhodné pro funkci hrace a je v souladu s tto¢nym systémem tymu.
Pti rychlém utoku je dulezité, aby hraci byli pfipraveni prevzit pfihravku z ito¢ného postaveni

i v plném béhu (Jancalek et al., 1978).
Uvolnovani uto¢nika bez mice

Uvolnovani bez mice znazoriiuje velkou Cast hry jednotlivee v utoku. V jednu chvili
muze manipulovat s mi¢em pouze jeden hrac, a tudiz ostatni hraci se zapojuji do hry bez mice.
Pokud ziska druzstvo mi¢, tak by se m¢li hraci nabizet, tedy odpoutat se od braniciho protihrace
(Tama, 2015). Cilem je po odpoutani soupefe prevzit pfihravku a ziskat tim co nejucinnéjsi

stielecky postoj pro vstieleni branky (Bélka & Sal¢akova, 2013).

Nejcastéjsi zptusobu uvolnéni bez mice je unik. Rozdéluji se podle tvaru drahy béhu
utoc¢iciho hrace na unik pfimy (vétSinou v protiutoku ¢i rychlém tutoku) a unik obloukovity.
Dalsi tniky jsou popsany podle pismen (drdha pohybu kopiruje pismeno) jako L unik, S tnik
a C Gnik. Uniky se déli na kratké a dlouhé. Mezi uvolnéni se kromé tnikd fadi zabihani, vbihani,
nabihani a vybihani. Mezi uvolnéni hrace se fadi takzvané klamavé Cinnost, které jsou typické
napiiklad zménou sméru a rychlosti pohybu, naznaky tniku do klamavého sméru a naznaky
startu a zastaveni (Jancalek et al., 1978). Aby byl hrac uspéSny v uvoliiovani musi byt kreativni,
mit velky rozsah pohybu a spravné reagovat na pohyby obrance (Hapkova, Estriga, & Rot,
2019).

Uvolnovani ato¢nika s micem

Uvolnéni s micem chapeme jako unik utocnika s micem, ktery se pokousi ziskat
vyhodné postaveni pro dalsi ¢innost s micem napftiklad pro stielbu ¢i prihravku (Matousek,
1995). Pokud hrac¢ pti vedeni mice nesleduje o€ima mi¢, dostava se do lepsi herni situace
a muze se rozhodnout pro vétsi mnozstvi ruznych feseni (Tesafik et al., 1976). Pfi pifechodu
z obrany do utoku hra¢ s mi¢em pfi uvolnéni mize podle pravidel vyuzit 3 kroky. Pokud je ve
vzdalenosti, kdy je§té neohrozuje branku, mize vyuzit driblink. Utoénik pii driblinku drzi mig
co nejdale od obrance a pfi potieb€ méni stranu driblinku (Tima & Tkadlec, 2002).

Hapkova, Estriga a Rot (2019) uvadé&ji, ze pii uvolnéni je dulezita vzdalenost od
obrance. Vhodna vzdalenost je délka napnutych pazi. Pfi uvolnéni je také klicové udrzeni
rovnovahy kvuli dobrému postaveni pii stfelbé. Matousek (1995) zminuje, Ze se hra¢ muaze

uvolnit trojtaktem, otoCkou, driblinkem, obratkou nebo spojenim téchto prvku.
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Prihravani

Dle Bélky a Sal¢akové (2013) je cilem piihravani dopravit mic¢ spoluhréaci. Zahrnuji se
zde Cinnosti jako je chytani a sbirani mice, pfihravky a drzeni mice. Pfihravani je jedna
z nejcastéjSich hernich Cinnosti, ktera se v hazené vyskytuje, a proto je pii nacviku piihravky
nutné dbat na kvalitni techniku pfihravani (Zatkova et al., 1991). Piihravky se déli na ptimou,
o zem, dlouhou a kratkou (Bélka & Sal¢akova, 2013).

Hrac¢ s micem je zodpovédny za piesnou piihravku spoluhraci, pii které musi vzit v
uvahu smeér pohybu hrace, vzdalenost od hrace, naasovani hodu a spravny typ piihravky pro
danou situaci. Prihravka by méla byt vCasna, takticky ucelna a méla by mit potfebnou razanci

(Hapkové, Estriga, & Rot, 2019).
Podle Bélky a Salcakové (2013,19) se druhy ptihravek rozdé€luji na:

Ptihravka jednoru¢ vrchem
Spodni pfihravka pravoruc (levoruc) vpravo (vlevo) stranou
Spodni pfihravka pravoruc (levoruc) za télem, pred télem

Vrchni pfihravka pravoru€ (levoruc) za hlavou

YV V V V V

Specidlni piihravky — obouruc tréenim od prsou, spodni pfihravka obouruc
Stirelba

Podle Zatkové (1991) je stielba rozhodujici herni ¢innosti jednotlivce. Cilem strelby je
dopravit mi¢ podle povolenych pravidel do branky soupete. Usp&snost stielby zavisi na
stfeleckém postaveni utoCnika, na rychlosti a umisténi strelby. Pii nacviku klademe velky duraz
na techniku, protoze nauceni chybné techniky stielby se tézko odnaucuje.

Dle Nykodyma et al. (2000) se stielba odviji od spravné zvladnuté techniky hodu,
predevsim piihravky. V hazené se setkdvame s riznymi typy stfelby, ale zakladni je vrchni
stielba jednoruc, ktera se uci jako prvni. Stelba se velmi podoba ptihravce, ale lisi se silou
arychlosti hodu. Pii stfelbé se svaly (rukou, pazi, nohou, trupu a panevni oblasti) zapojuji
s daleko vétsi intenzitou nez u piihravky a pohyb musi byt vice koordinovany (Hapkova,
Estriga, & Rot, 2019). Kazdy post pouziva jiny druh stielby kvili svému odliSnému postaveni
na hfisti (Slovik et al., 1989).

Bélka a Salcakova (2013,20) rozdeluji stielbu na:

» Vrchni stielba jednoruc ze zemé
» Vrchni stielba jednoruc ve vyskoku
» Stielba v padu
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» Stielba v naskoku nad brankovistém

> Stielba z letu

Stielba z prostoru kiidla

Z ktidelnitho postu se nejCastéji vyuziva stfelba v ndskoku nad brankovistém.
Charakteristické je sméfovani vyskoku Sikmo ke stiedu brankovisté a co nejvySe. Strelecka
ruka by také méla co nejvyS. Pro maximalni zvétSeni stieleckého uhlu pouzivaji kiidla tzv.
stielbu z letu, pii které dopadaji do brankovisté jinou &asti t&la, nez jsou chodila. Casté se

vyskytuje u kiidelnich hracu technicka stfelba napftiklad oblouckem (Tima & Tkadlec, 2002)

Strelba z prostoru spojky

Nej&ast&jsi stielbou z prostoru spojky je stielba ve vyskoku. Utoénik mize vystielit na zacatku
letové faze, kdy jesté nejsou pripravené bloky od protihraca, uprostied letové faze, mic je
v nejvyssim bodé nebo pti doskoku, kdy protihraci uz nestaci blokovat stielu. Druha nejcasté)si
stielba je ze zemé. Ve vySSich vékovych a vykonnostnich kategorii se setkavame se zménou
trupu u strelby tzv. vyklonu ¢i uklonu. Pokud hrag stfili pod Grovni pasu hovofime o podstrelu

(Tma & Tkadlec, 2002)

Strelba z prostoru pivot

Z prostoru pivota se Casto vyskytuje stielba v naskoku nad brankovistém. Hra¢ by nemél
sméfovat odraz smeérem k brance, protoze by byl v blizké vzdalenosti s brankafem, tudiz by si
snizoval prostor pro stfelu. VEtsinou provadi pivot odraz Sikmo stranou, ktery je pro strelce
vyhodn&jsi. Mezi dalsi stiely z postu pivot se fadi stielba z padu. Utoénik sméfuje Sikmo
stranou. Stielba v padu je vyhodnéjsi, pokud brankar stoji v blizkosti brankové ¢ary (Tama

& Tkadlec, 2002).
Utoéné &innosti brankaie

Jedna z brankarskych funkci je zakladani dtoku. Nej¢astéji rozehrava mic z brankoviste,
ale muze zakladat Utok i z jinych pozic. Mezi né€ patii napfiklad vhazovani z postranni ¢ary
nebo rozehrani volného hodu. Pokud je brankat v poli, vztahuji se na n€j pravidla jako na hrace

v poli (Safaiikova, 1998).
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2.4.1.2 Obranné Cinnosti jednotlivce

Dle Bélky a Salc¢akové (2013,17) se rozdéluji obranné €innosti jednotlivce na:

» Zaujimani obranného postaven{
Obsazovani uto¢nika bez mice
Obsazovani uto¢nika s micem
Ziskavani mice

Jednoblok

Y V. V V V

Obranné Cinnosti brankare
Zaujimani obranného postaveni

Zaujimani obranného postaveni je obranna ¢innost jednotlivce, pti které je stézejnim
ukolem ziskat vyhodné postaveni vzhledem k utocicimu hraci (Tesafik et al., 1976). V obrané
faze hraci zaujimani obranny postoj neboli stieh. Vyuziva se k rychlému startu a aby mohli

obranci koordinovat dalsi pohyby (Hapkova, Estriga, & Rot, 2019).
Obsazovani uto¢nika bez mice

Obrance se snazi po ztraté mide zaujmout co nejrychleji obranné postaveni. Ukolem
obrance je zamezit soupefi se uvolnit ¢i zpracovat piihravku. Obsazovani uto€iciho hrace je
bud’ tésné nebo volné (Nykodym et al., 2006). Béelka s Sal¢akova (2013) dopliuji, ze té€sné
obsazovani je do 2 metrd a volné od 2 metri. Cim bliZe je utoénik k brance, tim je branéni
tésnéjsi. Pro ¢innost obrance je dobré mit rychlé nohy a snizeny postoj. Pii pfechodném utoku

se obrance pfemistuji nejcastéji cvalem nebo piisunnym krokem vzad (Nykodym et al., 2000).
Obsazovani Gtoénika s micem

