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HC3J /herni éinnosti jednotlivce/

HC3:
© Individualni dovednost spojena s plnénim konkrétniho herniho tkolu

© Jsou definovany jako cinnosti, které jsou komplexem dilcich Gtocnych Ukoll jednotlivce /.
druzstva, které ma v drzeni kotouc/ a obrannych Ukoll jednotlivce /tj. hrace druzstva, které
nema v drzeni kotouc/, které na sebe navazuji a vzajemné se podminuji. Jsou
charakterizovany snahou hrace udrzet ¢i ziskat kotouc v kterémkoliv pasmu hristé a vytvorit
tak moznost rozvinuti ¢i zakonceni Utocné faze.

© Maiji:
A. Komunikacni charakter- zamér je sdélovan spoluhraclim a soupeti pohybem
B. Kooperacni charakter /soucinnostni/
C. Kompeticni charakter /soupefivy/
D. Participacni charakter —zakladem je rozhodovani
Pozn. Dfive nez se budeme zabyvat technikou provedeni jednotlivych dovednosti, je tfeba
uvést nékolik zasad, které jsou nezbytné pro spravny nacvik jednotlivych HCJ. Mezi né patfi:
© Spravna délka hole...., © uchop hole..., © kvalita hole a jeji obaleni....



HC3J /herni éinnosti jednotlivce/- A. Utoéné

‘ Z hlediska systematiky LH rozliSujeme HCJ:
HCJ- A.UTOCNE:
1. Uvolnovani hrace s kotoucem: © vedenim kotouce, © klickou, © krytim kotouce, ©
jinym zplsobem-obratem, pomoci brusle../
2. Uvolnovani hrace bez kotouce: © zménou sméru, © zménou rychlosti, © kombinaci
zmény sméru a zménou rychlosti /bruslarska agility/
3. Prihravani a zpracovani prihravky: © prihravani-po ruce-forhendem, pres ruku-
bekhendem, po ledé-vzduchem, pfimé s vyuzitim hrazeni, Svihem, priklepnutim, © zpracovani
prihravky-po ruce, pres ruku, nepresna prihravka-brusli, rukou../
4. Strelba: © po ruce /forhend/-Svihem /zapéstim/, priklepnutym Svihem, golfovym
uderem, priklepnutim, bez pfipravy, na dlouhou htl, prehozeni leziciho brankare /hrace/ nebo
jeho hole, Spickou hole, zasunuti kotouce do branky po jeho objeti, z otocky, v padu, v kleku,
v sedé, v lehu, sklepnutim kotouce ze vzduchu
© pres ruku /bekhend/- Svihem, priklepnutim, obdobné techniky jako u strelby forhendem
© jiné zplsoby - teCovani, dorazeni, ze vzduchu, z opacné nohy, z klicky, po
klamném pohybu, strelba bez pripravy po prihravce /z prvni/, blafak /po ledg,
vzduchem/...
5. Klamani a fintovani: © télem, © zménou sméru a rychlosti brusleni, © pohybem hole



HC3J /herni éinnosti jednotlivce/- B. Obranné
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B. HCJ-OBRANNE:

1. Obsazovani hrace s kotoucem:

© napadani /pristup k souperfi/, © odebirani kotouce /vypichnutim, pritazenim, zametenim,
nadzvednutim hole, iderem do spodni Casti hole nebo kotouce/, ©osobni souboj, © hra
télem, © bodycekovani, © bekéekink hrace s kotoucem.

2. Obsazovani hrace bez kotouce:

© Tésné, © volng, © obranné postaveni, © over- play /pressinkové postaveni/, © bekcéekink
hrace bez kotouce.

3. Obrana prostoru:
© Kryti prostoru, © kryti hrace v prostoru.
4. Obranna hra holi :

© Odebirani kotouce, © chytani a blokovani prihravek, © eliminace holi soupere, © kryti
prostoru a koridoru.

5. Chytani a blokovani strel:
© télem-ve stoji, v pokleku a v kleku, © skluzem, © holi.



HCJ-Gtocné

1.Uvolnovani hrace s kotoucem

+

1. Uvolnovani hrace s kotoucem- se v LH prosazuje jako vyrazna uUtocna Cinnost, kterou
ziskava hrac vyhodnéjsi postaveni pro dalSi ¢innost, prihravku nebo strelbu.

Miizeme rozdélit:

© Vedenim kotouce- driblingem, tazenim, tlaCenim, od sebe a k sobé

© Klickou

© Krytim kotouce

© Jinym zplsobem /obratem, pomoci brusle, stazenim.../

K hlavnim predpokladim spravné techniky provedeni vsech zptisob{ uvoliovani
hrace s kotoucem patri:

© Zakladni postoj hrace s kotoucem a drzeni hole, © periferni kontrola kotouce, © staly
kontakt cepele hole s kotoucem, © klamani télem a holi /Cepeli/, © rychlost pohybu s holi,

© kryti kotouce télem, © pozorovani braniciho soupere a jeho hole, © zrychleni po klicce.
Technika a taktika uvolfnovani s kotoucem je mimo jiné ovliviovana:
© Herni situaci, © prostorem ve kterém se provadi, © zptisobem obrannych ¢innosti soupere.



HCJ-Gtocné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem
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Zakladni postoj pri uvoliovani hrace s kotoucem:

© Stoj mirné rozkrocny v Sifi ramen.

© Silné pokrceni kolen a hlezenniho kloubu /obdobné jako u zakladniho postoje brusleni/.

© HUl jed drzena v obou rukou s cepeli na ledé a pred télem.

© Paze pokrceny a pred télem s lokty k télu /ramena a lokty se musi pohybovat volné, pokud
je kotouc veden pred télem do vSech stran/.

© Zada vzprimena, hlava vzhiru- oci sleduji prostor 3-5 m pred sebou /periferni sledovani
kotouce/.

© Kotouc na Cepeli asi v 1/3.

Periferni kontrola kotouce:

Pod pojmem periferni kontrola kotouce rozumime sledovani kotouce bez toho, aby se hrac
prfimo na kotouc dival. Pfi vedeni je kotou¢ mezi patkou a stredem Cepele. Hlava ma byt
zvednuta, aby hra¢ mohl dobfe sledovat spoluhrace i soupefe a zaroven Castecne videl
kotouc u své hole. Siroké periferni vidéni je pro hrace LH nezbytné. Hra¢ ma sice stale v
patrnosti kotou¢, protoze zlistava v zorném poli jeho zraku /vidi ho nepfimo/, ale soucasné je
soustredén na sledovani situace na ledé. Opacné vidéni-centralni, kdy hrac uprené sleduje
kotou€ u své hole, je chyba hlavné zacatecnikd, ktefi nemaiji dostatecny cit v rukou a musi
kotouc plné sledovat ocima, aby jim neodskocil od hole.



HCJ-Gtocné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem - vedenim

‘ © Vedenim kotouce- zakladni ¢innost pri uvolnovani hrace s kotoucem je vedeni kotouce.
Je to Cinnost, pri které se hrac snazi dostat do vyhodnéjsiho postaveni pfi rozvijeni Ci
zakoncovani Utoku.

