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1. UVOD

Hazena je sport, ktery je znamy pro své dynamické tempo hry, neptfedvidatelné herni
vymeény a nespocet fyzickych potycek.

I pres to, ze hazend neni v Cesku tak populdrni jako fotbal nebo hokej, jedna se o velmi
oblibeny a uspésny sport. Nasi sportovci dokazuji svymi vykony, Ze Ceskd hazena byla a je na
sveétove urovni. Moderni podoba hazené se vyrazné lisi od toho, jaka byla pied Ctyficeti lety, at’ uz
pravidly, ¢i stylem hry. Aby bylo mozné navazat na dosazené vysledky i v budoucnu, je tfeba aby
byly pouzité novodobé tréninkové programy.

V moderni hazené je ktidlo spojovano s rychlosti, komplexni a velmi proménlivou technikou

Z mé zkuSenosti jako rozhodc¢iho a hrace kiidla lze pozorovat (specidlné u kategorie
mladeze), ze u kiidelnich hract chybi dostatecné schopnosti a znalosti, jak spravné sttilet, nebo
resit jakoukoliv herni situaci s kiidlem spojenou. V nékolika predeslych desetileti bylo bézné, ze
kiidelni hraci byli ti, kteti neméli dostateéné fyzické parametry (vy$ku a hmotnost) na spojku.
Problém tohoto stereotypu se nejvice projevuje Vv nizsich soutézich, kdy herni zapojeni kiidla je
velmi podobné tomu spojkovych hra¢a. Kiidlo by mélo byt schopné spojce pomoci, a ne ji zavazet.

Tato prace se vénuje pievazné cvi¢enim a jejich metodice, v riznych hernich situacich. Za

ucelem tréninku schopnosti a dovednosti potfebné pro hru kiidelnich hracua.



2. PREHLED POZNATKU
2.1 Sport

Diive byla sportem brana jakdkoliv pohybovéa aktivita, ktera se hradla za smyslem
zptijemnéni volného &asu a zdbavy (Jandalek, Taborsky, & Safaiikova, 1989).

Jandalek, Taborsky a Safaiikova (1989,9) dale uvadéji, Ze ,,V dne$ni podobé piedstavuje
sport slozity, bohaté strukturovany jev obsahujici nejen vlastni sportovni cinnost, ale 1
zabezpecCovani tréninkového procesu, organizaci soutéZzi a fadu dalSich dil¢ich jevi, které se kolem
sportovni ¢innosti z jakychkoliv diivodii vytvareji.

Piesnéjsi definici ustanovuje Odbor statistik rozvoje spole¢nosti (2019), kde jako sport jsou
brany vsSechny aktivity a jejich formy, tymové ¢i individudlni, které, usiluji o projeveni Ci
zdokonaleni fyzické kondice a duSevni pohody, navazovéni spolecenskych vztahli nebo dosazeni

vysledki v soutézi na kazdé trovni.

2.2 Charakteristika hazene

Hézena je, jakozto tymovy sport, piekvapiveé jednoducha. Dva tymy se béhem utkani, které
trva 2x30 minut, snazi dostat mi¢ do branky soupefe. Tento proces je provazen zakladnimi pohyby
jako béh, skok a hod. Rychlé tempo hry, neustdle ménici se herni situace a velké mnoZstvi
fyzickych poty¢ek vyzaduji po hradich nadstandartni fyzickou kondici (Slovik et al., 1989).
Hazena vSak nema vysoké naroky jen fyzické, ale také moralni. Hrac¢i béhem zapasu musi projevit
velkou houzevnatost, bojovnost, tymoveho ducha, pohotovost, rozhodnost, disciplinu a fair play
(Zatkova, & Hianik, 2006).

2.2.1 Pravidla hazené

Hézena je hrana na obdélnikovém htisti 40 metrti dlouhém a 20 metra Sirokém. Kratsi Cary
ohranujici hfiSt€¢ jsou nazyvany brankové Cary a v jejich stiedu jsou umistény branky. Delsi
postranni ¢ary jsou ¢ary autove, ze kterych se provadi vhazovani, kdyz se mi¢ dostane mimo hfisté.
Vhazovani se také provadi, pokud se mic¢ dostane za vnéjsi brankovou ¢aru. Pfed obéma brankami
se nachazi pilkruhové uzemi o poloméru 6 metrli ohranicené carou brankovisté. V brankovisti se

smi pohybovat pouze brankai ptislusného druzstva. Pfed kazdym brankovistém se také nachazi



¢ara sedmi metrového hodu a prerusovana ¢ara volného hodu. V puli hiisté se nachazi sttedova
Gara, ze které se provadi vyhoz na za¢atku utkani a po vstfelené brance (Cesky svaz hazené, 2016).

V utkani se smi i€astnit maximalné 16 hraci za tym, z toho na hfisti smi byt v jeden okamzik
pouze 6 hracu v poli a 1 brankaf. Zbytek tymu se nachazi v prostoru stiidacky, hraci i brankar
mohou byt stfidani libovolné. Ke stéidani v§ak mtize dojit pouze ve vymezeném Uzemi. Hazena se
hraje s jednim micem, ktery muze byt hrén, jakkoliv a jakoukoliv ¢asti téla, mimo noh (od kolena
niz). Pokud se brankaf nachazi v izemi svého brankovisté smi se dotknout miée i nohou (Cesky
svaz hazené, 2016).

Cilem hry je dostat mi¢, celym objemem, do branky za brankovou ¢aru protihrace. Branici
tym (tym bez mice) se snazi mic ziskat, ¢i zamezit jeho vstieleni do branky. Hra¢ smi mi¢ druhému
hraci otevienou rukou sebrat ¢i vypichnout. Ke kontaktu smi dochazet pouze pii pokréenych
pazich, neni povoleno svirani, zduchani ¢i jiné drzeni téla soupete. Pokud dojde k poruSeni
pravidel dochézi k volnému hodu druhého druzstva. Volny hod se rozehrava vzdy z mista
prestupku, pokud byl piestupek proveden mezi ¢arou volného hodu a brankovisté, je rozehravano
Z ¢ary volného hodu — béhem rozehravani Zadny z hraci atociciho druZstva se nesmi nachazet ve
vnitinim prostoru ¢ary volného hodu. Dojde-li k vazn&jsimu ptestupku je rozhod¢éi opravnén trestat
hrace zlutou kartou, dvouminutovym trestem ¢i kartou cervenou (dle zdvaznosti ptestupku).
Dojde-li k ptestupku, ktery jasné¢ zamezil brankové piilezitosti je hazen sedmi metrovy hod. Ten
je hdzen z ¢ary sedmi metrového hodu, které se hra¢ nesmi dotknout nebo ji ptekrocit. Spoluhraci
hazejiciho hrace se musi nachazet za vné&jsi Carou volného hodu. Stejné pravidlo plati i pro

¢
protihrage, ti navic musi byt vzdaleni 3 metry od hazejiciho hrace (Cesky svaz hazené, 2016).

2.2.2 Herni statistiky

Hézend je hra, kterd prochazi neustdlym vyvojem a ziskané vykonnostni statistiky jsou
proménlivé. Herni vykon je zavisly na spousté proménnych jako jsou fyziologické parametry,
nespocCet individualnich dovednosti, tymova spoluprace a dalsi. (Haugen, Tennessen, & Seiler,
2016). Manchado, Pueo, Chirosa-Rios a Tortosa-Martinez (2021) tvrdi, Ze i pfes proménlivost
statistik je tfeba stanovit normu vykonu, které by hra¢i méli dosahovat, jelikoz znalost pozadavkt
vykonnostnich ¢i fyziologickych je dalezitym faktorem pro Sestaveni efektivniho tréninku a

zvetSeni vykonu hract. V rdmci jejich studie zanalyzovali 414 hract Evropského mistrovstvi 2020,
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kde dosahli nasledujicich vysledki. K podobnym hodnotam se dopracovali Mohori¢, Sibila a
Strumbelj (2021).

Tabulka 1. Somatické parametry hract dle pozic (Manchado, Pueo, Chirosa-Rios, &
Tortosa-Martinez, 2021)

Vyska (cm)

Hmotnost
(kg) 84,4+7,9 83,1+6,3 97,2+6,5 95,7 £ 8,9 90,3+6,9 105,3 £ 8,5
BMI 24,2 24,4 25,3 25,3 25,1 27,2

186,9 £ 5,7

184,6 £5,4

196,1+£4,2

194,4£5,8

189,7+5,8

196,8 £ 4,6

LK — levé kiidlo
PK — prav¢ kiidlo
LS — leva spojka

PS — prava spojka
SS — stfedni spojka
P — pivot

Vysvetlivky:

Castou metodou analyzy hernich vysledkii je analyza za pomoci GPS sledovaciho zafizeni a

monitoru srde¢ni frekvence (Barbero, Granda-Vera, Calleja-Gonzéleze, & Del Cosa, 2014).

Tabulka 2. Ptekonana vzdalenost v utkani Mistrovstvi Evropy 2020 (Manchado, Pueo,
Chirosa-Rios, & Tortosa-Martinez, 2021)

Herni ¢as

(min)
Rychlost
béhu
(m/min)

85+32 86 + 30 98 + 36

Ubéhnuta
vzdalenost 2547 + 2371 + 1943 + 2194 +
(m) 1309 1456 1887 + 962 1003 1093 1835 + 979

LK — levé kiidlo
PK — pravé kiidlo
LS — leva spojka

PS — pravé spojka
SS — stfedni spojka
P — pivot

Vysvetlivky:
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Tabulka 3. Srde¢ni frekvence pii mistrovském utkani hazené (Barbero, Granda-Vera, Calleja-
Gonzaleze, & Del Cosa, 2014)

Prdmérna SF

Maximalni SF

Vysvetlivky: ~ SF — srde¢ni frekvence

Dle Barbera, Granda-Vera, Calleja-Gonzaleze a Del Cosa (2014) jsou vSak tyto statistiky
velmi zavade¢jici, jelikoz nezohlediuji faktory jako intenzitu utkani, soutézni tiroven a specifické
herni funkce. Ktidelni hraci dosahuji nejdelsich ub&hlych vzdalenosti a nejrychlejsich sprintt, ale
v uto¢né fazi nedosahuji zdaleka tak velkého mnozstvi fyzickych poty€ek jako hraci pivotni.
Pozice spojky je kombinaci intenzivnich béhu a fyzickych potycek. I pies to, Ze charakter zatizeni
zavisi na herni funkci, uroven intenzity zatizeni béhem utkani je u hernich funkci velmi podobna.
Toto tvrzeni potvrzuji Mohori¢, Sibila a Strumbelj (2021), mizeme vidét, Ze viechny tii herni
funkce dosahuji podobné koncentrace laktatu v krvi — kiidla 9,19+3,08 mmol/l; spojky 9,35+4,12
mmol/l; pivoti 9,13+2,72 mmol/l.
desetileti vyraznymi zménami. Tésaiik, Safaiikova a Taborsky (1984) uvadi normy tspé&snosti
stielby dle herni funkce: 45 % u ktidelnich hra¢a, rozmezi 35-45 % u spojek a 60-65 % u hraca
pivotnich. Vyzkum provedeny Grui¢, Vuleta a Milanovi¢ (2006) jiz uvadi normy o poznani vyssi:
55,65 % kiidla, 38,54% spojky a 62,50 % pivoti. Novodobé vysledky analyzy Mistrovstvi Evropy
v hazené muzt 2020 posunuji hranici jesté vys (European Handball Federation, 2020):

e 61 % kiidelni hraci

e 46 % spojky

e 67 % pivoti

Znalost Gspé&snosti je kliCovym prvkem pro porovnani vykonnosti, vlastni a soupete, a

nasledného vymezeni cilového modelu vykonnosti (Tesaiik, Safatikova, & Taborsky, 1984).
Studie provedena Kortem a Lamesem (2019) dale ukazala, ze uspéSnost stielby je vyrazné
ovlivnéna herni situaci, ze které je stielba provadéna. Ptesileni 6 proti 5 roste uspeSnost kiidelnich
hract az o 42 % a jedna se o nejcastéji zakoncCujici pozici v této situaci. Systém 5 + 1 vyrazné

ovliviiuje pravdépodobnost zakonceni z postu pivota a zvysuje uspésnost zakonceni o 17 %. Pti
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situaci 7 proti 6 dochazi nejéastéji k zakonceni z pozice spojek, kde dochazi k nepatrnému rtstu

uspésnosti o 7 % u krajnich spojek a o 3 % u stfedni spojky.

2.3 Herni funkce v hazené

Brankar

Brankat se od ostatnich funkci 1isi tim, plni Gto¢né i obranné ¢innosti. Tato funkce je
specialni v tom, Ze se fidi jinymi pravidly, nez zbytek hernich funkci a také ma daleko vétsi podil
na vysledku utkani (Tima, & Tkadlec, 2002). Hlavnim ukolem brankafte je zabranit proniknuti
mice do branky, jakoukoliv ¢asti téla. Musi pfi tom pracovat s riznymi faktory jako smér ze
kterého mic leti, kterou rukou je hozen, rotaci mice, rychlost mice, své postaveni a dalsi. Mezi
kvality dobrého brankaie patii také schopnost komunikovat s obranou, pohotové reakce, obratnost
a odvaha — nemit strach z mi¢e (Zatkova, & Hianik, 2006). Utoéna funkce brankafe spociva
Vv zaloZeni rychlych protititokti, a to vyhozy na kiidlo, spojku ¢i postmana, rychlého vhozu, pokud
se mi¢ dostal za brankovou ¢aru. Brankaf ma také moznost pfimo ohrozit branku, pokud je brankar

protihraci mimo pozici (Matousek, 1995).