Cilem této Cinnosti je zabranit Gtocicimu hraci v piihravce, uvolnéni nebo stielbé (Bélka
& Salcakova, 2013). Pii ztraté micCe se obrance snazi prerusit hru nebo vytlacit ito¢nika co
nejvice ke kraji hii§te (Tesatik et al., 1976). Pfed vlastnim brankovi§tém obrance brani uto¢nika
tésnym zpusobem a snazi se zamezit jakékoliv akci soupefe. Pro obrannou ¢innost je dulezité
nacasovani pristoupeni k hraci. To je nejlep$i tésné€ po tom, co uto¢nik zpracuje mic. Je pfi ném

dilezity pohyb nohou, klamavé Cinnosti pazi a prace trupu (Nykodym et al., 20006).
Ziskavani mice
Pro ziskani mice je potfebné mit obranny cit (Cteni hry), ktery je zapotiebi rozvijet jiz

od nejmladsiho véku. Zisky mice v obranné fazi muzou nasledné prinaset rychlé utoky a s nim
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spojené jednoduché gély. Obranny cit je dovednost hrace, ktera se zamétuje na sledovani
uto¢né hry soupere, predvidani situaci, z nichz maze pii tlaku obrany vést az ztrata mice
(Hapkova, Estriga, & Rot, 2019). Matousek (1995) uvadi, ze hra¢ muze ziskat mic tim, ze
vypichne soupefi mi¢ pfi driblinku, vypichne pfihravku, povolenym zptisobem vypichne mic

z ruky anebo ziska volny mic.
Jednoblok

V ptipadé, pokud se soupef uvolni a nachazi se ve stielecké pozici, je nutné pripadnou
stfelu blokovat. Z obranného postoje je potfebna rychlé reakce pazi do vzpazeni (Nykodym,
2006). Bélka a Salc¢akova (2013) zminuji, ze se da blokovat jednou ¢i dvé rukama, a to nad
hlavou, stranou, spodné, ve vyskoku ¢i ze zemé¢. Pro strely letici okolo ramen a vys se pouziva
blok obéma pazemi. Pro stiely okolo pasu se vétSinou vyuziva k blokovani jen jedna paze

(Tesarik et al., 1976).
Obranné ¢innosti brankare

Pro obrannou ¢innost brankare ma postaveni velky vliv na chyceni mice. Brankar se
stavi proti utocnikovy tak, aby vykryl co nejvétsi prostor branky. K zabranéni branky muze
brankaf pouzivat celé své télo. Pro ¢innost brankafe je klicovou schopnosti rychla reakce,

spravné postaveni a odvaha neuhnout mici (Matousek, 1995).

2.4.2 Herni kombinace

Herni kombinace se podle Bélky a Sal¢dkové (2013) rozdéluji na:

> Utoc¢né herni kombinace

> Obranné herni kombinace

Uto&né herni kombinace jsou dle Bélky a Sal¢akové (2013) a Nykodyma et al. (2006) zalozené

na:

» Prihravani — ukolem je pfihrat mic¢ hraci, ktery se momentalné nachézi v lepsim
postavenim

» Odlakavani — uto¢nik ma za ukol odvést pozornost a ¢innost hract v obrané mimo
klicovy prostor

» Priebirani — cilem je narusit ¢innost obranci vymeénou utoCicich hract napftiklad

kiizenim
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» Clonéni — utoCici hra¢ brani v pohybu obranci a tim dostdava do vyhody svého
spoluhrace

» Zretézovani utocné kombinace — pohyb ttocnika je nahodny

Obranné herni kombinace jsou podle Bélky a Sal¢akové (2013) a Nykodyma et al. (2006)

zalozené na:

» Zajistovani — cilem je zajistit a zahustit obranu za branicim hracem tam kde hrozi
nebezpeci (UtoCnik s micem). Obranci zaroven sleduji uto¢niky a zajistovani voli
podle pohybu mice

» Proklouzavani — zalozeno na vyhybani dvou branicich hracd pfi branéni ¢i
obsazovani uto¢nika s mi¢em nebo bez mice

» Piebirani — vyménéni pozic dvou obranci, aniz by ménili svlij obranny postoj.
Typicke pro kiizeni (obranci brani jiného uto¢nika)

» Vicebloky — seskupeni dvou a vice obranct, ktefi zabrariuji postavenim a vzpazenim

Cast branky pfi stieleckém pokusu. Typicka je spoluprice s brankarem.

2.4.3 Herni systémy
Herni systémy se rozdéluji dle Bélky a Sal¢akové (2013) na:

> Uto&né herni systémy

» Obranné hern{ systémy
Utogené herni systémy podle Nykodyma et al. (2006)

» Protiutok — hrac, ktery ziska mic bézi sam na branku a zakonc¢uje. Zakonceni muize
byt 1 brankarem pies celé hristé.

» Rychly tdtok — skupina hract se snazi co nejrychleji dostat do stielecké pozice
a vstrelit branku, nez se staci vratit soupet a zformuje obranu. Zakonceni rychlého
utoku v tzv. 1. sledu (kfidla a vysunuti obranci). Pokud neuspéji navazou na sebe
obrance a piijde 2. sled (zasunuti obranci), ktefi se pokouseji vstrelit gol.

» Postupny dtok — je veden proti jiz zformované obrané, tudiz vstieleni branky je
naro¢né&jsi nez u predchozich systému. Ke vstieleni branky se vyuziva hra 1:1 nebo

herni kombinace.
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Obranné herni systémy dle Bélky a Sal¢akové (2013):

» Zb6nové obranné systémy — hraci si hlidaji obranny postoj dle svého postu. Systémy
se deli na 0:6 (obranci jsou podél brankoviste), 1:5 (vysunuty obrance se pohybuje
kolem cary volného hodu), 2:4 (dva obranci jsou vysunuti), 3:3 (tfi obranci jsou
vysunuti), 1:2:3 (Jeden obrance se pohybuje okolo 12 metrii dva okolo 9 metri a tii
jsou podél brankoviste).

» Osobni obranné systémy — obranci si hlidaji svého protivnika. Obranci hlidaji na
uto¢né poloving, na obranné poloving nebo po celém hfisti, takzvana osobni obrana.

» Kombinované obranné systémy — kombinace dvou piedchozich systémua. Systém
1+5 (jeden obrance brani osobné), systém 2+4 (dva obranci brani osobné, Ctyfi
obranci jsou na hranici brankovisté), systém 5+1 (pét obranci brani osobné, jeden
brani zonoveé na 9 m), systém 5 + 0:1 (pét obranct brani osobn€, jeden obrance brani
zOonove na 6 m), systém 2 + 1:3 (dva obranci brani osobné, tfi brani zénove na 6 m

a jeden zonoveé na 9 m.)

2.5 Metodicko-organizacni formy

., Metodicko-organizacni formy jsou ruznda usporadani vnéjSich podminek a obsahu
didaktického procesu umozZnujici plnit ulohy, spojené s ndcvikem a zdokonalovdnim hernich
cinnosti“ (Nykodym et al., 2006, 20). Ve vyuce sportovnich her se uplatiiuji pfi zdokonalovani
¢innostech jednotlivee, v hernich systémech a hernich kombinacich tyto metodicko-organizacni

formy, které se déli na (Bélka & Sal¢akova, 2013):

» Pohybové hry
» Pripravna cviceni
» Prapravné hry

» Hemi cviceni
Pohybové hry

Dle Sigmunda a Snoblové (2010) je pohybova hra fizena pohybova aktivita, ve které
jsou alespoii dvé osoby a je regulovana ¢asem a prostorem. V pohybové hie se rozvijeji tvorivé
a pohybové ¢innosti. Bélka a Sal¢akova (2013) uvadi, ze mezi jednoduché pohybové hry patii

napiiklad honicky, hry Stafetového charakteru a hry spojené s upolovou Cinnosti. Tyto hry
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v hdazené obohacuji hrace pii klamavych pohybech, schopnosti rychlé reakce a k ziskani

zakladnich zkuSenosti s manipulaci mice.
Prupravna cviceni

Pripravna cviCeni se zabyvaji hlavné technickou strankou hernich ¢innosti. CviCeni se
konaji bez pfitomnosti protihrace a v situacich, které nejsou slozité k porozumeéni. Hrac se tedy
soustiedi na urCité faze pohybu, na spravny postoj a podobné (Tima & Tkadlec, 2002). Bélka
a Salcakova (2013) dopliiyji, Ze se prupravna cviceni zaméfuji na opakovani daného pohybu,

ktery vede k uspésné provedené pohybové ¢innosti hrace.
Podle Dobrého a Semiginovského (1988) se rozd€luji prapravna cviceni na:

» Priupravna cviCeni 1. typu — jsou charakteristicka nepfitomnosti soupefe a predem
uréenymi ¢astecné nemeénnymi podminkami
» Prupravna cviCeni 2. typu — jsou charakteristicka nepfitomnosti soupefe a nahodné

proménlivymi, av§ak limitovanymi podminkami

Mezi hlavni tkoly téchto cviceni je naucit hrace, Ze je soucasti tymu, ve kterém existuji
socialné interak¢ni vztahy a nastinit hraciim hru v Gtoku a Gcasti v ném na zakladé autonomniho
rozhodovani (Dobry & Semiginosvky, 1988).