Hrac mtize vést kotouc: © driblingem /forhend, bekhend/, kratky- dlouhy, od sebe-k
sobé, stranou, diagonalné, kolem téla, © tazenim, © tlacenim, © obhozenim, © prohozenim

Vedeni kotouce driblingem:

Jedna se nejcastéjsi zplsob vedeni kotouce. Kotouc se pohybuije pred télem hrace a mél by
byt priblizné uprostred Cepele hole. Pfi driblingu dochazi k neustalému mirnému priklapéni
Cepele ke kotoudi, pficemz pohyb vychazi ze zapésti. Musime dbat na to, aby Uchop hole byl
proveden prsty a ne palcem a ramena a paze byly neustdle uvolnény. Podle rozsahu pohybu
Cepele hole s kotou¢em rozliSujeme driblink kratky /pohyb je asi v Sifi ramen/ a dlouhy
/snaha o velky rozsah pohybu/. Dilezity je pohyb dolni ruky po holi a pohyb zapésti.

Vedeni kotouce od sebe-k sobe:

Tento zplsob pouzivaji hraci pred souperem, ktery se pohybuje pred nimi /moznost stazeni,
obhozeni apod./ nebo jako klamny pohyb pred strelbou ¢i pred prihravkou. Je vyuzivan nejen
utocniky, ale i obranci. Kotouc€ se pohybuje paralelné vedle téla na forhendové strané a je
stfidavé oddalovan a pfisunovan zpét. Dllezity je opét pohyb zapésti a neustalé priklapéni
Cepele hole ke kotouci. Dbame na spravny pohyb kotouce vedle téla a ne ve sméru na brusle.
Hrac se diva pred sebe, kotouc sleduje pouze v perifernim vidénim.



HCJ-Gtocné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem - © vedenim

‘ Vedeni kotouce tazenim:

Tento zplsob vedeni kotouce pouzivaji hraci predevsim pfi vyjizdéni obloukl a pfi prekladani.
Je vhodné ho pouzivat pri objizdéni soupere pomoci dlouhé klicky nebo pfi Uniku kolem
hrazeni s navazanim zmény sméru.

Rozeznavame:

© Tazeni forhendem

© Tazeni bekhendem

Kotouc je veden Sikmo stranou od hrace, hll drzi hrac vétsinou jednou rukou, druhou rukou
/vnitrni blize k souperi/ odmita soupere. K ochrané kotouce pred vypichnutim a proti Uderu
do hole se vyuziva rovnéz vnitfni rameno a noha na vnitrni strang, ktera pri vyjizdéni oblouku
je mirné predsunuta. Ddlezité je vést kotouc co mozna nejdale od téla.

Je-li taZeni provadéno forhendem, pak horni ruka odmita soupefe. Pfi tazeni bekhendem
drzime hll horni rukou, spodni ruka odmita soupere. Cepel hole je ke kotouci znacné
priklonéna. Chybou byva malé priklonéni kotouce cepeli hole, prilis vzprimeny postoj a vedeni
kotouce blizko téla.



HCJ-Gtoéné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem - © vedenim

‘ Vedeni kotouce tlacenim:

Pouzivaji ho hraci predevsim pfi rychlém startu do volného prostoru, nebot’ ochrana kotouce
je velmi mala.

HUI se drzi v jedné /horni/ ruce s pazi volné pokréenou pro moznost dalsiho ovladani kotouce.
Cepel hole je priklonéna k ledu a kotouc je tlacen Cepeli pred télem. Spodni ruka hil pousti a
je vyuzivana jako dopomoc pro vyvinuti maximalni rychlosti.

Jednou z nejcastéjsich chyb u zacatecnikd je, ze hdl pri tlaceni maji pfilis kolmo k ledu a
kotouc je blizko u téla. Rovnéz neni spravné drzet hlll v jedné ruce Uplné na konci v dlani.



Metodika nacviku- uvolnovani hrace s
kotoucem-vedenim kotouce
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Metodika nacviku vedeni kotouce:

© Kratky dribling na misté.

© Kratky dribling v mirném pohybu v jizdé vpred.

© Dlouhy dribling na misté v pohybu.

© Stridani kratkého a dlouhého driblingu na znameni.

© Nacvik periferniho vidéni /napr. hraci dribluji a trenér ukazuje na prstech-hraci pocitaiji.../.
© Vedeni kotouce ve slalomovych drahach.

© Vedeni kotouce s obratnostnimi pokleky, kleky, sedy, obraty... , v jizdé vpred i vzad.

© Nacvik dalsiho druht vedeni kotouce —tazenim, tlaceni, od sebe-k sobé.

© Kombinace vsech druhd kotouc v rliznych slalomovych drahach a s obratnostnimi prvky.
© Vedeni kotouce na malém prostoru a pod tlakem /1-1/.

Zakladni chyby v technice:

©Hraci drzi hil v jedné ruce, © hrac nevede kotouc, ale hodi si ho dopredu a potom ho
dojizdi, © hrac se diva na kotouc, © hrac drzi hll spodni rukou pfilis vysoko i nizko, © hrac
ma horni ruku polozenou na koncovce a nedrzi ji v dlani, © pfilis velky predklon, Ci prilis
vzprimeny postoj, © hrac dribluje ve stejném rytmu , v jakém brusli



HCJ-Gtoéné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem - © klickou

‘ Uvolnovani hrace s kotoucem klickou:

Tato individualni herni ¢innost patti k nejdllezitéjSim dovednostem. Jeji nacvik a
zdokonalovani nikdy nekonci. Obchazeni a prekonavani soupere pomoci individualni akce
patfi spolu s prihravkou k zakladnim rystim hry a soucasné tvori zaklad kolektivniho pojeti
hry. Z hlediska systematiky LH hovorime o uvolfiovani hrace s kotoucem klickou, nékdy také
0 obchazeni soupere. K nejcastéjsim zptisoblim patfi:

© Klicka: ® po ruce-do forhendu, ® pres ruku-do bekhendu, ® stranou, ® stazenim a
prikopnutim, © Prohozenim, © Obhozenim.

® Klicka po ruce-do forhendu- je jednou ze zakladnich individualnich dovednosti kazdého
hrace pri obchazeni soupere. Dava prilezitost okamzité prihrat svému spoluhradi, ¢i vystrelit.
Klicku je vhodné zacinat tak, ze se hrac tésné pre souperem postavi na obé nohy a provede
mirny pohyb s kotou¢em do bekhendové strany s klamnym pohybem ramen a hlavy. V
okamziku, kdy branici hrac¢ reaguje na tento pohyb, provede Utocici hrac pred télem rychlé
stazeni kotouce do forhendu v maximalnim rozsahu se soucasnym odrazem z nohy na
bekhendové strané. Nasleduje kratké rychlé vyjeti, na které ihned navazuje prekladani
/vybrusleni/. Ke kryti kotouce vyuziva co mozna nejvice svého téla véetné nohy na vnitrni
strané. Hal drzi obéma rukama, ¢epel hole je ke kotouci znacné priklonéna, pricemz kotouc v
okamziku obchazeni soupere drzi co nejvice od téla. Hlavu drzi vzprimenou a zrakem sleduje
soupere a jeho hl.
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HCJ-Gtoéné

