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1 Uvob

Hazend je micova kolektivni hra, kterou mizeme zafadit do skupiny mezi
nejrozsifenéjsi tymové sporty ve sveté i u nas.

JelikoZ muj otec je byvaly slavny hazenkéf, byvaly reprezentant Ceské republiky a
dvojnasobny vitéz ocenéni ,,nejlepsi hazenkai CR*, neni asi piekvapenim, Ze i ja se vénuji
tomuhle sportu. Uz od malic¢ka jsem chodil s tatou skoro na kazdy jeho trénink, kde si se
mnou vzdy po tréninku hazel na branku. Samoziejmé jsme nechybéli na zddném jeho
zapase, a kdyZ jednoho dne pfisla nabidka, Ze i ja bych mohl zac¢it hrat hazenou, ani
chvilku jsem nevéhal. Hdzené se vénuji od svych Slet a postupné jsem prosel vSemi
mladeznickymi kategoriemi, az jsem se dostal do extraligového druzstva muzt TALENT

M.A.T. PLZEN, kde ptisobim jiZ 5 sezonu.

Kazdy héazenkart, ktery chce byt Gspésny, musi byt schopen ovladat n€kolik hernich
¢innosti. Jsou to obranné a Gito¢né ¢innosti jednotlivce. A protoze jiz od mladi se o hdzenou
nejen zajimam, ale nyni se ji profesionalné vénuji, tak vim, ze mezi nejdilezitéjsi utocné
¢innosti jednotlivce patii 1 stielba, kterd je v dneSni hazené hlavnim klicem k Gspéchu ¢i

netspéchu. Proto se v této praci zaméfuji na metodiku nacviku stielby v hazené.

Stfelba nebo lépe feceno uspéSnost stielby, jak jednotlivych hrach, tak i celkova
uspesnost stielby celého druzstva, je jednim ze tfi hlavnich faktord, které podle mého
nazoru rozhoduji v dnesni hazené o tuspéchu ¢i neuspéchu v utkani. Dalsimi faktory je

obrana a brankar.

Z tohoto divodu jsem se rozhodl sestavit zasobnik pripravnych a hernich cviceni na
metodiku nacviku stielby, kterou poté budu ovéfovat na dorosteneckém druzstvu béhem
letniho ptipravného obdobi a nasledné¢ béhem prabehu extraligy dorostu porovnavat
pomoci technickych zapisii o utkanich. Zajimé mé&, zda intenzivnéjsi zatazeni pripravnych
a hernich cviceni na zdokonaleni stielby v tréninkovych jednotkdch pomiize ¢i nepomtize
ke zlepSeni Gspésnosti stielby. Také predpokladdm, Ze po zpracovani této prace, bude muj
zasobnik pripravnych a hernich cviceni na metodiku nacviku stfelby v hazené vyuZitelny

ostatnimi trenéry pro jejich druzstva.
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21 CiL

Sestaveni souboru pripravnych a hernich cvic¢eni ur¢enych pro nacvik a zdokonaleni
stielby v hazené a jejich nasledné ovéteni v praxi.
2.2 UkoLy
e shrnuti vSech prozatim dostupnych materidli a informaci, tykajici se tématu —
stielby
e seznameni s historii hazené
» vyvoj handballu
» Vyvoj hazené
e sezndmeni s vyvojem pravidel v hazené
e sezndmeni s biomechanikou stelby
e vytvoreni pripravnych a hernich cviceni
e ovéfeni prupravnych a hernich cviéeni v tréninkovych jednotkéach

e ovcfeni uspeéSnosti stielby v utkanich
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3 TEORETICKA CAST

3.1 VYVOJHANDBALLU

Handball (hazend o jedenécti hracich) vznikl z miCovych her, které byly poradany
pro Skolské a turnerské aktivity na uzemi Némecka. Nejprve byla rozSifend hlavné
zahdnéna. Méla nekolik druht zplsobu hry, které se vSak odliSovaly jednak velikosti a
uspotradanim hfiste, ale také samoziejmée pravidly a pouzivanym micem. Za razné druhy
zahanéné muzeme brat schleuderball (zde se pouzival mi¢ s poutkem), grenzball (hralo se s
velkym plnym mic¢em), stossball (mi¢ nebyl chytan ani hazen, ale byl odbijen), raffball
(hrélo se s malym plnym mi¢em). A hlavn¢ z raffballu zahanéna ziskavala svuj sportovni

charakter.

Raffballu s brankami se velmi podobala hra zvana torball, ktera vznikla v roce 1908.
Hfi8té na torball bylo veliké asi 40 metri na délku a 20 metrt na $itku, mélo obdélnikové
brankovisté¢ a branky Siroké 2,5 metru a vysoké 2 metry. Jako dalsi hra, kterd byla
povazovana za piedchidce handballu se nazyvala konigsbergerball. Byla to tymova hra,
kde se hralo s dutym, vétsim micem, ktery byl do branky dopravovan pouze pomoci tidery

pésti nebo predlokti.

V roce 1917 némecky télocvikaf z Berlina M. Heiser zalozil hru, kterd nesla nazev
handball. Hrélo se s dutym koZenym micem o velikost priméru 71cm. Pravidla hry byla
podobna jako v raffballu, torballu a kopané s tim rozdilem, Ze M. Heiser zakazal pohyb

s mi¢em a jakykoliv souboj o mi¢ s protihracem.

O 2 roky pozdé&ji v roce 1919 doslo k upraveni pravidel handballu o které se postaral
Karl Schelenz. Umoznil moznost pohybu hrae s mi¢em, hra¢ mél pii uvolnéni s micem
moznost udé¢lat tfi kroky. Dale povolil souboj o mi¢ s protihra¢em, zmenSil velikost
priméru mice na dne$ni velikost a hfist¢ zvéEtsil na fotbalové rozméry. Tim, Ze ptenesl
handball na vétsi fotbalové htisté, vytesil 1 problém o nedostate¢ném poctu hiist. Diky
témto zménam se Karl Schelenz zaslouzil také o rychlé Sifeni handballu nejen po celém
Némecku, ale i v dalSich némecky mluvicich zemi. V Gnoru roku 1920 se konalo utkani
V handballu a nésledné v tom samém roce byla zaloZzena v Némecku soutéz. Jiz v roce
1922 se usporadalo prvni némecké mistrovstvi druzstev muzli, Zeny hraly poprvé o rok
pozdéji v roce 1923. Za prvni mezinarodni utkani se bere to z roku 1925, kdy proti sobé

nastoupily muzské tymy Rakouska a Némecka (utkani skoncilo vysledkem 6:3).
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V Némecku probihala tifi samostatna mistrovstvi: soutéz délnického svazu, soutéz

sportovnich klubtl, soutéz turner. VSechny tfi mistrovstvi se hrala az do roku 1934.

Vzhledem tomu, Ze chybéli existence jak narodnich, tak i mezinarodnich ustiedi,
muselo dojit k n¢kolika obménam v pravidlech. Spole¢né¢ se vznikem a vyvojem
handballového organizovani zafaly vznikat podklady pro slouceni pravidel handballu a
vsrpnu 1926 byly ptredlozeny zaklady fizeni handballu. V Haagu roku 1926 na VIII.
kongresu mezinarodni amatérské atletické federace (IAAF) byla zvolend zvlastni komise,
kterd méla povinnost fidit hry hrané rukama, jako byly: faustball, voleyball, basketball,
narodni hazena, handball, courtball. V listopadu 1926 piedlozila komise navrh opatieni,
kterd v srpnu 1927 byla schvalena IX. kongresem v Amsterdamu. Tato opatieni roztiidila
micové hry do tii skupin: basketball, courtball, handball. Ve tfeti skupiné (handballu) byla
uznana mezinarodné platnd pravidla némeckého handballu (hédzena o jedendcti hracich),
¢imz narodni hdzena pfisla o Sanci mezinarodni propagace. Vzhledem k tomu, Ze zastanci
handballu usilovali o prosazeni se v olympijském hnuti a o samostatnost, muselo dojit
k odtrzeni od IAAF. B&hem olympijskych her v Amsterdamu roku 1928 wvznikla
mezinarodni amatérskd hazenkarskd federace (IAHF), v jejimz cele byli Némci.
Samoziejmé i IAHF se rozdélila do ti skupin: basketball, courtball, handball. Prvniho
kongresu IAHF se zucastnilo deset stath. A jeste¢ do konce roku 1928 se stihla vydat
oficialni pravidla IAHF pro handball, kterd byla jednak v ném¢ing, ale i ve francouzsting a
anglicting.

V roce 1930 se konal v Berlin¢ II. kongres IAHF, kterého se zGcastnilo uz dvacet
zemi. Hlavni rezoluci kongresu byl poZzadavek zaradit basketball, courtball a handball do
olympijského programu letnich olympijskych her v Los Angeles roku 1932. Tento
pozadavek v roce 1931 schvalil olympijsky vybor, ale z ekonomickych a i organiza¢nich
divodi se handballovy turnaj na letnich olympijskych hrach v Los Angeles 1932

neusporadal.

V roce 1934 se uskute¢nil ve Stockholmu III. kongres IAHF. Tohoto kongresu se
zucastnilo uz dvacet pét ¢lenskych zemi a byla zde mezinarodné schvélena pravidla hdzené

(hazené o sedmi hracich).