2.3.1 Utoéné funkce

Kridlo

Tama a Tkadlec (2002) tvrdi, Ze kiidlo je odpovédno za roztahovani Gtoku — svou pozici se
snazi dostat obrance do co nejvzdalenéjsi pozice na htisti a tim zvétSit mezery mezi obranci. Dale
narusuji obranu zab¢hy ¢i prebéhy. Pii tto¢nych akcich se kiidlo predevsim podili na protiatocich
¢i rychlych utocich, kdy vyrazi do ttoku jako prvni. V utoku postupném se kiidlo podili na hernich
kombinacich se spojkou a pivotem. Mezi charakteristické znaky kiidla patii vysoka startovni a
béZecka rychlost, odrazova schopnost a vysoka uroven technickych dovednosti (Matousek, 1995).
Vyzkum, ktery provedli Haugen, Tgnnessen a Seiler (2016) ukazal, ze herni naroky na kiidelni
pozici v n€kolika poslednich letech velmi vzrostly a jsou témé&f na stejné urovni jako u spojkovych
hraca, s vyjimkou techni¢nosti stielby, kde jsou naroky vyssi u kiidla.

Pro kiidlo je typicka stielba skokem do brankovisté z Uhlu, kde je vhodné, aby hrac na funkci
levého kiidla byl pravédk a na pravém kiidle levak (Zatkova, & Hianik, 2006). Ktidlo se rozbiha
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Z rohu hfiSté a naskakuje pod thlem smérem na stfed brankovisté, snazi se pfi tom skocit co
nejvyse a mit ruku s micem co nejvyse, aby doslo ke zvétSeni stieleckého tthlu (Ttma, 2015).
Tento krok také umoziuje kiidlu netradi¢ni zptsob stielby (obloukem, stiela s rotaci), vzhledem
k blizkému postaveni vi¢i brankati stielba nemusi byt prudka, aby bylo dosazeno golu (Tuma, &
Tkadlec, 2002).

Spojka

Jak vyplyvéa z ndzvu spojka je funkce, kterd propojuje ostatni posty. V postupném atoku se
spojka pohybuje v prostoru 2—3 metry od &ary volného hodu. Ukolem spojky je rozhazovat mice
kiidlim a pivotovi, ,,rozhybani® obrany oponentd (pohyb, kdy je obrance nucen opustit obranné
vyhodnou pozici), vytvoteni stielecké pozice pro kiidlo nebo pivota, a zaroven udrzovat vlastni
uto¢nou pozici. Pro spojku je také vyhodné, kdyz je vys$Siho vzristu a disponuje variabilnim
zpusobem stielby (Matousek, 1995). Mezi zakladni a nejcastéjsi zpisoby stielby ze spojky patii
vrchni stielba jednoruc, spodni stielba jednoru€ (,,podstiel) a stielba jednoruc¢ ve vyskoku (Tima,
2015).

Vzhledem Kk pocetnosti a komplexnosti ukold, které musi spojka vykonavat, je role naro¢na
na kondici, kreativni herni mysleni, smysl pro herni kombinace a ¢asoprostorovou orientaci.
Z uvedenych divodii je vhodné vybirat do role hraCe s vysokou mirou zkuSenosti a hernich
dovednosti (Jandalek, Taborsky, & Safaiikova, 1989).

Pivot/Postman

Jedna se o hrace pohybujicim se v prostoru t€sné u brankovisté, mezi obranci druhého tymu
(Matousek, 1995). Pivot, jako jedina funkce stoji zady k soupetové brance (Zatkova, & Hianik,
2006). Hlavnimi tkoly pivota je narus$it obranou formaci protihraci, vytvaret si misto pro stielbu.
Pivot dale uzce spolupracuje se spojkou, kde je spojkou uvoliovan, anebo provédi odblok u
obrance pro zajisténi lepsi stielecké pozice spojky (Matousek, 1995). Jelikoz je pivot po vétSinu
utoku vné obrany protihract, a tudiz je aktivné branén, je role pivota vice silové orientovana nez
ostatni. Pivoti jsou Castéji obratni a fyzicky nejzdatnéjsi hraci, se schopnosti zpracovat ptihravku
a vystielit za kazdé situace — v padu, naskoku a pii faulu (Jan&alek, Taborsky, & Safaiikova, 1989).
(Zatkova, & Hianik, 2006).

Dle Matouska (1995) postman, je pozice Uzce spjatd s pozici pivota. Oproti pivotovi se

postman pohybuje okolo ¢ary volného hodu, kde rozdava piihravky spojkam, popiipadé kiidlam.
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Dale se od postmana o¢ekava rychld prace nohou, vybornd ¢asoprostorova orientace a znalost

zpiisobt stielby.

2.3.2 Obranné funkce

Krajni obrance

Podle Matouska (1995) krajni obrance zodpovida za stahovani obranné formace a tim snizuje
nebezpeci stielby z dalky, pomahé zadékovi a zajiSt'uje ho, dale brani stielbé z naskoku kiidlu a
jeho zabihani.

Zadak

Se pohybuje tésné u Cary brankovisté, snazi se stfelcim branit ve vyhodném streleckém
postaveni a sbird mic¢e odrazené brankafem. Velmi dulezitym ukolem zadaka je branéni pivota.
Dle obranného systému zadak bud’ pfistupuje ke stfelcim na ¢aru volného hodu nebo zlstdva
zatazeny (Jancalek, Taborsky, & Safaiikova, 1989).

Vysunuty obrance

Ukolem vysunutého obrance je posunovat atoénou linii protihra¢e od své vlastni obrany.
Zabranuje pficnému piihravani, snazi se prerusit kombinace a snaZzi se zabranit sttelbé z prostoru

za sedmi metrovou linii (Jancalek, Taborsky, & Safatikova, 1989).

2.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zakladni organizac¢ni formou tréninku, dochazi zde k realizaci
naplanovaného konceptu tréninku (Dovalil et al., 2009) Tréninkova jednotka jako celek ma
ustalenou strukturu, ta by vSak neméla byt chapdna jako neménna ale jako reference (Peri¢, &
Dovalil, 2010). Jeji stavba by méla vychazet z hledisek fyziologickych, psychologickych a
pedagogickych (Dovalil et al., 2009).

Podle Peri¢e a Dovalila (2010, 61) rozeznavame 3-4 zakladni ¢asti tréninkové jednotky:

e (lvodni,

e hlavni,

e zavéreCnou.

Nékdy byva uvadeéna i ¢ast pripravnd, ktera je umisténa mezi uvodni a hlavni ¢ést.
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Uvodni cdst

V tivodu jednotky by mél trenér navazat kontakt s hraci, ur€it tempo tréninku tak, aby
k nému hraci ptistupovali aktivné a zodpovédné. Dochazi k vysvétleni tkolu tréninku a vytvofeni
pozitivni atmosféry pro trénink (Tesatik et al., 1976). Nasleduje rozcviceni, kde je hlavnim ukolem
zahfati/prokrveni organismu rozb¢hanim ¢i pohybovou hrou — aktivace kardiorespira¢niho
systému a tim télo pfipravime na zatéz. Dale dochazi k fazi protaZeni, kde pfedchazime zranénim
a pripravujeme hlavni svalové skupiny na zatéz, ¢asto se jedna o cviéeni s velkym kloubnim
rozsahem (Peri¢, & Dovalil, 2010). Melocchi et al. (2021) také potvrdili, ze kvalitni dynamické
protazeni ma pozitivni efekt na sportovni vykon hrace.

Prupravna cast

Jedna se o &ast plynule spojujici ¢ast Gvodni a hlavni. Casto obsahuje cvideni o vyssi
intenzité¢ nez Cast tvodni, dokoncuje rozcviceni organismu. Charakter téchto cviceni je velmi
podobny tém nasledujicich v hlavni ¢asti (jsou ptipravou na hlavni ¢ast), dochazi k postupnému
zvySovani intenzity az na uroven hlavni ¢asti, v tento moment prupravna ¢ast konéi (Slovik et al.,
1974).

Hlavni cast

Népln hlavni ¢asti tréninkové jednotky je uddvana sportem. Obsahem muze byt jediny tkol,
nebo nékolik, to vSe zavisi na cili tréninkové jednotky. Pti vétsim poctu tikolt v jednotce by jejich
poradi mé&lo byt systematické, a nemélo by snizit kvalitu tréninku (Dovalil et al., 2012). Jansa et
al. (2009) uvadg;ji, ze mizeme typy cviceni rozdélit na rychlostni, silova, vytrvalostni, koordina¢ni
a silové rychlostni. Cvi€eni rychlostni, koordina¢ni nebo silové rychlostni jsou doporucena na
zacatek hlavni Casti, kdy organismus jes$té neni unaveny. Dovalil et al. (2012) dopliuje, ze do
zacCatku hlavni ¢asti jsou vhodna cviceni koordina¢ni a cviceni na osvojovani novych dovednosti.
Silovym cvicenim muize byt dedikovana cela hlavni jednotka, tim ji daji specializaci. Silové
cviceni jsou Casto doprovazena cvi¢enimi pohybové rychlostnimi a silové rychlostnimi. Cviceni
vytrvalostniho charakteru jsou ¢asto fazena do pozdné&jsi faze hlavni ¢asti (Jansa et al., 2009).

Zaveérecnd cast

Tato ¢ast by méla byt vénovana uklidnéni a uvolnéni organismu. Provadime cviceni mirné
intenzity — vyklusani, vyplavani apod. (Dovalil et al., 2012). V piipadé hazené se jedna o 7m a

9m hody na techniku a ptesnost (Tesatik et al., 1976). Pfi intenzivnich trénincich, kde dochazi
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k vysoké acidoze ve svalech, mize mit zavéreéna ¢ast regenerani zaméteni. Pohybové aktivity
sttedni ¢i nizké intenzity maji pozitivni vliv na vyrovnani acidobazické rovnovahy organismu

(Dovalil et al., 2009).

2.5 Metodicko-organizaéni formy

Bélka a Salc¢dkova (2014) uvadéji, ze metodicko-organizacni forma je zplsob zafazeni
vn¢jSich situacnich podminek a obsahu, ktery je tvofen hernimi ¢innostmi za cilem umoznit
provedeni pozadavkl pietvofenych do hernich uloh. Spadd sem vymezeni prostoru a cCasu,
rozdéleni zakid apod., metodicko-organizacni formy se daji chéapat jako vztah mezi vnéjSimi
faktory. Lehnert et al. (2014) uvadi Siroké uplatnéni forem napt.: ve vyuce sportovnich her, télesné
vychové, zdokonalovani hernich systémi jednotlivee/tymu. Lze je kolektivné rozdélit na:

e pohybové hry

e pripravna cviceni

e herni cviceni

e pripravné hry

Pohybové hry

Je mozZno charakterizovat jako ¢innost, soutéZzniho charakteru, fizenou urcitymi pravidly.
Podle typu maji pohybové hry vliv na rtizné pohybové dovednosti. Hry jsou ¢asto jednoduché na
pochopeni a nauceni, maji Sirokou skalu uplatnéni a to, volnoCasovou, v télesné vychové a
sportovnim tréninku (Argaj, 2001). Mezi znamé pohybové hry patii napi.: soutéze upolového
charakteru, honic¢ky, Stafetové (tymové) soutéze. Pro hazenou jsou vyznamneé rozvojem
rychlostnich reakci, osvojovani zakladni manipulace s micem a klamavych pohybu (Bélka, &
Salcakova, 2014).

Prupravna cviceni

Pripravna cvieni jsou charakteristickd casto pfedem ustanovenymi podminkami a
nepiitomnosti protihrace. Jejich zaméteni je zdokonaleni provadéné pohybové Cinnosti, a to
neustalym opakovanim pohybového Ukolu v neménnych podminkach (Lehnert et al., 2014).

Dobry a Semiginovsky (1988) uvadéji rozd€leni na dva typy:

e Pripravna cviceni 1. typu, které jsou s piedem ur¢enymi ndhodnymi podminkami a

S absenci soupete.
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e Priipravna cviceni 2. typu, které maji proménlivé ale limitované podminky, opét s absenci
soupefe.

Rozdéleni hlavnich tkold priipravnych cviceni uvadi Lehnert et al. (2014):

e Piimét hrace k pochopeni, ze jsou soucasti tymu a podili se na socialné interakénich
vztazich.

e Dovést hrace k aktivnimu pojeti itoéné hry a zapojeni autonomniho rozhodovani.

¢ Piimét hrace reagovat na ¢innost spoluhrace vybérem vhodného feseni.

Chceme-li nacvicovat dovednosti s micem je tfeba uzpisobit po¢et mic¢l poctu hracui.
Optimalné je 1 hra¢ na 1 mi¢, 2 hraci na 1 mi¢, 3 hraci na 2 mice, 4 hraci na 3 mice atd. Nemaéme-
li k dispozici dostate¢ny pocet micl, miuzeme uzpusobit cviceni pro dvojice. Cviceni by méla byt
jednoducha, rozvijené dovednosti a pocet opakovani by mé¢l odpovidat urovni hract (Bélka, &
Sal¢akova, 2014).

Herni cviceni

Oproti cvi¢enim pripravnym jsou herni cvi€eni typicky provadéna proti soupefi. Herni
podminky mohou byt piedem u¢eny nebo nahodné proménlivé. Podoba herniho cviceni je zavisla
na poctu hracd, prostorovym a casovym usekem a zda se jednéd o cviceni soutézivé (Bélka, &
Sal¢akova, 2014).