Pokud nacvicujeme herni dovednosti s mi¢em, tak musime brat na védomi pocet hracu
k poctu micu tj. 1 hra¢ — 1 mi¢, 2 hraci — 1 mic, 3 hraci — 2 mice, 4 hraci — 2 mice atd. Pfi malém
mnozstvi micu se hraci rozdé€li do dvojic, které se mohou stiidat. Pripravna cviceni by méla
byt jednoducha. O drovni cviceni ma rozhodujici roli mnozstvi praxe a po€et opakovani (Bélka

& Salcakova, 2013).
Priupravné hry

Prapravné hry jsou nejblizsi formou vlastni hry, ktera je stejna nebo velmi podobna
utkéani. Hraci v nich cvi¢i obranné a Gto¢né €innosti, rozvijeji se v feSeni hernich situaci a uci
se vyhodnocovat nejlep§i feSeni. Prupravné hry se vyznaCuji stalym hernim dé&em
a proménlivymi podminky. Tyto hry vznikaji po zménach ve sportovnich a pohybovych hrach,
které se blizi k obsahu hernich cviCeni. Priipravna hra je fizena (neni dilezity vysledek),

soutéziva (vysledek je dilezity — chut zvitézit) nebo volna (Bélka & Salcakova, 2013).
Herni cviceni

Herni cviCeni se rozliSuje od pripravnych cvienim tim, Ze se do cviCeni aktivné
zapojuje soupel (obrdnce). Uroven hernich situacich je ovlivnéna poctem hracd, urCenym
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prostorem a ¢asovym usekem k realizaci herni Cinnosti (Bélka & Sal¢akova, (2013). Herni
cviceni jsou ve skutenosti modelovymi feSenimi hernich situaci. Ve vymezenych situacich se

postupné navozuji promeénlivé podminky (Tima & Tkadlec, 2002).

Stejné tak jako prapravna cvieni se herni cviCeni rozdéluji na dva typy (Dobry

& Semiginosvky, 1988):

» herni cviceni 1.typu — jsou charakteristické pfitomnosti soupefe a predem urenymi
hernimi podminkami a uréenym feSenim herni situace. Soupetrova Cinnost je presné
stanovena

» herni cvieni 2.typu — jsou charakteristické pfitomnosti soupefe a nahodné

proménnymi podminkami, které jsou prostorové a ¢asové omezeny

Z pohledu poctu zapojenych hract rozliSujeme herni cviceni (Dobry & Semiginovsky, 1988,

50):

» s pocetni pfevahou uto¢nikti nad obranci, nebo obranci nad uto¢niky
» s vyrovnanym poctem Utocnikll a obrancu

» s vyrovnanym poctem Uto¢nikt a obranct a s jednim nebo vice pomocniky

Zakladni pravidla pro pouziti v§ech hernich cviceni podle Dobrého a Semiginovského (1988,

51) jsou:
> Cinnost uto&nikd, obranci a organizace celého herniho cvieni je piesné stanovena
» Pocet opakovani, ptipadné doba trvani cviCeni jsou pfedem stanoveny
» Pocet opakovani Cinnosti v roli utocnikll a obranct by mél byt stejny
» Zakonceni akci stielbou musi byt uvazené a odiivodnéné, ve cviCenich by se nemély
objevovat unahlené pokusy o stfelbu
» V jednotlivych cvicenich bychom méli sledovat aspésnost jednotlivce a skupiny
» Vedeme hrace k tomu, aby vyuzivali vét§iho prostoru k del§imu uniku bez mice,

nadhlym zménam, k trvalé aktivit€ s micem 1 bez mice

» Pii zdokonalovani v riznych ¢innostech pfipominame zakum individualni
vyuzivani soupefovy chyby

» Vykon skupiny a jednotlivce prubézné sledujeme a hodnotime

> Ukoly, které maji zaci vhernim cvi€eni plnit, formulujeme jednoduse

a s minimalnim poctem slov, napt. nestfilet, nepiebirat atd.
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» Ve vsech hernich cviCenich se snazime docilit vysoké intenzity obranné Cinnosti,
kterd donuti utoCniky ke kvalitativné jiné ¢innosti

» Zvazujeme, jakym zplisobem miizeme hrace motivovat

2.6 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni a hlavni organiza¢ni formou tréninkového procesu.
Délka tréninkové jednotky trva obvykle od 45 minut az do 2 az 3 hodin (Jansa & Dovalil, 2007).
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) uvadi Cas tréninkové jednotky mezi 90 az 120 minuty a u déti
je tréninkova jednotka kratSi. Pfi dlouhodobém tréninkovém zaméru je dualezité dbat na
logickou ndvaznost obsahové stranky danych jednotek (Choutka & Dovalil, 1987). Tréninkova
jednotka by méla pokazdé ovliviiovat sportovce komplexné, tedy jak po strance télesného
cviceni, tak by méla rozvijet psychiku a osobnost sportovce (Choutka & Dovalil, 1991).

Novosad et al. (1998) zmirtiuje, ze v praxi se naléza velké mnozstvi typu tréninkovych
jednotek, které se lisi svymi specifiky vrdmci jednotlivych sportovcich odvétvi. Dle
obsahovych slozek sportovniho tréninku se rozde€luji tréninkové jednotky na regeneracni,
kompenzacni, technicko-taktické, kondi¢ni a teoretické. Z hlediska kondi¢nich schopnosti se
déli na rychlostni, vytrvalosti a silové schopnosti.

Struktura tréninkové jednotky s ohledem na hlediska pedagogickd, fyziologicka

a psychologicka se déli na (Dovalil et al., 2009):
> Uvodni &ast
» Hlavni cast
» Zavérecna Cast
Uvodni &ast
Cilem této Casti je pripravit sportovce na hlavni ¢ast tréninkové jednotky, tedy pripravit
télo na pohyb zhlediska pohybového, dychaciho a srdecné cévniho aparatu. Celkoveé
prostiednictvim cvikt protahnout svaly, §lachy a klouby (Jansa & Dovalil, 2007). Dulezité je
také zminit cile tréninkové jednotky. Nasledné rozcviceni se prizpusobi ciltim, stavbé a obsahu
tréninkové jednotky (Novosad et al., 1998).
Velmi dualezité je vénovat dostatek Casu kvalitnimu rozcviceni, Skale po sob€ jdoucich

cviceni, ktera maji pfipravit organismus na zatizeni v tréninku. Rozcviceni trva vétSinou okolo

25 minut, ale maze trvat i delsi dobu kvuli urcité specializaci vykonu v hlavni ¢asti. Rozcviceni
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zakoncuji cviCeni aktivujici CNS a vSechny organy k dalsi pohybové Cinnosti. Jde o cviceni,
kde jsou nejprve zahrnuta cviceni s niz§i intenzitou, nasleduji cviky s vyssi intenzitou a na konci
jsou vybusna cviceni. Na konci cviceni je optimalni tepova frekvence okolo 170 tepti za minutu,
coz odpovida urovné anaerobniho prahu (Dovalil et al., 2002).

Pokud se rozcviCeni vénuje malo Casu a je zanedbavano, tak muze dochazet
k opotiebovani podpurného pohybového aparatu, ktery se projevi negativné v nasledujicich

letech (Novosad et al., 1998).

Hlavni ¢ast

Cilem této Casti je rozvijet a udrzovat jednotlivé pohybové a kondi¢ni schopnosti jako
celku (Jansa & Dovalil, 2007). Hlavni cast tréninkové jednotky se zameéfuje na plnéni
tréninkovych tkolu, které jsou naplanovaly v nalezitém mikrocyklu nebo jsou zprostredkovany
podle dané potieby (Dovalil et al., 2009). Ukoly jsou velmi rozmanité, nebot jsou zavislé na
pohlavi sportovcd, véku, urovni vykonnosti sportovce a na dalSich Cinitelich (Choutka
& Dovalil, 1991). Patii do nich naptiklad stimulace pohybovych schopnosti, takticky trénink,
osvojovani dovednosti a kontrolovani tréninkového stavu. Konkrétni obsah tkolu se odviji od
sportovni specifikace (Dovalil et al., 2009).

Celkové zaméteni hlavni ¢asti muze mit bud’ analytické nebo komplexni a vyuziva
podobné pohybové ¢innosti a rizna cviceni (Dovalil et al., 2012) V prabéhu hlavni ¢asti byva
z hlediska zatizeni dosahovano maximalni vykonnosti (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Do
hlavni ¢ast by mela by méla byt zahrnuta hra s délkou trvani alespon 10 minut (Jansa & Dovalil,
2007).

Vzhledem k tomu, Ze je velkd rozmanitost mezi danymi tkoly, tak je mozné stanovit
obecnou zasadu pro stavbu hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cviceni se podle Choutky

a Dovalila (1991) rozdéluje v nasledujici posloupnosti:

» V prvni by méla byt zafazena cviceni, ktera jsou obtizné na koordinaci. Jsou to cviceni,
pfi nichz se rozviji obratnost, nacvicuje se a zlepSuje se technika v urcité sportovni
¢innosti. Technicka stranka se zahrnuje do prvni €asti, protoze sportovec musi byt plné
koncentrovan. Pfi nekoncentraci a projevech inavy muze byt technicka stranka tréninku
neucinna.