1.Uvolnovani hrace s kotoucem - © klickou
/pokrac./

® Klicka pres ruku —do bekhendu-nacvik a zdokonalovani klicky pres ruku je nutné provadét
soucasné s klickou po ruce. Technika provedeni je stejna jako pri klicce po ruce. Rozdil
spociva v tom, Ze prvni pohyb kotouce se soucasnym klamnym pohybem ramen a hlavy je do
forhendové strany s naslednym stazenim kotouce pred télem do bekhendu v maximalnim
rozsahu /co mozna nejdale od téla/. Hrac vyuziva opét svého téla a vnitrni nohy ke kryti
kotouce. Hil drZi pri obchazeni soupefe zpocatku obéma rukama s naslednym pusténim
spodni ruky, kterou vyuziva k odmitani a ochrané kotouce. Cepel hole musi byt pevné na ledé
a spravné priklonéna ke kotouci. Dilezité je /stejné jako u klicky po ruce/ okamzité zrychleni
/vybrusleni/ po prechodu pres braniciho hrace-vyuziti odrazu. Po zvladnuti obou zplsobU
techniky klicky upozorfiujeme mladé hrace, ze je nutné mit prehled o drzeni hole soupere
/pravak, levak/ a uc¢ime je volit nejvhodnéjsi zplisob obchazeni soupere. Neustale dbame na
provadéni klamnych pohyb{ a vybrusleni /zrychleni/ pfi klicce.

® Klicka do strany- pouziva hrac v pripadeé, kdy je vhodnéjsi objet soupere po strang, kde
drzi hal. Uvolnuijici hrac strida kratky a dlouhy dribling, tésné pred branicim hracem provede
rychlé a prudké stazeni kotouce do strany /po ruce nebo pres ruku/ a jednou nohou vjede do
souperovy hole. Svym postavenim chrani kotoucC pred vypichnutim a pokracuje kolem
soupere.



HC3-Gtocné
1.Uvolnovani hrace s kotoucem - klickou
/pokrac./

+

® Klicka stazenim a pfikopnutim- s vyhodou se pouZiva proti branicimu hraci, ktery hraje
proti kotouci holi. Utocici hrac vysunuje kotouc€ co mozna nejvice proti soupeti /nejlépe s
naznacenim klicky/. V okamziku, kdy souper udéla pohyb proti kotoudci, hrac stahne kotouc az
k bruslim a pfikopne jej dopfedu na opacnou stranu na svou hl. Dllezité je okamzité
zrychleni /odpoutani se od soupere/. Tuto dovednost nacvicujeme az po zvladnuti
predchozich zplsobl vedeni kotouce.

© Prohozeni a obhozeni- Utocici hra¢ mlze prejit pres soupere také prohozenim a
obhozenim kotouce mezi jeho blizSi nohou a holi nebo mezi nohama. Soucasné se soupefi
pomoci klamného pohybu vyhyba.

Druhy mozny zpUsob je tzv. obhozeni , nejcastéjsi o mantinel. Aby bylo prohozeni nebo
obhozeni Usp&sné, musi mit Utocici hrac vetsi rychlost nez branici hrac. Pred témito zplsoby
obchazeni soupere se ve vétsiné pripadlt provadi klamny pohyb s naznacenim klicky do
forhendu nebo bekhendu.



Metodika nacviku- uvolnovani hrace s
kotoucem- k/ickou /pokrac./

+

Pfi nacviku u¢ime hrace jednotlivym zplisoblim provedeni /jak vést kotouc/, ale postupné
také k jejich optimalnimu vybéru. Soucasné je vedeme k tomu, aby se sami rozhodovali, kdy
maji vést kotou¢, vystrelit nebo prihrat spoluhraci v lepSim postaveni.

Posloupnost nacviku: © vedeni a uvolfiovani s kotou¢em nacvicujeme nejdrive na misté,
© zpocatku se hraci mdzou divat na kotouc¢, pozdéji dbame na periferni vidéni a citem v
rukou /pf. pocitani na prstech.../, © pro nacvik vedeni kotouce je vhodné nasleduijici typy
cviceni- hradi dribluji na misté mezi metickami, hrazdickami, malymi kuzely-pritom dbame na
spravny Uchop hole, ramena jsou pred boky, kolena pokrcena, hll na ledg€, hlava vzhiru
/kontrola kotouce perifernim vidénim/, © pfi driblingu, tazeni i tlaceni kotouce je dilezité
sladéni brusleni s vedenim kotouce, © volime jednoducha cviceni a postupné prechazime ke
slozitéjSim /kolem prekazek, jizdou vzad, zménou sméru.../, © objizdéni soupere nacviCujeme
po zakladnim zvladnuti rliznych zplsobd vedeni kotouce, © vhodné je vyuzivani statickych
prekazek /panak, kuzely apod./, © prvnim predpokladem Uspésné klicky je klamny pohyb
télem a holi, © pri klicce hra¢ musi zrychlit /vétSinou prekladanim, © obdobné Ize vyuzit
stojand, panakd i pti nacviku obhozeni nebo prohozeni, © v dalsi fazi nacviku pouzivame
nejdrive pasivné stojiciho, pozdéji aktivné braniciho soupere /situace 1-1/, ©posledni fazi je
kontrola kotouce na malém prostoru a pod tlakem.

Zakladni chyby v technice: © stalé sledovani kotouce zrakem, © klicku déla prilis blizko
nebo daleko od obrance, © nedéla klamny pohyb pred vlastni provedenim klicky, © pri klicce
nezrychli jizdu, Spatné kryje kotouc.



1.Uvolnovani hrace s kotoucem - krytim
kotouce

© Kryti kotouce télem v prostoru- tato technika kryti kotouce uci hrace drzet kotouc
mimo dosah braniciho hrace, a to tak, ze je ve spravném postaveni mezi kotouc¢em a
branicim hrace. Tento zplsob vedeni kotouce je obdobny jako vedeni kotouce tazenim pfi
vyjizdén obloukl /kratky oblouk, prekladaniy ...

© Kryti kotouce v blizkosti hrazeni- v hernich situacich u hrazeni je dllezité, aby hrac
umél dobre kryt kotoug, jestlize je zady do hristé. Soucasné vsak ucime mladé hrace tomu,
aby hlavnim cilem nebylo jen udrzeni kotouce u hrazeni, ale také snaha o co mozna
nejrychlejsi vyjeti z tohoto méné vyhodného postaveni. Jinak receno, u¢ime nejen techniku
kryti kotouce u hrazeni, ale i uvolfiovani hrace s kotoucem od hrazeni v situacich, kdy je zady
do hriste...

Hrac s kotoucem je zady k hraci bez kotouce, hokejové postaveni, kryti kotouce, drzet se dal
od mantinelu, aby nedochazelo k priSpendleni a naopak ucit hrace pristupu k soupefi /viz 1-
1/...

© Uvolnovani obratem /otocka/-utocnik s kotou¢em provadi tésné pred branicim hracem
po prudkém zastaveni na jedné Ci obou bruslich rychly obrat- na obé strany-forhendovou, i
bekhendovou.

© Uvolnovani zménou sméru a rychlosti-zastaveni-start-tento zplisob uvoliiovani

souvisi také s klamanim. Pri rychlém zastaveni /na jedné Ci obou bruslich/ a nasledném
prudkém startu /s moznosti zmény sméru/ dojde k odpoutani soupere....