Lehnert et al. (2014) uvad¢ji rozd€leni na dva typy:

e Herni cviceni 1. typu, za pfitomnosti soupete, jehoz ¢innost je piesn€ vymezena, za predem
pribéhu stanovené herni situace a jejiho feseni.

eHerni cvieni 2. typu, za pfitomnosti soupeie v ¢asové a prostorové omezenych
proménlivych situacich.

Podle poctu zakt rozdélujeme cviceni nasledovné (Dobry, & Semiginovsky, 1988):

¢ Cviceni, kde dochézi k pocetni pfevaze uto¢nikil nad obranci, nebo naopak.

e Cviceni, kde je pocet utoénikti a obranci vyrovnany.

e Cviceni, kde je pocet uto¢nikii a obrancti vyrovnany spolu s jednim nebo vice pomocniky.

Zakladni pravidla pro pouziti hernich cviceni vyty€uji Dobry a Semiginovsky (1988, 51):

o Cinnost uto&nikil, obrancii a organizace celého herniho cvi¢eni je pfesné stanovena.

e Pocet opakovani ptfipadné doba trvani cviceni jsou predem stanoveny.

e Pocet opakovani ¢innosti v roli ito¢nikl a obranct by mélo byt stejny.
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e Zakonceni akci stfelbou musi byt uvdzené a odlivodnéné, ve cviceni by se nemély
objevovat unahlené (,,hazdardni“) pokusy o stielbu.

¢ V jednotlivych cvi¢enich bychom méli sledovat uspésnost jednotlivce a skupiny.

e Vedeme zdky k tomu, aby vyuzivali vétSiho prostoru k del§im unikiim bez mice, ndhlym
zmeénam, k trvalé aktivit€ s mi¢em i bez mice.

¢ Pfi zdokonalovani Vv riznych c¢innostech pfipomindme zakim individualni vyuZivani
soupefovy chyby.

¢ Vykon skupiny a jednotlivce prabézné sledujeme a hodnotime.

o Ukoly, které maji Zaci v hernim cviGeni plnit, formulujeme jednoduse s minimalnim
poctem slov, napt. nestfilet, nepiebirat atd.

e Ve vSech hernich cvi€enich se snazime docilit vysoké intenzity obranné €innosti, ktera
donuti uto¢niky ke kvalitativn€ jiné ¢innosti.

e Zvazujeme, jakym zplisobem mizeme Z4ka motivovat.

Prupravné hry

Priipravné hry jsou Casto varianty sportovnich her, kdy hraci procvicuji a rozviji obranné a
utocné herni Cinnosti. Jsou meznikem mezi tréninkem a sportovnim utkanim, herni podminky jsou
Casto velmi blizké s mirnymi Upravami — v pravidlech nebo hernim cvic¢eni. Rozviji herni mysleni
a uci hrace vybirat vhodné feseni tikola (Lehnert et al., 2014).

Podle Bélky a Salc¢akové (2014, 14) ,,Pripravnad hra je fizend (rozviji herni d¢j bez respektu
ke konecnému bodovému vysledku), soutéziva (cilem obou ucastnikli — soupeti je zvitézit), nebo

volna“.

2.6 Systematika hdzené

Systematika se déa charakterizovat jako uspotadani hernich ¢innosti tak aby byly prehledné,
vécné, logicky a teoreticky zdtivodnéné (Zat'kova, & Hianik, 2006). Ukolem hract je vyfesit tyto
ukoly 1épe, neZ soupef a dosahnout tak vitézstvi v utkani. Pti feSeni, nebo vytvareni hernich situaci
a plnéni tkolt s nimi spojenymi, hra¢i pouzivaji fadu dovednosti ¢asto nazyvané jako herni
¢innosti. Vzhledem k pocetnosti hernich ¢innosti je rozdélujeme dle nésledujicich kritérii: poctu
hraca potfebnych pro plnéni tikolu, vztahu k mici a obsah dovednosti (Ttima, 2015).

Dle téchto kritérii mizeme dale ¢innosti kategorizovat (Bélka, & Salcakova, 2014):
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o herni ¢innosti jednotlivce
o herni kombinace

o herni systémy

2.6.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innost je prostiedek, kterym mtize hra¢ (bez pomoci spoluhrace) vytesit herni tkol.
Lze je dale rozdélit na uto¢né a obranné Cinnosti (Tima, 2015). Herni ¢innosti jsou slozeny
Z jednoduchy hernich pohybu: behy, skoky, pady, néptahy, hody mice, starty, zastavovani a
postoje. Ty formuji jednotlivé herni cinnosti v ramci pravidel hazené, bezpecnosti a
biomechanickych zakonitosti. Kazda herni ¢innost musi mit fadu kvalit, které urCuji jeji ispéSnost
a ucinnost, tyto kvality musi byt v ur€ité rovnovaze. V nacvikové ¢asti didaktického procesu jsou
¢innosti jednotlivce zakladnimi piliti, které spolu utvaii dovednost hrat (Jancalek, Taborsky, &
Safafikova, 1989).

Utocné cinnosti jednotlivee

Jsou ¢innosti, kterymi hra¢ samostatné fesi herni situaci — komplex ukold vyplyvajici z hry
(Zatkova, & Hianik, 2006). Lze je rozdélit podle vztahu k mic¢i na ¢innosti s mi¢em a bez mice a
ito¢né &innosti brankate (Jandalek, Taborsky, & Safaikova, 1989). Bélka a Sal¢akova (2014) toto
rozdéleni dopliuji o klamavé ¢innosti.

1) Uto¢né Cinnosti bez mice

Zaujmuti v€asného a vyhodného postaveni bez mice je esencialni pro jakoukoliv dalsi
uto¢nou akci, kterd je vytvarena hrd¢em samotnym, nebo jeho spoluhraci (Ttma, 2015). Se
zaujmutim pozice je Gizce spjato uvoliovani uto¢nika bez mice, jeho cilem je odpouténi od obranné
¢innosti soupeie, aby doslo k bezpeéné piihravce a ziskani vyhodné stielecké pozice — zabihani,
vbihani, odbihani, nabihani (Bélka, & Sal¢akova, 2014).

2) Utoc¢né ¢innosti s mi¢em

Jsou v ramci hazené vyrazné limitovany pravidly, vzhledem poctu hrach a jedinému balonu
tvofi nepatrnou ¢ast uto¢nych ¢innosti (Ttma, 2015).

Ptihravani je absolutnim zakladem utocnych ¢innosti jednotlivce a je soucasti témet kazdé
tymoveé souhry (Tama, 2015). Hlavnim cilem je zpracovat a dopravit mi¢ ke spoluhracéi — dle
pravidel a co nejbezpecnéji (Slovik et al., 1974).

Ptihravek je nékolik druhti (Bélka, & Sal¢akova, 2014):
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e jednoru¢ vrchem

e spodni pfihravka pravoru¢ vpravo stranou (levoru¢ — vlevo)

e spodni pfihravka pravoruc¢ pied télem, za télem (levoruc)

e vrchni pfihravka pravoruc za hlavou (levoruc)

e obouru¢ tréenim

e spodni ptihravka obouruc

e dalsi (o zem, pfima, dlouhd a kratka)

Podobn¢ jako u ¢innosti bez mice, hra¢ s mic¢em se snazi ziskat uto¢né¢ vyhodnou pozici pro
stielbu nebo ptihravku — tato ¢innost se nazyva uvoliovani (Matousek, 1995). Uvolnéni mize hrac¢
dosahnout né€kolika zplsoby: uvoliiovani s vedenim mice (dribling), dvojtakt, trojtakt, obratka,
vykrok, krok a vyskok (Bélka, & Sal¢akova, 2014).

Stielba je dalSim dilezitym prvkem tto¢nych Cinnosti s mi¢em, jiz cilem je dostat mi¢ do
branky soupefte. Je dilezité stanovit kritéria, ktera rozdéluji stéelbu od ptihravky — sila provedeni
hodu, rychlost a intenzita (Bélka, & Salcakova, 2014). Pravidla hazené umoznuji Sirokou skalu
druht stielby (Matousek, 1995).

Matousek (1995) udava zakladni rozd€leni stielby:

estielba zmista — vrchni stfelba jednoru¢, vrchni stielba se zkracenym napiahem
(ptedloktim ¢i zapéstim), vrchni stielba s tklonem (,,vyklanécky*), stfelba za télem, stielba
tréenim obouruc

o stielba z behu — vrchni stfelba jednoruc, pii stoji na shodné noze, pii stoji na protichiidné
noze

o stielba smeci

e stielba ve vyskoku/naskoku

e stielba v pddu — vrchni jednoru¢, vrchni jednoruc¢ s oto¢kou

3) Utoc¢né ¢innosti brankare

Role brankare, a¢ ¢asto vnimana jako defensivni pozice, ma vyznamny podil na Gtoénych
akcich tymu. Jako Gto¢né ¢innosti bereme veSkeré Cinnosti, které ohrozuji branku soupete. Pod
tuto kategorii spada rychlé chyceni mice a nasledny vyhoz (na kiidla/vysunutého hrace/volného
hrac¢e/rozehravace, na branku soupeie, pokud ji opustil), rychlé dopraveni mice zpét do brankovisté

¢innosti o zaujimani itocného postaveni na 7m a 9m hranici popt. jako 7. Gito¢nik.
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4) Klamavé ¢innosti

,»Klamani je souhrn vSech ¢innosti a opatieni slouzici k utajeni Gcelu, prostoru a okamziku
realizace perspektivni herni ¢innosti* (Bélka, & Sal¢akova, 2014, 20).

Klamavé ¢innosti 1ze provadét micem, télem nebo jejich kombinaci (Matousek, 1995). Vzdy
se jedna o kombinaci nejméné dvou C¢innosti, ¢asto se jedna o zastaveni a opétovné zrychleni.
Riizné techniky zastaveni a prendSeni tézisté jsou stavebni kameny pro klamavé pohyby. Hraci
V dnesni dobé pouzivaji spousty klamt, pro jejich ucinnost je dilezit¢ provedeni a postupnost
pohybu. Pouze hrac, ktery ovladl jednoduchou techniku ji smi rozsifit o dalsi klamavy pohyb
(Zatkova, & Hianik, 2006).

Bélka a Sal¢akova (2014) rozdé€luji klamy na:

e naznak piihravky a stfelba (kombinace riznych druhti ptihravek a sttel)

e naznak stfelby a piihravka (kombinace raznych druhti piihravek a stiel)

e naznak zastaveni a rychlé vystartovani (stejny smér)

e naznak uvolnéni jednim smérem a vyrazeni do druhého sméru

o stielba nebo nahravka jinam, nez se diva hrac.

e naznak strelby ve vyskoku a potom dribling

Obranné cinnosti jednotlivce

Jejich hlavni funkci je zamezeni Usp&Sného provedeni tocné Cinnosti. Obranci pouZivaji
obranné ¢innosti jako reakci na specifickou ¢innost uto¢nou (Jancalek, Taborsky, & Safaiikova,
1989). Obranné reakce jsou rtiznorodé, vysunuty obrance fesi ito¢né akce jinak nez krajni obrance,
obrénce branici osobné také reaguje jinak nez obrance zasunuty (Zatkova, & Hianik, 2006).
Odpoved obrance je tudiz zavisla na pozici v obrané a na tom, zda obrance dobie odhadl amysl
uto¢nika. Pokud obrance spravné odhadl Uto¢nou Cinnost provadi obranny zakrok a zastavuje
uto¢nou akci, ve druhém piipadé dochazi k preventivnimu obrannému zakroku s umyslem
znevyhodnéni & zastaveni akce Gto¢nika (Jandalek, Téborsky, & Safaiikova, 1989). Bélka a
Sal¢akova (2014) rozdéluji obranné Cinnosti jednotlivee na: zaujimani obranného postaveni,
obsazovani uto¢nika bez mice, ziskavani mice, obsazovani uto¢nika s mi¢em, jednoblok a obranné
¢innosti brankare.

Zaujimani obranného postaveni

Zakladni obranné postaveni je nazyvano obrannym stiechem. Je to postoj, kdy hra¢ zaujima

pozici mirného podiepu rozkro¢ného, paze upazené dold, trup a hlava vzptimené. Tato pozice
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umoziuje hraci rychlé reakce a zmény sméru a zaroven brani véts$i obranny prostor (Zatkova, &
Hianik, 2006). Ukolem hrade, po ztraté mice, je zaujmout obranného postaveni ve své obranné
funkci (Bélka, & Salcakova, 2014).

Obsazovani Gito¢nika bez mice

Jedna se o obrannou ¢innost, pfi které je tkolem obrance zaujmout takové postaveni, aby
zamezil Gtoénikovi v uvolnéni pro stfelbu nebo nahravku (Matousek, 1995). Casto se jedna o
postaveni mezi Gto¢nikem a brankou a je velmi dualezité, aby obrance zvolil spravnou obrannou
vzdalenost (Tama, 2015). Bélka a Sal¢akova (2014) rozd¢€luji obsazovani dle vzdalenosti na: tésné
obsazovani (do 2m od toc¢nika) a na volné obsazovani (nad 2m od uto¢nika).

Ziskavani mice

Ziskani mice je jednim z cilti kazdého braniciho hrace. Jedna se o nejlepsi vysledek obranné
¢innosti (Ttma, 2015). Hra¢ muze ziskat mi¢ dvéma zplsoby: ziskani mice, ktery neni v drzeni
zadného z tymu, nebo jej ziskat zpod kontroly druhého tymu (Ttima, & Tkadlec, 2002). Odebrani
mice soupeti lze z drzeni (v ramci pravidel), z driblinku a zachycenim letici ptihravky (Bélka, &
blizko paze, ktera ma kontrolu nad mi¢em. Obrance dobie nacasovanym, rychlym krokem provadi
,»vypichnuti®. O néco bezpecnéjsi je zachyceni letici ptihravky, ¢im je ptihravka delsi tim je pro
obrance jednodussi ji zachytit (Tama, 2015). Je vSak nutné brat v potaz, ze netispéSny pohyb pro
zachyceni ptrihravky/vypichnuti mic¢e rozbiji obrannou formaci a uvoliiuje prostor pro utoc¢nou
¢innost soupefe (Ttma, & Tkadlec, 2002).