» Druha Cast by méla zahrnovat prvky, které rozviji rychlostni a rychlostné silové
schopnosti. Vyzaduje se po sportovci, aby byl koncentrovan na plnéni ukolt, a aby

rychle fesil urcité situace.
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» Treti v poradi jsou cviceni posilovaci, které mohou mit zaméfeni rychlostniho nebo
vytrvalostniho charakteru. Cviceni se zafazuji podle zaméfeni tréninkové jednotky.
» Ve ctvrté se rozviji vytrvalostni dovednosti. Zahrnuji veskeré formy zatizeni s cilem

rozvijet rizné typy vytrvalostnich schopnosti.
Zavérecna cast

V zavérecné Casti je pro sportovce stézejnim cilem zajistit prechod z tréninkového
zatizeni do faze zklidnéni. Mezi dalsi cile patii ukoncCeni tréninkové jednotky. Vyuzivaji se
vykonnostné mén¢ naro¢na cviceni, ve kterych se mohou vyuzivat cyklické pohyby (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001). Jansa a Dovalil (2007) rozdéluji uklidnéni sportovce na dvé faze.
V prvni fazi trvajici 5 az 10 minu, se sportovec pohybuje v zatizeni mirné intenzity (do 140 tepa
za minutu). Zarazuji se pohybové ¢innosti jako jsou naptiklad vyklusani nebo vyslapani na kole.
Druha faze by méla zahrnovat staticka protahovaci cviceni neboli streink.

StreCink by rozhodné nemél byt opomindn v tréninkové jednotce. Zaméfuje se na
nejvice zatézované svalové skupiny, ale také na klouby a vazy. Vyuzivaji se také relaxacni
a kompenzacni cviCeni, které navozuji zotavujici procesy (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
Konkrétné jde o zotavovani dychaciho systému, srdecné ob&hového systému a celkového
pohybového aparatu (Choutka & Dovalil, 1987).

Z jednim z kritérii zavérecné faze je psychicka stranka sportovce. Sportovec by mel mit
dobry pocit z vykonané cCinnosti a ze splnéni danych tkolt. Sam by si meél zhodnotit
tréninkovou jednotku a jeji ptinosy. Kladné pocity posiluji motivaci a pfispivaji k sebeduvere

a k celkové osobnosti sportovce (Choutka & Dovalil, 1991).

2.7 Sportovni trénink

Sportovni trénink je slozity a uceln€ organizovany proces, ktery rozviji specifické
vykonnosti sportovce v uritém sportovnim odvétvi nebo discipliné. Trénink zaroven
respektuje celkovy rozvoj jedince, pii némz dosazeni nejvyssiho vykonu nesmi byt v rozporu
napfiiklad se zdravotnimi, mordlnimi, kulturnimi a ekologickymi normami (Peri¢ & Dovalil,
2010). Dle Novosada et al. (1998) je sportovni trénink ur¢itym druhem vychové vzdélavaciho
procesu a je soucasti sportu jako podsystém télesné kultury. Vyznacuje se organizovanosti,
planovitosti, dlouhodobosti a cilevédomosti. Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je hlavnim cilem
tréninku je dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti v urcitém sportovnim odveétvi

nebo discipling na zakladé vSeobecného rozvoje osobnosti sportovce.
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., Sportovni trénink je pldnovity, Tizeny proces, kde obsah, metody a organizace jsou
zaméreny na dosazeni stanoveného sportovniho vykonu. Maximdlni vykon je ve vykonnostmim
a vrcholovém sportu nejvyssim cilem * (Lehnert, Novosad, Neuls, Langer, & Botek, 2010,6).

Zékladnimi charakteristickymi rysy sportovniho tréninku jsou vyhranéna specializace,
zvyraznéna individualnost, soutézivost, védeckost, dlouhodobost a vysoka télesna a psychicka
narocnost (Novosad et al., 1998).

Dil¢i cile sportovniho tréninku plnime uskutectiovanim hlavnich obsahovych slozek
tréninkové ¢innosti podle Novosada et al. (1998,10) na:

» Kondic¢ni pripravu

» Technickou pfipravu

» Taktickou piipravu

» Psychologickou pripravu

2.7.1 Kondi¢ni ptiprava

Kondi¢ni pfipravu oznacCujeme jako rozvoj pohybovych schopnosti podle potieby
v konkrétni discipliné a rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti (Novosad et al., (1998).
Kondice ovliviiyje celkovou sportovni vykonnost sportovce a jeho nasledny vykon v utkani.
Veskeré pohyby, co hraci provadéji vyzaduji silu sval, musi mit ur¢itou rychlost, jsou rizné
slozité a trvaji odliSnou dobu (Tuma & Tkadlec, 2002). Jiz v tréninku mladeze ma kondicni
ptiprava kromé celkového télesného rozvoje dulezitou roli jako prevence proti zranéni. Patii
sem posilovaci cviky pro zajiS§téni svalové rovnovahy, protahovaci a uvolfiovaci cviCeni

zameéfena na zatizené oblasti téla a podobné (Zumr, 2019).
Zumr (2019,8) rozliSuje kondici na:

» Obecnou — jednotlivé kondi¢ni schopnosti jsou zastoupeny rovnomeérné a piiprava je
zaméfena na vSestranny télesny rozvoj.

» Specialni — zdiraznény kondi¢ni schopnosti, které se uplatiiuji pfi sportovnim vykonu.
Vybér cviceni zahrnuje pohyby, rozsahy a polohy obsazené ve specifickych potfebach

discipliny.
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V ramci kondi¢ni pfipravy je rozdéleni dle Zumra (2019) na tyto zdkladni pohybové

schopnosti:
» Sila
» Vytrvalost
» Rychlost
Sila

Sila je pohybovou schopnosti, ve které se projevuje dovednost piekonavat vnéjsi
a vnitfni odpor kladeny stahujicim svalim (Havlickova et al., 2004). Sila ma vliv na Groven
dalsich motorickych schopnosti a fadi se jako dulezity faktor pfi sportovnim vykonu
(Zumr,2019). Zakladnim cilem silové pfipravy sportovci je zaméfeni na pohyby, které jsou
typické pro dany sport. Jsou to napiiklad diep, klik, vypad a podobné. V silovém tréninku se
rozhodné nezaméfujeme jen na urcité jednotlivé svaly, ale rozvijime svaly komplexné (Jebavy,
Hojka, & Kaplan, 2017).

Silové schopnosti se déli dle Zumra (2019) na statické (Usili se neprojevuje pohybem,
ale udrzeni bfemena ¢i téla ve statické poloze) a dynamické (pohyb celého hybného systému
nebo jeho casti). Dle rychlosti provadéného pohybu a velikosti odporu délime dynamickou silu
na silu maximalni, vytrvalostni, rychlostni a explozivni.

Pro rozvoj silovych schopnosti je mozné pouzit tzv. funkCni trénink, ktery obohacuje
predevsim komplexni pohyby. Dochézi zde k pohybu, kde sportovec zapojuje velké svalové
skupiny. Pro rozvoj sily se provadi naptiklad diepy a mrtvy tah se zatizenim (medicibal, Cinky,
kettlebell), kliky a shyby a jejich rizné modifikace a cviCeni s biemeny (Schegel, Dostalova,
& Agricola, 2020).

Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost, jenz je spojovana s provadénim dlouhodobé pohybové ¢innosti
s odpovidajici intenzitou zatizeni a schopnosti odol4avat tnaveé. Vyznam vytrvalosti je vySsi
s dobou trvéani (Zumr, 2019). Dle Jebavého, Hojka a Kaplana (2017) charakterizuji vytrvalost
jako odolnost vici unavé. Podle Havlickové et al. (2004) plati nepfimo umérny vztah mezi
dobou trvani a intenzitou dané Cinnosti. Velmi Castym projevem dlouhodobé stale opakujici
¢innosti je napiiklad chiize, jizda na kole, béh ¢i plavani. Pfi rozvijeni vytrvalostnich schopnosti
je potifebné vychazet z analyzy sportovniho vykonu v uritém sportovnim odvétvi (Jebavy,

Hojka, & Kaplan, 2017).
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Zumr (2019 déli vytrvalost podle cili rozvoje na obecnou a specialni. V Obecné je
sportovec schopny provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobnim rezimu. Ve specialni sportovec
odolava specifickému zatizeni podle pozadavki v dané specializaci. Dle zptisobu energetického
kryti se vytrvalost déli na aerobni (za pfistupu kysliku) a na anaerobni (bez ucasti kysliku nebo
se vznikem laktitu). Podle doby trvani se rozdéluje vytrvalost na rychlostni (do 35 sekund),
kratkodobou (35 sekund az 2 minuty), sttedné dobou (2 a 10 minut a dlouhodobou (10 minut

az nekolik hodinu).
Rychlost

Rychlost je schopnost provozovat pohybovou ¢innost co nejrychleji, vétSinou bez
odporu nebo s malym odporem (Zumr, 2019). Havlickova et al. (2004) dopliiuji, ze provadeéni
pohybové Cinnosti je vétSinou cyklického charakteru s maximalni frekvenci pohyba. Rychlostni
vykony musi byt provedeny v ramci nékolika sekund s maximalnim dsilim.

Rychlost béhu je dana frekvenci a délkou kroku. Frekvence je determinovadna schopnosti
CNS stridat stavy aktivace a relaxace danych svalovych skupin. Pfi maximalni rychlosti
dosahuje sportovec az 5 krokt za sekundu. Lépe ovlivnitelna tréninkem je délka kroku, ktera
zavisi na technice provedeni, rozsahu pohybu a explozivni sile dolnich koncetin (Jebavy, Hojka,
Kaplan, 2017).

Rychlost ve sportovnich hrach je velmi spjata s technikou pohybu a s koordinacnimi
schopnostmi. Pro hrace je tedy dulezité prizpusobovat rychlostni schopnosti aktualnim situacim
v zépase. Rychlostni schopnosti se rozdéluji na rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu
(rychlost ptihravky ¢i stfely, obratky a podobné) a na rychlost cyklickou linearni (pfi pohybech
stranou atd). Jelikoz je v hazené velikost hfi§té pomérn¢ velké, hraci na ném mohou dosahovat

své maximdlni rychlosti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

2.8 Herni vykon

Dle Taborského (2007) je herni vykon cinnosti hrace nebo skupiny hraca v pribéhu
utkani charakterizovanou $kalou splnénych hernich ukolti. Lehnert, Novosad a Neuls (2001)
uvadi, ze ve sportovnich hrach je vykon soutézni ¢innosti dvou soupeficich tymu, pfi kterém se
hraci obou tymu dostavaji do pfimého osobniho kontaktu.

