Vybér mista

Vybér mista je ¢innost, pfi niz se hra¢ ucelné pohybuje a ziskava v novém prostoru lepsi
podminky pro spolupraci se spoluhraci. Vybér mista ovliviiuje vzdalenost hrac¢e od mice,
vzdalenost od vlastni soupefovi branky, postaveni vzhledem ke spoluhractim a protihrac¢tim a
nevyhnutelnost ucasti v dané akci. Zakladnimi formami jsou nabihéani a uvolnovani.

Klicové kroky (zasady):

- vzhledem k soupeti se hra¢ snazi o to, aby vzdalenost mezi nim a soupefem byla co
nejvetsi a umoznila mu €as 1 prostor na jeho akci, proto kdyz je obsazen, snazi se
nahle od soupeie odpoutat, uvolnit se rychlym startem i za pomoci klamavych pohybt

- vzhledem ke spoluhraciim se snazi o vytvareni trojuhelniku s t€émi nejbliz§imi, a proto
pii neustalych zménach situace je diilezita dobra prostorova orientace

- vzhledem k prostoru je zddouci vyuzivat celého prostoru hfisté, aby se ztizilo branéni
soupefrem

Metodické poznamky dle Veceti, Novacka (1995):

- nabihani a uvoliiovani nacvi¢ujeme a zdokonalujeme pfedevsim s dal§imi hernimi
¢innostmi a to formou hernich cviceni a prapravnych her

- nabihéni a uvoliovani nacvicujeme vzdy s nékolika hraci, protoze vybér mista ma
vyrazn¢ skupinovy charakter

Pfi hodnoceni vykonu se zaméfenim na vyber mista sleduje trenér podle Votika (2003)
nasledujici:

- co délaji utocici hraci bez mice, jestli pozoruji hra¢e s micem nebo nabihaji

- kterym smérem nabihaji (k hraci s mi¢em, k brance soupefe, ...)

- kam se divaji nabihajici hraci, zda si v§imaji protihract a jejich ¢innosti a neziistavaji
v prostoru za nimi

- jestli do stejného prostoru nenabiha vice hract

- jestli jsou pfi nabihdni a uvoliovani vyuzity vzdy vSechny prostory hfisti, a které
zustavaji nevyuzity

- jestli jsou hraci schopni spojit nabihani a uvoliiovani s dalsi herni ¢innosti

- zda vyuzivaji klamavych pohybti a momentu piekvapeni

Trenér se snazi poradit hra¢iim a upozornuje je zpravidla na nésledujici (Votik, 2005):

- nezapomen hrat, 1 kdyZ nemas mic

- nedivej se jen na spoluhrace s micem

- nabihej a uvoliiyj se predevsim v prostoru, kde hrajes

- sleduj pfitom stale nejen hrace s micem, ale 1 ostatni spoluhrace

- neutikej vzdy od hrace s micem

- nenabihej vzdy jen k brance soupefte

- nabihej a uvoliyj se vzdy tak, aby t¢ vidél spoluhrac s mi¢em

- nenabihej a neuvoliyj se do prostoru, kam jiz nabiha jiny spoluhrac



vyuzivej klamavych pohybt, ¢ti hru

odpoutavej pozornost predstirdnim ¢innosti

vyuzivej momentu piekvapeni, koncentruj pozornost
piremyslej o hie, vymyslej originalni zpiisoby feseni
predvidej ¢innost spoluhraci i protihract

bud’ aktivni a tvorivy



Pfihravani

Prihravani je nejbéznéjsi herni Cinnosti jednotlivce s micem. Je to zdmérné usmeérnéni mice
spoluhraci tak, aby jej mohl zpracovat. Pomoci prihravek se uskutecniuje vzajemna spoluprace
hract. Zpusob piihravky hrac voli na zaklad¢ vyhodnoceni situace. Dulezitym kritériem pro
piihravku je, aby byla pfesnd, v€asna a dobfe zpracovatelna.

Ptihravka vnitfni stranou nohy

Ptihravka vnitini stranou nohy (tzv. placirka) je nejpouzivané;si, nejpiesn€jsi, ma limitovanou
rychlost a vzdalenost.

Kli¢ové kroky:

- rozbéh v piiblizném sméru zamyslené piihravky

- doslap pokrcené stojné nohy asi na sitku stopy vedle mice

- napiah kopajici nohy

- 8vih, ktery vychdzi z kyc¢le; béhem $vihu se kopajici noha vytaci Spickou ven.