Obsazovani ito¢nika s mi¢em

Obrance musi zaujmout postaveni, kterym brani uto¢nikovi v dalSich akcich ohrozujicich
jeho branku (Matousek, 1995). Mezi tyto akce spada stfelba, uvolnéni utoc¢nika pro stielbu a
piithravani (Tima, & Tkadlec, 2002). Podobné jako u obsazovani hraCe bez mice i obsazovani
hrace s mi¢em lze rozdélit na volné a tésné (Tima, 2015). Bélka a Sal¢dkova (2014) doporucuji
tésné obsazovani utocnika od 9m hranice. V zépase zkuSeni obranci stiidaji tésné a volné obsazeni
podle herni situace, dale méni své postaveni viici sttelecké ruce, tim nuti uto¢nika zménit postaveni
(Tdma, 2015). Nabiha-li hra¢ do Uto¢ného prostoru obrance mé za ukol jej obsadit nejpozdéji
v moment, kdy chytd mi¢. Pokud se hrd¢ pohybuje smérem od branéné zény je doporuceno

Castecné odstoupeni, aby nedoslo k naruseni obranné formace (Ttima, & Tkadlec, 2002). Pokud se
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uto¢nik dostane do tésné blizkosti obrance ma obrance nasledujici moznosti (Zatkova, & Hianik,
2006):

e vytlacit hrace — obrance kopiruje pohyb hrace a vytlaéi jej do nevyhodné utocné pozice

e zablokovani drahy pohybu — obrance zaujima takové postaveni, aby ato¢nik musel prerusit
svou ¢innost, pokud nechce ud¢lat technickou chybu

e piistoupeni — obrance zaujima pozici, kde se jednou pazi snazi dosdhnout na mi¢ Gto¢nika
a druhou blokuje smér uniku k brance

Jednoblok

Jednoblok je ¢asto brana jako posledni obranna linie pfed Cinnosti brankéare, kterou mtize
obrance zmafit stfeleckou ¢innost to¢nika (Ttma, 2015). Dochazi k nému tehdy, kdyZ obrance
nedokazal vc¢as pfistoupit, nebo jinak zmafit uto¢nou ¢innost. Obcas k nému dochazi, pokud
obrance nechce narusit obrannou formaci (Zatkova, & Hianik, 2006). Cilem jednobloku je snizit
moznosti uc¢inné stielby, anebo zcela zastavit vysticleny mi¢ (Bélka, & Sal¢akova, 2014). Obrance
se vzdy snazi zaujmout polohu pazi do ptedpokladané drahy letu mice. Blok spadé pod technicky
i silové naro¢né ¢innosti. Zpevnéni pazi a mirné sklopeni rukou vpted je velmi diilezité pro tispésné
provedeni bloku a prevenci zranéni (Ttma, 2015).

Jednoblok se d4 nasledné rozdélit podle polohy pazi (Bélka, & Salcakova, 2014):

e jednou rukou, dvéma rukama, nad hlavou, stranou, spodni

e ve vyskoku, ze zemé

Obranné ¢innosti brankaie

Vsechny obranné Cinnosti brankafe jsou spojeny s jedinym Ukolem — zamezit vstieleni
branky (Tuma, & Tkadlec, 2002). Mezi tyto Cinnosti patii zaujimani obranného postaveni a
postoje, chytani, vyraZeni a srazeni micu (Bélka, & Sal¢adkova, 2014). Brankar zaujima své
postaveni vii€i poloze na hfisti, idedlni postaveni je v ose uhlu mice a spojnicemi ty¢i branky.
Pohybuje se rychlymi kroky, dotykani se zemé obéma nohama umoziuje rychlé a v€asné odrazeni
do zadkroku (Ttma, 2015). Postoj brankéie je do velké miry ovlivnén prostorem, ze které¢ho je
stiileno (Zatkova, & Hianik, 2006). Pokud hra¢ sttili z prostoru spojky nebo pivota brankar
zaujima postoj podobny obrannému stiehu s rozdilem postaveni paii — ty jsou Vv roviné trupu.
Z prostoru kiidla zaujima brankaft postaveni blize ty¢i (30cm pied ni), vzdalenost mezi ty¢i a télem

je mensi nez velikost mic¢e. Nohy mirné pokréeny, rozkro¢na vzdalenost je mensi nez velikost
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mice. Jedna ruka kryje prostor nad hlavou a poloha druhé ruky je individudlni (Tima, & Tkadlec,

2002).

2.6.2 Herni kombinace

,Herni kombinaciu zjednodusene mozno charakterizovat’ ako zdmernu, vopred dohovorent
spolupracu dvoch alebo viacerych hracov, zladenu v priestore a v ¢ase* (Zatkova, & Hianik, 2006,
57).

Herni kombinace je dobré nacvi¢ovat v posloupnosti podle poétu hra¢t — dva hraéi, tfi hraci,
Ctyti hraci az n-hract (Bélka, & Salc¢akova, 2014).

Ttama (2015) dale rozdéluje herni kombinace na:

o Uto&né kombinace

e Obranné kombinace

Utocné kombinace

Cilem uto¢nych kombinaci je vytvorfeni co nejvyhodnéjsi stieleckych ptilezitosti a nasledné
dosazeni golu. Zakladem utocnych kombinaci je znalost a dovednost provést utocné ¢innosti
jednotlivce (Zatkova, & Hiani, 2006). Bélka a Sal¢akova (2014) uvadi, ze uto¢né kombinace jsou
zalozené na: prihravani, odlakavani, prebihani, clonéni, kombinacich na signal a zfeté¢zovani
kombinaci.

Kombinace zaloZené na prihravani

Ttma a Tkadlec (2002) uvadéji tento druh kombinace jako nejbéznéjsi a nejznaméjsi. Pro
zacatek je dulezité vysvétlit rozdil mezi pfihravanim a kombinaci zalozené na piihravani (Casto
zvana ,hod’ a béz). Samotna piihravka nemusi tymu pfinést zadnou herni vyhodu, ale mic
v kombinaci je pfihravan za ucelem vyieseni herniho ukolu, jako pfedani mice 1épe situovanému
hrac¢i (Tama, 2015). Podstata této kombinace je v rychlosti a spravném nacasovani, kdy
ptihravajici hra¢ vbiha do uvolnéného prostoru (Zatkova, & Hianik, 2006).

Kombinace zalozené na odldkavani

Podstatou této kombinace je souhra dvou hractl, v nizZ jeden odldkavé klamavym pohybem
(fintou) obrance z pozice (Matousek, 1995). Odkryva se prostor, do kterého nabiha uvolnény hrac.
Mezi tento druh kombinaci patii napf.: naznak ptihravky a odhod do opaéného sméru, ndznak

stielby a uvolnéni kolem obrance (Ttma, 2015). Dilezité je aby obrance sledoval pohyb uto¢nika,
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ktery vykonava klamavy pohyb. Typicky tyto kombinace probihaji mezi spojkou-pivotem a
spojkou-kiidlem (Zatkova, & Hianik, 2006).

Kombinace zalozené na prebihani

Jak vyplyva z nazvu, jedna se o kombinace, kdy dochazi k vyméné mist/zméné tto¢ného
prostoru dvou hracli. Vyména mize byt provedena s micem nebo bez néj (Tima, 2015). Pti
ptrebihani je zde dalsi varianta, kdyz se draha hrac¢t pii prebihani piekiizi — tuto vyménu nazyvame
kiizeni (Snitzer, 1991). Ukolem vymény je naruseni ¢innosti obrancti (chyba v piebirani nebo
obsazovani). Usp&ch tohoto typu kombinaci je zavisli na dovednosti utoéniki skryt sviij zamér co
nejdéle a ve spravny moment pftihrat, stfilet, dal se uvolnit (Ttma, 2015). Piebihani i1 kiizeni
vyzaduje pfesné nacasovani a pohyb od obou hract (Zatkova, & Hianik, 2006).

Kombinace zalozena na clonéni

Jedna se o dalsi jednoduchou kombinaci dvou uto¢niki, kdy jeden cloni obrance (brani mu
v pohybu), dochazi k vytvofeni stielecké pozice, do které druhy uto¢nik nabiha (Zatkova, &
Hianik, 2006). Clonénim vSak mtize ito¢nik branit v pohybu jen pasivné, jinak dochazi k poruseni
pravidel — blokovani soupefe (Ttma, 2015). Casty vyskyt clonéni je ve spolupraci spojka-pivot
(Zatkova, & Hianik, 2006).

Kombinace na signdl a zietézovani kombinaci

Veskeré vyse uvedené kombinace mohou byt zietézeny, a to ndhodné improvizaci hraci
nebo na signal (Bélka, & Sal¢akova, 2014). Pojmem kombinace na signal je oznaCovana
kombinace, ktera zafind na specificky podmét (gesto, slovo, ¢innost). Zietézené kombinace
vyzaduji vysokou uroven souhry a hernich znalosti (Ttma, 2015).

Obranné kombinace

Podobné¢ jako u obrannych ¢innosti jednotlivce je ukolem obrannych kombinaci zabranéni
vstieleni branky nebo ziskani mi¢e (Zatkova, & Hianik, 2006). Obrannych kombinaci se ucastni
dva a vice hract, jedna se o spolupraci prostorové i ¢asove sladénou (Matousek, 1995). Kombinace
navazuji na dovednosti ziskané pii Cinnosti jednotlivee (Zatkova, & Hianik, 2006). Bélka a
Salcakova (2014) rozdéluji obranné kombinace na: zajiStovani, proklouzavani, piebirdni a
vicebloky.

Zajistovani

Hlavnim cilem kombinaci tohoto typu je zmenSeni obranného prostoru, u které¢ho hrozi

nebezpeci ohrozeni branky — kde se nachazi mi¢ (Bélka, & Salcakova, 2014). Jedna se o nejcastéji
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vyskytujici se obrannou kombinaci ve hie. Obranci se piesouvaji do ohrozeného prostoru na
vypomoc obranci hrace s mi¢em a tim ,,zhust'uji* obranu, zajiStovani je Casto provazeno aktivni
praci rukou, které blokuji ptihravky (Zatkova, & Hianik, 2006).

Proklouzavani

Pfi ur¢itém obranném systému je cilem obrance obsazeni stejného uto¢nika, i kdyZz se zméni
jeho poloha na hfisti (Ttima, 2015). K feSeni této herni situace je vhodné proklouzavani —
,vzajemné vyhybani dvou obranct pfi obsazovani a branéni uto¢nikit bez mi¢e nebo s micem*
(Bélka, & Salcakova, 2014, 24). Proklouzavat lze dvéma zptsoby (Ttima, & Tkadlec, 2002):

e odstoupenim — tohoto zptisobu se vyuziva predev§im u volného obsazeni

e piistoupenim — V ostatnich ptipadech

Obrance, ktery brani Gto¢nika nabihajiciho do vice nebezpecného prostoru, ma prednost
(Ttma, 2015).

Piebirani

Princip piebirani je opacny jako u proklouzavani. Obranci méni osazované uto¢niky bez
zmény obranného prostoru (Tuma, 2015). Dochéazi k nému za uéelem usnadnéni obranné ¢innosti
proti soupefi, ktery ¢asto méni své postaveni na htisti. Kazdy obrance musi mit vzdy po prebrani
uto¢nika, pokud dojde k nedorozuméni vznika fada problémil oslabujici obrannou formaci
(Matousek, 1995). Komunikace a sehranost hraje zasadni roli pfi pfebirani, specialné pfi piebirani
pivota, kde Spatné prebrani ¢asto konci brankovou piilezitosti soupeie (Ttima, & Tkadlec, 2002).

Vicebloky

Na vicebloku se podili dva a vice obranct, ktefi provadi synchronizovany blok, ¢asto se
spolupraci brankare zakryvaji ¢ast branky pted stielou (Bélka, & Sal¢akova, 2014). PIn¢ se zde
uplatiuji zasady jednobloku s dodatecnou tymovou souhrou. Skupinové bloky se ¢asto uplatiiuji

pii volnych hodech (Matousek, 1995).

2.6.3 Herni systémy

Cinnost druzstva a kazdého hrace v jakémkoliv okamziku v utkani by se méla opirat o n&jaky
fad a spolecna pravidla. Tento druh organizace se nazyva herni systém. Jedna se o rozdéleni
hracskych funkci, postaveni na hiisti a celkovou koordinaci tymu (Taborsky et al., 2007). Herni
systémy vychazi z pozice hra¢t na hiisti. Situace na hfisti se v hazené ¢asto méni, proto se bere

rozestaveéni jako vychodisko urceni herniho systému. Dynamika a charakter zmén organizace hry
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systémy na: uto¢né a obranné.

Utocné hernt systémy

Protiutok

Jedna se o typ utoku, ktery nastava ihned po ziskdni mice proti nezorganizované obrané
soupeie za vzniku brankovych piileZitosti (Zatkova, & Hianik, 2006). Casto se jedna o akci hrace,
ktery ziskal mi¢ a sam se driblinkem uvolnuje k brance soupetfe. Druhou variantou je protiatok
samotnym brankafem. Pokud zisk4 mi¢ brankéf a brankat druhého tymu je z jakéhokoliv divodu
mimo brankovisté dochazi k hodu na branku soupete (Ttma, 2015).