Handball se objevil az na letnich olympijskych hrach v Berliné roku 1936.

Olympijského turnaje se zacastnilo 6 zemi. V prubéhu olympijskych her se uskutecnil IV.
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kongres IAHF, ktery ptedlozil navrh o pofadani mistrovstvi svéta v handballu a mistrovstvi

svéta v hazené.

Poradatel prvniho mistrovstvi svéta v handballu muzl, které¢ se konalo v roce 1938,
bylo Némecko. Tohoto turnaje se zucastnilo deset zemi. Soucasné probe&hlo opét, jiz paté a
zaroven posledni zasedani kongresu IAHF. Dalsi sportovni akce byly kviili udalostem IL
svétové valky zruseny. Cinnost IAHF nebyla po II. svétové valce znovu obnovena. Na jeji
¢innost v8ak navazala mezinarodni federace hazené (IHF). Tato nové vznikla organizace
pokracovala v koedukci handballu s hazenou. Jenze zajem o handball zacal postupné
opadat a nyni se uz snad handball ani nehraje. Pokud ano, tak snad jen jako regionalni

soutéz v Némecku.

V Ceskoslovensku handball nemél nikdy pfili§ velky obdiv. Do roku 1945 zde byl
praktikovan pouze némeckou mensinou, kterd si vytvofila dokonce i1 sviij handballovy
svaz. Prvni oficilni utkani Ceskych tymi (mezi SK Slavia — AC Sparta) se konalo v Praze
roku 1948. Na oficialnim mistrovstvi svéta v handballu zen roku 1949 byla mezi
zucastnénymi 1 nase zenska reprezentace, ktera nakonec skoncila na 3. misté ze Ctyt tyma).
V letech 1950 — 1956 se u nas konala celostatni soutéz v handballu. Za posledni oficialni

Ceskoslovenskou akci se pocitd ucast na svétovém festivalu mladeze v Moskvé v roce

1957.

3.2 VYVOJHAZENE

Prvni forma hazené, kterd se nazyvala haandbold, zalozil v roce 1898 dansky ucitel
gymnézia v Ordrupu Holger Nielsen. Hfisté bylo veliké 30 metrd na $itku a 45 metri na
délku, brankovist€¢ mélo rozméery 7 metrl na $itku a 5 metri na délku, branky mély stejné
rozméry jako ty dne$ni (2 metry vysoké a 3m Siroké). Kazdé druzstvo mohlo poslat na

hti8té 6 hract do pole (nesméli vstoupit do brankovist€) a jednoho brankare.

Haandbold se stal v Dansku pomérné rychle popularnim sportem a uz v roce 1904
vznikl dénsky haandboldovy svaz. Tento svaz potadal pravidelné soutéze po celém

Dansku. V roce 1906 Holger Nielsen vydal pravidla haandboldu v tisténé podobé.

Postupem ¢asu se hazena zacala vyvijet i ve Svédsku, které bylo pravdépodobnd
ovlivnéno pravé vyvojem haandboldu v Dansku. Ve Svédsku se nejprve hralo také na

skolach. Svédové ale zadali hrat tzv. handboll, coz byla odli$na varianta od haandboldu,
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jelikoz se hralo v halach a zmenSily se i rozméry hraci plochy. Prvni Svédské utkani

v handbollu se odehralo v roce 1907 mezi ndmoinimi skolami v Karlskrong.

Rok 1934 byl pro mezinarodni rozvoj hdzené velmi dulezity, protoze se konal III.
kongres IAHF ve Stockholmu, na kterém byla odsouhlasena skandinavska pravidla. V roce
1938, konkrétné¢ 5. a 6. unora, se potfadalo v Berlin€ prvni mistrovstvi svéta muzi
V hazené. Tohoto turnaje se zucastnila celkem &tyfi druzstva, ktera hrala postupné
systémem kazdy s kazdym a hraci ¢as utkani byl jen 2 x 15 minut. Za dalsi klicovy bod,
ktery pomohl rozvoji hazené, se povazuje zalozeni nového kongresu Internationale
Handball Federation (IHF) v Kodani v roce 1946. V ¢ele bylo osm narodnich federaci,
z toho polovina byla skandinavského ptivodu. IHF méla az do roku 1950 sidlo ve Svédsku,
ale pozdg&ji bylo hlavni sidlo pfestéhovano do Svycarska, konkrétné do Basileje, kde

zustalo do dnes.

Némecko, které nebylo z poc¢atku soucasti IHF, bylo piijato az v roce 1950. A prave
tato skutecnost, Zze Némecko vstoupilo do IHF, pfispélo k tomu, Ze si hdzend zacala
postupné budovat mezinarodni dominanci nad handballem a od padesatych let se zacalo
pofadat mistrovstvi svéta v hazené (jak pro muZe, tak pro zeny). Mistrovstvi svéta se
poradalo v rozmezi tii let. Na olympijskych hrach se hazena objevila az v roce 1972 a byly
to letni olympijské hry v Mnichové. Zde se zucastnila je$té pouze muzska druzstva ale o
Ctyti roky pozdéji na letnich olympijskych hrach v Montrealu v roce 1976, se zucastnila uz

druZstva obou kategorii.

Za prvni oficiadlni utkdni Ceskych druzstev povazujeme to, které se odehralo 30.
listopadu 1947 mezi Sokol Uvaly — ZJS Sparta Bratrstvi. Toto utkani se konalo na zékladé
iniciativy Jana Radotinského, ktery byl sezndmen s hazenou béhem vysokoskolského
zajezdu ve Francii. Nase prvni mezinarodni utkani se odehralo v roce 1949 v Praze mezi
druzstvy COS — Hellas Stockholm (17:10, 2000 divak®). V roce 1950 se organizovala
prvni mistrovska soutéz v hazené obou kategorii. Muzské soutéze se zicastnilo 12 tymi a
zenské soutéze 7 tymu. V roce 1951, po vzniku spolecného ustiedi pro hdzenou, narodni
hazenou a handball, byl nafizen zdkaz hrani hazené v letnim obdobi. Divodem tohoto
rozhodnuti bylo to, Ze hdzena méla byt doplitkovou hrou v zimnim obdobi, kdy se druzstva
piesouvala do télocvicen. Mistrovskd soutéz v hazené byla tedy zruSena a druzstva méla
povinnost piihlasit se do soutézi narodni hazené. AZ od roku 1952, po vzniku Ustiedni

sekce pro hazenou, bylo v Ceskoslovensku mozno pokradovat ve vyvoji hazené. Diky
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tradici narodni hazené jsme se hlavné v padesatych a Sedesatych letech mohli tfadit do
svetové Spicky hazené.

Samoziejmé i pozdé&ji, s neustale piibyvajicimi konkurenceschopnymi druzstvy, Si
byla schopna naSe hazena své postaveni ve svétové Spicce udrzet, ale uz jsme nebyli tak
dominantni. V roce 1957 piivezly Zeny zlaté medaile z mistrovstvi svéta a vibec posledni
medaili, kterou ziskala zenska reprezentace, byla stfibrnd medaile z roku 1986. Muzska
reprezentace se stala mistry svéta v roce 1967 a posledni cenny kov, konkrétné stiibrny,

ptivezli z letnich olympijskych her v roce 1972 z Mnichova.

Za nejuspésnéjsi Cesky hazenkarsky klub povazujeme muzstvo Dukly Praha a
hlavnim divodem pro¢ tomu tak je, je jednoznacné trojnasobné prvenstvi v letech 1957,
1963 a 1984 v evropském pohdru nazyvany Pohar mistra (dnes je soutéz znama jako Liga

mistra). Stejnou soutéz dokdzalo vyhrat v roce 1962 1 Zenské druZstvo Spartak Praha.

Mistrovstvi svéta v hdzené muzii se u nas poradalo v roce 1964 a zaroven se u nas
konal premiérovy mitink odbornikii a predevsim trenérii z celého svéta. Celkem se
zhastnilo kolem 250 specialisti. O &tyfi roky pozdéji v roce 1968 vznikl Cesky svaz
hazené (CSH), ktery spadal pod Ceskoslovensky svaz hazené (CSSH). V tom samém roce
nam [HF zrusilo pfipravované mistrovstvi svéta kviili politickym problémim. Potfadatelem
tohoto mistrovstvi svéta bylo SSSR. Od roku 1974 se u nas potada turnaj O Stit mésta
Chebu, ktery se uskuteciiuje dodnes a je mezi hazenkaiskymi pfiznivci velmi oblibeny.
Tohoto turnaje se zucastnuji reprezentacni tymy Zen. O Ctyii roky pozdéji v roce 1978 se
v Ceskoslovensku uskuteénilo mistrovstvi svéta v hazené Zen. V té dobé bylo spoéitano, Ze
pocet registrovanych hazenkaiti dosahoval Cisla 48 351, ¢imz se hazend stala osmym

nejvice provadénym sportem v Ceskoslovensku.

Vroce 1989 se Ceskoslovensky svaz (CSSH) dostal mezi &leny nové vzniklé
organizace Ceskoslovenské konfederace sportovnich a t&lovychovnych svazii (CSTV).
V roce 1990 se v Ceskoslovensku pofadalo prvni mistrovstvi svéta v hdzené muzi. V roce
1993, po rozdéleni Ceskoslovenska se Cesky svaz hdzené rozhodl komunikovat samostatné
s mezinarodni federaci. Na mistrovstvi svéta muzi ve Svédsku a na mistrovstvi svéta Zen
v Norsku byla ale vypravena jesté Ceskoslovenska druzstva, ktera se prezentovala pod

nazvem Unified Team of Czech and Slovak Republic (UCS).