- uder do mice, pti kterém je chodidlo rovnobézné se zemi, pouze n¢kolik malo
centimetrl nad ni a vytoceno kolmo na smér piihravky; koleno kopajici nohy je
pokrceno, trup mirné naklonén nad mi¢em; mic€ je zasaZen vnitini stranou nohy
(plochou mezi palcovym kloubem a kotnikem)

- doprovodny pohyb a pieneseni vahy na kopajici nohu

- pohyby udrzujici rovnovazné postaveni ve vSech fazich

Dréhu letu mice ovliviiuje n€kolik €initeld, hlavné vSak misto, kde je zasaZen (na Grovni, pod

Piihravka vnitfnim nartem

Pfihravka vnitinim nartem se pouziva na vétsi vzdalenost, pfi prihravkach (polo)vysokych -
tedy leticich vzduchem, nalezne uplatnéni pii rozehravani nékterych standardnich situaci.

Kli¢ové kroky:

- rozbéh tak, ze smér rozbehu a prihravky vytvaii tupy thel

- doslap pokréené stojné nohy ve vétsi vzdalenosti od mice nez pii kopu ptimym
nartem, hmotnost pfenesena na vnéjsi stranu chodidla

- napfah kopajici nohy

- Svih, ktery vychazi z kyc€le je doplnény Svihem bérce

- kop do mice, pfi kterém je Spicka propnuta, ale oproti kopu ptimym nértem neni
chodidlo kolmo k zemi; mic€ je zasazen plochou vnitiniho nartu

- doprovodny pohyb

- pohyby udrzujici rovnovazné postaveni ve vSech fazich (paze) s protirotaci trupu

Ptihravka pfimym nartem

Kli¢ové kroky:



- rozbéh ve sméru zamyslené piihravky

- doslap pokrcené stojné nohy asi na Sitku stopy vedle mice

- naptah kopajici nohy

- Svih, ktery vychazi z kycle je doplnény Svihem bérce

- kop do mice, pii kterém je koleno nad mi¢em, chodidlo kolmo k zemi, Spicka propnuta
v prodlouzeni bérce a zpevnény kotnik; mi€ je zasaZen plochou nartu zpravidla krytou
Snérovanim uprostfed kopacky, trup je pfedklonén mirné naklonén nad mic¢em.

- doprovodny pohyb

- pohyby udrzujici rovnovazné postaveni ve vSech fazich (paze)

Ptihravka vngj$im nartem je technicky shodna s ptihravkou pfimym nartem s tim rozdilem, ze
u kopajici nohy se chodidlo s napnutym nartem pied samotnym kopem staci Spickou dovniti a
mic je udeten plochou vné¢jsiho nartu. Ve hie jsou vyuzivany pro svoji rychlost a
prekvapivost, svoji bo¢ni rotaci mohou oklamat soupete.

Pfihravani stftedem cela pfihravani mize byt provadéno ve stoji nebo ve vyskoku.
Klicové kroky ptihravani ve stoji:

- odhad letu mice

- postaveni proti leticimu mic¢i v bocném stoji rozkro¢ném

- napfah trupu s prenesenim hmotnosti na zadni nohu, bederni zaklon - hlava se
nezaklani, oci sleduji mic

- 8vih trupu a pfenaseni hmotnosti na piedni nohu

- uder plochou uprostied Cela, oci stale otevieny, zpevnéni svali trupu a Sije

- doprovodny pohyb

Pti pfihravani ve vyskoku je dillezity mimo jiné v€asny odraz, naptah i Svih je uz bez opory
nohou, kontrolovany dopad.

Metodické poznamky k ptihravani (Vecera, Novacek, 1995):

- u zacatecnikl zac¢iname od imitacnich cviceni, kterd jsou duleZita pro ziskani
spravného pohybového navyku

- pokracujeme piihravkou, kdyz je mi¢ v klidu

- navazujeme piihravkou, kdyz je mi¢ v pohybu

- postupujeme od jednoduchych ptihravek ke slozitym

- ze zacatku je nutné dbat vice na presnost nez prudkost

- pti zékladnim vycviku pouzivat kopaci sténu, razné terce

- zpocatku nacvicujeme piihradvana kratsi vzdalenost, postupné vzdalenost zvétSujeme

- spoluhra¢, kterému prihravame, je zpocatku na misté, pozdéji se pohybuje

- pfinacviku ptihravek hlavou Zéci pouzivaji leh¢i mice, aby nevznikaly rtizné
psychické zabrany a nacvik zatazujeme do kazdé hodiny

Pti hodnoceni vykonu se zaméfenim na ptihravani sleduje trenér nasledujici (Votik, 2003):

- jak hra¢i dovedou ptihrat nohou, hlavou, piipadné jinou ¢asti



- jestli ptihravaji technicky spravné a kterou ¢asti nohy (hlavy)