Rychly atok

Rychly utok je castéji se vyskytujici situace nez proti utok, vyrazné se od sebe vsak nelisi.
Na rychlém ttoku se podili vice hract proti nezorganizované obrané (Ttma, 2015). Mize k nému
dojit kdy po obdrzeni branky ¢i chyceni mice brankar rychle ptihravé a zahajuje rychly utok.
Uto¢nici se snaZi »predbéhnout* soupeftici druzstvo a zakoncit, nez stihne zformovat obranu.
Pokud nebyl rychly atok dostatecné rychly a soupet zaujmul obrannou formaci méni se rychly
utok na postupny utok (Tuma, & Tkadlec, 2002).

Postupny Gtok

K postupnéemu Gtoku dochazi proti zformované obrané, hraci jsou ve svych vychozich
hernich funkcich a plni herni Ukoly s nimi spojené (Ttma, 2015). Postupny utok se déli dle
pozi¢nich systému néasledovné (Bélka, & Sal¢akova, 2014):

e Systém s jednim pivotem/postmanem

e Systém s dvéma pivoty — mize byt i varianta jeden pivot a jeden postman

e Systém v pocetni nerovnovaze — vlastni pocetni pfevaha nebo vlastni pocetni oslabeni
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Obranné herni systémy

Z6nova obrana

Pokud branici tym pfinuti soupete k zahajeni postupného utoku, uspé$nym ubranénim
rychlého utoku nebo v€asnym zformovanim obrany, jednou z mozZnosti je zaujmuti zé6nového
obranného sytému (Ttama, 2015). V ném na kazdého hrace ptipadd urcity vymezeny prostor
(blizko hranice brankovisté), ve kterém se pohybuje a brani — zamezuje ato¢nym ¢innostem
(Bélka, & Salcakova, 2014). Vznika tak jedna nebo vice linii (z6n) obrany (Ttuma, 2015). Je tieba
aby byl pohyb obrancii do urcité miry sladén s pohybem mice, zonovéa obrana reaguje na akci
uto¢nikti jako celek (Matousek, 1995). Tésné rozestaveni obrancti vedle sebe usnadiuje
zajistovéani a piebirani (Safafikova, 1998).

Bélka a Salcakova (2014) uvadi rozdé€leni zoénovych obran:

e systém 0:6

e systém 1:5

e systém 2:4

e systém 3:3

e systém 1:2:3

Osobni obrana

Jak vyplyvéa z ndzvu osobni obranou bereme takovy obranny systém, kdy kazdy hra¢ brani
a je soustiedén na jednoho Uto¢nika (svého utocnika). Pohyb mice a pohyb kolem sebe se bere
jako druhotady (Matousek, 1995). Velmi dulezité jsou cCinnosti piebirani a proklouzavani
(Safatikova, 1998). Systém osobni obrany lze rozdélit na (Ttima, 2015):

e osobni obranu po celém hiisti

¢ 0sobni obranu na poloviné hfisté

Pokud tym, ktery zakoncoval, nebyl v zdkladni formaci dle hracskych funkci dochazi k
,rozebirani* utoc¢nikl, kdy kazdy obrance obsazuje nejblizsiho Utocnika (Matousek, 1995).
V systému po celém hfisti se snazi obranci obsadit Gito¢nika ihned po ztraté¢ mice a omezit tak
vznik rychlého Utoku. V druhém piipadé se obranci co nejrychleji vraceji na svou polovinu hfisté
kde se otaci a ,,rozebiraji si* Gto¢niky. Tato varianta je lepsi, pokud dochazi k predvidatelné pozici

mice — napf. vyhoz brankéie (Ttma, 2015).
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Kombinované obrana

Je kombinaci piedchozich dvou systému (Bélka, & Sal¢akova, 2014). Cast druzstva se
dodrzuje zasady osobni obrany a zbyla cast brani zénove€. Tento obranny systém vyrazné
komplikuje souhru obrancti a je vyuZivana pouze ve specifickych fazich utkani — je tfeba soupete
zaskocCit nebo ve snaze zménit utoény systém (Tama, 2015).

Bélka a Sal¢akova (2014) rozdéluji kombinované systémy na:

e systém 1+5 (jeden osobni obrance, pét na 6m)

e systém 2+4 (dva osobni obranci, ¢tyfi na 6m)

e systém 5+1 (pét osobnich obranci, jeden na 9m)

e systém 5+0:1 (pet osobnich obrancii, jeden na 6m)

e systém 2+1:3 (dva osobni obranci, jeden na 9m a tfi na 6m)

2.7 Sportovni vykon

Sportovni vykon patii mezi zdkladni pojmy spojené se sportem a sportovnim tréninkem.
Abychom jej dokézali ovlivnit v ramci tréninku je dalezité znat jeho vyznam (Dovalil et al., 2009).
»Sportovni vykon je aktualni projev osobnosti a organismu ¢lovéka™ (Jansa et al., 2009, 150).
K podéni sportovniho vykonu Ize dojit ve sportovnich ¢innostech, jejichZ obsahem je feSeni tikold.
Tyto ukoly jsou vymezeny pravidly dané¢ho sportu, ve kterych se sportovec snazi o realizaci
maximalnich vykonovych ptedpokladt (Jansa et al., 2009).

V ramci tymovych sportd je ¢asto uvadén termin herni vykon. Herni vykon je druhem
sportovniho vykonu, poddvanym béhem utkani ve sportovnich hrach. Ten je charakterizovany
mirou plnéni hrac¢skych funkei (Taborsky et al., 2007). Bélka (2009) uvadi rozd€leni herniho
vykonu na:

e individualni herni vykon

e tymovy herni vykon

V hazené se da herni vykon charakterizovat jako stfidani vysoké a nizké intenzity mezi
skoky, béhy a hody s intenzitou zatéze mezi 65 az 85 % VO2max (Gabrys et al., 2020). Kdy
prumérny hrac za zapas vykona 100-250 hernich ¢innosti na prahu maximalni ¢i supramaximalni
intenzity (Glaister, 2005). Kdy maximalni doba trvani ¢innosti nad anaerobnim prahem je 1-5

sekund (Gabrys et al., 2020).
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Individualni herni vykon

Lze definovat jako soucet hernich ¢innosti, které hra¢ vykonal béhem utkani anebo jako jev
skladajic se ze vSech interakci hrace s jeho okolim v utkani. Nelze jej urcit pfimo, muzeme vSak
odhadnout jeho kvalitu i kvantitu pomoci indikatora (Lehnert et al., 2014). Mezi tyto indikatory
patii dovednost zpracovat mic, vystrelit, uvolnit se, ptihrat, mnoZstvi osobnich chyb a dalsi (B¢lka,
2009). AZ na vyjime¢né Cinnosti a situace (7m hod, volny hod atd.) se herni vykon jednotlivce
urcuje spiSe na teoretické urovni. Hra¢ nemuze piihrat ani zpracovat mi¢ bez pomoci spoluhrace,
podobny princip plati u stielby a obrannych ¢innosti. (Hianik, 2010). Kvalita a kvantita hernich
¢innosti, které jednotlivec provede béhem utkani urcuje jeho zpusobilost podilet se na hernim
vykonu (Lehnert et al., 2014).

Hianik (2010) uvadi rozd€leni faktor ovliviiujicich herni vykon jednotlivce:

1. Moréalni a psychologické faktory — motivace, sila vile, postoj, pfesvédceni a
tvotivost.
2. Technické a taktické faktory — technicka zru¢nost, taktické védomosti a technicko-

taktické schopnosti.

3. Koordina¢ni faktory — orientac¢ni schopnost, schopnost reakce, schopnost fetézeni
a schopnost pfizplsobit se.

4. Kondic¢ni faktory — vSeobecna kondicni ptiprava a specialni kondi¢ni piiprava.

5. Konstitu¢ni (somatické) faktory — anatomicka stavba téla a fyziologicka zdatnost.

Tymovy herni vykon

Tymovy herni vykon je sloZen z individualnich hernich vykont kazdého hrace, individualni
herni vykon je subsystémem tymového herniho vykonu (Lehnert et al., 2014). Musime vsak vzit
V potaz i herni kombinace, herni systémy, vykon soupete a dalsi faktory ovliviiujici celkovy
tymovy herni vykon (Bé&lka, 2009). Tymovy herni vykon jako celek miizeme definovat jako systém
skladajici se ze subsystému individualniho herniho vykonu a vztahd ovliviujicich individualni
herni vykon (Lehnert et al., 2014).

Hianik (2010) uvadi rozd¢€leni faktort tymového herniho vykonu:

1. Skupinova a kolektivni taktika — technicko-taktické c¢innosti ve skupiné a
technicko-taktické ¢innosti v druzstvu.

2. Formace druzstva — vybér hrac¢skych funkci, hraéské role, komunikace v kolektivu

a socialni spojitost.
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3. Bojovnost druzstva — vymezeni cile, etap k dosazeni cile a plnéni cile, schopnost

tymoveé organizace a improvizace.
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3 Cile
3.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem bylo vytvofit zasobnik cviceni pro trénink kiidelnich hract v riznych hernich
situacich, ve kterych se muze kiidlo vyskytnout v ramci prostoru ktidla, spojky a pivota v hazené

ve vSech vékovych kategoriich (mimo kategorii miniZactva).

3.2 Dilci cile
e Analyza odborné literatury

e Vybrat vhodne herni situace a navrhnout jejich feseni

e Graficky znazornit prapravna a herni cviceni
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4 Metodika
4.1 Analyza odborné literatury

Veskeré informace pouzité v prubéhu bakalaiské prace jsem cerpal z kniznich nebo
internetovych zdroju. Vyhledavany byly zdroje s tématikou hazené a sportovniho tréninku.
Vétsina informaci byla ziskana z nasledujicich databazi, databazi knihoven a internetovych
stranek:
e Knihovna fakulty télesné kultury  Univerzity Palackého v Olomouci -
https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
e Krajska knihovna Frantiska Bartose ve Zlin¢ - https://www.kfbz.cz/
e Elektronické informaéni zdroje Univerzity Palackého v Olomouci - https://ezdroje.upol.cz/

e Internetovy server YouTube (analyzovana mistrovska utkani) - https://www.youtube.com/

4.2 Popis sbéru dat

Ptfed vytvaienim zéasobniku cviceni bylo tfeba stanovit jaka kritéria, ktera musi cviceni
spliovat. Hlavnimi kritérii bylo, aby v kazdém cvic¢eni dochazelo ke spolupréci (tymové souhie)
alespoii s jednim dal$im hra¢em a aby cviceni simulovalo situaci, ve které se hra¢ ve funkci kridla
muize vyskytnout béhem utkani v hazené. JelikoZ se jednd o trénink, vedlejSimi kritérii bylo
rozvijeni dalSich hernich schopnosti a repetitivnost cvi¢eni. VétSina cviceni byla vytvorena na

zakladé rozboru kombinaci a situaci v mistrovskych utkani hazené a mych hraéskych zkusenosti.

4.3 Popis grafického programu

Ke grafickému ztvarnéni cviCeni byl pouzity program DrillBook (jeho demo verze).
DrillBook slouzi k vytvaieni cviceni/tréninkovych jednotek do riiznych tymovych sporti (fotbal,
hokej, hazena a dalsi). Demo verze je do jisté miry omezend, neumoznuje tvorbu vice tréninkovych
jednotek, taktiky, popisu vytvofeného cvieni a ukladani zasobniku cvi¢eni (mimo okamzity
export do forméatu *.png).

V rozhrani programu si lze vybrat sport, pro ktery chceme tvofit cviceni. Volbou sportu se
nam naskytne moznost voleni herniho hfisté, na kterém budeme tvofit a volba fady
pireddefinovanych nastroji pro tvorbu (Cary, mice, hraci, herni symboly, sportovni nacini atd.) ve

vybraném sportu, které jsou do zna¢né miry ptizplsobitelné.
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Obrazek ¢. 1 Rozhrani pro nastaveni nastroji programu DrillBook

Pro potieby této bakalatské prace jsem pracoval se dvéma htisti: 1/3 hazenkaiského hiisté a
celym héazenkarskym htistém. Dale jsem upravil preddefinovanou fadu nastroju tak, aby

obsahovala objekty potiebné pro tvorbu cviceni.
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Obrazek ¢. 2 Hlavni rozhrani pro tvorbu cviceni v DrillBooku
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V levé Casti rozhrani se nachazi nastroje pro tvorbu tréninkové jednotky, taktiky a popis
cvic¢eni. Pod prostorem zvoleného hfisté se nachazi vSechny nastroje vybrané pro tvorbu cviceni a
vpravo se nachazi nastroje pro ovladani mazani, velikosti vlozenych objektt a tvofici plochy.

Program je snadny na pochopeni a cviceni Ize tvofit rychle. Nevyhodou je omezeny pocet
typl hfist’.

Zasobnik cviceni byl vytvoren z rozborti profesionalnich utkéni hdzené a mych zkusenosti,
jakozto kiidelniho hrace, za pomoci odborné literatury, konzultace trenéra hazen¢ HC Zlin a

vedouciho prace.