Podle Choutky a Dovalila (1987) sportovni vykon charakterizujeme jako projev
specifickych schopnosti jedince v imyslné ¢innosti, kterd se zaméfuje na feSeni pohybového

ukolu, ktery je vymezen pravidly urcitého sportovniho odvétvi nebo discipliny.

30



Jansa a Dovalil (2007) uvadéji faktory, které ovliviiuji a vytvareji vykon. Rozlisuji se
na faktory somatické (konstitucni znaky sportovce, vztahujici se na konkrétni sportovni vykon),
taktické (mozné feSeni ukold v souladu s pravidly sportovniho odvétvi), technické (technické
provedeni sportovnich Cinnosti), kondi¢ni (pohybové schopnosti napiiklad sila, vytrvalost,

rychlost) a psychické (motivacni a emocni procesy, jenz vyhazi z osobnosti sportovce).
Lehnert, Novosad a Neuls (2001) rozdéluji herni vykon na:

» Tymovy herni vykon

» Individuélni herni vykon
Tymovy herni vykon

., IYymovy herni vykon je vykon socidlni skupiny zaloZeny na individudlnich hernich
vykonech, které viak podléhaji vzdajemnému pusobeni. Hrdaci ovliviiuji své jedndni podle roli,

které jim byly pridéleny v druzstvu “ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,12).
Dle Nykodyma et al. (2006) je vykon tymu podminén:

» Socialni soudrznosti
» Komunikaci hracu
» Spolupraci mezi jednotlivymi hraci

» Motivaci hraca
Individualni herni vykon

Individualni herni vvkon md vzdy formu hernich cinnosti jednotlivce, které jsou
projevem  hernich  dovednosti. Herni dovednosti jsou podminény bioenergeticky,
biomechanicky, somaticky, psychicky, deformacnimi viivy, poZadavky trenéra apod. “ (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2001, 12).

Mezi slozky individualniho herniho vykonu oznaCujeme somatické charakteristiky,
psychické procesy, herni dovednosti a pohybové schopnosti. Koneénym kritériem pro
hodnoceni hract je motorické provedeni herni Cinnosti jednotlivce. Herni ¢innost jednotlivce
ma stranku technickou a taktickou a jeji kvalita je ovlivnéna psychickou a kondi¢ni

pfipravenosti hrace (Nykodym et al. 2006).
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3 Cile prace
3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit soubor cvigeni na stfelbu a zakladni herni Cinnosti

v hazené.

3.2 Dil¢i cile
» Analyzovat odbornou literaturu
» Vybrat vhodna cviceni pro herni pozici pivot

» Graficky znazomit cviceni
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4 Metodika
4.1 Popis sbéru dat

Pro soubor cviceni jsem si zadal nasledujici kritéria. Soubor cvieni neni zaméfeny na
urcitou vékovou kategorii, proto vék neni hlavnim kritériem. VSechna cvi¢eni mohou byt
pouzitelna pro veskeré vékové kategorie. Hlavnim kritériem je, ze kazdé cviceni zakoncuje hrac
na postu pivot. Dal§im kritériem jsou rizna kondicni cviceni, ktera v§eobecné rozvijeji hrace
na hernim postu pivot. V souboru se naptiklad vyskytuji cviceni s piekazkami, s zebfikem
a medicinbalem. Cvifeni jsou sestavena tak, aby se co nejvice podobala hernim situacim
v utkdni.

Pti vytvareni cviceni jsem se inspiroval kniznimi zdroji, internetovymi zdroji a z vétsi
Casti jsem cCerpal ze zkuSenosti ztréninkovych jednotek a z vlastnich zkuSenosti

z hazenkarského prostredi.

4.2 Popis grafického programu

K vytvareni cviceni jsem pouzil demo verzi programu Drillbok. Plna verze se lisi od
demo verze tim, ze se daji jednotliva cviceni ukladat a 1ze vytvaret celou tréninkovou jednotku.
Drillbook se da vyuzivat 1 pro jiné sporty jako jsou naptiklad hokej, fotbal, rugby, florbal
avolejbal. Drillbook také umoziiuje vybrat si 1 Cast hfi§t€, na které chceme cviceni vytvaret

(tfetina, polovina atd.)

DrillBock 2.10.2 - Neaktivovany - X
Soubor Modul  Nastroje  Napovéda
FEHES=DENEN @EA
Kategoris Hie
kendiéni cuideni -pivot - %]
Podkategorie
Cuigeni
pivat1 ~ @J
Vikové kategorie 174
[ Utomax.  [JWismax. [ Ut6astarsi
Popis cuiceni
Objekty
_— 10%
-10%
N — 100%
- — 130
Kiiviy
+10%
-10%
100%
110%
Poznamka (k nakresu) Zuuk
Video
1. Hra &
vy W EEEEEEED Zakongeni kiivky
eS| S| AN | A £ 4 A Al [0SO =
Kigové slova Hrégi
oARO
Objekty
Tlal=] e [o[—[}

Obrézek 3. Tvorba grafického programu v Drillbook.
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Pro vytvéfeni je potfebné si v hornim levém roku (ndstroje — nastaveni) nastavit
hazenkarské hristé, v mém piipadé pro post pivot staci 1/3 hiisté. Dale je potfeba nastavit
kiivky, objekty a hrace odpovidajici danému sportu a potfebam k vytvareni cviceni. Na spodni
casti jsou znazornény vybrané prvky, které se nasledné daji upravit (velikost, orientace atd.)
Pomoci gumy lze dané objekty smazat.

Program je jednoduchy a k pochopeni staci nékolik minut. Délka tvorby jednotlivych

cviCeni zavisi na slozitosti cviceni, po¢tu objektt a hraca.

4.3 Analyza odborné literatury

Pottebné informace k teoretické Casti byly ziskany z databazi knihoven a internetovych

stranek a databazi.

» Knihovna Fakulty télesné kultury v Olomouci
» Studijni a védecka knihovna v Hradci Kralové

» Elektronické zdroje Univerzity Palackého v Olomouci (Web of science, Scopus)

V elektronickych zdrojich jsem hledal Clanky podle téchto klicovych slov: pivot,
handball analysis, handball Championship, handball statistics, handball somatotype, pivot

training.
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5 Vysledky

K tvorbé souboru cviCeni bylo vyuzito odborné literatury, internetovych stranek,
a predevs§im mych zkuSenosti z tréninkovych jednotek. Cviceni jsem rozdélil do dvou hlavnich
kategorii, a to jsou cviCeni bez obranci a cviceni s obranci.

Pro pochopeni cviceni pfidavam legendu s objekty, hraci atd. Medicinbal, ktery se

vyskytuje ve cviceni musi odpovidat véku a pohlavi hraca.

O Utodnik —_— pohyb hrade

———— piihravka

_ stielba

‘ obrance

brankar
ETTTRTITL cval stranou

— zastaveni hrate

0 mic

@ medicinbal

A kuZel 1111l  Zebiik
A& A dvojity kuZel e duchna
1 prekaika e Findnka

‘ ‘ kondicni cvik
Obrézek 4. Legenda
Ve cviCenich se Casto vyskytuje zebfik, ktery hra¢ mize rizné preskakat, prebéhnout

atd. Proto jsem schematicky popsal Sest moznosti prekonani zebfiku. Ve cviCeni je prekonani

zebtiku zaznaceno v zdvorce, naptiklad zebftik (4).

1. 2. 3. 4. 5. 6.
P5 s L5p5 P5 L5P5 T
E 14 L4 p4 E L4: P4 L7 pa

P3 3 3 P3 P3 L3 P3 L5 P&
P2 2 2p2 2 12 P2 3 pa
Pl 1 1Pl Pl L1P1 P2

Obrazek 5. Popis zebtika
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Vysvétlivky k Zebiika:

P — prava noha
L —leva noha

Cislo (P, L) — jaka noha jde prvni, pokud je L1 i P1, tak hra¢ preskace zebtik snozmo
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5.1 Cviceni bez obrance

1. Strelba po prekonani zebriku
Pomicky: 5 micq, 1 Zebiik, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 4 s (5x opakovéni 20 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2 a bézi pres zebiik (4), nasledné dostava za kuzelem

ptihravku od hrace 2 a stfili na branu.

Rotace hraca ve cviceni: hraci se vraci do stejné vychozi pozice.