- jestli osvojené ptihravani neomezuje jeho vykon

- jestli dovedou pfihrat po zemi i vzduchem na rtiznou vzdalenost

- jestli jsou prihravky dobfe nacasované

- zda je feSeni herni situace zvolenou ptihravkou vhodné

- jestli dokazou vnimat pohyb soupete

- zda vyuzivaji klamavych pohybti a dokazou ptihravkou piekvapit

Trenér se snazi poradit hraCim a upozoriiuje je zpravidla na nasledujici (Votik, 2005):

- nez prihrajes, zvedni hlavu a podivej se, ktery spoluhrac se nejlépe uvolnil

- ptihravka nemusi vzdy smétovat k brance soupete

- nezbavuyj se bezhlavé mice, zvaz rizika feSeni

- ptfemyslej o Gcelnosti piihravky vzhledem k feSeni herni situace

- pfi kontaktu se soupetem vol pozicné spravné feseni pro kryti mice

- vyuzivej klamavych pohybu

- zadkladem je spravna technika kopu, proto ji procvicuj ve volném Case a pouzivej
k tomu 1 mice jinych velikosti



Zpracovani mice

Pokud jsme psali, ze pfihravani je nejb&éznéjsi herni ¢innosti jednotlivce s micem, musime se
vyjadtit podobné i o zpracovani, jelikoz jsou tyto ¢innosti velmi uzce spjaty. Na jedné strané
je hrac, ktery mic prihrava, na druh¢ hrag, ktery jej zpracovava. Jedna se o velice diilezitou
&innost, jelikoz diky ni dostava hra¢ mi¢ pod svoji kontrolu. Usp&sné zpracovani zaleZi nejen
na technické strance provedeni, ale i na taktické strance, protoze je podminéno piedchozi
¢innosti, to je spravnym vybérem mista a pted zpracovanim se hra¢ rozhoduje, jaka ¢innost
bude navazovat.

Prevzeti mice

Ptevzeti je zpracovani prizemnich piihravek (mice pohybujiciho se po zemi). Nejcastéji
pouzivanym a nejdiive procvicovanym zplisobem je prevzeti mice vnitini stranou nohy.

Klicové kroky

- odhad drahy pftiblizujiciho se mice

- vCasné zaujmuti postaveni proti mici

- pfeneseni hmotnosti na stojnou nohu a nastaveni nohy, ktera mi¢ pfevezme vnitini
stranou a pfi prudsi piihravce se dolni koncetina s mi¢em lehce stdhne

- plynulé navazani dalsi herni ¢innosti

Ptevzeti chodidlem se pouziva zejména v t¢zkych podminkach a ma tu nevyhodu, Ze se pfi

tomto zplisobu prevzeti ztraci drahocenny Cas pro rychlé navazani dalsi ¢innosti.
Kli¢ové kroky

- stojnéd noha je v koleni mirn¢€ pokr¢ena, Spicka sméfuje proti blizicimu se mici a je na
ni pfenesena hmotnost téla

- noha prebirajici je pfedsunuta, mirné pokréena v koleni, pata té¢sné¢ nad zemi, Spicka
zvednuta

- pfi kontaktu chodidla s mi¢em se noha stdhne mirn€ vzad s lehkym ptiklopenim
Spicky (pfitlaCenim mice)

Prevzeti vnéjsi stranou nohy je dals$i moznosti zpracovani mice a najde uplatnéni pii snaze
odpoutani se od soupete braniciho zezadu.

Kli¢ové kroky

- stojnd noha mirné stranou, na tuto stranu d¢la hra¢ klamavy pohyb vyklonénim trupu
s pfenesenim hmotnosti

- zpracovavajici noha pfipravena na prevzeti mi¢e vnéjsi stranou mirny vto¢enim Spicky
dovnitf

- pfi dotyku mic¢e zamyslené usmérnéni pohybem nohy ven

Tlumeni mice



Tlumenti je zpracovani vysokych a polovysokych ptihravek (leticich vzduchem) ihned po
dopadu mice na zem a tim zabranéni jeho odrazu. Nejcastéji se provadi chodidlem, pii zdméru
pohybu do stran vnitini ¢i vnéjsi stranou nohy.

Klicové kroky

odhad drahy letu mice

- vCasné zaujmuti postaveni vzhledem k piedpokladanému dopadu mice

- preneseni hmotnosti na stojnou nohu

- nastaveni nohy pro tlumeni odrazu nad misto dopadu mice tak, aby mi¢ nesmétoval
nahoru (priklopit)

- navazani dal$i ¢innosti

Tlumeni chodidlem ma mnoho spole¢ného s pfevzetim chodidlem, sklon podrazky vSak
urcuje smér pohybu mice. Pied zpracovanim vnitini nebo vné&jsi stranou hra¢ vyuziva
klamavych pohybu (naznac¢i pohyb na jednu stranu, zpracovani a dalsi ¢innost provadi
v opacném sméru).