I pies neustale zvySujici se pocet konkurenceschopnych tymi Ceska republika

neztraci kontakt se svétovou elitou. Reprezentacni druzstva muzl se pravidelné kvalifikuji
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na evropské Sampionaty. Zeny na tom byly o trochu hiife, ale nyni je reprezentaéni
druzstvo Zen znovu a vzestupu. Vubec prvni medaili, kterou ziskalo héazenkaiské
reprezentaéni druzstvo po rozpadu Ceskoslovenska, piivezly dorostenky z mistrovstvi
Evropy v roce 1994, kde prohraly finale s Ukrajinou. O tii roky pozdéji se v roce 1997 se
stejné cennym kovem vratili i dorostenci a bylo to také z mistrovstvi Evropy. Ve finale
nestacili na domaci vybér ze Svédska. Uspéchy se miizeme pysnit také na funkcionaiském
poli. Dnes mame pét delegatt EHF, Ctyfi funkcionaie v EHF a IHF a Ctyii dvojice
rozhodcich.

vvvvvv

nejdulezitéjsi sehnat potfebné finance, které zabezpeci bezproblémovy chod klubu. Vétsina
klubli se sousttedi hlavné na vychovu svych odchovanci, a proto radéji uvolni vétSinu
finan¢nich prostredkl do Zdkovskych a dorosteneckych druzstev, nez aby kupovali hotové
hrace za velké finan¢ni naklady. Touto cestou se vydali i nejuspésnéjsi ceské kluby jako

jsou Dukla Praha, Karvina, Zubfi a Plzeii samoziejm¢.

3.3 PRAVIDLA HAZENE

V této kapitole vas seznamim se zdkladnimi pravidly hazené. Stejné tak, jako se
vyvijela hazena, vyvijela se postupné i pravidla hazené. V néasledujicich odstavcich vam
predstavim aktudlni, zdkladni pfehled pravidel, kterd jsou platna pro dneSni hazenou. Na
konec této kapitoly jesté pridam tabulku s rozdilnostmi pravidel mezi hdzenou a narodni

hazenou.

Zacneme rozmé&ry. Hazenkatské hiisté je obdélnikové o velikosti 40 metrd na délku a
20 metra na $itku. Na hézenkaiském hfisti jsou dale vyznaceny: Cary pro omezeni pohybu
brankate pfi zahrdvani sedmimetrového hodu soupete, ¢ary pro zahravani sedmimetrového
hodu, brankoviste, ¢ary pro zahravani deviti metrového hodu, autové cary, brankové Cary,
sttedova cara a Cary ohraniCujici prostor pro stfidani. Pfikladam obrazek hazenkaiského

htisté, kde jsou vSechny znacky piehledné a podrobné popsany. (obr. 1)
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Obrazek 1 — popis hiisté

autova ara pulici ¢ara 9metrovéh
brankova |+ N AN 40 m-
cara f

O 1 1
-

I - -

prostor pro stridani

Zdroj: Vinkelhofer, 2014

brankovisté

Dilezité nejsou jen rozmeéry hazenkéiského hiiste, ale i1 velikost hraciho mice. Pro
kazdou vékovou kategorii je pfedepsana jina velikost a hmotnost hdzenkaiského mice. Pro
muze je uvedena velikost mic¢e s obvodem 58 — 60 cm a hmotnost 425 — 475 g. Pro zeny je
uvedena velikost mice s obvodem 54 — 56 cm a hmotnost 325 — 400 g. Tyto samé rozméry
hazenkatského mice plati i pro obé dorostenecké kategorie, Zakovské kategorie hraji s mici

mensich rozmeéru.

Dalsim dulezitym bodem v pravidlech hazené je hraci doba. Pro kazdou vékovou
kategorii je uréena striktni hraci doba. U zen a muzi je hraci ¢as 2 x 30 minut. Pro vSechny
dorostenecké kategorie plati stejna hraci doba, coZ je tedy také 2 x 30 minut. Zakovské
kategorie maji zkracenou hraci dobu, hraji pouze 2 x 25minut. Hraci doba v hazené je
hrub4, ¢as se zastavuje pouze na zZadost rozhod¢iho (napft. pii Gpraveé hraci plochy nebo pfi

zahravani sedmimetrového hodu).

Hézenkatské druzstvo se skldda ze 14 hraci (vétSinou 12 hrach do pole a 2 brankari).
V pribéhu hry se mohou hréci stfidat kdykoliv a libovolnég tak, jak trenér uzna za vhodné.
Neexistuje zde omezeny pocet stfidani, jako je tomu tifeba ve fotbale. A i diky tomuto
pravidlu o stfidani si miZzeme u dnesSnich hazenkéiskych druZstev v§imnout, Ze velmi ¢asto
vyuZzivaji mozZnost, posilat na htisté¢ hrace, kteti se specializuji na Gto¢nou fazi a obranou
fazi. Jediné pravidlo, které musi hraci béhem stiidani dodrzet je, ze ke stfidani hrac¢t musi

dojit ve vymezeném prostoru, Ktery se je 0znacen ¢arou 3 metry od pulici ¢ary.
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Pted zacatkem kazdého utkéni probihd losovani. Zde si rozhod¢i zavolaji kapitany
nebo dnes uz spiSe vedouci obou druzstev a probéhne los. Vitéz losu vybira ze dvou
moznosti, bud’ zvoli mi¢ a jeho druzstvo zacne prvni polocas vyhozem nebo zvoli vybér
strany a jeho druzstvo zacne vyhozem az druhy poloc¢as. Po polocasové piestavce si obé
druzstva strany vyméni. Utkani je zahdjeno hvizdem rozhod¢iho. Hra¢ ttociciho druzstva
rozehrava ze stiedu pulici ¢ary a ostatni jeho spoluhraci musi pobyvat na své poloviné do
té doby, nez zazni od rozhod¢ich signal k vyhozu mice. Stejny princip rozehrani nasleduje
po obdrzené brance. Zde brankafr, ktery inkasoval branku, vynda mic z branky a pfihraje
spoluhraci, ktery ¢eka na pulici ¢afe. Ten Ceka opét na signal od rozhodéiho k vyhozu a
nez zazni tento signal, vSichni jeho spoluhraci musi byt na své pilce. Tento d€j probiha po

kazdé inkasované brance.

V priibéhu hry jsou hraci neustdle v pohybu a musi dodrZzovat pravidla pfi pohybu
hrace s mi¢em a pohybu hrac¢e bez mice. Pfi pohybu hrac¢e s micem — hrd¢ miize udélat
maximalné tfi kroky, pak musi zahgjit driblink nebo mi¢ piihrat spoluhraci ¢i vystielit na
soupetovu branku. Jestlize se rozhodne zahdjit driblink, tak po jeho ukonceni mize hrac¢
znovu udélat tfi kroky nebo musi mi¢ odehrat. Po ukonceni driblinku hra¢ nesmi znovu
driblink zah4jit. Pohyb hrace bez mice je témét neomezeny, miize se pohybovat po celém
hfisti. Jedinou vyjimkou je vstup hrace do obou brankoviSt. Brankar ma také povoleny

pohyb téméf po celém hiisti, akorat ma zakazano vstoupit do soupefova brankoviste.

Kazdé hazenkarské utkani rozhoduje vZdy dvojice rozhod¢ich. Béhem zapasu stoji
rozhod¢i thlopticné naproti sobé tak, ze jeden rozhod¢i stoji vedle branky za brankovou
¢arou a druhy u ptlici ¢ary. Brankovy rozhod¢i ma za kol hlidat hlavné pohyby a souboje
hrac¢t na hranici brankovisté. Rozhod¢i, ktery stoji u ptlici ¢ary, sleduje ostatni piestupky
porusujici pravidla (0to€né a obranné fauly, poruseni pravidel o krocich, pferuseny

driblink, hra nohou atd.)

Ptestoze je hazend kontaktni sport, dochdzi velmi casto k odpiskavani fauld.
V hazené rozliSujeme dva typy faulti — Gitoéné a obranné. Castji jsou v pribéhu utkani
odpiskany fauly obranné. Mezi tyto fauly fadime: faul v poli (rozehrava se z mista
ptestupku), faul mezi Sestkou a devitkou (rozehrava se z ¢ary devitimetrového hodu) a faul
pfi jasné brankové Sanci (ten se trestd zahravanim sedmimetrovym hodem). V pribéhu
utkani jsou k vidéni i Gto¢né fauly. Mezi tyto fauly fadime: nespravné postavena clona,

prorazeni (rozehrava se z mista prestupku).

12
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Za obranné fauly mohou hra¢i dostat trest: napomenuti (udéleni zluté karty,
vylouceni na 2minuty (hrd¢ mize byt vyloucen na 2 minuty maximalné tfikrat, po udéleni
tietiho dvouminutového trestu hra¢ obdrzi automaticky ¢ervenou kartu — diskvalifikace),
diskvalifikace.