Tréninkova cviceni byla rozdélena do kapitol podle ¢asti tto¢ného prostoru, ve kterém se

odehravaji.

pohyb 11 Zebfik

- @ itoénik
——=2> piihravka A A piekazka /\  obrance
——— stielba L kuZel L@J brankar
> driblink B  :zinénka ‘) presun Gto&nika
—{ dopad na dvé nohy /. presun obrance
—( odblok

Obrazek 3. Prehled grafickych znacek
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5 Vysledky
5.1 Trénink z hlediska prostoru kiidla

1. Stielba k¥idla po prihravce

Doporucend vékova kategorie: zadkovské kategorie

Pomicky: 1 mic, 1 kuzel

Popis cviceni: Gto¢nik ¢. 1 pfihrava z kiidelniho prostoru tto¢nikovi ¢. 2 v prostoru krajni
spojky. Ihned po ptihravce utocnik €. 1 provadi nabéh rohem hiisté smérem na kuzel. Pred
kuzelem dostava prihravku do béhu od utocnika €. 2, po které se odrazi a zakoncuje stfelbou na
branku.

Rotace hracu: utocnik €. 1 se po zakonceni vraci na pocatecni pozici, k rotaci hract dochazi

v ramci kiidelni pozice, hraci tvoii zastup na pozici tto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér mize zaujmout pozici uto¢nika €. 2, 1ze provadeét sttidave i na druhé strané hfiste.

Obrazek 4. Stielba ktidla po ptihravce
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2. Strelba kridla po dobéhu

Doporucend vékova kategorie: zadkovské kategorie

Pomucky: 1 mi¢, 4 prekéazky, 1 kuzel

Popis cviceni: Uto¢nik ¢. 1 sprintuje smérem na prekazky ze vzdalené pozice krajni spojky.
Prekazky pieskakuje a provadi nab¢h na kuzel ptes roh hiisté. Pied kuzelem dostava atocnik €. 1
prihravku do b&hu od utocnika €. 2 z pozice krajni spojky. Po zpracovani ptihravky se tito¢nik ¢.
1 odrézi a stfili na branku.

Rotace hracu: utocnik €. 1 se po zakonceni vraci na pocatecni pozici, k rotaci hract dochazi

v ramci kiidelni pozice, hraci tvoii zastup na pozici tto¢nika €. 1.

Pozn: trenér miize zaujmout pozici utocnika €. 2, 1ze provadeét stiidave i na druhé strané hiiste.

@

Obrazek €. 5 Strelba kiidla po dobéhu
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3. Strelba k¥idla z piimého nabéhu

Doporucend vékova kategorie: zadkovské kategorie

Pomucky: 1 mi¢, 2 kuzely

Popis cviéeni: Gto¢nik ¢. 1 v pozici kiidla piihrava Gto¢nikovi ¢. 2 v pozici krajni spojky. Ptimo
nabiha na branku, kde dostava zpétnou ptihravku do nab&hu. Naskok a stielbu provadi v prostoru
mezi kuzely.

Rotace hra¢a: Gto¢nik ¢. 1 se po zakonéeni vraci na po¢ate¢ni pozici, k rotaci hra¢t dochazi

v ramci kiidelni pozice, hraci tvofi zastup na pozici utocnika €. 1.

Pozn.: trenér mize zaujmout pozici Uto¢nika €. 2, 1ze provadét sttidave i na druhé strané hfiste.

Obrazek ¢. 6 Strelba ktidla z pfimého nabéhu
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4. Strelba kridla po provedeni ,,lajny*

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomucky: 1 mi¢, 2 kuzely

Popis cviceni: uto¢nik ¢. 1 v rohové kiidelni pozici driblinkem obiha kuzel a provadi L-Unik
smérem vpravo. Po jeho provedeni ptihrava ato¢nikovi €. 2 na pozici krajni spojky a vycouvava
do rohové pozice. Z té se rozbiha smérem ke kuzelu, kde v béhu zpracovava piihravku od ato¢nika
¢. 2, odrazi se a stfili na branku.

Rotace hra¢u: ato¢nik €. 1 se po zakonc¢eni vraci na po¢ate¢ni pozici, k rotaci hra¢t dochazi v ramci
kiidelni pozice, hraci tvoii zastup na pozici Gto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici uto¢nika €. 2, 1ze provadeét stiidave i na druhé strané hiiste.

Obrazek ¢. 7 Stielba kiidla po provedeni ,,lajny*
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5. Strelba k¥idla z piimého nabéhu po provedeni ,,lajny*

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomucky: 1 mi¢, 2 kuzely

Popis cviceni: utocnik ¢. 1 driblinkem nabiha na kuzel blize ke stfedu brankovisté a provadi L-
unik smérem vpravo. Po jeho provedeni piihrdva uto¢nikovi €. 2 na pozici krajni spojky a
vycouvava na pocate¢ni pozici. Z té provadi ptimy nab&éh mezi kuzely, ve kterém zpracovava
pfihravku od utocnika €. 2, odrazi se a provadi stelbu.

Rotace hracu: utocnik €. 1 se po zakonceni vraci na pocatecni pozici, k rotaci hract dochazi

v ramci kiidelni pozice, hraci tvoii zastup na pozici tto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici uto¢nika €. 2, 1ze provadeét stiidave i na druhé strané hiiste.

|' ® '|

Obrazek ¢. 8 Stielba ktidla z pfimého nab&éhu po provedeni ,,lajny*
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6. Sti‘elba kiidla po provedeni ,lajny* doplnéna hernimi prvky

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomucky: 1 mi¢, 6 kuzeld, 1 zZinénka

Popis cviceni: uto¢nik ¢. 1 v rohové kiidelni pozici driblinkem obiha kuzel a provadi L-Unik
smérem vpravo. Po jeho provedeni piihrava Gto¢nikovi €. 2 na pozici krajni spojky a vycouvava a
provadi obranny pohyb do rohoveé pozice. Z té se rozbiha smérem ke kuzelu (nejbliz brankovisti),
kde v béhu zpracovava piihravku od Gtocnika €. 2, odrazi se tak, aby byla letova faze co nejdelsi.
Jakmile se nachazi v letové fazi nad Zinénkou, stfili.

Rotace hracu: uto¢nik €. 1 se po zakonceni vraci na pocatecni pozici, k rotaci hraci dochazi v rdmci
kiidelni pozice, hraci tvoii zastup na pozici uto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici utocnika €. 2, vzdalenost zinénky lze upravit dle vykonnosti
hraca, 1ze provadét stiidave 1 na druhé strané hriste.

Modifikace: do cviceni lze zakomponovat rizné herni prvky, typ stfelby a tim upravit jeho

intenzitu/efektivitu.

|' ®

Obrazek ¢. 9 Stielba ktidla po provedeni ,,lajny* doplnéna hernimi prvky
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7. Stielba k¥idla po L-Uniku od obrénce

Doporucend vékova kategorie: zadkovské kategorie

Pomucky: 1 mi¢, 3 kuzely

Popis cvi¢eni: uto¢nik ¢. 1 v rohovém kiidelni pozici pfihrava atoénikovi ¢. 2 v pozici krajni
spojky. Zahajuje nabéh a obiha kuzel. Utoénik ¢&. 2 piihrava Gtoénikovi &. 1 do ndb&hu a ten provadi
L-tnik od obrance do prostoru mezi kuzely. Odrazi se a stfili.

Rotace hra¢u: atoénik ¢. 1 se po zakonceni vraci na po¢ateéni pozici, K rotaci hra¢t dochazi v ramci
kiidelni pozice a obrance €. 1, hraci tvofi zastup na pozici utocnika €. 1.

Pozn.: trenér miiZze zaujmout pozici Utocnika €. 2, 1ze provadét stiidave 1 na druhé strané hfiste.
Modifikace: cviceni lze upravit omezenim sméru uniku, a volnosti v typu provedeného uniku (L-

unik, ,,rusak®, otocka apod.).

Obrazek ¢. 10 Stielba kiidla po L-Uniku
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8. Strelba kridla po k¥iZi spojek

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomicky: 1 mi¢, 1 kuzel

Popis cvi€eni: kombinace zacina vybéhem utocnika ¢. 1 v rohové kiidelni pozici, ktery obiha
kuzel. Souasné s obshem probiha kiiz spojek. Utocnik & 2 (krajni spojka) piihrava v
kfizi ato¢nikovi &.3 (stfedni spojka). Uto&nik &. 3 nabiha s mi¢em mezi obrance ¢. 1 a 2, tim stahuje
obrance €. 1 z kiidelniho prostoru (uvoliiuje hrace €. 1) a ptihrava do ndbehu utocnikovi €. 1, ktery
byl zahajen ihned po dokon&eni obéhu. Utoénik &. 1 zpracovava mi¢, odrazi se do uvolnéného
prostoru a stiili.

Rotace hraca: utocnici i obranci se vraci na pocate¢ni pozice, K rotaci hra¢t dochazi v ramci
utocnych pozic, hraci tvoii zastupy na pozicich ato¢nikd.

Pozn.: je akolem ttoc¢nika €. 1 dobfe odhadnout potiebnou rychlost ob&hu, aby doslo ke spravnému

nacasovani nasledného nab¢hu, pfi dostate¢ném mnozstvi hracl lze provadét kombinaci stiidave

z druhé strany.

Obrazek ¢. 11 Strelba kiidla po kiizi spojek
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9. Strelba kridla po vyméné spojek (,,Island*)

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 1 mi¢, 1 zebiik

Popis cviceni: tto¢nik €. 1 vybiha z rohové kiidelni pozice a piekonava zebtik, zastavuje a zaujima
funkci postmana. Utoénik &. 2 piihrava vyb&hlému ato¢nikovi ¢. 1, z prostoru krajni spojky, a
provadi vyménu funkci s atoénikem ¢&. 3. Utoénik &. 1 piihrava ttoénikovi &. 3 do ndb&hu a
zahajuje vlastni nabéh pres roh hiisté. Uto¢nik ¢. 3 nabiha do prostoru mezi obrancem ¢&. 1 a &. 2,
tim narusuje obrannou formaci a uvoliiuje Gto¢nika &. 1 v nab&hu. Utoénik ¢. 1 dostava ptihravku
a zakoncuje z uvolnéného prostoru.

Rotace hraca: utocnici i obranci vraci se na pocate¢ni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v rdmci
utocnych pozic, hraci tvofi zastupy na pozicich Gtocnik.

Pozn.: uto¢nik €. 1 musi piihrat do takové pozice uto¢nikovi €. 3, aby stihl provést sviij vlastni

nabé&h, pti dostateném mnozstvi hraci Ize provadét kombinaci stiidavé z druhé strany.
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Obréazek €. 12 Strelba kiidla po vyméné spojek
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10. Prihravka pivotovi z letu

Doporucena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomucky: 1 mi¢, 1 zebiik

Popis cviceni: uto¢nik ¢. 1 vybiha z prostoru krajni spojky, piekonava zebiik a zpracovava
pfihravku od uto¢nika €. 2 z pozice krajni spojky. Po zpracovani pfihravky provadi tnik smérem

vlevo od obrance ¢.1, naskakuje nad brankovisté a z letu prihrava uto¢nikovi ¢. 3 ve funkci pivota.
Utoénik ¢&. 3 nasledné zakonguje.

Rotace hraci: ato¢nik €. 1 se po zakonceni vraci na po¢ate¢ni pozici, rotace hrac¢a probiha v ramci
kiidla, zastup je tvofen na pozici uto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér miize zaujmout pozici utocnika €. 2, pii dostate¢ném mnozstvi hract lze provadét
kombinaci stfidavé z druhé strany.

Modifikace: zebtik 1ze vyménit za jiny doplnék (dle rozvijené kompetence).
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Obrazek ¢. 13 Prihravka pivotovi z letu
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11. Dlouha prihravka z letu protéjsSimu kiidlu

Doporudéena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomucky: 1 mi¢, 2 kuzely, 3 piekazky

Popis cviteni: oba Gto¢nici sou¢asné provadi nabsh na branku pies roh hiists. Utoénik ¢&. 1
driblinkem a utoénik &. 2 preskakuje prekazky. Utoénik &. 1 naskakuje do brankovisté a z letu
dlouze piihrava atoc¢nikovi ¢. 2 do nab&hu, ktery zakoncuje.

Rotace hraci: utoénici si po provedeni cviceni vyménuji pozice, zastupy jsou tvoreny v obou
kiidlech.

Modifikace: prekazky lze vyménit za jiny doplnék (dle rozvijené kompetence).

Obrazek ¢. 14 Dlouha ptihravka z letu protéj$imu kiidlu
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12. Stielba z nahozu (sti‘elba z ,,Ameriky*)

Doporudena vékova kategorie: od starsiho dorostenstva

Pomiicky: 1 mic, 3 kuzely

Popis cviceni: utocnik ¢. 1 obloukem nabiha na kuzel, z rohového kiidelniho prostoru, a ptfihrava
titoénikovi ¢&. 2 a zahajuje ndb&h na branku pies roh hfists. Utognik ¢&. 2 provadi kiiz s Gitoénikem
&. 3, ktery nabiha do prostoru mezi kuzely odkud provadi ndhoz do brankovists. Utoénik ¢&. 1
zpracovava a strili.

Rotace hrac¢u: Gtocnici se po zakonceni vraci na po¢ate¢ni pozici, rotace hra¢u probiha v ramci
pozic, zastupy jsou tvofeny na pozicich ito¢nika.

Pozn.: pii dostate¢ném mnozstvi hraca 1ze provadét kombinaci stiidave z druhé strany.

|' ® | @

Obrazek ¢. 15 Strelba z ndhozu (stfelba z ,,Ameriky*)

48



wewrs

13. Nahoz z letu do priskoku protéjsi krajni spojky

Doporucend vékova kategorie: od starSiho dorostenstva

Pomiicky: 1 mic, 3 kuzely

Popis cviceni: uto¢nik €. 1 ptihrava atocnikovi €. 2 z kiidelniho prostoru a provadi nabéh ptes roh
htisté. Pred kuzelem dostava zpétnou nahravku od ttocnika €. 2, odrazi se a z letu nahazuje mic¢
do priskoku uto¢nikovi €. 3. Ten zpracovava a zakoncuje.