Stahovani

Stahovéani je zpracovani leticiho mice ptfed dopadem. Podle toho, jak je pfihravka vysoka,
hra¢ zpracovava mic nohou (riznou ¢asti nohy), stehnem, hrudnikem a dokonce 1 hlavou.

Klicové kroky

- odhad drahy letu mice

- zaujmuti optimalniho postaveni, pfi stahovani nohou pfeneseni hmotnosti na stojnou
nohu

- zpétny pohyb ve sméru pohybujiciho se mice

- navazani dal$i ¢innosti

Metodické poznamky (Vecera, Novacek, 1995):

- imitacni cvi¢eni napomahajici zacatecnikim lepe zvladnout zpracovani mice

- vnacviku za¢iname od zpracovani mice leticiho po zemi, potom ptechdzime k tlumeni
a stahovani mice

- kazdy zpiisob zpracovani je nutné zvladnou obéma nohama

- na zvladnuti zpracovani mice na misté navazuje zpracovani mi¢e v pohybu vpied,
stranou i s obratem

- nécvik je tieba vykonavat od pripravnych cviceni k hernim cvi¢enim, pripravnym
hram az k vlastni hie

Pfi hodnoceni vykonu se zaméfenim na zpracovani sleduje trenér nasledujici:

- jestli je hra¢ schopen dostat mic¢ pod kontrolu a jakym zptisobem

- jestli dokaze v¢as odhadnout drahu letu mice

- jestli zaujme vc¢as odpovidajici postaveni

- jestli zvoleny zpiisob zpracovani umozni optimalni feSeni herni situace



zda se hrac¢ pred zpracovanim podival, kde jsou soupeti a spoluhraci

zda bezprostiedné po zpracovani navaze vhodné dalsi ¢innosti

jestli pouziva pred zpracovanim klamavych pohybu

zda si dokéze pii zpracovani pokryt mi¢

Trenér se snazi poradit hracim a upozoriiuje je zpravidla na nasledujici:

sleduj pozorné ptiblizujici se mi¢

- snaz se co nejdiive zaujmout postaveni co nejblize k mistu, kde predpokladas jeho
dopad

stale sleduj postaveni spoluhracii a protihraca

uz pred zpracovanim se rozhodni, co provedes se zpracovanym mi¢em

postaveni zaujimej pozicné spravn¢, aby umoznilo kryti mice

vyuzivej klamavych pohybu pied zpracovanim



Vedeni mice

Vedeni mice je uto¢na herni ¢innost projevujici se pohybem hrace s mic¢em, ktery se snazi mit
neustale pod kontrolou za ucelem vytvofit si vhodné podminky pro dalsi ¢innost. Pohyb hrace
s micem miize byt plynuly nebo prerusovany, vedeny pfimym smérem, Casto také dochazi ke
zmeénam smeéru. Mic si hra¢ mize posouvat vnitini stranou nohy, pfimym nartem, vnéjSim
nartem, pro zmény sméru i vnitinim nartem.

Klicové kroky:

- cit pro mi¢

- koordinovany pohyb pfi behu a posouvani mice

- sledovani nejen mice, ale herni situace

- nepfretrzita kontrola mice

- ovladani ¢innosti obéma nohama

- zvoleni vhodného zptisobu vedeni dle hernich situaci
- kryti mice

Nacvik by m¢l mit jistou posloupnost a Veceta, Novacek (1995) ji shrnuji ve svych
metodickych poznamkach:

- u zacatecnikil nacviCujeme vedeni mice zpocatku Sikovnéjsi nohou krokem nebo
v pomalém rytmu pohybu

- pozd¢ji obéma nohama

- dbame na to, aby mic pfilis neodskakoval od nohy (snazit se o dotyk mice pti kazdém
kroku)

- uvyspelejSich hract se vedeni mice spojuje do urcitych fetézci

- cvi€eni modelujeme podle jednotlivych situaci

- pfi zdokonalovani dbame na to, aby hra¢ vedl mi¢ perifernim vidénim a vénoval
pozornost herni situaci

- do nacviku zatazujeme protihrace

- vedeni mice vyuzivame jako prostiedek komplexniho rozvoje funkénich moznosti
organizmu

Pti hodnoceni vykonu se zaméfenim na ptihravani sleduje trenér nasledujici (Votik, 2003):