Obrazek 6. Strelba po piekonani zebiiku
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2. Stirelba po prekonani prekazky
Pomucky: 5 micu, 1 kuzel, 1 dvojity kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 udéla tii kliky a poté preskoci dvojity kuzel a bézi ke kuzelu. Tésné za

kuzelem dostane nahravku od hrace 2 a nasledné stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 7. Strelba po piekonani prekazky
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3. Stielba po obéhu dvou kuzelu
Pomucky: 5 micu, 3 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hrac 1 piihrava hraci 2, obiha oba kuzele a vraci se pozadu na vychozi pozici,
ze které bezi ke tfetimu kuzelu. Pred kuzelem dostava nahravku od hrace 2 a poté stiili na

branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 8. Strelba po obéhu dvou kuzelt
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4. Strelba po prihravce medicinbalem
Pomicky: 5 mic¢a, 1 medicinbal, 1 kuZzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni: 6 s (5x opakovani 30 s)

Popis cviceni: Hra¢ 2 piihrava medicinbal hraci 1. Ten mu ho nasledné vraci a bézi ke kuzelu,

ktery obiha, poté dostane pfihravku od hrace 2 a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 9. Strelba po piihravce medicinbalem
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5. Stielba po prekonani prekazek
Pomiucky: 5 micu, 2 prekazky, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 7 s (5x opakovéni 35 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2. Pak vybiha k prekazkam, které pieskace, obéhne kuzel
a preskace je zpét. Nasledné bézi ke kuzelu, kde dostane nahravku od hrace 2. Po piihravce

stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 10. Strelba po prekonani piekazek
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6. Strelba po béhu cvalem a kotoulu vzad
Pomiucky: 5 micq, 1 zinénka, 2 kuzely
Podet hraca: 5 ato¢nika, 1 nahravad
Cas cvideni: 6 s (5x opakovani 30 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 prihrava hraci 2 a nasledné bézi cvalem (zady k brance) ke kuzelu a poté
k druhému kuzelu. Na zinénce d¢€la kotoul vzad. Bezprostiedn€ po kotoulu dostava piihravku

od hrace 2, otaci se a posléze stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 11. Strelba po béhu cvalem a kotoulu vzad
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7. Stirelba po kondi¢nim cviku a prekazkach
Pomicky: 5 micu, 4 dvojité kuzely, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2 a nasledné déla drep, klik, vyskok tzv. angli¢ak (dale jen
anglicak). Poté preskace tii dvojité kuzele a za kuzelem dostane nahravku od hrace 2 a stfili na

branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 12. Strelba po kondi¢nim cviku a prekazkach
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8. Stielba po obéhu kuzelu — lajna
Pomicky: 5 mica, 5 kuzelt
Pocet hraca: 5 utocnik, 4 nahravaci
Cas cviceni: 8 s (5x opakovani 40 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2 a vybiha podél prvniho kuzele ke kuzelu na hranici cary
volného hodu, obihd ho a nasledné se premisti pozadu Sikmo k dal§imu kuzelu, ktery také obiha.
U dalsiho kuzelu jiz bézi poptedu a za poslednim kuzelem dostava nahravku od hrace 5 a stiili
na branku. V prubéhu béhu hrac 2 prihraje hraci 3, ktery pfihraje hraci 4, ten pfihraje hraci 5.

Ptihravky si hraci nahravaji do béhu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 13. Strelba po ob&hu kuzelli — lajna
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9. Strelba po prekonani prekazek a obéhu kuzele
Pomiucky: 5 micu, 2 prekazky, 1 vetsi prekazka, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hra€ 1 pieskoci prvni piekazku, druhou podleze, treti preskoci. Poté bézi ke

kuzelu, ktery obiha a dostava prihravku od hrace 2. Po prihravce stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 14. Strelba po prekonani piekazek a ob&hu kuzele
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10. Strelba po prekonani prekazek a zebriku
Pomucky: 5 mici, 1 zebiik, 3 dvojité kuzely, 1 kuzel
Podet hracu: 5 atoéniku, 2 nahravadi
Cas cviceni: 7 s (5x opakovani 35 s)

Popis cviceni: Hrac¢ 1 preskace tii dvojité kuzele a dostava ptihravku do béhu od hrace 2. V béhu
ji odehrava hraci 3 a prekonava zebfik (3). Pak bézi ke kuzelu, kde dostane ptihravku od hrace

3 a za kuzelem stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

|'I G \I

Obrazek 15. Strelba po prekonani piekazek a zebiiku
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11. Stielba po prekonani zebriku a obéhu kuzelu se spolupraci se spojkami
Pomucky: 5 micu, 1 zebfik, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoéniku, 2 nahravaci
Cas cvideni: 10 s (5x opakovdni 50 s)

Popis cviceni: Hrac 1 obiha kuzel a pred kuzelem dostava do behu nahravku od hrace 2 a hned
mu nahravku vraci. Poté prebiha zebtfik (4). Mezitim hra¢ 2 nahrava do béhu hraci 3. Po

prekonani zebfiku obiha hra¢ 1 kuzel a posléze dostava prihravku od hrace 3 a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

[ T 4
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Obrazek 16. Stielba po prekonani zebfiku a ob&hu kuzelu se spolupraci se spojkami
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12. Strelba po prekonani prekazek a kotoulu vpred

Pomucky: 5 mici, 1 zinénka, 2 dvojité kuzely, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad

Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)
Popis cviceni: Hra€ 1 nahrava hraci 2 a preskakuje dvojity kuzel, nasledné déla kotoul vpred.

Po kotoulu preskoci druhy dvojity kuzel a beézi ke kuzelu, ktery obehne. Poté dostane nahravku

od hrace 2 a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 17. Strelba po prekonani prekazek a kotoulu vpred
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13. Stielba po prekonani pirekazek a obéhu kuzelu se spolupraci spojek
Pomucky: 5 micu, 3 prekazky, 3 kuzely
Pocet hraca: 5 utocnikad, 2 nahravaci

Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hrac 1 preskakuje s micem tit prekdzky a nasledné piihrava v béhu

rozebéhnutému hrac¢i 2. Ten nahrava do béhu hraci 3. Mezitim hra¢ 1 obiha kuzele a bézi

k poslednimu kuZzelu, kde dostane nahravku od hrace 3. Poté za kuzelem stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

.f ® \.

Obrazek 18. Stielba po prekonani prekazek a obéhu kuzelli se spolupraci spojek
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14. Stielba po prekonani prekazek a nahravce medicinbalem
Pomucky: 5 mici, 1 medicinbal, 2 prekazky, 1 vétsi prekazka, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 10's (5x opakovéni 50 s)

Popis cviceni: Hrac 1 preskakuje prekazku druhou podleze a tieti preskoci, bézi ke kuzelu, kde
dostane nahravku medicinbalem od hrée 2 a vraci mu ji zpét. Pak opét pieskace, podleze
prekazky a bézi ke kuzelu. Béhem preskokt hrace 1 se hra¢ 2 premisti béhem k mici, ktery

ptihrava do béhu hraci 1. Ten po pfihravce stiili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s nahravacem.

b <o ®

Obrazek 19. Strelba po prekonani prekazek a nahravce medicinbalem
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15. Stielba po béhu cvalem, prihravce medicinbalem a obéhu kuzelu
Pomucky: 5 mict, 1 medicinbal, 3 kuzely
Pocet hraca: 5 Gtoéniku, 2 nahravaci

Cas cvieni: 8 s (5x opakovéni 40 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava mi¢ hraci 3 a bézi cvalem ke kuzelu, kde dostava nahravku

medicinbalem od hrace 2 a vraci ji zpét. Poté obiha kuzel na hranici ¢ary volného hodu a bézi

k poslednimu kuZzelu, kde dostane nahravku od hrace 3 a posléze stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

©)
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Obrazek 20. Stielba po béhu cvalem, piihravce medicinbalem a obéhu kuzela
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16. Strelba po prihravce medicinbalem, obéhu kuzele a prekonani zebriku
Pomicky: 5 mic¢a, 1 medicinbal, 1 Zebfik, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad

Cas cvieni: 10's (5x opakovani 50 s)

Popis cviceni: Hrac€ 2 piihrava medicinbal hraci 1, ktery mu nahravku vraci. Poté hra¢ 1 vybiha

za kuzelem, ktery obiha a nasledné prekonava zebtik (3) a obiha kuzel. Mezitim hra¢ 2 bézi

ptes brankovisté kde je pfipraveny mic. Po prekonani zebfiku hra€ 1 dostava piihravku o zem

a poté strili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s nahravacem.

Obrazek 21. Strelba po ptihravce medicinbalem, obéhu kuzele a prekonani zebiiku
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17. Stirelba s padem po prrekonani prekazek a zebriku
Pomicky: 5 micq, 2 zebtiky, 3 dvojité kuzely, duchna
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni:

Popis cviceni: Hra¢ 1 prekonéava zebiik (1) a nasledné 1 ti1 dvojiti kuzele, poté znovu zebtik (2).
Po prekonani zebiiku dostava v béhu nahravku od hrace 2 a stfili v pddu na branku. Dopada na

duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

|'I @ \I

Obrazek 22. Strelba s padem po prekonani prekazek a zebiiku
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18. Stielba s padem po prekazkach a kondi¢nim cviku
Pomicky: 5 mica, 3 dvojité kuzely, 1 duchna, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad

Cas cvieni: 10's (5x opakovéni 50 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2 néasledné prekonava tii dvojité kuzele a bézi ke kuzelu,

kde vykona dva angli¢aky. Poté opét preskace tfi dvojité kuzele a u kuzele dostane pfihravku

od hrace 2. Posléze stfili hra¢ 1 na branku v padu s dopadem na duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

| ® \

Obrazek 23. Strelba s padem po prekazkach a kondi¢nim cviku
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19. Stielba s padem po prekonani prekazek
Pomiucky: 5 micua, 3 dvojité kuzely, 1 duchna, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 preskace tii dvojité kuzele a nasledné bezi ke kuzelu, kde dostane
piihravku o zem. Hra¢ 1 chyta piihravku ve vyskoku a nésledné stfili na branku a dopadd na

duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 24. Stielba s padem po prekonani prekazek
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20. Stirelba s padem po prekazce a kondi¢nim cviku
Pomicky: 5 mica, 1 dvojity kuzel, 1 duchna, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvideni: 5 s (5x opakovani 25 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 nahrava hraci 2, preskakuje dvojity kuzel a udéla 5 klik. Poté bézi ke
kuzelu, kde mu do b&hu (do brankoviste) piihraje hra¢ 2. Hra¢ 1 chyta mic ve vyskoku a zaroven

stfili na branku s dopadem na duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 25. Stielba s padem po piekazce a kondi¢nim cviku
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21. Stielba ze dvou pozic po obéhu kuzelu a prekonani prekazek
Pomiucky:10 mica, 4 dvojité kuzely, 3 kuzely
Pocet hraca: 5 Gtoéniku, 2 nahravaci
Cas cvieni: 12 s (5x opakovéni 60 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 udéla anglicak a preskoci dvojity kuzel, poté ob&hne kuzel. Nasledné
dostava prihravku od hrace 2 a stfili na branku. Po stfele hra¢ 1 obiha kuzel a prekona 3 dvojité

kuzele. Poté mu hra¢ 3 nahraje a posléze strili na branku v prostoru kuzele.