Rotace hra¢l: Gto¢nici se po zakonéeni vraci na po¢ate¢ni pozici, rotace hra¢t probihd v ramci
pozice uto¢nika ¢.1 a 3, zastupy jsou tvofeny na pozici utocnika ¢.1 a 3.

Pozn.: trenér miiZe zaujmout pozici utocnika €. 2, pfi dostate€ném mnozstvi hract lze provadét

kombinaci stfidavé z druhé strany.

Obrazek ¢. 16 Nahoz z letu do pruskoku protéjsi krajni spojky
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5.2 Trénink z hlediska prostoru spojky
1. Stielba k¥idla z prostoru krajni spojky po kiizi

Doporucena vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 1 mi¢, 4 kuzely, 1 prekazka

Popis cviceni: Gto¢nik €. 1, v rohové ktidelni pozici, provadi slalom driblinkem mezi kuzely. Po

dokonceni slalomu pfihrava ato¢nikovi €. 2 na pozici krajni spojky a provadi s nim kiiz. Dostava

zpétnou nahravku a stfili ve vyskoku ptes piekazku.

Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na poc¢ateéni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci

ktidla, hraci tvofi zastupy na pozici kiidla
Pozn.: Ize provadét stiidave i na druhé strané hiiste.

Modifikace: slalom lze vyménit za jiny dopIn€k (dle rozvijené kompetence).

|' ®

Obrazek ¢. 17 Stielba kiidla z prostoru krajni spojky po kiizi
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2. Stielba k¥idla po odbloku pivota z prostoru krajni spojky

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomucky: 1 mic, 1 zebiik

Popis cviceni: ato¢nik €. 1 pfihrava z prostoru kiidla uto¢nikovi €. 2 na pozici stiedni spojky.
Piekonavé Zebiik, obiha kuZel a nabiha mezi obrance. Uto¢nik &. 2 zpétné piihrava do nabéhu.
V moment zpracovani mic¢e utoénikem ¢. 1 se utoénik ¢. 3 uvoliluje od obrance ¢. 2 a provadi
odblok na obrance ¢&. 1. Utoénik ¢&. 1 proskakuje uvolnénym prostorem a zakonuje.

Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci
kiidla, hréaci tvofi zastupy na pozici kiidla

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici uto¢nika €. 2, 1ze provadét stfidaveé i na druhé strané hiiste.

Modifikace: zebtik 1ze vyménit za jiny doplnék (dle rozvijené kompetence).
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Obrazek ¢. 18 Stielba kiidla po odbloku pivota z prostoru krajni spojky

51



vrwve

3. Uvolnéni pivota po kFizi zakonéené stielbou z kridla

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 2 mice, 1 Zinénka

Popis cviceni: Gto¢nik ¢. 1 piihrava z prostoru kiidla ato¢nikovi ¢. 2 do nabéhu a provadi s nim
kiiz. Dostava zpétnou piihravku a nabihd mezi obrance €. 1 a 2. Uvoliiyje atocnika €. 3 a pfihrava
mu, nasledné bézi k zinénce a provadi kotoul. Nasleduje nabéh ptes roh htiste, kde v béhu sbira
mic a stfili.

Rotace hracu: utocnici a obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hraci dochazi
v ramci kiidla, hraci tvoii zastup na pozici kiidla

Pozn.: ostatni hrace je doporuceno rotovat pti velkém poctu opakovani

> ®

|' ®

Obrazek ¢. 19 Uvolnéni pivota po kiizi zakoncené strelbou z kiidla
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4. Odblok pro krajni spojku po k¥iZi

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 1 mi¢, 1 zinénka

Popis cviceni: uto¢nik €. 2 prihrava atocnikovi ¢. 3. Mezitim Uto¢nik ¢. 1 nabiha obloukem,
z rohové kiidelni pozice, na zinénku. Pfed ni dostava pfihravku od Gto¢nika €. 3, provadi kotoul,
ptihrava utoénikovi &. 2 do nabéhu a provadi odblok na obrance ¢. 1. Utoénik &. 2 stiili pies
odblokovaného obrance.

Rotace hracu: Gtocnici i obranci se po zakonceni vraci na pocateéni pozice, k rotaci hracta dochazi
v ramci kiidla a krajni spojky, hraci tvofi zastupy na pozici tto¢nika ¢. 1 a 2.

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici uto¢nika €. 3, 1ze provadét stiidaveé i na druhé strané hiiste.

Obrazek ¢. 20 Odblok pro krajni spojku po kiizi
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5. Uvolnéni stfedni spojKky po krizi

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 1 mi¢

Popis cviceni: utocnik €. 1 provadi nadbeh, z rohové kiidelni pozice, a piihrava uto¢nikovi €. 2 do
nab&hu (na obrance ¢. 1). Provadi spolu ktiz, kdy uto¢nik €. 1 dostava zpétnou piihravku a nabiha

mezi obrance. Tim stahuje obrance €. 2 a uvoliuje Gto¢nika €. 3, kterému piihrava. Uto¢nik €. 3

4

nabiha do uvolnéného prostoru a stiili.

Rotace hracu: utocnici i obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hrac¢t dochazi
V ramci to¢nych pozic, hraci tvoii zastupy na pozicich utocniki.

Pozn.: je doporuceno obc¢asné rotovat obrance pii velkém poctu opakovani, 1ze provadét stiidave

1 na druhé strané hriste.

Mrwve

Obrazek €. 21 Uvolnéni sttedni spojky po kiizi
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6. Strelba kridla po dvejitém k¥iZi z prostoru stfedni spojky

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 1 mi¢, 1 kuzel

Popis cviceni: uto¢nik ¢. 1 provadi nabéh, z rohové ktidelni pozice, a ptihrava ato¢nikovi ¢. 2. Ten
po zpracovani zahajuje nabéh a provadi kiiz s ato¢nikem ¢. 1, kterému dava zpétnou piihravku.
Utoénik &. 1 pokraduje nabéhem na stied hiiste, kde provadi kiiz a ptihrava atoénikovi &. 3.
Uto¢nik &. 3 zpétné piihrava atoénikovi &. 1, ktery provadi unik vpravo na kuzel a stiili.

Rotace hracu: utocnici i obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hrac¢t dochazi
V ramci Uto¢nych pozic, hraci tvoii zastupy na pozicich uto¢niki.

Pozn.: 1ze provadét stiidavée i na druhé strané hriste.

| © ' ®

Obrazek ¢. 22 Strelba kiidla po dvojitém kfizi z prostoru stiedni spojky
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7. Strelba k¥idla ze zpétného nabéhu po k¥iZi se sti‘edni spojkou

Doporucéena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomtcky: 2 mice, 3 kuzely, 4 prekazky

Popis cviceni: utocnik €. 1 provadi nabeh, z rohové kiidelni pozice, a dostava u kuzelu prihravku

od uto¢nika ¢. 2. Driblinkem pokrac¢uje nabéh a kiizi se s uto¢nikem €. 3, kterému ptihrava. Zabiha

za kuzel, vycouvava a preskakuje prekazky. Nasledné¢ zahajuje dalsi nabéh kolem kuzelu, kde

dostava prihravku od uto¢nika ¢. 2 a sttili z 9 m.

Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci

kiidla, hraci tvofi zastup na pozici kiidla

Pozn.: trenér mlze zaujmout pozici uto¢nika €. 2, 1ze provadeét stiidave i na druhé strané hiiste.

1111

| ®

Obrazek ¢. 23 Stielba kiidla ze zpétného nab&éhu po kiizi se stfedni spojkou
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8. Strelba kridla po k¥iZi a dlouhé prihravce od protéjsiho kiidla

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomtcky: 1 mic, 4 prekazky

Popis cviceni: utocnik ¢. 1 pfihrava z rohové kiidelni pozice Gto¢nikovi €. 2 na pozici krajni
spojky. Dochazi k vykiizeni utoéniki ¢. 1 a 2, kdy utoénik ¢. 1 dostavé zpétnou piihravku. Utoénik
¢. 1 nabiha na ptekazku, preskakuje ji a ve vyskoku ptihrava uto¢nikovi ¢. 3 do opacné kiidelni
pozice. Utoénik &. 3 zpracovava mié, preskakuje piekazky, odraZi se a stiili na branku.

Rotace hraci: atoénik ¢. 2 vraci se na pocate¢ni pozici a kitidelni hraci si pozice vyménuji, K rotaci
hraca dochazi v rdmci kiidelnich pozic, hraci tvoii zastupy na pozici kiidel

Pozn.: je dulezité, aby ttocnik €. 1 provadél tah na branku pied dlouhou ptihravkou

@]

Obrazek ¢. 24 Strelba kiidla po kiizi a dlouhé piihravce od protéjsiho kiidla
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9. Strelba kridla v prostoru protéjsi krajni spojky po tfech kriZich

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 1 mic, 2 kuzely

Popis cviceni: uto¢nik €. 1 provadi nab¢h, z rohové kiidelni pozice. Provadi kfiz s utocnikem ¢. 2,
ktery mu piihrava. Utoénik &. 1 nabihé za kuZel, piihrava utoénikovi ¢. 3 a kiizi se s nim. Dostava
zpétnou piihravku a nabiha za druhy kuZzel, kde pfihrava utocnikovi €. 4. Provadi spolu kitiz, kdy
Uto&nik ¢. 4 zp&tné piihrava utoénikovi ¢. 1 a provadi odblok obrance ¢&. 1. Utoénik &. 1 zakonéuje.
Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci
uto¢nych pozic, hraci tvoti zastupy na ttocnych pozicich.

Pozn.: je dulezité, aby posledni ptihravka na ito¢nika €. 1 byla co nejblize obranci €. 1.

O]

Obrazek ¢. 25 Stielba kiidla v prostoru protéjsi krajni spojky po tfech kiizich
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5.3 Trénink z hlediska prostoru pivota
1. Sbéh k¥idla po Uniku

Doporudéend vékova kategorie: od starsiho Zactva

Pomtcky: 1 mic, 4 kuzely

Popis cviceni: Gto¢nik €. 1 provadi nabéh, z rohové kiidelni pozice, a provadi unik vpravo od
obrance. Utoénik &. 3 provadi kiiZ s utoénikem &. 2, kterému ptihrava. Utoénik ¢. 1 mezitim
pfibihé ke kuzeliim, kde provadi cval stranou u kazdého kuzelu. Dostava ptihravku od uto¢nika
¢. 2 a stiili.

Rotace hra¢a: Gto¢nici se po zakon¢eni vraci na pocate¢ni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci
utocnych pozic, hraci tvoti zastupy na utocnych pozicich.

Pozn.: je dulezité, aby utocnik ¢. 1 dostaval ptihravku ihned po dokonceni cvalu.

Obrazek ¢. 26 Sbeh kiidla po tniku
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2. Sbéh kridla do pivota s vyuZitim postmana

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 1 mi¢

Popis cviéeni: uto¢nik ¢. 1 zabiha z prostoru k¥idla do obrany a piihrava vyb&éhlému uto¢nikovi ¢.
3. Utoénik ¢. 2 zpracovava piihravku od Gtoénika ¢. 2, ktery se vraci do obrany, a provadi nabé&h.
Uto¢nik ¢. 1 dobih4 a zahajuje odblok na obrance ¢. 2 v moment, kdy se utoénik &. 2 nachézi na
8m hranici.

Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na pocate¢ni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci

kiidla, hréaci tvofi zastup na pozici Gtocnika €. 1.

.' © I|

Obrazek ¢. 27 Sbeh kiidla do pivota s vyuzitim postmana
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3. Stielba z pivota po spolupréci se vzdalenou krajni spojkou

Doporudena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 1 mi¢, 1 kuzel

Popis cvieni: utocnik €. 1 provadi nabeh s driblinkem okolo kuZzelu, z rohové kiidelni pozice.
Piihrava utoénikovi €. 2 a sbiha mezi obrance ¢.1 a 2. Provadi odblok obrance &. 2. Utoénik ¢. 2
ptihrava atoénikovi &. 3 na pozici krajni spojky do nab&hu. Utoénik &. 3 provadi Ginik od obrance
&. 1 a tim uvoliiuje prostor mezi obranci. Uto¢nik ¢&. 1 dostava piihravku do vzniklého prostoru a
zakoncuje.

Rotace hraci: Gtocnici 1 obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hraci dochazi
v ramci kiidla a krajni spojky, hraci tvoii zastupy na pozici kiidla a krajni spojky.

Pozn.: trenér mlize zaujmout pozici utocnika €. 2.

®

Obrazek ¢. 28 Stielba z pivota po spolupraci se vzdalenou krajni spojkou
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4. Stielba z pivota po sbéhu a spolupraci s krajnimi spojkami

Doporucend vékova kategorie: od starSiho dorostenstva

Pomiicky: 2 mice, 1 kuzel

Popis cviceni: utocnik €. 1 provadi nabéh okolo kuzelu a piihrava utocnikovi €. 2. Po piihravce
provadi odblok obrance €. 1 pro nabihajiciho to¢nika €. 2. Nasledné vybihd, sbird mic, ptihrava
titoénikovi &. 4 a provadi odblok na obrance ¢&. 3. Utoénik ¢. 3 se trha od obrance ¢. 2 a uvoliuje
misto pro unik vlevo nabihajici spojce. Utoénik ¢&. 4 po provedeni Gniku ptihrava utoénikovi ¢. 1
do uvolnéného prostoru, ten zakoncuje.