3.3.1 ROzDILY V PRAVIDLECH HAZENE

Tabulka 1 - rozdilnost pravidel

Rozdily v pravidlech Narodni hazena Héazena
HFisté Sitka 30m a délka 45m Sitka 20m a délka 40m
Branky Sirka 2m a vyska 2,4m Sitka 3m a vySka 2m

muzi 580 - 600mm
Mi¢é 580 - 605mm
zeny 540 - 560mm

rozdéleno na pulky a také
OdliSnost hristé na tfetiny (obranna, rozde€leno pouze na pulky

sttedni, utocnd)

Hraci 7 7

) 1 brankar, 3 uto¢nici, 1 . )
Pozice hraci , ) 1 brankaf, 6 hract v poli
obrance, 2 halfové

utocnici nesmi do vlastni i ;g
hrac¢i nesmi ani do jednoho

obranné tietiny, obrance a oy . i
Y, brankovisté, brankaf nesmi

Pohyb hraci bez mi¢e | halfové nesmi do Gtocné . .
do brankovisté soupeie

tretiny, brankar do své

utocné tietiny

hra¢ smi drzet mic po
hra¢ maze mic¢ drzet po
dobu dvou sekund, pfi
dobu 3 sekund, poté muze
pohybu s mi¢em musi hra¢
Pohyb hrace s micem udélat ti1 kroky, zacit
nadhodit mi¢ nad hlavu
) driblovat, pfihrat
nebo jednim Klepnutim o . .
spoluhraci nebo vystielit
zem zpracovat mic

Pocet rozhodéich 1 2

13



TEORETICKA CAST

Pozice

rozdilni hraci v Utoku a

V obrané

vSichni hrac¢i brani i Gtoci

Trestani faulu

trestnym hodem z mista
prestupku, brankari

pomaha pfi trestu obrance

volnym hodem z mista
prestupku, pokud je faul
mezi 6m a 9m ¢arou
rozehrava se z 9m ¢ary pro

volny hod

3.4 STRELBA

Zdroj: Vinkelhofer, 2014

Pokud chceme byt UspéSnym hazenkafem, musime byt schopni ovlddat nékolik

hernich ¢innosti. Tyto ¢innosti rozdélujeme na obranné a Gito¢né ¢innosti jednotlivce. Mezi

nejdilezitéjsi itoné Cinnosti patii samoziejmé i stielba, kterd je v dnesni hazené hlavnim

klicem k Gispéchu ¢i neuspéchu. Mezi Gtocné Cinnosti nefadime pouze stelbu, ale kazdy

hazenkar musi ovladat dalSi utocné Cinnosti jednotlivee, jako jsou zaujimani uto¢ného

postaveni, uvolnéni hrace bez mice, uvolnéni hrae s mic¢em a ptihravani.

,Cilem strelby je dopravit mi¢ do branky soupere pravidly povolenym zpiisobem.

Ucinnost stielby v hazené je zavisla na radé cinitelii:

e a) na dynamickych vlastnostech vystieleného mice (rychlost, drdha, umistent,

rotace)

e b) na biomechanické struktuie provedeni pohybu paze pri strelbé a charakteru
pohybu celého téla strelce vzhledem k brance (postoj, chiize, beh, pad, vyskok

apod.)

® ¢) na vzdalenosti mista strelby vzhledem k brance (velka, stredni, kratka)

o d) na uhlu mista strelby vzhledem k brance (primy, Sikmy)

e ¢) na vhodnosti celkové herni situace pro strelbu dané postavenim brankadre a
obrany a rozestavenim spoluhracii

eventuelné predchozi klamavou cinnosti

f) na prekvapivosti strelby dané rychlym a kratkym naprahem, utajenim zameru,

Dosazeni branky je vyslednici stietu kvalit strelce na jedné strané a kvalit brankare,

eventuelné obrancu na druhé strané a ma vzdy pravdépodobnostni charakter.” (Jancalek a

kolektiv, 1978, str. 44-45)
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Mnozstvi stieleckych pokusti a zaroven uspé$nost stielby v postupném utoku je
uspesnost stielby vSech spojek. V hdzenkarské spolecnosti plati nepsané pravidlo, ze na
vitézném nebo prohraném utkani maji nejvetsi podil praveé spojky. Proto by se méli trenéti
zamé&fovat v tréninkovych jednotkdch na zdokonalovani stielby z prostoru spojek ve
spojeni se stieleckymi kombinacemi dvojic, trojic (napt. kiidlo — spojka, spojka — spojka,
spojka — pivot, kiidlo — spojka — pivot, spojka — spojka — spojka, spojka — spojka — kiidlo
atd.).

V prubéhu tréninkové jednotky je dilezité, aby se vSichni hraci druzstva vénovali
cvi¢enim na zdokonalovani stfelby stejnou mérou. Kazdy hra¢ by mél byt schopen ovladat
zakladni stfelecké zplisoby ze vSech hra¢skych postl — kiidla, spojka, pivot. A to plati jak
pfi rychlém protiitoku na nezorganizovanou soupefovu obranu, tak i pii postupném utoku.
V dnesni hazené by pak mél kazdy hazenkat ovladat ze ,,svého postu nejméné dva
specidlni druhy stfelby. Napiiklad kiidelni hraci dnes pouzivaji radi stielbu — s odrazem
mice od zemé (s rotaci, bez rotace), stielba oblou¢kem (s rotaci, bez rotace), pfimy let mic

do branky.

Pti cvicenich slouzici ke zdokonalovani stielby klademe hlavni diraz na spravnou
techniku provedeni. Pak se soustfedime na spravné umisténi stfilenych mi¢t do prostoru
branky. Po zvladnuti spravné techniky provedeni a umistovani stfeleckych pokusi se

muzeme zacit vice soustfedit i na silu razance stfeleckych pokusti.

Pfi nacviku umistovani vystfelenych micl se nejprve soustiedime na to, aby
vystielené mice létali do spodnich a hornich rohd branky. Postupem c¢asu hracim

vysvétlujeme ,,taktiku® spravné volby pro umisténi strely.

e stielba s odrazem mice od zemé (,.klepak®)

sttelba do protipohybu brankare
e je-li brankaf v Sirokém postaveni, volime stielbu mezi nohy brankare
e stielba kolem oblasti hlavy brankére, kolem bokl brankaie

e pokud brankdf vyrazné¢ vystoupi z branky, volime stfelbu oblou¢kem pies
brankate

e stielba na stranu stojné nohy brankaie

Béhem tréninkové jednotky urcené ke zdokonalovani stfelby se nevénujeme jen

spravné technice provedeni, sprdvnému umisténi stfely nebo razanci strely, ale také
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davame pozor na koordina¢ni sladéni provedeni strelby s piedchozimi ¢innostmi hrace —

vychozi postaveni, nabéh na branku, zpracovani mice, uvolnéni hrace ke stielbé.

Vsechna stfelecka cviceni modelujeme do hernich situaci, které nastavaji v prib¢hu
utkani. To znamena, Ze zafazujeme napiiklad stielecka cviCeni, kde nejprve dochézi ke
spolupraci se spoluhrac¢i, abychom méli vyhodny prostor pro stfelecké zakonceni. Nebo
zafazujeme stieleckd cviceni pfes obrance, kde jako obrance mizeme vyuzit rizné kuzele,
makety, pasivni i aktivni obrance. V ramci individualniho tréninku muZzeme zafadit

stielecké cviCeni tzv. ,,davkovana stielba® (2 — 5 sérii po 5 — 25 stieleckych pokusit).

3.5 BIOMECHANICKE PROVEDENI STRELBY

Biomechanické provedeni at’ uz stfelby nebo piihravky je hodné podobné. Jediny

rozdil mezi pfihravkou a stfelbou je hlavné v razanci provedeni hodu.
3.5.1 VRCHNIi STRELBA JEDNORUC ZE ZEME

»PFi hodu na misté pravik stoji v levém strehu nebo kluse na misté s levou nohou
mirné vpred. Hod zacind naprahem — 1. faze hodu. Hrac¢ vede pazi s micem vetSinou
zvrchniho drzeni obouruc¢ po nejkratsi draze nebo spodnim obloukem do zapaZeni se
soucasnym pootocenim souhlasného ramene a prenesenim tézisté vzad. Ocima sleduje
situaci na hristi, ne mic. Aby hraci nevypadl mi¢ na konci naprahu, musi ohnout zapésti
vzhitru. Odhod — 2. faze hodu. Zacina pohybem souhlasného boku, pak ramene, lokte,
predlokti az zapésti ve vysi ramene ve sméru hodu pri soucasném preneseni teziste vpred.

Po odhodu by mély prsty ruky smérovat k zemi. (Safaiikova, 1998, str. 37)

Pokud je hra¢ ptfed provedenim strelby nebo pfihrdvky v pohybu, musi spravné

zkoordinovat sviij pohyb nohou.

»PFi vrchnim hodu jednoruc¢ ze zemé pravik nejcasteji provadi v polkovém rytmu
krok levou, pravou a levou (dale L — P — L). Uz pri prvém kroku zacina ndaprah a musi ho
dokroku levou, soucasné i nad tuto nohu prenasi vahu celého tela. Chyta-li mic v béhu,
snazi se ho chytit pred prvym dokrokem levou. Chyti-li mi¢ pred dopadem na pravou nohu,
miize pokracovat bud’ kroky L — P — L, nebo poskokem na pravé noze a krokem levou. Pri

poskoku musi dokoncit naprah. (Safatikova, 1998, str. 39)
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3.5.2 VRCHNI STRELBA JEDNORUC Z VYSKOKU

Po zvladnuti technického provedeni vrchni stielby jednoru¢ ze zemé se hraci zacinaji

ucit techniku provedeni vrchni stielby jednoru¢ z vyskoku.