Rotace hraca ve cviCeni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 26. Stielba ze dvou pozic po ob&hu kuzell a prekonani prekazek
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22. Stirelba ze tri pozic po obéhu kuzele
Pomucky: 9 mica, 6 kuzelt
Pocet hraca: 3 atocnici, 1 nahravac
Cas cvieni: 10's (3x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hrac 1 obiha kuzel a bézi k druhému kuzelu, kde dostava nahravku od hrace 2
a stfili na branku. Po stfele obiha tfeti kuzel a bézi ke ctvrtému, kde mu hrac 2 prihraje o zem
a nasledné stfili. Poté opét obéhne kuzel na hranici ¢ary volného hodu a bézi k poslednimu
kuzelu. Tam dostava piihravku o zem (vice do brankovisté) od hrace 2. Hrac¢ 1 chyta prihravku

ve vyskoku a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 27. Stielba ze tii pozic po ob&hu kuzele
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23. Strelba ze dvou pozic po prekazkach a po obéhu kuzelu
Pomicky: 10 mi¢u, 3 dvojité kuzely, 4 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 1 nahravad
Cas cvieni: 10's (5x opakovani 50 s)

Popis cvi€eni: Hrac 1 preskace tfi dvojité kuzele a dostava ptihravku o zem od hrace 2. Po stiele

obiha dva kuzele. Po obéhnuti hra€ 2 ptihrava o zem hréci 1, ktery stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

Obrazek 28. Stielba ze dvou pozic po prekazkach a po ob&hu kuzelt
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24, Strelba po cviceni s expandérem
Pomiucky: 5 micu, 1 expandér, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénikd, 1 nahravac, 1 trenér/ hrac
Cas cvieni: 12 s (5x opakovéni 60 s)

Popis cviceni: Hrac 2 drzi hrace 1 expandérem (gumou). Hrac 1 bézi 3x (s odporem gumy) na
hranici ¢ary volného hodu, kde dostava piihravku od hrace 3 a hned mu ji vraci. Nasledné jiz

bez expandéru bézi ke kuzelu, kde mu hra¢ 3 nahraje a hrac¢ 1 stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s nahravacem.

Obrazek. 29. Stelba po cviceni s expandérem
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5.2 Cviceni s obrancem
25. Stielba po prekonani prekazek a uvolnéni se pres obrance

Pomiucky: 5 mica, 3 dvojité kuzely
Pocet hracu: 5 uto¢niku, 1 nahravac, 1 obrance

Cas cvicCeni: 5 s (5x opakovani 25 s)
Popis cvi€eni: Hra¢ 1 nahrava mi¢ hraci 2 a prekonava tfi dvojité kuzele. Poté dostava piihravku

od hrace 2 a uvolnuje se pfes obrance a strili na branku.

Rotace hract ve cviéeni: Hradi se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nikl se vymeni

s obrancem.

/
@

Obrézek 30. Stielba po prekonani prekazek a uvolnéni se pres obrance
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26. Stielba po prekonani zebriku a uvolnéni se pres obrance
Pomucky: 5 micu, 1 zebiik
Pocet hracu: 5 atocniku, 1 nahravac, 1 obrance

Cas cvicCeni: 6 s (5x opakovani 30 s)
Popis cviCeni: Hrac 1 piihrava hraci 2 a prebiha zebfik (6). Nasledné mu hrac¢ 2 pfihrava mic
a hra¢ 1 se uvoliuje pres obrance a stfili na branku.

Rotace hracl ve cvi¢eni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gitocnikll se vyméni

s obrancem.
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Obrazek 31. Stelba po prekonani zebiiku a uvolnéni se pres obrance
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27. Stielba po kondi¢nim cviku, pFrekonani pirekazky a uvolnéni se pres obrance

Pomucky: 5 mica, 1 dvojity kuzel

Pocet hracu: 5 atocniku, 1 nahravac, 1 obrance

Cas cvigeni: 7 s (5x opakovéni 35 s)

Popis cviceni: Hrac 1 déla tii angli¢aky a pteskakuje dvojity kuzel. Poté dostane pfihravku od
hrace 2, uvoliuje se pfes obrance a stfili na branku.

Rotace hracl ve cvi¢eni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gitocnikll se vyméni

s obrancem.

/
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Obriézek 32. Stielba po kondi¢nim cviku, prekonani piekazky a uvolnéni se pies obrance
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28. Strelba po obéhu kuzeli, prihravce medicinbalem a uvolnéni se pires obrance
Pomucky: 5 mict, 1 medicinbal, 2 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénika, 2, nahravadi, 1 obrance
Cas cvieni: 10's (5x opakovani 50 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 udéla pét diepu s vyskokem a nasledné obiha kuzele. U druhého kuzele
mu hra¢ 2 nahrava do béhu medicinbal, ktery v béhu hra¢ 1 vraci hraci 2. Nasledné bézi

k obranci, kde mu hrac¢ 3 ptihraje mic a uvoliiuje se pies obrance a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem.

Obrazek 33. Stielba po ob&hu kuzel, prihravce medicinbalem a uvolnéni se pies obrance

64



29. Strelba po lajné, kondi¢nim cviku, obéhnuti kuzele a uvolnéni se pres obrance
Pomicky: 5 micu, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénikd, 3 nahravadi, 1 obrance
Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hrac 1 deéla 3 kliky a nasledné€ obiha kuzel a bézi k obranci. Kdyz hra¢ 1 vybiha
hrac¢ 2 bézi smérem k brance a prihrava do behu hraci 3, ktery nasledné ptihrava hraci 4 Hrac 1

jde do kontaktu s obrancem a poté mu hrac¢ 4 piihrava ve vyskoku a hrac 1 stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem.

Obrazek. 34. Strelba po lajné, kondi¢nim cviku, obéhnuti kuzele a uvolnéni se pies obrance
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30. Stirelba po prekonani zebriku, kotoulu vzad a uvolnéni se pres obrance
Pomiucky: 5 micq, 1 zebfik, 1 zinénka, 1 prekazka
Pocet hraca: 5 atocnikd, 1 nahravac, 1 obrance
Cas cvieni: 7 s (5x opakovéni 35 s)

Popis cviceni: Hrac€ 1 preskakuje prekazku a zady k brance prekonava zebtik (6). Poté déla na
zinénce kotoul vzad a hned po kotoulu mu hrac 2 pfihrava mi¢. Nasledné se uvoliuje pres

obrance a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem.

Obrazek 35. Strelba po prekonani zebtiku, kotoulu vzad a uvolnéni se ptes obrance
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31. Strelba po prihravce medicinbalem, kotoulu vzad a uvolnéni se pres obrince

Pomiucky: 5 mic¢a, 1 medicinbal, 1 Zinénka
Pocet hraca: 5 Gtocnikd, 1 nahravac, 1 obrance
Cas cvicCeni: 6 s (5x opakovani 30 s)

Popis cviceni: Hrac 2 ptihraje medicinbal hraci 1, ktery mu ho vraci a déla kotoul vzad. Béhem
kotoulu hrac¢ 2 bézi pro mi€ a nasledné ho nahrava hraci 1. Ten se uvoliuje pres obrance a stfili

na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem a dalsi s nahravacem.

Obrazek 36. Strelba po prihravce medicinbalem, kotoulu vzad a uvolnéni se pres obrance
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32. Stirelba s padem po kondi¢nim cviku, prekonani prekazek a uvolnéni se pres obrance
Pomucky: 5 micu, 1 prekazka, 1 vétsi prekazka, 1 duchna

Pocet hraca: 5 atocnikd, 1 nahravac, 1 obrance

Cas cvieni: 6 s (5x opakovéni 30 s)

Popis cviceni: Hra€ 1 piihrava mic hraci 2 a déla angli¢ak. Poté pieskakuje prvni prekazku
a druhou podleze. Nasledné pfed obrancem dostava piihravku od hrace 2, uvoliuje se pres

obrance na pravou stranu a stfili na branku s dopadem na duchnu

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gtocnika se vyméni

s obrancem.