Rotace hrach: utocnici 1 obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hract dochazi
v ramci ktidla a krajnich spojek, hraci tvoii zastupy na pozici kiidla a krajnich spojek.

Pozn.: je tfeba dbat na presné naasovani odblokli a natasovani souhry uto¢nika €. 3 s utocnikem

¢. 4.

®

Obrazek ¢. 29 Stielba z pivota po sbéhu a spolupraci s krajnimi spojkami
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5. Sbéh do odbloku pro krajni spojku s vyménou pivoti

Doporucend vékova kategorie: kategorie muzi a Zen

Pomticky: 2 mice, 2 kuzely

Popis cviceni: utocnik €. 1 provadi sbeh okolo vzdalenéjsiho kuzelu (za obrancem €. 1) a provadi
odblok na obrance €. 2. V moment ob&hu kuZele uto¢nika €. 1 uto€nik €. 4 prihrava Gtocnikovi €.
3. Utoénik ¢&. 3 provadi kiiz s Gtoénikem &. 2 na pozici pivota (,Némec*) a ten piihrava
nabihajicimu Gto¢nikovi €. 4. Tésné pres zakoncenim Utoc¢nika €. 4 dochazi k vyméné pii odbloku.
Utoénik €. 2 zaujima pozici utoénika &. 1, ktery probiha mezi 6m a 7m hranici zpét do rohu hiists,
sbird mi€ a pfed kuZelem zakoncuje.

Rotace hrac¢a: Utoénici i obranci se po zakonéeni vraci na pocateéni pozice, k rotaci hraca dochazi
v ramci ktidla a pivota, hraci tvoii zastupy na pozici kiidla.

Pozn.: utocnik €. 1 probiha mezi 6m a 7m hranici jakoby cht¢l narusit obrannou formaci obranct,

nacasovani vyb¢hu kiidla pfi vymeéné je kli¢ové pro efektivnost kombinace.

;‘ ® N\\ @

Obréazek ¢. 30 Sbéh do odbloku pro krajni spojku s vyménou pivotil
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6. Stielba z pivota po sbéhu do prostoru protéjsi krajni spojky

Doporucend vékova kategorie: kategorie muzi a Zen

Pomiicky: 1 mi¢, 1 kuzel, 1 Zebiik

Popis cviceni: utocnik ¢. 1 provadi nabéh driblinkem, z rohové kiidelni pozice, okolo kuzelu a
pfekonava Zebiik. Pfihrava utoc¢nikovi €. 2, ktery nabiha na obrance €. 1 a pfihrava uto¢nikovi €.
3. Utoénik & 1 mezitim nabiha do prostoru mezi obrance. Uto¢nik &. 3 stahuje obrance ¢. 2 a
piihrava uvolnénému uto¢nikovi €. 1, ktery zakoncuje.

Rotace hracu: utocnici i obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, k rotaci hrac¢t dochazi
V ramci utocnych pozic, hraci tvoii zastupy na utocnych pozicich.

Pozn.: je dualezité, aby uto¢nik ¢. 1 sbihal do prostoru mezi obrance po zahajeni nab&éhu utoc¢nika

¢. 3.

® |I ®
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Obrazek ¢. 31 Stielba z pivota po sbéhu do prostoru proté€jsi krajni spojky
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7. Odblok vysunutého obrance s uvolnénim za vyuZiti postmana (,,Mad’ar)

Doporucend vékova kategorie: od starSiho dorostenstva

Pomiicky: 1 mi¢

Popis cviceni: uto¢nik €. 1 piihravéa z prostoru kiidelniho hrace uto¢nikovi €. 3, ktery vybiha.

Utoénik ¢. 1 nasledné provadi odblok na vysunutého obrance &. 2 a tim uvoliiuje uto¢nika &. 2.

Utoc¢nik €. 2 si nabiha uvolnénym prostorem pro piihravku, Gtocnik €. 3 se vraci na svou ptivodni

pozici. Utoénik &. 2 pokra¢uje nabéh smérem na obrance ¢. 1 a zaroven Gtoénik ¢. 1 zahajuje nabéh

mezi obrance €. 1 a 3. Utocnik €. 1 dostava ptihravku a zakoncuje.

Rotace hraca: uto¢nici i obranci se po zakonceni vraci na pocatecni pozice, K rotaci hraci dochazi

v ramci kiidla a krajni spojky, hraci tvoii zastupy na pozici kiidla a krajni spojky.

Pozn.: je dulezité, aby to¢nik €. 2 zahajil svlij ndbeh ihned po odbloku obrance €. 1.

|' ®

Obrazek ¢. 32 Odblok vysunutého obrance s uvolnénim za vyuziti postmana (,,Mad’ar*
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5.4 Trénink z hlediska rychlych Gtokt

1. Stielba kiidla po dlouhé piihravce a Uniku od obrance (,,trhak*)

Doporucend vékové kategorie: zdkovské kategorie

Pomtcky: 1 mic, 4 kuzely

Popis cviceni: Gtoénik ¢. 1 prihrava brankafi a vyrazi z pozice krajniho obrance do nab&hu. Za
polovinou hfisté provadi Unik na obrance ¢. 1 mezi kuzely. Zpracovava dlouhou pfihravku a
provadi unik mezi kuzely, kde zakoncuje.

Rotace hraca: utoénik ¢. 1 se po zakonceni vraci na pocatecni pozici, k rotaci hraci dochazi
v ramci kiidla, hraci tvofi zastup na pozici Gto¢nika €. 1.

Pozn.: trenér miize zaujmout pozici brankare.

Modifikace: unik mezi kuzely lze vyménit za jiny prvek (dle rozvijené kompetence)

Obrazek ¢. 33 Strelba kiidla po dlouhé ptihravce a tniku od obrance (,,trhak®)
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2. Rychly utok dvou kridel

Doporucend vékova kategorie: zadkovské kategorie

Pomiicky: 1 mi¢, 2 kuzely, 1 prekazka

Popis cviceni: ato¢nik ¢. 1 a 2 vybihaji z prostoru krajniho obrance a zahajuji sérii dlouhych
ptihravek v béhu. Utoénik €. 1 po posledni piihravee provadi tnik vpravo na kuzel a tnik vlevo

na dalsi. Utoénik ¢&. 2 zakonéuje ve skoku pres prekazku.

Rotace hra¢u: utocnici si po zakonéeni vyménuji mista, rotace probiha v rdmci kiidel, hraci tvofi

zastupy na pozicich utocniki.

Obrazek €. 34 Rychly utok dvou kiidel
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3. Spoluprace dvou k¥idel a pivota v rychlém Gtoku

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 1 mic, 3 kuzely
Popis cviceni: kombinace za¢ina piihravkou utocnikovi €. 2 od brankéie. VSichni Gto¢nici zahajuji

nabéh. Utoénik ¢. 3 dostava piihravku a zpétng piihrava sbihajicimu atoénikovi ¢. 2 do prostoru
krajni spojky. Utoénik ¢&. 1 kiizi Gitoénika ¢. 2 a u kuZelu dostava piihravku. Provadi unik do strany
a piihrava nabihajicimu utoénikovi &. 3 na kuzel. Utoénik ¢&. 3 zakonéuje.

Rotace hra¢u: uto¢nici se po zakonceni vraci na pocate¢ni pozice, k rotaci hra¢t dochazi v ramci
uto¢nych pozic, hra¢i tvoii zastupy na ttocnych pozicich.

Pozn.: trenér mize zaujmout pozici brankare.
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Obrazek ¢. 35 Spoluprace dvou kiidel a pivota v rychlém Gtoku
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4. Spoluprace s krajni spojkou v rychlém utoku zakon¢ena stielbou

Doporucend vékova kategorie: od starSiho zactva

Pomiicky: 2 mice, 1 kuzel

Popis cvieni: utocnik €. 1 ptihrava brankafi a spolu s Gto¢nikem ¢. 2 zahajuji nab¢h. Brankar
ptihrava toénikovi &. 2 za polovinou hfisté. Ten zahajuje kfiz s uto¢nikem &. 1. Utoénik &. 1 po
kiizi provadi unik na obrance ¢. 1 a zpétn& piihrava utoénikovi &. 2. Utoénik &. 1 po uniku bézi ke
kuzelu, kde sbird mi¢ a zakoncuje.

Rotace hraci: utocnici se po zakonceni vraci na po¢atecni pozice, rotace probihd v ramci utocnych
pozic, hraci tvofi zastupy na pozicich Gtocnikd.

Pozn.: trenér miize zaujmout pozici brankare.

Obrézek ¢. 36 Spolupréce s krajni spojkou v rychlém utoku zakoncena stielbou
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5. Hra 3 na 2 po dvojitém k¥iZi v rychlém utoku

Doporudéena vékova kategorie: od dorostenstva

Pomiicky: 1 mic, 2 kuzely

Popis cvi¢eni: Gtoénici zahajuji nabsh sou¢asné. Utoénik &. 2 dostava piihravku od brankate a kiizi
se s uto¢nikem ¢&. 3, kterému piihrava na puli hiisté. Utoénik &. 3 nabih4 do prostoru kiidelniho
hrace a kiizi se s uto¢nikem €. 1 a dochazi k tymové souhie 3 na 2.

Rotace hraci: utocnici se po zakonceni vraci na po€atecni pozice, rotace probihd v ramci utocnych
pozic, hraci tvoti zastupy na pozicich utoc¢niki.

Pozn.: trenér mize zaujmout pozici brankare.

Obrazek ¢. 37 Hra 3 na 2 po dvojitém ktizi v rychlém utoku
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6. Spolupréce s protéjsi krajni spojkou v rychlém Gtoku po obdrzZeni golu

Doporucend vékova kategorie: od starSiho dorostenstva

Pomiicky: 1 mi¢

Popis cvi¢eni: kombinace zaéina vyhozem brankate. Uto¢nik &. 1 sbihd na pozici proté&jsi krajni
spojky a dostava rozehravaci piihravku od uto¢nika ¢. 2. Kfizi se s Gito¢nikem ¢. 3 a pred 9m
hranici a piihrava mu. Utoénik &. 1 provadi odblok na obrance &. 2. Utoénik &. 3 provadi anik
vpravo na obrance ¢. 1, uvolituje prostor mezi obranci. Utoénik ¢. 1 se do vzniklého prostoru
uvoliuje, dostava piihravku od utocnika €. 3 a zakoncuje.

Rotace hraci: Gtocnici se po zakonéeni vraci na pocatecni pozice, rotace probihd v ramci pozice
kiidla a krajni spojky, hraci tvoii zastupy na pozicich uto¢nikt ¢. 1 a 3.

Pozn.: trenér miiZze zaujmout pozici uto¢nika ¢. 2 nebo brankare.

@
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Obrazek ¢. 38 Spolupréace s protéjsi krajni spojkou v rychlém ttoku po obdrzeni golu
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6 Zavéry

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit zasobnik cviceni pro rizné herni situace, ve kterych se
kiidelni hra¢ mize vyskytnout a zaroven navrhnout jejich feSeni tak, aby byla pouzitelna
v tréninkové jednotce a jako inspirace pro kombinace v utkani. Celkovy pocet vytvoienych cviceni
je 35 (13 v prostoru kitidla, 9 v prostoru spojky, 7 v prostoru pivota a 6 pro rychly Gtok) za pouziti
odborné literatury, zdznamt mistrovskych utkani, vlastnich zkuSenosti a s dopomoci trenéra HC
Zlin.

Cviceni mimo rozvoje hernitho mySleni a tymové souhry déale rozviji rizné zakladni 1
pokrocilé herni dovednosti.

V teoretické casti byly shrnuty zakladni informace potebné k pochopeni cviceni a jejich
zatazeni do tréninkové jednotky. Déle jsou v ni stru¢né popsany pravidla hazené a herni statistiky

pro reference pro herni vykon.
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7 Souhrn

Hlavnim cilem bylo vytvoftit zdsobnik cvi€eni pro trénink kiidelnich hra¢t v riznych hernich
situacich, ve kterych se muze kiidlo vyskytnout v ramci prostoru ktidla, spojky a pivota v hdzené.

Dil¢im cilem bylo zanalyzovani odborné literatury. Nasledné vybrani hernich situaci, ve
kterych se kiidelni hra¢ miize vyskytnout a navrhnout jejich mozné feSeni. Poslednim dil¢im cilem
bylo piehledné graficky zn4dzornit dand cviceni.

Celkovy pocet 35 cviceni byl vytvofen za pouziti odborné literatury, rozboru mistrovskych
utkani a zku$enosti autora. Kombinace pouzité v n€kterych cvi¢enich byly projednany s trenérem
hazene.

Graficka podoba cvi¢eni byla vytvofena v programu DrillBook, do jednoduché a
pochopitelné podoby. Kazdé cvi¢eni ma presny popis a vypis pomticek k nému potiebnych.

Vysledkem je soubor cvi€eni a informaci, ktery ma za ucel pomoci nebo poskytnuti inspirace

pro trénink kiidelnich hract v hazené.
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8 Summary

The main aim of this bachelor thesis was to create set of exercises for wing players in
different in-game situations in which they can appear. In the wing-side, back-side, pivot-side field.

Specific aims were to analyse proper literature, the selection of in-game situations in which
a wing player can appear and to design possible solution to these situations. The last specific aim
was to graphically illustrate the exercises.

Total count of 35 exercises was created with the use of proper literature, analysis of
championship matches and author's handball experience. Combinations used in some of the
exercises were discussed with handball trainer.

DrillBook was used to graphically illustrate the exercises to be simple and easily understood.
Every exercise is precisely described and has a list of equipment required.

The result is a set of exercises and information that should be used to train wing players in

handball or as an inspiration for handball trainers.
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