- jestli je vedeni vZdy ucelné

- kam se hraci pti vedeni divaji

- jestli hraci pozoruji jen mic

- jestli hra¢i vnimaji spoluhréace, protihrace

- jestli jsou hrac¢i s mi¢em zastavit a zménit smér

- jestli si hra¢ umi mic pfi vedeni kryt

- zda m4 hra¢ mi¢ pod kontrolou

- jestli je hra¢ schopen na vedeni mice plynule navazat dalsi ¢innost (pfihravka, stfelba)

Trenér se snazi poradit hra¢lm a upozornuje je zpravidla na nasledujici (Votik, 2005):



vedeni miCe vyuzivej jen, je-li ucelné pro feSeni situace
nedivej se jen na mic

zvedni hlavu — hledej vhodné postaveného volného spoluhrace
hraj 1épe pozicné — prikryj si mic

vyuzivej klamavych pohybt

rozvijej cit pro mi¢

nedavej si mi¢ daleko od nohy



Obchazeni soupete

Obchazeni souperte je piekonavani soupeie, ktery se snazi zabranit vedeni mice. Obejiti hrace
je duleZitym ¢initelem ve fotbalovém souboji. Cim je zasobnik obejiti soupeie bohatsi, tim
spiSe muze hrac uspét. To, jak se soupetfe zbavujeme a odpoutavame od néj, zavisi na
postaveni a pohybu protihrace. Pokud je soupef v bo¢ném postaveni, vyuziva se zména
rychlosti, zména sméru, zaseknuti, zaslapnuti. V ¢elném postaveni soupete pak klicku kratkou
nebo dlouhou, obhozeni, stahovacku. Obrat s odclonénim se provadi pii atakovani soupefem
zezadu.

Kli¢ové kroky

utajeni zptsobu obejiti, kdy soupet do nejzazsiho okamziku netusi, co hrac provede
vyuziti klamavych pohybii v odpovidajici rychlosti a vzdalenosti od soupeie, které
jsou zfetelné a vérohodné

zrychlené vyvedeni mice

kryti mice

navazani dalsi ¢innosti

Metodické poznamky (Veceta, Novacek, 1995):

pfi nacviku klamavych pohybi a fint nepouzivam ze zac¢atku mic

s micem je procvicujeme nejdiive pomalu, postupné piidavame na rychlosti

po zvladnuti zakladnich zplisobii ponechame hracim volnost pii nacviku a
zdokonalovani vlastnich obmén

pii zdokonalovani dbame na to, aby hrac ziskal navyk vzdalenosti od soupete, ve
kterém jsou klamavé pohyby a finty nejuc¢inné;si

Pti hodnoceni vykonu se zaméfenim na obchdzeni soupete sleduje trenér nésledujici (Votik,

2003):

jaké jsou reakce hrace na pfitomnost braniciho soupete (jestli se nezbavi mice a pokusi
se 0 obejiti)

jestli uplatiiuje vice zpiisobil obejiti

jak je hrac pti obchazeni uspésny

zda se hrac¢ pokousi o obchazeni i v tréninkovém procesu

jak Gspé&sné uplatiiuje klamavé pohyby

jestli dokéze zrychlit pfi vyvedeni mice

jestli si dokaze mic¢ pokryt

Trenér se snazi poradit hra¢lim a upozornuje je zpravidla na nésledujici (Votik, 2005):

neustale zdokonalyj cit pro mi¢, ovladani mice se zménou rychlosti i sméru

snaz se udrzet mic¢ v kazd¢ situaci u nohy

zdokonaluj, vymyslej pii vedeni mice nejriiznéjsi klamavé pohyby télem, dolnimi
koncetinami

nezbavuj se zbyte¢né mic, kdyz nemtlizes uspésné vystielit nebo prihrat



neboj se podstoupit riziko osobniho souboje, soupef se da obejit

neprovadéj klamavé pohyby pfilis rychle — soupet na né nestaci reagovat
neprovadéj klamavé pohyby pfili§ pomalu — soupef staci odhalit pravy umysl
reakci soupeie na zietelny a v€asny klamavy pohyb vyuzij k rychlému obejiti,
odpouténi se od soupete



Stielba

Stielba je jako prihravka usmérnéni mice, ovSem tak, aby se k nému soupeft v¢etné brankaie
nedostali a bylo docileno branky. Proto déleni stielby a technické stranka je obdobna jako u
piihravani.