Obrazek 37. Strelba s padem po kondi¢nim cviku, prekonani piekdzek a uvolnéni se pres

obrance

68



33. Stirelba s padem po prekonani prekazek, kondi¢nim cviku a uvolnéni se pres obrance
Pomicky: 5 mica, 3 dvojité kuzely, 1 duchna

Pocet hraca: 5 atocnikd, 1 nahravac, 1 obrance

Cas cvieni: 8 s (5x opakovéni 40 s)

Popis cviceni: Hrac 1 prekonava 3 dvojité kuzele a nasledné udéla 3 kliky. Poté bézi k obranci,
kde mu hrac 2 prihraje mi¢. Uvoliluje se pfes obrance na pravou stranu a stfili v zdklonu na

branku s dopadem na duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem.
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Obrazek 38. Stielba s padem po piekonani prekazek, kondi¢nim cviku a uvolnéni se pies

obrance



34. Stirelba s padem po prihravce medicinbalem, prekonani Zebriku a uvolnéni se pres

obrance
Pomicky: 5 mi¢a, 1 medicinbal, 1 Zebiik, 1 duchna
Pocet hraca: 5 atoéniky, 1, nahravac, 1 obrance
Cas cvieni: 8 s (5x opakovéni 40 s)

Popis cviceni: Hra¢ 2 prihrava medicinbal hraci 1, ktery mu ho vraci. Nasledné hra¢ 1 prebiha
zebiik (6), mezitim hrac¢ 2 bézi k mici, ktery posléze piihrava hraci 1. Ten se uvoliiuje pies

obrance na levou stranu a stfili na branku s dopadem na duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem a dalsi s nahravacem.
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Obrazek 39. Strelba s padem po piihravce medicinbalem, pfekonani zebtfiku a uvolnéni se

pfes obrance
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35. Stirelba po prekonani prekazek, nahravce medicinbalem, pirekonani zebriku a

uvolnéni se pres obrance
Pomucky: 5 mici, 1 medicinbal, 5 dvojitych kuzelt, 1 zebiik
Pocet hraca: 5 utocnikd, 2 nahravadi, 1 obrance
Cas cvideni: 12 s (5x opakovdni 60 s)

Popis cviceni: Hrac 1 preskace pét dvojitych kuzelt a dostava do béhu nahravku medicinbalem
od hrace 2. Nahravku mu nésledné v béhu vraci zpét a piekonava zebiik (5). Poté bézi k obranci,

kde mu hra¢ 3 pfihrava mi€ a hra€ 1 se uvolilyje a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem a dal$i s nahravacem (hrac 2).
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Obrazek 40. Stielba po prekonani prekazek, nahravce medicinbalem, prekonani zebtiku

a uvolnéni se pfes obrance
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36. Stirelba s padem po prekonani prekazky, nahravce medicinbalem a uvolnéni se pres

obrance
Pomicky: 5 mic¢a, 1 medicinbal, 1 pekazka, 1 duchna, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 atoénikd, 2 nahravadi, 1 obrance
Cas cvieni: 10's (5x opakovani 50 s)

Popis cvi€eni: Hrac€ 2 ptihrava mi€ hraci 1, ktery mu nahravku vraci a bézi ke kuzelu, pfi némz
preskakuje prekazku. U kuzelu dostava nahravku medicinbalem od hrace 3 a hned mu ji vraci
zpét. Poté bézi k obranci, opét preskoci prekazku, a dostava piihravku od hrace 2. Uvoliiuje se

ptes obrance na levou stranu a posléze stfili na branku s dopadem na duchnu.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem a dal$i s nahravacem (hrac 3).
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Obrazek 41. Stielba s padem po prekonani piekazky, nahravce medicinbalem a uvolnéni se pies

obrance
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37. Stirelba po lajné, béhu cvalem, prekonani prekazky a uvolnéni se pres obrance

Pomucky: 5 micu, 2 zebfiky, 1 dvojity kuzel

Pocet hraca: 5 utocnikd, 3 nahravadi, 4 obranci
Cas cvieni: 7 s (5x opakovéni 35 s)

Popis cviCeni: Hrac 1 bézi cvalem podél brankovisté pfitom preskakuje dvojity kuzel
a pokracuje cvalem az k obranci. Kdyz hrac 1 vybiha zacina od ktidla tzv. lajna, kde hraci jdou
na branku a poté prihravaji dalSimu hraci. Lajna se provadi v béhu s malym kontaktem od

obranci. Tedy hra¢ 2 nahrava hraci 3 a ten nahrava hraci 4. Ten jde do kontaktu s obrancem

auvoliiyje z jeho pohledu na pravou stranu. Nasledné pfihrava dobihajicimu hraci 1 a ten se
uvolfiyje pfes obrance a stiili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice.

0@

Obrazek 42. Strelba po lajn€, behu cvalem, prekonani piekazky a uvolnéni se pres obrance
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38. Stirelba ze dvou pozic po prekonani prekazky a obéhu kuzele, uvolnéni pres obrance
Pomiucky: 10 mict, 1 dvojity kuzel, 1 kuzel

Pocet hraca: 5 utocnikd, 1 nahravag, 2 obranci

Cas cvieni: 10's (5x opakovéni 50 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 preskakuje dvojity kuzel a dostava nahravku od hrace 2. Nasledné se
uvolfiuje pres obrance a stfili na branku. Poté bézi sprintem ke kuzelu, ktery obiha a bézi
k obranci, kde dostane nahravku od hrace 2. Posléze se hra¢ 1 uvolni pfes obrance na pravou

stranu a stfili na branku.

Rotace hracu ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, dva Gtocnici se vyméni

s obranci.

Obrazek 43. Strelba ze dvou pozic po piekonani prekazky a ob&hu kuzele, uvolnéni pres

obrance
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39. Strelba ze dvou pozic po pirekona zebfiku bez obrance a po obéhnuti kuzelu po

uvolnéni pres obrance
Pomiucky: 10 mi¢a, 1 zebtik, 3 kuzely
Pocet hraca: 5 atoénikd, 2 nahravadi, 1 obrance
Cas cvieni: 10's (5x opakovani 50 s)

Popis cviceni: Hrac 1 prebiha zebtik (4) a za kuzelem dostava prihravku od hrace 2 a stfili na
branku. Poté bézi ke kuzelim, které obiha a dostava se pred obrance, kde mu pfihraje hrac 3.

Nasledné se hrac 1 uvolni pfes obrance a stfili na branku.

Rotace hract ve cviceni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, jeden z Gto¢nika se vyméni

s obrancem.

Obrazek 44. Stielba ze dvou pozic po prekona zebfiku bez obrance a po ob&hnuti kuzeli po

uvolnéni pres obrance
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40. Stirelba ze dvou pozic po kotoulu vzad a po prekonani prekazek, oboji uvolnéni pres

obrance
Pomicky: 10 mict, 3 dvojité kuzely, 1 zinénka, 1 kuzel
Pocet hraca: 5 utocnikd, 1 nahravag, 2 obranci
Cas cvideni: 10 s (5x opakovdni 50 s)

Popis cviceni: Hra¢ 1 déla na zinénce kotoul vzad a nasledné mu hrac 2 prihrava mi¢. Hrac 1
se uvolni pfes obrance a stfili na branku. Pak obiha kuzel a preskakuje 3 dvojité kuzele a dostava

se pred obrance. Tam mu hrac 2 prihraje mic a hra¢ 1 se uvolni pfes obrance a stfili na branku.

Rotace hracu ve cviCeni: Hraci se vraceji na svoje vychozi pozice, dva Utocnici se vyméni

s obranci.

Obrazek 45. Stielba ze dvou pozic po kotoulu vzad a po prekonani prekazek, oboji uvolnéni

pfes obrance
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6 Zavér

Cilem bakalafské prace bylo sestaveni souboru cvi€eni na rozvoj stfelby a kondicnich
schopnosti z herniho postu pivot. Pii tvorbé cviceni jsem vychazel z odborné literatury,
internetovych zdroju, a predevsim z vlastnich zkusenosti.

Soubor obsahuje 40 graficky zpracovanych cviceni které odpovidaji danym kritériim.
Cviceni byla sestavena v pocitaCovém programu Drillbook, ktery se vyuziva k vytvareni
tréninkovych jednotek nejen v hazené, ale i v dalSich sportovnich odvétvi. Kazdé cviceni je
detailné popsano a spolu s vysvétlivkami v legendé€ jsou cvi¢eni snadno srozumitelna.

Soubor cvi€eni se vyznacuje svou ruznorodosti, a proto se cviCeni daji vyuZzivat pro
veskeré vékové kategorie. Jednotlivé kondicni prvky se postupné piidavaji a nasledné jsou
cviCeni naro¢néjsi, a také se v nich vyskytuje vice hraca. Jednoducha cviceni trvaji jen nékolik
sekund, naopak slozitéjsi cviceni trvaji pres 10 sekund. Cviceni jsou zaméfena na herni post
pivot, takze se v nich Casto objevuji silové prvky, které jsou pro tento post velmi dilezité.
Celkové cviCeni rozviji pohybové cinnosti hrace, které se ve velké mife vyskytuji
v hazenkarském zapase.

Soubor cviceni mize byt vyuzit jako inspirace pro trenéry pii vytvareni tréninkovych

jednotek.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem préce bylo vytvofit soubor cviceni s kondi¢nimi prvky na rozvoj strelby
z herniho postu pivot.

Dilcimi cili bylo vymyslet a sestavit cviceni vhodné pro konkrétni herni post. Nasledné
cvieni graficky znazornit v programu a popsat jejich prubéh. Pro tvorbu cviceni jsem Cerpal
z vlastnich zkuSenosti, z odborné literatury a z internetovych zdroju.

Soubor cviceni byl vytvoren v programu Drillbook. Ten se vyuziva nejen ke grafickému
znazornéni cviceni, ale také ke zpracovani hernich kombinaci v riznych sportovnich odvétvi.
V Drillbooku se da také sestavit celd tréninkova jednotka. CviCeni jsou detailné popsana
a spolecné s grafickym provedenim jsou snadno srozumitelna.

Vysledkem prace jsou vSeobecné informace o hazené a soubor 40 cviceni, které rozvijeji
stielbu a kondi¢ni ¢innosti z herniho postu pivot. Soubor cviceni mize byt vyuzit trenéry

héazené jako inspirace pro vytvareni tréninkovych jednotek.
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8 Summary

The main aim of this bachelor thesis was to create a set of exercises focused on
conditioning and shooting skills of pivot players.

Specific aims were to create exercises suitable for the specific position. The exercises
were illustrated using a graphical software and thoroughly described. The main references for
the exercises were technical literature, internet sources and my personal experience as a player.

The set of exercises was created in Drillbook. It is not only used for illustrating exercises
but also in-game combinations in different sports. It is also possible to create whole training
units in Drillbook. Exercises are detailly described and thanks to graphical illustration easy to
understand.

The outcome of this thesis consists of general handball information and set of 40 exercises
for development of shooting skills and player conditioning for the pivot position. The set can

be used as an inspiration for handball coaches in creating training units.
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