HCJ-Gtoéné
2. Uvolnovani hrace bez kotouce

2. Uvolnovani hrace bez kotouce- je Utocna herni ¢innost jednotlivce, ktera je zakladem
pro tymovou spolupraci hracd v Gtoku /pro zalozeni, rozvijeni a zakonceni Gtoku/.

Je cinnost Utociciho hrace, pfi niz se odpoutava od braniciho protihrace do postaveni, které
mu umoznuje: © prevzeti prihravky a pokracovani v Utocné akci, © zrychleni Utocné akce, ©
strelbu po pfihravce, © vazat na sebe soupere a jeho pozornost a tim vytvaret prostor jak
pro cinnost hrace s kotou¢em, tak i pro herni spolupraci s dalSimi spoluhraci bez kotouce, ©
uvolnéni silného prostoru na hristi se souc¢asnym vytvarenim novych prostord.

Uvolnovani hrace s kotoucem je ovlivilovano mnozstvim faktord a jejich vzajemnym
spojenim: © bruslarské schopnosti hrace, © dovednost zpracovat kotouc /v rychlosti, pod
tlakem, na malém prostoru.../, © schopnost Cist hru/pfedvidavost/, © prostor a pasmo, ve
kterém je provadéno /OP, SP, UP, u hrazeni, na ose hristeé, prostor pred souperovou brankou,
obranna nebo Gtocna modra cara.../, © druh a zplsob obsazovani Gtociciho hrace soupefem
/obsazeni volné nebo tésné, mezi souperem a vlastni brankou nebo mezi souperem s
kotou¢em nebo mezi souperem s kotou¢em a souperem bez kotouce/, © vzajemna
soucinnost v pohybu hracli bez kotouce, © systém hry muzstva.

Z hlediska bruslarskych dovednosti provadime uvolinovani hrace s kotoucem:
© Zménou smeéru

© Zmeénou rychlosti

© Kombinaci zmény rychlosti a sméru-manévrovanim



HCJ-Gtoéné
2. Uvolnovani hrace bez kotouce /pokrac./

© Pohyb hracl bez kotouce ma mit smysl, smér a rozsah.

© Prdbéh pohybu urcuje moznosti prihravky.

© Umoznuje hraci s kotoucem prihrat nebo uvolnit prostor.

© Na zakladé cteni regulovat pohyb a rychlost /esovita jizda/.
© Vyuzivat slabé strany, vymény mist.

© Byt na spravném misté ve spravny cas /tajmink/.



+

HCJ-Gtoéné
2. Uvolnovani hrace bez kotouce /pokrac./

U Utocniku- se snazime vypéstovat navyk neustalého pohybu pti Gtoku.
Rychlost a smér pohybu bez kotouce je zavisly na vzniklé herni situaci.

Ve hre se jedna pohyb —lateralni, protismérny, linearni a o najezd a zrychleni z
oblouku, pohyb Sikmo vpred /uhlopricny/.

Pri hfe neprovadi uvolfiovani bez kotouce pouze jeden hrac, ale i ostatni Utocici spoluhradi.

Pohyb hrace bez kotouce se tedy uskuteciiuje nejen v zavislosti na pohybu a postaveni hrace
s kotoucem, ale také na poh{)bu a postaveni dalSich spoluhracdi bez kotouce. Neméné
ddlezitym faktorem je také obranne postaveni soupere, jinak reCeno obranna strategie
soupere. Pocatecni pohyb na akci, neustalé najizdéni do volnych prostordi a vzajemna
soucinnost hracll bez kotouce s hracem s kotoucem dava vetsi pravdépodobnost pfijeti
prihravky u vice hracl soucasné. Krome toho hrac bez kotouce, ktery se v pohybu uvolfiuje,
vaze na sebe soupere a tim vytvari volny prostor pro hrace s kotougem. Z toho vyplyva
dgstatecna Sirka a hloubka celé Utocici formace vytvari dobré predpoklady pro Uspésnost
akce

Vzalemny pohyb a postaveni hracli bez kotouce ma umoznit Gtocnikovi s kotou¢em témto
hraclm Brlhrat a soucasné byt ve vhogném obranném postaveni pro pfipad ztraty kotouce,
Pfi pohybu utocnikdi zejména ve SP a UP dbame na neustalé postaveni v trojuhelniku /dtocny
trojuhelnik — dva Utocnici vpredu, jeden vzadu nebo naopak/

Dale uvolnovani hrace bez kotouce- © vyhodnoceni herni situace- predvidavosti..., ©
spravné nacasovani tajmink /timing/, © zmena rychlosti a drahy...., © princip vymeny mist-
hrac bez kotouce vjizdi do prostoru, odkud jeho hrac vyjizdi....



Metodika nacviku- uvolnovani hrace bez
kotouce
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© Uvolnujici hrac najizdi do volného prostor Sikmo vpred, obloukem /jizdou vpred ¢i vzad/, v
prvni fazi vzdy bokem /Celem/ ke spoluhradi s kotoucem.

© Od pocatku nacviku dbame na spravné nacasovani pohybu.

© Cepel hole, ktera je na ledé ¢i tésné nad ledem, je vytocena kolmo k predpokladanému
sméru pohybu kotouce.

© Hrac by mél ovladat rizné druhy zpracovani kotouce /nepresna prihravka, po ledg,
vzduchem, rukou.../.

© Uvolnujici hrac se uci soucasné sledovat hrace s kotoucem, soupere a své spoluhrace.

© Pro zpracovani kotouce je dllezité ihned navazat dalsi ¢innost-uvolnéni s kotoucem,
strelbu ¢i prihravku.

Prlpravna cviceni: © nejdrive rlizné modifikované hry, cviceni ve dvojicich, zrcadlova
cviceni..../, © nacviCujeme od nejjednodussich zplsobu najizdéni ke slozitéjSim
pohyblim, © linearni a najeti © Sikmo stranou jizdou vpred, nasledné ucime najizdéni a
uvolnovani © vyjizdénim obloukd jizdou vpred.., dale © cviceni , ve kterych hrac najizdi
lateralnim pohybem, pozdéji slozit&jsi © vyjizdéni obloukd jizdou vpred s prechodem do
jizdy vzad.., ©nacasovani pohybu-tajmink..., cteni hry /uvolfovani soucasné vice
hracd/...

Z metodickych dlvod{ procvicujeme oblouky jak smérem k hrazeni, tak i ¢elem do stredu
hristé.