Metodické poznamky (Veceta, Novacek, 1995):

- dodrzujeme metodu posloupnosti, kdy nejprve procvicujeme stielbu s micem v klidu,
pak po vedeni mice, poté stielbu po prihravkach pfizemnich a leticich vzduchem

- pouzivame metodu postupného ztézovani podminek pii sttelbé a to zmenSovanim cile,
zvetSovanim vzdalenosti, stielbou pii piisobeni riaznych rusivych vlivi, sttelbou pii
komplikovani stfeleckych pozic a uskute¢niovani stielby pod tlakem

Pti hodnoceni vykonu se zaméfenim na stfelbu sleduje trenér néasledujici (Votik, 2003):

- kolikrat za zapas se hraci dostali do stielecké ptilezitosti a kolikrat vystielili

- jakym zpisobem byla vypracovana stfelecka piilezitost (individualng, po kombinaci)
- ktefi hraci a z jaké vzdalenosti vystielili

- jakym zpasobem vysttelili (nohou, hlavou, prvym dotykem)

- jestli ma hrac technické nedostatky ve zplisobech sttelby

- jaky je prostor a smér finalni pfihravky

- jaka je GspéSnost finalni pfihravky

- jaké je postaveni a Cinnost spoluhract pfti stielbé a bezprostiedné po ni

Trenér se snazi poradit hra¢lim a upozornuje je zpravidla na nasledujici (Votik, 2005):

- pfed stfelbou vnimej postaveni brankare soupete, ptipadné vyhodnéjsi postaveni
spoluhract a podle toho se rozhoduj

- snaz se o umisténi stiely a teprve pak o prudkosti

- jednej rychle, pohotové, piekvapivé — bez dlouhé piipravy na sttelbu

- snaz se utajit okamzik stfelby (bez naruSeni rytmu béhu, kratky silny Svih kopajici
nohy)

- pfemyslej nejen o vlastni stielbé, ale 1 své ¢innosti pfed (zaujmuti spravné pozice) a po
sttelbé (reakce na zablokovanou stielu, vyrazeny mic)

- po zapase si uvédom spravnost ¢i nespravnost volby feSeni a vyuzij tyto poznatky pfi
dal$im zdokonalovéni

-k nacviku stielby vyuzivej kazdou pftilezitost — jeji uspeéSnost rozhoduje o tspéchu v
utkani



Obranné herni ¢innosti jednotlivce

Snahou kazdého hrace je v obranné fazi je ziskat mic, ptipadné nedovolit soupefi ohrozit
branku nebo rozvinout Gto¢nou akci.

Jednotlivé obranné herni ¢innosti vyjadiuji vhodnost feseni.

Podle konkrétnich situaci hra¢ zvoli nékterou z téchto ¢innosti: obsazovani prostoru,
obsazovani hrace s mic¢em nebo bez mice, odebirani mice.

Obsazovani prostoru je zakladem obranné hry, ovSem je vhodné jen do okamziku, kdy soupet
muze piimo ohrozit branku. Typickym ptikladem je situace pii pfecisleni soupefem (1 na 2, 1
na 3), kdy se branici hra¢ snazi svym pohybem akci soupetfe zpomalit, vytlacit do méné
nebezpecného prostoru a tim ziskat €as pro névrat spoluhraci.

Zasady pii obsazovani prostoru:
- neobsazovat zadného z postupujicich protihract
- pfemistovani blize k hraci s micem
- branit prostor v nejkrat§im sméru k vlastni brance
- nevyrazet proti mici pokud nema jistotu jeho ziskani
- muze vyuzivat klamavych pohybt (naznaceni vyrazeni proti soupefi)

Obsazovani hrace bez mice se provadi vétSinou volné, ovSem v piipadé potieby piejde na
obsazovani tésné. Obsazovani je zavislé na nékolika faktorech a podle toho Veceta, Novacek
(1995) uvadi zasady pro obsazovani:
- vzdalenost hracl od ohniska hry; ¢im vice se zkracuje vzdalenost k ohnisku hry, tim
bude obsazovani tésnéjsi
- vzdalenost hracl od branky
- rychlost soupefte, kterého hra¢ obsazuje; pokud je soupeft rychlejsi, byva obsazovan
volnéji
- technické vyspélost soupete, kterého hra¢ obsazuje; pokud je soupet technicky
vyspélejsi, byva obsazovan tésnéji
kvalita terénu; na kluzkém terénu se obsazuje volnéji
Technicka stranka je oproti taktické strance jednodussi a spoc¢iva ve vyuZiti vSestranného
pohybového zéakladu.

Obsazovani hrace s micem byva vyhradné té€sné. Branici hra¢ zaujima neustéale postaveni
mezi soupetfem a vlastni brankou. Podle toho, v jakém je branici hra¢ postaveni vici soupefi,
se hrac¢ uceln¢ premistuje. V celném postaveni, kdy je zady k brance pohyb vychazi ze
sttehového postaveni, v boéném postaveni vyuziva béhu se zkracenym béZeckym krokem,
aby lépe reagoval na mozné zmeény.