»Pred hodem bez opory o podlozku hrac¢ — pravak miize provést jen krok levou, nebo
dokracujici nohou. Po poslednim kroku nasleduje vybusny odraz z levé nohy a soucasné
naprah a natoceni levéeho ramene vpred. Natoceni trupu miize byt usnadnéno rozbéhem
provedenym Sikmo vpravo stranou. Hrac odhazuje mic¢ v kulminacnim bodé. Neodrazova
prava noha, mirné ohnutd v koleni, pri naprahu predkopava Sikmo stranou, pri odhodu
naopak lehce, uvolnéné zakopava. Proto hrac¢ miize dopadnout na levou nohu. Pri velkém
odrazu doskakuje pripadné na obé chodidla. Hrdac vede mic¢ do naprahu z vrchni drzeni
obouruc pred télem primo po nejkratsi draze, anebo spodnim obloukem vzad, udrzi-li mi¢
V jedné ruce. Tim se mi¢ dostivd do vétsi vysky, coz je vihodou. (Safaiikova, 1998, str.
39)

3.6 POUZIVANE SVALY PRI STRELBE

V prubéhu utkani hazenkati zapojuji velky pocet svall, nejvice vSak svaly dolnich a
hornich koncetin. Na kineziologickou analyzu jsem si vybral stfelbu z vyskoku, jelikoz

tento typ stielby se vyuziva béhem utkani nejvice. (obr. 2)

Obrazek 2 —svaly

Zdroj: www.is.muni.cz, 2011
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V prvni fazi (faze naprahu) zapojujeme piedevsim abduktory ramenniho kloubu —
deltovy sval, nadhiebenovy sval, pilovity sval pfedni, a extenzory ramenniho kloubu —
Siroky sval zadovy, deltovy sval, velky sval obly. Ve druhé fazi (fize odhodu) se aktivuji
adduktory ramenniho kloubu — velky sval prsni, Siroky sval zadovy, velky sval obly, a
flexory ramenniho kloubu — deltovy sval, hakovy sval, dvojhlavy sval pazni. Déle se
béhem stielby zapojuji extenzory loketniho kloubu — trojhlavy sval pazni, loketni sval,
pronatory ptredlokti — pronujici sval obly, pronujici sval ¢tythranny a flexory zapésti —
zevni ohybac zapésti, vnitini ohybac zapésti, dlouhy sval dlanovy. Hazenkari musi mit také

silné flexory prsti, které jsou dilezité pro vedeni a drzeni mice.

3.7 SYSTEMATIKA STRELBY V HAZENE

Béhem hézenkaiského utkani je k vidéni hned nékolik druht stfeleckych pokusii.
V hazené rozliSujeme tii zakladni pouzivané zptsoby stielby. Je to stielba ze zemé, stielba
z vyskoku a stielba v padu. Dale jeSté mizeme rozliSovat prostory stieleckého zakoncCeni, a

to na stfelbu z prostoru pivota, stfelbu z kiidla a stelbu ze spojek.
3.7.1 STRELBA ZE ZEME

Tento druh stielby se pouziva hlavné pii stielbé ze stiedni vzdalenosti, hazenkaii této
vzdalenosti tikaji tzv. ,stfelba z mezikruzi“ (7 — 9m), dale se stfelba ze zemé& pouziva pii
zahravani 7m hodu. Stfelbu ze zemé¢ pouzivaji hlavné spojky, predevsim stfedni spojky,
které jsou vétSinou mensSiho vzrlstu a stielba ze zemé je pro né tedy vyhodnégjsi, nez
sttelba z vyskoku. Stielbu ze zemé& rozliSujeme podle postaveni nohou na stfelbu ze
souhlasné nohy, z nesouhlasné nohy a dnes uz i z obou nohou. Déle rozdélujeme stielbu ze

zemg jeste na nékolik typu:

e a) vrchni stielba jednoruc
e b) spodni stielba jednoruc (,,podstiel)
e ¢) vrchni stielba jednorué s vyklonem (,,vyklanécka*)

e d) stielba v padu

Prvni tfi typy stielby ze zem¢, tedy vrchni stielba jednorug, spodni stielba jednoru¢ a
vrchni stielba jednoru¢ s vyklonem pouZzivaji vSechny tfi spojky (obé krajni spojky a

sttedni spojka). Stielba v padu se pouziva zejména pii zahravani 7m hody. Diive tento typ
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stielby pouzivali i pivoti, ale ti uz dnes rad€ji praktikuji stfelbu s naskocenim nad

brankovisteé.
3.7.2 STRELBA Z VYSKOKU

Stielba z vyskoku patifi mezi nejcastéji pouzivany druh stielby v hazené béhem
utkani. Pouzivaji ji vSichni hraci — spojky, kiidla i pivoti. Tento druh stfelby se pouziva pii
stielbé z velké, stiedni i kratké vzdalenosti. Stielbu z vyskoku rozliSujeme podle odrazu
znohou na stfelbu s odrazem ze souhlasné nohy, sodrazem z nesouhlasné nohy a
s odrazem z obou nohou. Stejné jako u stielby ze zemé, rozdélujeme stielbu z vyskoku

jesté na nékolik typt:

e a) vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku
e D) stielba v letu

e () stielba s naskocenim nad brankoviste

Vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku je nejpouzivanéjsi typ stielby v postupném
utoku. Pouziva se k ptfekonavani vétSinou vysokého obranného bloku soupefova druzstva.

Praktikuji ji pfedevS§im spojky pfi stielbé z velké a stfedni vzdalenosti.

Stielba v letu je podle statistik nejucinngj$im typem stfelby v postupném atoku.
Pouzivaji ji pivoti, ale zejména kiidelni hraci, ktefi naskakuji nad brankovisté z malych
stteleckych hli a diky vysokému vyskoku a pravé dlouhému letu si vytvaii co mozna

nejvyhodnéjsi stieleckou pozici pro zakonceni.

Stfelba s naskocenim nad brankoviSté je povazovana celkové za nejucinnéjsi typ
stielby, protoZe pfi tomto typu stfelby obrance nesmi podle pravidel uplatnit jakykoli
obranny zakrok proti uto¢icimu hraci. Hra¢ by mél mit tedy ,,klid* na zakonceni a ti€¢innost
by proto méla byt velmi vysokd. Tento typ stielby se pouziva nejCastéji pii zakonceni
rychlého protiutoku na nezorganizovanou obranu soupefova druzstva nebo v postupném

utoku po uvolnéni spojek na hranici brankovisté a po uvolnéni kiidelnich hracu.

3.8 FORMY NACVIKU

V tréninkovych jednotkach pouzivame rizna cviceni na zdokonaleni hernich ¢innosti
jednotlivee (Gto¢né 1 obranné). Tyto cviceni rozdélujeme na cCtyfi zdkladni druhy —

prupravna cviéeni, herni cviceni, prupravné hry, ptipravna utkani.
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3.8.1 PRUPRAVNA CVICENI

»lato cviceni jsou zamérena na rozvoj jedné stranky herni cinnosti nebo jedné
vlastnosti hrace (i kdyz jsou vice ¢i méné ovlivnény i dalsi stranky a vlastnosti). Nacvicné
formy a organizace cviceni jsou relativne jednoduché a malo promenlivée.” (Jancalek,

Taborsky, 1973, str. 168)
3.8.2 HERNI CVICENI

nwlato cviceni jsou zamérena na rozvoj nékolika stranek hernich cinnosti (napr.
technické stranky pohybu a taktické mysleni) a vice viastnosti hrace. Ndcvicnou formu
predstavuje typ herni situace metodicky zjednodusené a hrac opakované resi tuto situaci
opakovanim prislusné cinnosti proti cinnosti soupere (pasivni, aktivni, agresivni).
hraci vedle pohybovych slozek i potrebné myslenkové operace.” (Jancalek, Taborsky,

1973, str. 168)
3.8.3 PRUPRAVNE HRY

»lato cviceni jsou komplexnim druhem cviceni, ve kterém vedle rozvoje pohybovych
slozek a hernich myslenkovych operaci dochdzi k rozvoji umeéni vitézit a prohravat pri
dodrzovani pomerné jednoduchych pravidel prislusné prupravné hry. Herni ukol nebo
ukoly a pravidla jsou dana tak, zZe v prupravné hie dochdzi vidy soutéZivou metodou
K rozvoji urcité herni cinnosti (napriklad pri pripravnych hrach propalované — stielba a
blokovani, ,,boj o mic*“ — prihravky, wuvoliiovani, obsazovani a vypichovani mice).”

(Jancalek, Taborsky, 1973, str. 168-169)
3.8.4 PRIPRAVNA UTKANI

»lato cviceni jsou nejkomplexnéjsim druhem cviceni a prirozenou kontrolou
vysledku tréninkového procesu a ristu urovné hrace a druzstva.” (Janéalek, Taborsky,
1973, str. 169)

20



LITERATURA O METODICE NACVIKU STRELBY

4 LITERATURA O METODICE NACVIKU STRELBY

V nésledujicich odstavcich specifikuji literaturu, ktera se zabyva jednak hazenou, ale

také se zamétuje na jednu z nejdilezitéjsi Gto¢nych ¢innosti jednotlivee — stielbu.