Metodika nacviku- uvolnovani hrace bez
kotouce /pokrac./

Dalsi pripominky k metodice:

© Predpokladem dobra technika brusleni /vyjizdéni obloukd, obraty, starty, zastaveni/.., ©
zakladni varianty nacvicujeme ze statickymi pomUckami /stojany, kuzely, panaky.../, ©
prlpravna cviceni nejprve nacvicujeme ve dvojicich-zrcadlova cviceni /soucasné se procvicuje
i obranna ¢innost obsazovani hrace bez kotouce..., © herni ¢innost na uvolfiovani
procvicujeme nejvice kde se tato cinnost vyskytuje, © postupné ucime hrace umét se
pohybovat ve vztahu k ostatnim spoluhraclim /s kotoucem i bez kotouce/, postupné
zvysujeme odpor branicich hract, zvladnou-li hradi tuto cinnost, zafazujeme herni situace
1+1-1,1+2-2,3-3..., kde hrac s kotoucem prihrava tomu, ktery se uvolnil /soucasné se
procviCuje obranna Cinnost obsazovani hrace bez kotouce/, © snazime se vypéstovat navyk
neustalého pohybu hracli na ledé do volného prostoru, © rozliSujeme cviceni se zamérenim
na uvolnéni pfi zalozeni Utoku a na FesSeni hernich situaci pfi rozvijeni a zakonceni utoku, ©
vSechna cviceni provadéna s odporem procvicuiji i dalsi HCJ-obsazovani hrace bez kotouce.
Zakladni chyby:

© Hrac se snazi odpoutat od protihrace /chybi zrychleni, klamné pohyby.../, ® uvolnujici
hrac je neustale za souperem, ® Spatné nacasovani pohybu neumoznuje dostat prihravku
/najizdéni brzy nebo pozdé- v okamziku prihravky je zady ke kotouci, ® chybi soucasny a
koordinovany pohyb vSech hract bez kotouce, ® pfi najizdéni nesleduje spoluhrace s
kotoucem a bez kotouce, ® pri najizdéni nesleduje protihrace / nebezpeci zranéni/, © malé
zrychleni pri odpoutani od protihrace, ® pred prihravkou neni Cepel hole na ledé Ci v blizkosti
ledu, ® hrac se po uvolnéni a prijmuti prihravky zastavi nebo sjizdi do jednoho prostoru.



HCJ-Gtocné

3.Prihravani a zpracovani prihravky
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Prihravani je ¢innost, pfi niz hra¢ usmérmuje kotouc nékterému ze svych spoluhraci tak, aby

jej spoluhrac mohl zpracovat. Pfihravani je umoznovano neustalym uvoliiovanim hracl bez
kotouce a jeho dokonalé zvladnuti je zakladnim predpokladem pro osvojeni si Utocnych
kombinaci a systém(. VCasnost, presnost a Gcinnost jsou zakladni podminky pro Uspésnou
prihravku. Uspésnost prihravky také zavisi na hradi, ktery prihravku prijima. Ten se musi
umét uvolnit od soupere a bezpecné prihrany kotouc zpracovat. Zpracovani je ¢innost, ktera
umoznuje ziskat kontrolu nad kotoucem.

Techniku prihravani a zpracovani mizeme rozdélit na:

© Prihravani:

© Zpracovani prihravky:

® po ruce /forhendem/-pres ruku /bekhendem/
® po ledé — vzduchem

® Svihem- priklepnutim

® primé — s vyuzitim hrazeni

® po ruce-pres ruku
® nepresna prihravka-brusli, rukou...



HCJ-Gtocné
3.Prihravani a zpracovani prihravky /pokrac./
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® Prihravani po ruce /forhend/ svihem- pro prihravku po ruce musi stat hrac ve spravném
postoji. Hlava je zvednuta, oci sleduji hdl hrace, kterému je prihravka smérovana. Kotouc je
mirné za télem mezi patkou a stfedem Cepele. Hlll je seviena obéma rukama a hrac je
rameny natocen do sméru prihravky. Cepel hole je na ledé a priklopena ke kotouci. Hmotnost
téla je rovhomérné rozlozena na obé nohy, miize byt i mirné na noze, ktera je blize ke
kotouci /v pripadé levaka-leva noha, pravaka-prava noha/. V okamziku prihravky se vaha
pfesouva mirn€ na vzdalen€jsi nohu /levak-prava noha, pravak-leva noha/, kotouc rotuje po
Cepeli pres Spicku ji opousti . Cepel sleduje drahu kotouce /pomysiné mifi na spoluhrace/. V
pripadé prihravky na misté je smér kotouce na spoluhracovu hdl, pokud ptihravka je v jizde,
musi byt /podle rychlosti spoluhrace/ sméfovana dopfedu. Dbame, aby pfihravky byly
provadény svihem a ne priklepem a hradi sledovali cil a ne kotouc. Castou chybou u
zacinajicich chlapci je umisténi kotouce u Spicky cepele hole.

® Prihravani pres ruku /bekhend/-technika je podobna jako u pfihravani po ruce. Rozdil je v
zakladnim postoji a vetsi narocnosti na presnost provedeni. Pfihravajici hrac stoji bokem ke
spoluhradi, kotou¢ ma pred sebou ve stredu Cepele hole. Cepel hole je na ledé priklonéna ke
kotouci, hmotnost téla rovnomérné na obé nohy, mozné je i mirné na zadni nohu /levak-
prava noha, pravak-leva noha/. V okamziku prihravky je kotouc tazen stredem Cepele
smérem ke spoluhraci. Hmotnost se prenasi na vnitrni nohu. Ruce jsou pred télem a sleduji
drahu kotouce spolu s rotaci ramen.



HCJ-Gtocné
3.Prihravani a zpracovani prihravky /pokrac./

® Prihravani po ledé-provadime bud’ dlouhym Svihem/dle pripravy hrace/ nebo kratkym
Svihem /pti prihravce bez pripravy napr. po klicce.../, prihravky prudké a presné...

® Prihravani vzduchem- pouziva se tehdy, je-li mezi hracem s kotoucem a jeho spoluhracem
prekazka/pf. souperova hdl.../. Provadi se stejné jako pfihravka po ruce nebo pres ruku
kratkym pohybem zapésti. Prudkym kratkym pohybem zapésti dochazi k rotaci kotouce pres
cepel hole /od patky ke Spicce/ a kotouc by mél mit plochou drahu letu /dilezité pro jeho
dalSi zpracovani/.

® Prihravka brusli- provadime v situacich, kdy je kotouc u nohou /brusli/ a neni mozné jej
rychle odehrat holi. Nékdy staci jen usmérnit pohyb kotouce tak, ze vytocime brusli vnitrni Ci
vnéjsi ¢asti do sméru, kterym chceme prihrat, aby se kotouc odrazil.

Druhy pfihravek: © Kolmé prinikové, © pozicni, © zpétné, © vypomocné, © o hrazeni, ©
podél hrazeni, © prenechani kotouce, © diagonalni.



HCJ-Gtocné
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® Zpracovani prihravek po ruce /forhend/ a pres ruku /bekhend/- pfi zpracovani je hrac
postaven télem kolmo proti kotouci. Hra¢ by mél mit hlavu vzhiru a sledovat kotouc. Cepel
hole drzi na ledé. Pfi zpracovani j velmi dllezity uvolnény pohyb zapésti a pazi. V okamziku
prihravky vysouva hil ponékud pred sebe /naproti kotouci/, cepel kotouce je kolmo na drahu
kotouce. Hmotnost je rovnomérné rozloZzena na obé nohy. Tésné pred dotykem cepele hole s
kotou¢em provadi hrac pohyb holi ve sméru letu kotouce /tento pohyb je vSak pomalejsi jak
kotouc/ a tim kotou€ po uderu do cepele zbrzdi pohyb, hmotnost se presouva na nohu blize
ke kotouci /levaci-leva noha, pravaci-prava noha/. Dllezité je, aby po zpracovani zlstal
kotouc na holi /nejlépe u patky cepele/ pro moznost okamzité dalsi prihravky.