Odebirani mice navazuje na obsazovani hrace s mi¢em. Branici hra¢ podle situace odebira
mic¢ v riznych momentech, a to pred tim, nez se ho zmocni soupet (nejucelnéjsi), v pribéhu
zpracovavani mice (nejcastéjsi) nebo v dob¢, kdy uz ma mi¢ pod kontrolou (nejobtiznégjsi).

K odebirani hra¢ vyuziva rlizné zptsoby. Odebirani mice pfedskocenim se provadi ve vhodny
okamzik vystartovanim pied protihrace a zpracovanim mice do pohybu nebo ptihravkou
prvym dotykem. Zpravidla jde o konstruktivni odebrani mice s naslednym rychlym
piechodem do Gtoku. Odebirani mice vypichnutim se provadi vétSinou v bocném postaveni za
situace, kdy si soupet mic dostatecné nekryje. Praveé v tento okamzik se snazi hra¢ udefit do
mice povolenym zpiisobem kopnutim do mice ve stoji, v padu (napft. rozStépem), ve vyskoku.
Vklouznuti (skluz) se provadi v bocném postaveni za situace, kdy hrozi unik soupete. Jedna



se o technicky naro¢ny a riskantni zptisob, pfi kterém se hra¢ dostava svou panvi az na zem a
pii neuspésném zakroku zpravidla dojde k pfecisleni nebo standardni situaci. Odebirani mice
leticiho vzduchem hlavou je vhodné provést predskocenim, ptipadné vysokym vyskokem

s pravidly povolenou hrou télem, kterad soupeti ztézuje podminky hry. Rozhodujici je spravny
odhad situace a spravné nacasovani vlastni ¢innosti.

Metodické poznamky dle Veceti, Novacka (1995):

nacvik vyZaduje soustfedénost, disciplinu, zodpovédnost

nacvik a zdokonalovani realizuji vSichni hréaci, s dirazem na obrannou ¢innost
nejprve nacvicujeme odebirani mice bez soupete, postupné zapojujeme pasivniho,
poloaktivniho a aktivniho soupete

nauc¢ime odebirani na ob¢ strany

meénime funkce a spoluhrace

odebirani mic¢e nacvicujeme v pripravnych cvicenich, hernich cvicenich,

v pritpravnych hrach a nakonec ve vlastni hie

nacvik (hlavné u zacatecnikll) a zdokonalovani odebirani mice rozstépem,
vypichnutim, vklouznutim provadime na dobrych travnatych plochach, kdyz to neni
mozné, zabezpecime dobré obleceni

Pti hodnoceni vykonu se zaméfenim na obrané herni ¢innosti sleduje trenér nasledujici
(Votik, 2003):

jak jednaji hraci po ztraté mice

Jak obsazuji hrac¢e s mice a bez mice (t€sné, volné, vitbec)

jestli zpisobem obsazovani reaguji na vyvoj herni situace

jestli sleduji pfi obsazovani mic, ostatni protihrace a spoluhrace

jestli obsazujici hraci zaujimaji spravné postaveni — vzhledem k vlastni brance,
k ostatnim protihra¢iim, ke spoluhractim

kdy, kde a jak se snazi odebrat mi¢ (konstruktivné, destruktivne)

jaké ¢innost navazuje na konstruktivni odebirani mice

zda je zvoleny zpusob odebirani mice optimalni

jestli ziskalo druzstvo mi¢ pod kontrolu chybou soupete nebo vlastni aktivni ¢innosti
jestli hraci vyuzivaji dovolenym zptisobem hru télem

jestli hraci vyuzivaji klamavého chovani pti obsazovani, odebirani mice

Trenér se snazi poradit hra¢lim a upozornuje je zpravidla na nasledujici (Votik, 2005):

neptestavej hrat, kdyz ztrati§ mic¢

okamzité reaguj podle taktickych pokynt trenéra

obsad’ protihrace s micem, nejbliz§iho protihrace bez mice, prostor
nesleduj jen mi¢, pozoruj soucasné protihrace bez mice i spoluhrace
zbyte¢né neustupuj do té€sné blizkosti vlastni branky

snaz se spravné zhodnotit situaci

uspéSnou obrannou ¢innosti znejisti§ soupete, ztraci sebedivéru



Herni kombinace

Herni kombinace je védoma spoluprace dvou a vice hraci, ktera je sladéna ¢asove a
prostorové pii feseni spoleéného herniho ukolu. Zakladnim hlediskem pii déleni hernich
kombinaci je obsah ¢innosti zucastnénych hrac¢t (Nykodym, 2006). Herni kombinace podle
jsou utoc¢né nebo obranné.