Taborsky a Safafikova ve svém materialu ,,Kapitoly z teorie a didaktiky hazené IIL.«
(1982). Toto skriptum navazuje na edice “ Kapitoly z teorie a didaktiky hazené 1. a II.*
Autofi se zde zabyvaji historii hazené. Je zde popsan jak vyvoj narodni hazene, tak i vyvoj
handballu. Dale jsou zde popsany fidici organy hazené. Ve druhé Casti tohoto skripta se
autofi zamé&fuji na koncepce hry druzstva. To znamend strategie, taktika, koncepce hry
druzstva, varianty organizace hry v dlouhodobé koncepci a uvadi se zde i piiklady
dlouhodobé koncepce hry druzstva. V posledni kapitole jsou jesté popsany hracské funkce

a ukoly hrac¢a v jednotlivych hernich situacich.

Safaiikova se ve svém metodickém materialu ,,Hazena“ (1998) zaméfuje na
pfiblizeni hazené ucitelim, ktefi budou vyucovat hézenou v ramci povinné télesné
vychovy V rozsahu zakladniho u¢iva. V prvni ¢asti popisuje stru¢né charakteristiku hazené
a jeji stav ve Skolstvi. Informuje jak organizovat hazenou ve Skolni télesné vychové a
podrobnéji vyklada organizacni formy hézené. Také zde vysvétluje a popisuje zkratky a
nakresy, které se vtomto materialu objevuji. Ve druhé c&asti se uz autorka vénuje
didaktickému rozpracovani uciva. Jsou zde rozebrany herni Ukoly, pohybové akty s mic¢em
a bez mice, lokomoce a manipulace s mifem, utocné a obranné Cinnosti jednotlivce a

brankafe a najdeme zde 1 zasobnik cviceni pro rozvoj hernich ¢innosti.

Vsichni bychom méli védét, Ze k u€enim novym dovednostem dochazi hlavné
v détstvi a tak se Tama a Tkadlec v knize ,,Hazena™ (2002) zamé&iuji na takové oblasti
sportovni piipravy, které by méli trenéii zdkovskych a dorosteneckych druzstev preferovat.
Nejprve je zde opét struény piehled pouzitych grafickych znacek a poté jsou zde
rozebirana stru¢né pravidla hazené. Pak uz je vSe zaméfené na obranné a utocné hernich
¢innosti jako jsou: uvoliiovani bez mice, uvoliovani s micem - driblink, pfihravani, stielba,
ziskavani mice, obsazovani uto¢nika bez mice, zajistovani, piebirani, rychly Gtok, obrana
proti rychlému datoku atd. V poslednich kapitolach autofi jes$té zduraznuji potiebu
kondi¢niho tréninku a jak jej sprdvné vést. A v zavéru knihy popisuji etapy sportovni

ptipravy v hazené.

JancCéalek a Taborsky ve své knize ,,Hazena™ (1973) opét zacinaji predstavenim

hézené jako sportu. V prvni ¢asti se pak zaméfuji pifedev§im na to, co se déje b&hem
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hazenkarského utkéani. Jsou zde vysvétleny opét graficka znaceni a systematika, dale autofi
rozebiraji herni systémy, herni kombinace, herni Cinnosti jednotlivce, fetézce hernich
¢innosti jednotlivce a brankaiské cinnosti. Tohle vSe rozebiraji jak v utocné fazi, tak
Vv obranné fazi. Ve druhé casti se zamétuji uz na sportovni trénink v hazené a télesnou
pfipravu hazenkare. Dale pak autofi informuji, jak by mél trenér fidit druzstvo béhem
utkéani, a v posledni kapitole popisuji metody zkoumani v hézené — pozorovani,

pedagogické hodnoceni vykonnosti, zjisStovani soudrznosti druzstva a vybér talentd.

Safafikova a Tama ve svém spolecném metodickém materidlu ,,Prakticka cviceni
k didaktice hazené* (1983) upozorfuji nejprve na soucasné problémy didaktiky hazené.
Hlavni ¢ast tohoto metodického materidlu ale tvofi pfedevSim zésobniky cviceni pro
zdokonaleni — herni ¢innosti jednotlivce (obranné, Gto¢né), hernich kombinaci, systému

hry druzstva (obranny, Gtocny).
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 TESTOVANY SOUBOR

Jako testovany soubor jsem si vybral dorostenecké druzstvo z klubu Talent Plzen
(obr. 3). Hlavnim diivodem, pro¢ jsem si vybral pravé tohle druzstvo, bylo jednozna¢né to,
e hlavnim trenérem je Michal Tonar, miij otec a nékolikansobny reprezentant CR. Diky
tomu jsem mél piistup k druzstvu kdykoli jsem potieboval. Dorostenecké druzstvo se fadi
do kategorie star§iho dorostu ve véku v rozmezi 17 — 19 let. Je pravidelnym ucastnikem
nejvyssi domaci soutéze — 1. liga starsich dorostencti Ceské republiky. Druzstvo je slozeno
z 19 hraca (3 brankaii, 7 spojek, 6 kiidel, 3 pivoti) a zaroven 7 hract je v narodnim

druzstvu Ceské republiky do 19 let.

Tréninkovy cyklus dorosteneckého druzstva je nasledujici. Hraci béhem sezony
podstupuji dvé pripravnd obdobi. Letni pfipravné obdobi zacind 1. srpna a kon¢i 31. srpna
a zimni piipravné obdobi je zahajeno 3. ledna a konc¢i 31. ledna. V pribéhu nejvyssi
soutéze dorostencti hraci trénuji 6krat tydné, kdy kazdy ¢tvrtek je dopoledne zarazena jesté
posilovna. O vikendech hrac¢i netrénuji, nebot probihaji mistrovskd utkani. Frekvence
mistrovskych utkani v nejvyssi soutézi dorostencti Ceské republiky je jedno utkéani tydné.
Nejvyssi soutéz dorostencti je rozdélena na podzimni a jarni ¢ast. Podzimni cast je
zahajena prvni vikend v zafi a ukoncena prvni vikend v prosinci. Jarni ¢ast za¢ina druhy

vikend v inoru a kon¢i druhy vikend v kvétnu.

Obrazek 3 — testovany soubor
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5.2 METODIKA NACVIKU STRELBY

Vzhledem k tomu, Ze jsem pracoval s dorosteneckym druzstvem, kde vSichni hraci
uz ovladaji vétSinou vSechny druhy stfelby, nevénoval jsem se zékladnim cvicenim pro
metodiku nacviku stielby typu — stielba z vyskoku (z jednoho kroku, ze téi kroku, po
klepnuti, po ptihravce na kratkou a dlouhou vzdalenost), stielba ze zemé (bez predskoku,
s predskokem, obstiel, podstiel, s vyklonem). Tyto cvi¢eni jsou naplni tréninkovych

jednotek kategorie zaku.

Do tréninku jsem zafazoval pripravna a herni cviCeni, kterd modeluji hracim

situace, vyskytujici se v prubéhu utkani. Metodika byla sestavena tak, aby hraci postupné

vvvvvvvvvv

A4

5.2.1 METODIKA NACVIKU STRELBY Z VYSKOKU

1. Cviéeni — ..Stielba 7 vyskoku po uvolnéni hrace bez mi¢e — dva zastupy* (obr. 4)

Organizace: Hraci se rozd€li do dvou zastupt na pozice — levé spojka (2), prava
spojka (4). Kazdy hra¢ ma mic, pouze jeden hra¢ z prvni dvojice je bez mice. Do prostoru

levé a pravé spojky umistime jesté kuzele, které jsou cca na 12m.

Popis: Leva spojka se uvoliiuje bez mi¢e smérem k pravé spojce. Obiha kolem
kuzele v prostoru pravé spojky, zpracovava piihravku od pravé spojky a sttili z prostoru
pravé spojky. Prava spojka se po prihrani levé spojce uvolituje bez mi¢e smérem k levé
spojce. Obihd kolem kuzele v prostoru levé spojky, zpracovava piihravku od levé spojky a
stiili z prostoru levé spojky. Po vystieleni posledni dvojice hraci seberou mice a vymeéni si

zastupy (ti, co byli na levé spojce, jdou na pravou spojku a naopak).

Opakovani: Na kazdého brankate kazdy hrac stiili dvakrat (jednou z levé spojky a
z pravé spojky).
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Néakres:

Obrazek 4 — 1. cvi€eni pro stfelbu z vyskoku

Piehled pouzitych grafickych znacek (tyka se vSech nakrest cviceni)

PRait

1
e utocnik..... ., nové postaveni Uto¢nika.....«_.
e obrance..... A

e pohyb hrace bez mice..... —»

\
1

e pohyb hrafe s miCem..... —)
e piihravka..... ---%

e stielba..... =

e stojan/kuzel....&)

e 7Zinénka..... I:I

e prekazka..... w—

e 1 (levé kiidlo), 2 (leva spojka), 3 (stiedni spojka), 4 (prava spojka), 5 (pravé
ktidlo), 6 (pivot), 7 (brankat vyuzity jako nahravac)
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2. Cviéeni — ..Stielba z vvskoku po uvolnéni hrace bez mice — t¥i zastupy* (obr. 5)

Organizace: Hraci se rozdéli do tii zastupti na pozice — leva spojka (2), stfedni
spojka (3), prava spojka (4). Brankar, ktery nechyta, se postavi doprostied 9m znacky (7).
Kazdy hra¢ ma mic.