Technika zpracovani prihravky je stejna jak pfi zpracovani po ruce, tak i pres ruku.

® Zpracovani prihravky brusli- hrac tlumi a usmérnuje kotouc bud'to vnéjsi plochou brusle
/noha, ktera je blize ke kotouci nebo vnitini plochou brusle /noha dale od kotouce/.

®Zpracovani prihravky ve vzduchu-pokud kotouc leti nizko nad ledem /do Urovné kolen/,
snazime se kotouc sklepnout ¢epeli hole kolmo k ledu. V pripadé, Ze kotouc leti vzduchem
vyse, tlumime jej dlani, a tou, ktera svira hdl dole. Pfi nacviku dbame na to, aby kotouc nebyl
sviran do dlang, ale aby byl usmérfiovan kolmo k ¢epeli hole.

® Zpracovani prihravky celou holi-je-li kotouc prihravan priliS dopredu pred hrace, pouziva se
ke zpracovani kotouce polozeni hole. HUl se drzi pouze v jedné /horni/ ruce a spodni ruka ji
pousti se soucasnym pokleknutim na jedno koleno. Dilezité je polozit celou hdl plochou ¢asti
Cepel co mozna nejvice k ledu.



Metodika nacviku — prihravani a zpracovani
prihravky

‘ © Nacvik zaciname na misté prihravkou po ruce /4-5 metrl/, © po zvladnuti se vzdalenost
zvétsuje a nacviCuji se i dalsi zplsoby /svihem, priklepnutim, po led€, i vzduchem, po ruce, i
pre ruku/, © po zvladnuti prihravani a zpracovani na misté nacvicujeme tyto Cinnosti tak, ze

jeden z hract je v pohybu a druhy na misté, © pozdé&ji nacvicujeme v mirném pohybu
/nejdrive po ruce, pak pres ruku/, © v dalsi fazi se cvici prihravky ve vétsi vzdalenosti, i ve
vetsi rychlosti /pr. kolma prihravka pfi zakladani Gtoku v obranném pasmu.../, © nacvik
provadime jak v bo¢ném, tak i v ¢elnim postaveni.

Hlavni zasady prihravani a zpracovani prihravky: © zakladni postoj, © bokem —
smérem pohybu kotouce, © Pohyb spodni rukou vpred, © kotouc zaCina na patce cepel hole,
preneseni vahy z nohy na nohu ve sméru pohybu, © vizualni kontakt s kotouc¢em-rameno a
oblicej ke kotouci, © protazeni Cepele, rukou a ramene ve sméru pohybu kotouce, © pri
zpracovani mékka hdl-pohyb zapéstim, paze volné, rotace horni ¢asti trupu.

Zakladni chyby v technice prihravani:

® Hrac nemiri na Cepel spoluhrace /prihravka naslepo/, ® sleduje kotouc a né cil, ® kotouc
je u Spicky Cepele hole a ne u patky, ® chybi pohyb zapésti /neni Svih/.

Zakladni chyby v technice ve zpracovani prihravky:
® Hrac nema hdl na ledé, © cepel neni kolmo ke kotouci, ® hrac drzi hll tvrdé a kotou¢ mu
odskakuje /chybi ztlumeni kotouce pomoci zapésti a pazij/.



+

4. Strelba

Pri stfelbé jde o vzajemnou souhru brusleni, vedeni kotouce s vlastni technikou strelby se
spravnym odhadem situace ve hre, postfrehem, presnosti a s fyzickou pripravenosti kazdého
hrace. Veskera ¢innost muzstva i jednotlivce se tedy soustred’uje na ziskani kotouce, jeho
aktivni ovladani a na Uspésné zakonceni spolecné akce strelbou. Hlavnim smyslem a pojetim
strelby je vstrelit branku soupefi.

Uspésnost stielby hlavné ovliviiuje:
® Technika provedeni- presnost strelby, razance, poloha vic¢i brankafi, poloha-kde se hrac

nachazi, vybér streleckého mista..., vysoka Uroven techniky umoznuje prudkou a presnou
strelbu i v narocnych situacich-otocky, tlakem, v maximalni rychlosti, v padu...

® Kondicni pripravenost- zvysuje efektivitu strelby pti zvladnuti techniky, somatotyp
hrace-vyska, vaha ovliviuje stielbu, dobra fyzicka kondice napomaha oddalit nastup Unavy,
ktera negativné ovliviiuje techniku provedeni, coz se promita pri zakonceni.

® Takticka pripravenost-Uspésnost strelby je zavisla i na spravném a rychlém zhodnoceni
herni situace a jejiho dalSiho vyvoje. Jedna se o vybér stieleckého mista- nejvhodnéjsi-
predbrankovy prostor /mezikruzi/, nejvhodnéjsi mista pro strelbu-horni a doini rohy branky, z
bezprostredni blizkosti-strilet nahoru...



Strelba /pokrac./
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Z hlediska taktiky provadime strelbu: © z klicky, © z malého prostoru, ©v kontaktu se
souperem, © po klicce k brankari /nahoru nebo po ledé/, © klamanim a naznacovanim
strelby.

® Psychicka odolnost —projevuje se pfi vypjatych situacich /napfr. trestné strileni, vypjaté
herni situace, zodpovédnost za vysledek v utkani.../.

Efektivita strelby je zavisla:

© Technika /ovladani jednotlivych druh( strelby/, © presnost /stielba do volnych mist v
brance znamena nebezpeci/, © rychlost /umét vystrelit v casové i v prostoroveé tisni/, ©
rozmanitost- dle herni situace pouzit tu nejvhodnéjsi.

Pri strelbé rozeznavame :

4. zakladni faze pohybu:

1. Naprah - maximalni vychyleni hole proti pozdéjSimu sméru pohybu.

2. Svih - tj. do okamziku, kdy se epel hole dotkne kotouce.

3. Interakce /pUsobeni/-plsobeni cepele hole na kotouc¢ do okamziku, kdy kotou¢ opousti
cepel hole /nejdilezitéjsi/.

4. Protazeni - okamzik, kdy se Cepel hole dostane ve sméru pohybu do nejkratsi polohy.



Strelba /pokrac./
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Jednotlivé zplisoby strelby délime podle techniky provedeni do tfi skupin:

1. po ruce /forhend/ -Svihem /zapéstim/, priklepnutym Svihem, golfovym Uderem,
priklepnutim, prehozeni leziciho brankare /hrace/, Spickou hole, zasunutim kotouce do branky
po jeho objeti, z otocky, v padu, kleku, sedu, v lehu, sklepnutim kotouce ze vzduchu.

2. pres ruku /bekhend/ - Svihem, priklepnutim.

3. jiné zplisoby —z klicky, po klamném pohybu, stfelba bez ptipravy po prihravce /z prvni/,
tecCovani, dorazeni, ze vzduchu, z opacné nohy, blafak /po lede, vzduchem, bekhend,
forhend/, strelba jednou rukou.