Utoéné herni kombinace:

- kombinace zalozena na ptihravce

- kombinace zaloZend na vedeni mice

- kombinace zalozend na vyméné mist

- kombinace zalozena na piihravce a nabihani (,,narazecka“)
Obranné herni kombinace:

- kombinace zalozena na vzajemném zajiStovani

- kombinace zaloZend na kiizovani

- kombinace zalozend na piebirani protihract

- kombinace zalozend na zesileném obsazovani soupete

- kombinace pfi vystaveni soupete do ofsajdu

Cilem nacviku hernich kombinaci je pfedevsim sladéni ¢innosti jednotlivced, jejich optimalni
koordinaci pii feSeni hernich situaci. Pfedpokladem uspésné realizace je potiebné kvalitni
provedeni hernich ¢innosti, zejména jeji technické stranky. Pfi nacviku musime klast diiraz na
spolupraci hracti nejen v pohybové oblasti, ale 1 v oblasti socialnéinterakcni a intelektualni
(komunikace, herni mysleni, orientace v prostoru a podobn¢). Pii nacviku také vychazime
z nasledujicich poznatkii:
- z&dna herni ¢innost jednotlivce se v utkani nemutze ucelné realizovat nezavisle na
¢innosti jinych hraca
- kazda herni ¢innost se provadi v zavislosti na dal$i herni ¢innosti nebo ¢innostech
jinych hraca, a to vzdy v ramcei sytému (organizace hry druzstva)
- spoluprace je zakladnim principem hry na kazdé vykonnostni tirovni
-k rychlejSimu pochopeni prostorovych vztahli mezi hraci pfi nacviku kombinaci
ptispéje, budou-li hraci zpocatku nacviCovat kombinace tak, jak vedle sebe nebo za
sebou hraji v druzstvu



Hra brankare

Role brankéie je ve fotbalovém tymu jedinec¢na. I kdyz je jednim z hract tymu, pravidla mu
umoznuji hrat s mi¢em i rukama. Proto se musime nékterym jeho ¢innostem vénovat
samostatn¢é. Herni ¢innosti brankafe opét délime na tito¢né a obranné.

Obranné herni ¢innosti brankafe:

- stavéni se a premist'ovani se
- chytani mice

- vyraZeni mice

- odebirani mice

- Tizeni obrany

Utoc¢né herni ¢innosti brankafte jsou totozné s jiz zmiflovanymi hernimi ¢innostmi jednotlivce,
ke kterym muizeme ptidat vyhazovani a vykopavani mice. Brankaf pomaha fidit hru také
v uto¢né fazi.

Stavéni se u brankate rozumime zaujmuti zdkladniho postoje. Brankat by mél byt stale v co
nejvyhodnéj$im postaveni tvaii k mi¢i a byt ve stfedu stieleckého thlu tvofeném spojnicemi
mice a brankovych ty¢i. Pi1 zménach situaci se piemist’uje, a pokud miize dojit k ohroZeni
branky, zaujima stiehové postaveni. Ve vhodném okamziku vybihd a zmensuje utoc¢icimu
hraci stielecky uhel.

Chytani mice je zakladni ¢innosti brankaie. Aby bylo chytani bezpecné, snazi se, pokud je to
mozné, dodrzovat zadsadu dvojiho kryti (pfi vypadnuti z rukou se mi¢ mize odrazit od néjaké
dalsi casti téla). Nejobtizngjsi je chytani vysokych micii nad hlavou brankatfe a micu leticich

vedle jeho dosahu, kdy se musi brankaf odrazit, aby na néj dosahnul. Kazdé chyceni mice je

dokonceno pevnym sevienim a ptitlacenim mice k hrudniku.

Vyrazeni pouzije brankar v situacich, kdy stfelu nemuze chytit. Mic se vyrazi pésti (peéstmi),
dlani, pfipadné i jinou ¢asti téla, nejlépe do stran.

Odebirani mice se zpravidla dé€je mimo pokutové Gizemi, kde jiz brankaf nehraje rukama,
proto by mél ovladat i tuto ¢innost jako ostatni spoluhraci a ktera je podminéna dobrym
zhodnocenim situace a rychlym startem na mic.

Uto¢né herni ¢innosti brankare:

- vykopéavani mice
- vyhazovéni mice

Metodické poznamky (Vecera, Novacek, 1995):

- dodrzovat specificky pfistup k brankafi pii pfiprave na utkani a pii jeho hodnoceni

- dodrzovat individualni zdokonalovani kladnych stranek brankare a odstraiiovat
individuélni chyby a nedostatky

- vypracovat pro brankafte specialni tréninkovy plan na jednotliva obdobi
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