Popis: Stiedni spojka piihrava mi¢ brankafi a uvolfiuje se bez mi¢e smérem k pravé
spojce. Zpracovava piihravku od pravé spojky a stiili z prostoru pravé spojky. Prava
spojka se po prihrani stfedni spojce uvoliluje bez mice smérem k levé spojce. Zpracovava
ptihravku od levé spojky a sttili z prostoru levé spojky. Leva spojka se po ptihrani pravé
spojce uvoliiuje bez mice smérem ke stfedni spojce. Zpracovava piihravku od brankare,
stojicim na prostfedku 9m znacky, a stfili z prostoru stéedni spojky. Po vystieleni posledni
trojice, hraci seberou mice a vymeéni si zastupy (Ti, co byli na levé spojce, jdou na stfedni

spojku, stfedni spojky jdou na pravou spojku a pravé spojky na levou spojku)

Opakovani: Na kazdého brankate kazdy hra¢ stfili tfikrat (jednou z levé spojky, ze
stfedni spojky a z pravé spojky).

Nakres:

Obréazek 5 — 2. cviceni pro sti‘elbu z vyskoku
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3. Cviceni — ..Stirelba z vvskoku po uvolnéni hrace bez mice s kiizem — tii zastupy*
(obr. 6)

Organizace: Hraci se rozdé€li do tfi zastupti na pozice — leva spojka (2), stiedni

spojka (3), prava spojka (4). Brankar, ktery nechyta, se postavi doprostied 9m znacky (7).
Kazdy hra¢ mé mic.

Popis: Stiedni spojka piihrava mi¢ brankafi a uvolfiuje se bez mi¢e smérem k pravé
spojce. Zpracovava piihravku od pravé spojky (pravd spojka pted ptfihravkou stiedni
spojce nabiha smérem na branku podél postranni Cary, aZz pak nahrdva stfedni spojce).
Stfedni spojka se kiizi s prvou spojkou a piihrava zpét pravé spojce. Prava spojka stiili
z prostoru pravé spojky. Stfedni spojka piebiha bez mice velkym obloukem smérem k levé
spojce. Zpracovava piihravku od levé spojky (leva spojka pted ptihravkou stfedni spojce
nabiha smérem na branku podél postranni ¢ary, az pak nahrava stiedni spojce). Stfedni
spojka se kiizi s levou spojkou a prihrava zpét levé spojce. Leva spojka stiili z prostoru
levé spojky. Stfedni spojka se vraci bez mice do svého prostoru. Zpracovava piihravku od
brankate, stojicim na 9m znacce, a stfili z prostoru stfedni spojky. Po vysttfeleni posledni
trojice, hraci seberou mice a vymeéni si zastupy (Ti, co byli na levé spojce, jdou na stfedni

spojku, stfedni spojky jdou na pravou spojku a pravé spojky na levou spojku)

Opakovani: Na kazdého brankate kazdy hra¢ stiili tiikrat (jednou z levé spojky, ze
stfedni spojky a z pravé spojky).
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Néakres:

Obrazek 6 — 3. cvi€eni pro stielbu z vyskoku
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5.2.2 METODIKA NACVIKU STRELBY ZE ZEME

1. Cviceni — ..Strelba ze zemé po prihravce® (obr. 7)

Organizace: Hraci se rozdéli do dvou zastupt na pozice — leva spojka (2), prava
spojka (4) a vzdy jeden z hra¢u na stfedni spojku (3) jako nahrava¢. Kazdy hra¢ ma mic,
krom¢ nahravace na stiedni spojce. Jako pasivni obrance pouzijeme dva nafukovaci

panéky, které postavime do prostoru leve a pravé spojky cca na 8m.

Popis: Leva spojka pifihravdA mi¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava
ptihravku, nabiha kolmo na branku a na hranici 9m znacky ptihrava zpét levé spojce. Leva
spojka se rozbiha, zpracovava piihravku od stiedni spojky a stfili ze zemé z prostoru levé
spojky pies pasivniho obrance. To samé ihned nasleduje z druhé strany. Prava spojka
pfihrava mi¢ stfedni spojce. Stiedni spojka zpracovava ptihravku, nabih4 kolmo na branku
a na hranici 9m znacky piihravéa zpét pravé spojce. Prava spojka se rozbihd, zpracovava
prihravku od stfedni spojky a stfili ze zemé z prostoru pravé spojky pies pasivniho
obrance. Po vystieleni posledniho hrace, hraci seberou mice, vyménime nahravace a oba
zastupy si vymeéni pozice (Ti, co byli na levé spojce, jdou na pravou spojku a naopak).

Opakovani: Brankafi se stfidaji po kazdé sérii. Cviceni probiha do té doby, nez se
vSichni hraci vystiidaji na pozici nahravace. Jelikoz mam k dispozici 16 hraca = 16 sérii
(kazdy hrag stiili 7krét z levé spojky a 8kréat z pravé spojky nebo naopak + jednu sérii musi

nahravat).
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Néakres:

Obrazek 7 — 1. cvi€eni pro stfelbu ze zemé
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2. Cviéeni — ..Stielba ze zemé po k¥iZzném pohybu* (obr. 8)

Organizace: Hraci se rozdéli do tii zastupti na pozice — leva spojka (2), stredni
spojka (3), prava spojka (4). Kazda trojice ma jeden mic. Jako pasivni obrance pouzijeme

dva nafukovaci panaky, které postavime do prostoru levé a pravé spojky cca na 8m.

Popis: Leva spojka piihrava mi¢ stiedni spojce. Stiedni spojka zpracovava piihravku
od levé spojky, kiizi se s pravou spojkou a ptihravd pravé spojce. Prava spojka po
piektizeni se stiedni spojkou zpracovava ptihravku od stfedni spojky, nabiha s mi¢em na
branku a z prostoru stiedni spojky pfihrava mi¢ na levou spojku. Leva spojka se rozbiha,
zpracovava piihravku od pravé spojky a stiili ze zemé z prostoru levé spojky pres
pasivniho obrance. To samé provadi trojice z druhé strany. Prava spojka piihrava mic
stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava ptihravku od pravé spojky, kiizi se s levou
spojkou a pfihrava levé spojce. Leva spojka po piekiiZeni se stiedni spojkou zpracovava
ptihravku od stfedni spojky, nabiha s mi¢em na branku a z prostoru stfedni spojky pfihrava
mi¢ na pravou spojku. Prava spojka se rozbihd, zpracovava piihravku od levé spojky a
stfili ze zemé z prostoru pravé spojky pfes pasivniho obrance. Po vystieleni posledni
trojice, hraci seberou mic¢e a vymeéni si zastupy (Ti, co byli na levé spojce, jdou na stiedni
spojku, sttedni spojky jdou na pravou spojku a pravé spojky na levou spojku).

Opakovani: Brankaii se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy hra¢ z trojice musi mit 3

stiely ze zemé& z levé spojky a 3 stiely ze zemée z pravé spojky.
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Néakres:

Obrazek 8 — 2. cvi€eni pro stfelbu ze zemé
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3. Cvileni — ..Stfelba ze zemé po dlouhém (Sirokém) k¥izi* (obr. 9)

Organizace: Hraci se rozdéli do tfi zastupi na pozice — leva spojka (2), stfedni
spojka (3), prava spojka (4). Kazda trojice ma jeden mic. Jako pasivni obrance pouzijeme

dva nafukovaci panaky, které postavime do prostoru levé a pravé spojky cca na 8m.

Popis: Leva spojka se rozbiha velkym obloukem smérem do prostoru pravé spojky.
Mezitim zpracovava piihravku od sttedni spojky, kiizi se s pravou spojkou a prihrava mic
pravé spojce. Prava spojka zpracovava piihravku, nabiha na branku a z prostoru stiedni
spojky pfihrdvd mic stfedni spojce, kterd se mezitim posunula na pozici levé spojky.
Stfedni spojka zpracovava piihravku od pravé spojky a stiili ze zemé z prostoru levé
spojky pies pasivniho obrance. To samé provadi trojice z druhé strany. Prava spojka se
rozbiha velkym obloukem smérem do prostoru levé spojky. Mezitim zpracovava prihravku
od stfedni spojky, kiizi se slevou spojkou a piihrdva mi¢ levé spojce. Leva spojka
zpracovava prihravku, nabihd na branku a z prostoru stfedni spojky pfihrava mi¢ stfedni
spojce, ktera se mezitim posunula na pozici pravé spojky. Stfedni spojka zpracovava
ptihravku od levé spojky a stfili ze zemé& z prostoru pravé spojky pies pasivniho obrance.
Po vystieleni posledni trojice, hraci seberou mice a vymeéni si zastupy (Ti, co byli na levé
spojce, jdou na stfedni spojku, stfedni spojky jdou na pravou spojku a pravé spojky na
levou spojku).