Zasady strelby:

© Ruka, ktera drzi hill dole mize byt nize nez pfi stickhandlingu, © pevné sevreni pro
vSechny zpUsoby strelby je zasadni, © pokrcena kolena, © vaha téla se rychle prenasi z nohy
vzadu na nohu vpredu, © noha vpredu rotuje k cili, © kotouc zac¢ina na patce Cepele, ©
priklopeni ¢epele ke kotouci ovliviiuje vysku strely, © tvrdost hole /flex/ je dllezita- pro
mladé je flex 50-75, pro dospélé 85-110, © hrac se musi ucit strilet z obou nohou, © v
pripravce pouzivame odlehcené kotouce z dlivodu osvojeni si spravné techniky.

Hlavni zasady pro mladé hrace: ©hlava nahore, © sledovat brankare, © hdl mit pevné na

ledé a pevné ji svirat, © sledovat kotou¢ /nasledovat strelbu/, © zlstat ve streleckém
postaveni /moznost prudkeé strely/.



Strelba /pokrac./

‘ Strelba /po ruce/ kratkym svihem

Tento zplsob stielby patfi k zakladnimu vybaveni hracd vsech vékovych kategorii. Umoziuje
hraci presné vystrelit na cil v ¢asové i prostorové tisni.

© Spravné postaveni, pokrcéena kolena, © hdl a kotouc zacina u nohy vzadu nebo za ni
/levaci-leva, pravaci-prava/, © kotouc je na patce Cepele, ktera je k nému priklopena, © silné
zatlaceni rukou dole a soucasny pacivy pohyb ruky nahore, pevny Uchop, © preneseni vahy
na nohu vpredu /levaci-prava, pravaci-leva/, jeji rotace, © dokonceni rotace rameny, rukou a
hole, © nepretocit se.

Strelba /po ruce/ dlouhym svihem

Tento zpUsob strelby vyzaduje urcitou silu, a proto nacvicujeme ve vyssich vékovych
kategoriich. Obdobné jako u kratkého Svihu, s tim, Ze kotouc je umistén vice za télem /za
zadni nohu/.

© Kotouc na patce Cepele, ktera je k nému priklopena vice za télem /za zadni nohou/, ©
pohyb kotouce je od patky Cepele pres jeji Spicku, © “Cepel hole i po opusténi kotouce
pokracovala smérem k cili, © dllezité je opét dotazeni pohybu v poradi : trup-paze-zapésti-
hll-Cepel.
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Strelba /pokrac./

Strelba /po ruce/ priklepnutym svihem

© Stahneme kotouc za nohu, © kotouc¢ tahneme az do Urovné nohy, © Cepel, ktera ma
kontakt s ledem na okamzik oddalime od kotouce a vyuzijeme flex hole, © provedeme kratké
priklepnuti, © v okamziku Uderu je dilezité pevné sevreni rukou dole.

Strelba priklepnutim-forhend, bekhend

© Pouziva se v bezprostredni blizkosti branky, © kotouc je pred nohou, © vaha téla je na
noze blize ke kotouci, © vétsi odklonéni c¢epele, © kotouc je ve stiedu Cepele, © rotace ruky
nahore a ramen.

Strelba kratkym priklepem

© Ruka dole —nize, pevny Uchop, © v okamzZiku, kdy je kotouc na Urovni nohy, provadime
kratky priklep-vyuziva se flex, © rotace horni ¢asti trupu smérem k cili, © kotouc ve stredu
Cepele, © hmotnost téla je na souhlasné noze.

Strelba golfovym Gderem

© Pokrcena kolena, hlava vzhiru, télo natoceno 90 stupnt k cili, © cepel pri naprahu by
neméla jit nad ramena, © rotace rameny a boky, © pevny Uchop hole- pevné sevieni hole
spodni rukou, © kontakt kotouce je mezi patkou a stredem Cepele, © sila je v rotaci a spodni
Casti téla a ne v pazich.



Metodika nacviku strelby

+

S nacvikem strelby zac¢iname po CasteCném osvojeni a zvladnuti techniky prihravani. Z
pocatku se soustfed’ujeme na strelbu kratkym Svihem. Metodika nacviku strelby Svihem je
priblizné stejna jako metodika nacviku prihravky Svihem.

Pro nacvik mlizeme stanovit nékolik zakladnich krok@ /mysleno od uplného
zakladu/:

© ukazka, instrukce a popis zplsobu techniky strelby, © nacvik z mista- pozdéji na urcity cil,
© nacvik z mista na branku-strelba, © nacvik strelby z pohybu, © jizda na branku- strelba, ©
prevzeti prihravky-driblink-strelba, © prevzeti prihravky-prima strelba na branku, © dorazeni
kotouce, © opakovana strelba, © strelba pod tlakem.

Metodika nacviku strelby / pri tvorbé jednotlivych cviceni vychazime z urcitych
zasad a principli, které postupné prenasime do tréninkové praxe:

© Strelba bez pripravy /s minimalnim ¢asem na zpracovani kotouce/, © snahou je vystrelit
kotouc¢ do odkryté ¢asti branky /nejcastéji horni, dolni rohy branky, do proti pohybu brankare
pod vyrazecku-levaci, mezi betony brankare, z Ghlu stfilet na dlouho tycku.../, © pokud
strelba nasleduje po prihravce, je nutné prihravat prudce, © prihravky pred branku by mély
smérovat z rlznych smérll, © hrac¢ by mél zakoncovat technikou, kterad nevyzaduje dlouhy
naprah /tzn. kratkym priklepnutim nebo jen spravné nastavit Cepel a usmérnit smér do
branky.../, © procviCovat koncovku strelbou po ruce i pres ruku, © nejdrive pouzivat
jednoducha cviceni, pozdé&ji obtiznost zvysovat /napr. ® vétsi pocet uzitych dovednosti-
vystrelit 2 a vice pukd, ® koordinacni narocnost-mezi opakovanou strelbou délat dalsi
cinnosti-pr. obrat, preskoky, prekazky, poklek, klek... /.



Metodika nacviku strelby /pokrac./

‘ ® Casové omezeni-prihravky nasleduji rychle po sobé, prostorové omezeni- hra¢ musi vstrelit
do urcitého mista, nesmi stat v urcitém prostoru, ® technické omezeni-hrac¢ smi zakoncovat
jen urcitym zpUsobem stielby /.
© Po strelbé vzdy sledovat kotouc¢-nasleduje moznost dorazeni, © pri strelbé spoluhrace
sledovat kotou¢-moznost tecovani a dorazeni kotouce /druha strelecka prilezitost;/.

© Veskeré Cinnosti nacvicujeme nejdrive bez odporu se zamérenim na rychlost a
rozhodovani, pozdéji je provadime na malém prostoru a pod tlakem /prehustény maly
prostor/.

© Tato cviceni doporucujeme zarazovat do kazdé tréninkové jednotky ve vsech kategoriich.



Jiné druhy strelby- cinnosti po strelbe

‘ Cinnost po stelbé- daldi oblast hokejovych dovednosti predstavuji ¢innosti po stielbé

Jorganizacné fazeny do jinych druh@ strelby/.
Délime je: © teCovani vystreleného kotouce

© dorazeni vyrazenych kotouci /druha strela/

© clonéni brankari
© Tedovani vystreleného kotoude- je Gtoénd HCJ, pFi které se snazi hrac zménit smér
drahy kotouce. Tuto ¢innost je mozné provadét pred brankou, vedle ni nebo najetim do
téchto prostor v okamziku strelby.

Priklad nacviku — strely by mély byt takové, pri kterych kotouc leti po ledé nebo tésné nad
nim. TeCovani je potom jednodussi, presnéjsi a nevznika nebezpedi zranéni. Postaveni hrace
pred brankou je podobné jako pri clonéni.

© Dorazeni vyrazenych kotoucti- casto souvisi s tecovanim kotouce a s clonénim
brankari. Vyzaduje rychlé reakce, rozhodnost, schopnost neustale sledovat kotou¢, brankare,
osobni statecnost a vili dat branku. Dalsi j e dllezité dobra orientace a silova prlprava pfi
soubojich pred brankou...Prfi nacviku vychazime ze stejnych zasad jako u clonéni a tecovani.
Dulezita je pripravenost hrace na odrazeny kotouc, ktery vzapéti dorazi ...



Jiné druhy strelby- cinnosti po strelbe

/pokrac./
+

Hlavni zasady pro dorazeni a tecovani kotouce:

® Pri zakoncovani Utocnych akci dbame na postaveni nejméné jednoho hrace pred brankou
soupere /postaveni v Utocném trojuhelniku/, ® tecujici hra¢ musi byt v postaveni ¢elem nebo
bokem ke strilejicimu spoluhraci a neustale se uvolfiovat od soupere, ® teCovat a dorazet
kotouc Ize jak v postaveni pred brankou, tak vedle ni, najizdéni na tecovani a dorazeni do
prostoru pred brankou v okamziku strelby je velice efektivni, ® stfilejici hra¢ mifi na Cepel
hole tecujiciho hrace, ® hrac by mél tecovat kazdy kotouc¢ /po ledé, i nad ledem/, ® pro
moznost druhé strely vyuzivame v rliznych taktickych variantach hrazeni za brankou...

© Clonéni brankafi —je (to¢na HCJ, ve které se hra¢ snazi zakryt vyhled brankafi a
soucasné rozptylovat jeho koncentraci. UtoCici hrac se snazi stat pevné na obou pokréenych
nohach co nejtésnéji pred brankarem /pritom musi respektovat pravidlo o postaveni v
brankovisti/. Dllezita je koncentrace Gtocnika na tuto ¢innost a neustale sledovani brankare
soupere. Do popredi vstupuje odvaha a nebojacnost hracl- ddlezité jsou silova kondicni
pripravenost hracl /predevsim ve vyssich vékovych kategorii.../.

Metodika nacviku:

© Nacvik vychazi z dovednosti vsech zakladnich druh strelby, © vyklad a nazorna ukazka, ©
nacvik postaveni a Cinnosti bez brankare, strelba nizkou rychlosti po ledé, © Cinnost s
brankarem, strelba nizkou rychlosti po ledé, © nacvik pripravnych cviceni s dlraznou
strelbou, ©procvicovani s branicim hracem, © nacvik téchto cviceni v pohybu / v okamziku
strelby najizdét do predbrankového prostoruy...



5. Klamani a fintovani:

+

Uspésnost uvolfiovani hrace s kotoucem je podminéna nejen zvladnutou technikou, ale i
doprovodnymi ¢innostmi, mezi které radime klamani a fintovani.

RozlisSujeme klamani a fintovani:
© telem, © zménou sméru a rychlosti brusleni, © pohybem hole

© Klamani télem- zahrnuje pohyb hlavy, ramen, pazi, horni i dolni ¢asti trupu. Hlavnim
cilem je prinutit braniciho hrace udélat pohyb nebo se naklonit do nespravného sméru...

Klamani zménou sméru- predpoklada dobrou bruslafskou techniku. Tuto ¢innost mizeme
provadeét:

® pri pouziti klamani zménou sméru prekladani /vinovka/...

® Pii vyuziti kratkych prudkych obloukd...

© Klamani zménou rychlosti brusleni-nacvicujeme tak, Zze hrac s kotou¢em pohybuje
rlznou rychlosti /zména tempa a rytmu pohybu/, coZ znesnadnuje branicimu hraci obranny
zakrok. Pf. Mize byt situace, kdy Gtocici hrac s kotoucem v plné rychlosti pred soupefem
zpomali a opét necekané zrychluje nebo nechat soupere donutit se prizplsobit a poté se
rychle odpoutat... Pfi této ¢innosti se vyuziva i dalSich zplsobt klamani /télem, holi/ a
rlznych zplsobl uvoliovani hrace s kotoucem...



5. Klamani a fintovani /pokrac./:

+

© Klamani a fintovani pohybem hole — m{ze byt provadéno mnoha zpUsoby napr.:

® Klamani pohybem hole bez pohybu kotouce- bez pohybu kotouce se jedna o klamani, pri
kterém hrac s kotoucem prenese Cepel hole tésné nad kotoucem v blizkosti soupere. Rychlym
pohybem do strany naznacuje pohyb na jednu stranu. Ihned polozi ¢epel hole ke kotouci a
stahuje ho na opacnou stranu, nez naznacoval klamny pohyb. Obvykle se vyuziva i klamného
pohybu télem a rameny.

® Klamani naznacenim prihravky- ma velky efekt klamné naznacovani prihravky, na
které branici hrac obvykle reaguje pohybem...

® Klamani naznaceni strelby- Utocici hrac provede naprah, pri kterém vysoko zvedne hdll.
Jakmile branici hrac¢ provede obrannou c¢innost /napf. prinozi, narovna se, poklekne, klekne,
lehne do rany.../ ve snaze zachytit strelu, ztraci okamZitou schopnost dalsi reakce /startu, Ci
jiné Cinnosti.../. UtoCici hra€ co mozna nejrychleji bere kotouc a provadi klicku do strany se
soucasnym zrychlenim pohybu.

Metodika nacviku: © nacvik nejdfive na misté, © nacvik druhd klamani samostatné, ©
nacvik za mirného pohybu na cvicné naradi /kuzel, stojan, panak,.../,zpocatku se hradi
mohou divat na kotouc, pozdéji je nutime kontrolovat kotouc perifernim vidénim a citem v
rukou, © nacvik v malé rychlosti na volné braniciho hrace, © nacvik ve klamani ve vyssich
rychlostech, © spojovani neékolika ¢innosti dohromady, © spojovat — klamani — klicka -
zrychleni



+

Zdroj informaci

Pavlis, Z., PeriC, T, Novak Z., Beranek, J., (2002). Pfirucka pro trenéry ledniho hokeje. I. Cast.
Pripravka 1. — 3. tfida. Pfiprava na ledé. Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.

Pavlis, Z., PeriC, T, Novak Z., Mazanec, M., (2000). Pfirucka pro trenery ledniho hokeje. II.
Cast. Zakovska kategorie 4. — 5. tfida. Priprava na ledé. Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.

Pavli§, Z., Dovalil, J., Sindel, J., PeSout, M., Peri¢, T.,, Mazanec, M., ... & Novak, Z. (2002).
Prirucka pro trenéry ledniho hokeje. III. Cast. Zakovska kategorie 6. — 9. tfid. Pfiprava na
ledé. Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.