Opakovani: Brankafi se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy hra¢ z trojice musi mit 3

stiely ze zemé z levé spojky a 3 stiely ze zemé z pravé spojky.
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Néakres:

Obréazek 9 — 3. cviceni pro stielbu ze zemé
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5.2.3 METODIKA NACVIKU STRELBY Z PROSTORU KRIDLA

1. Cviceni — ..Davkovana strelba* (obr. 10)

Organizace: Hraci stoji na pozici — levé kiidlo (1) nebo pravého kiidla (5). Podél
postranni Cary hiisté¢ polozime zinénku a za ni postavime dvé prekazky o velikosti cca
40cm. Hréci v kiidelnich prostorech jsou bez mice. Brankaf, ktery nechytd, se postavi

doprostied 9m znacky a je vyuzivan jako nahravac (7).

Popis: Hra¢ vybiha bez mice z prostoru levého kiidla smérem k Zinénce. Na Zinénce
provadi kotoul vpied, poté ihned piekonava odrazem snozmo dvé piekazky a sprintem se
vraci zpét do rohu htisté do prostoru levého kiidla. Hra¢ dobiha do prostoru levého kiidla,
zpracovava piihravku od spoluhrace a stfili z prostoru levého kiidla. Po vystfeleni na
branku okamzité hra¢ opakuje celé cviceni znovu a kon¢i cviéeni az po patém zakonceni
na branku. To samé provadi hra¢ na druhé stran¢ v prostoru pravého kiidla. Hra¢ vybiha
bez mice z prostoru pravého kiidla smérem k zinénce. Na zinénce provadi kotoul vpied,
poté ihned piekonava odrazem snozmo dvé prekazky a sprintem se vraci zpét do rohu
hiist¢ do prostoru pravého kiidla. Hra¢ dobihd do prostoru pravého kiidla, zpracovava
ptihravku od spoluhrace a stili z prostoru pravého kiidla. Po vystfeleni na branku
okamzit¢ hra¢ opakuje celé cviceni znovu a konc¢i cviceni aZ po patém zakonceni na

branku.

Opakovani: Kazdy hra¢ v jedné sérii vystfeli na branku pétkrat za sebou. Na
kazdého brankate stfili kazdy hra¢ jednu sérii. JelikoZ méam k dispozici tfi brankate, takze

kazdy hrac jde tikrat toto cviceni.
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Néakres:

Obrazek 10 — 1. cvi€eni pro stielbu z kiidla
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2. Cviéeni — ..Stielba z kiidla po uvolnéni hrace s mi¢em* (obr. 11)

Organizace: Hraci stoji na pozici — levé kiidlo (1) nebo pravého ktidla (5). Hraci v
kiidelnich prostorech jsou bez mice, mi¢ polozi nékam k prusec¢iku 9m hranice s postranni
¢arou hristé. Jako pasivni obrance pouzijeme dva nafukovaci panéky, které postavime do

prostoru levého a pravého kiidla cca na 7m.

Popis: Hra¢ vybiha bez mie z prostoru levého kiidla smérem k pruseiku 9m
hranice s postranni ¢arou hiisté, kde sbira mi¢ ze zemé&. Hra¢ piihrava mic¢ spoluhradi,
ktery mu piihrava ihned zpatky. Levé kiidlo zpracovava ptihravku, uvoliluje se s micem
ptes pasivniho obrance a stfili z prostoru levého kiidla. To samé provadi hra¢ na druhé
stran¢ v prostoru pravého kiidla. Hra¢ vybihd bez mice z prostoru pravého kiidla smérem
K praseciku 9m hranice s postranni ¢arou hiisté, kde sbird mi¢ ze zemé. Hra¢ pfihrava mic
spoluhraci, ktery mu pifihrava ihned zpatky. Pravé kiidlo zpracovava mic¢ a uvoliuje se
S mi¢em pfes pasivniho obrance a stfili z prostoru pravého kiidla.

Opakovani: Brankaii se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy hra¢ musi mit na kazdého
brankéate 4 strely z kiidla.
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Néakres:

Obrazek 11 — 2. cvi€eni pro stielbu z kiidla
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3. Cvileni — ..Stielba z kiidla po uvolnéni hrace bez mic¢e* (obr. 12)

Organizace: Hraci stoji na pozici — levé kiidlo (1) nebo pravého ktidla (5). Hraci v
kiidelnich prostorech jsou bez mice, mi¢ polozi na prisecik 9m hranice s postranni ¢arou
hiisté. Jako pasivni obrance pouzijeme dva nafukovaci panaky, které postavime do

prostoru levého a pravého kiidla cca na 8m.

Popis: Hra¢ vybihda bez mice z prostoru levého kiidla smérem k priaseciku 9m
hranice s postranni ¢arou hiisté, kde sbira mi¢ ze zemé. Hra¢ piihrava mi¢ spoluhraci a
uvolnuje se bez mic¢e kolem pasivniho obrance. Po uvolnéni levé kiidlo dostava prihravku
zpét od spoluhrace (ptihravka smétuje za obrance), zpracovava prihravku a stiili z prostoru
levého ktidla. To samé provadi hra¢ na druhé strané v prostoru pravého ktidla. Hra¢ vybiha
bez mice z prostoru pravého kiidla smérem k pruse¢iku 9m hranice s postranni ¢arou
htiste, kde sbird mic¢ ze zemé. Hrac prihrdva mic spoluhréci a uvoliluje se bez mice kolem
pasivniho obrance. Po uvolnéni pravé kiidlo dostava piihravku zpét od spoluhrace
(ptihravka sméfuje za obrance), zpracovava piihravku a sttili z prostoru pravého kiidla.

Opakovani: Brankaii se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy hra¢ musi mit na kazdého
brankare 4 strely z kiidla.
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Néakres:

Obrazek 12 — 3. cvi€eni pro stielbu z kiidla
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4. Cviéeni — ..Stielba z kridla po spolupraci — spojka, kiidlo* (obr. 13)

Organizace: Hraci se rozdéli do dvou zastupti na pozice — leva spojka (2), levé
kiidlo (1) nebo prava spojka (4), pravé kiidlo (5). Kazda dvojice ma jeden mic. Jako
pasivni obrance pouzijeme Ctyfi nafukovaci panaky (dva na levé strané a dva na pravé
strang), které postavime do prostoru levého kiidla a pravého kiidla (cca na 7m) a levé

spojky a prave spojky (cca na 8m).

Popis: Leva spojka ptihrava levému kiidlu, které si vybiha pro piihravku nékam na
prise¢ik 9m hranice s postranni ¢arou hfisté, zpracovava piihravku od levé spojky a
uvolnuje se s micem kolem pasivniho obrance. Levé ktidlo po uvolnéni prihrava zpét levé
spojce a vraci se zpét do prostoru levého kiidla. Leva spojka si nabiha na ptihravku od
levého ktidla, zpracovava ptihravku a uvoliiuje se s mi¢em kolem pasivniho obrénce. Leva
spojka po uvolnéni piihrava z vyskoku opét zpét levému kiidlu. Levé kiidlo zpracovava
prihravku a stfili z prostoru levého kiidla. To samé provadi hraci na druhé strané. Prava
spojka ptihrava pravému kiidlu, které si vybihd pro pifihravku nékam na prisec¢ik 9m
hranice s postranni ¢arou hiisté, zpracovava piihravku od pravé spojky a uvoliuje se
s micem kolem pasivniho obrance. Pravé kiidlo po uvolnéni pfihrava zpét pravé spojce a
vraci se zpét do prostoru pravého kiidla. Pravéa spojka si nabihad na pifihravku od pravého
ktidla, zpracovava prihravku a uvoliiuje se s mi¢em kolem pasivniho obrance. Prava spojka
po uvolnéni piihrava z vyskoku opét zpét pravému kiidlu. Pravé kiidlo zpracovava
ptihravku a stfili z prostoru pravého kiidla.

Opakovani: Brankaii se stéidaji po kazdé sérii. Kazdy kiidelni hra¢ musi mit na
kazdého brankate 4 strely z ktidla.

41



(@0
>

PRAKTICKA CAST

Néakres:

Obrazek 13 — 4. cvi€eni pro stielbu z kiidla
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5. Cviéeni — ..Stielba z kiidla po spolupraci — spojka, spojka, k¥idlo* (obr. 14)

Organizace: Hraci se rozdéli do tii zastupti na pozice — stfedni spojka (3), leva
spojka (2), levé ktidlo (1) nebo sttedni spojka (3), prava spojka (4), pravé kiidlo (5). Kazda
trojice ma jeden mic. Jako pasivni obrance pouzijeme Ctyii nafukovaci panéky, které
postavime do prostoru levé spojky a levého kiidla nebo pravé spojky a pravého kiidla (cca

na 8m).

Popis: Levé kiidlo prihrava levé spojce. Leva spojka zpracovava piihravku a
uvolnuje se kolem pasivniho obrance smérem do prostoru sttedni spojky. Stredni spojka se
mezitim uvoliiuje bez mice smérem do prostoru levé spojky. Leva spojka po prekiizeni se
stiedni spojkou pfihrava mi¢ sttedni spojce. Stiedni spojka zpracovava ptihravku od levé
spojky a z prostoru levé spojky ptihrava levému kiidlu. Levé kiidlo zpracovava piihravku
a stiili z prostoru levého kiidla. To samé provadi hrac¢i na druhé strané. Pravé kiidlo
prihrava pravé spojce. Prava spojka zpracovava ptihravku a uvoliluje se kolem pasivniho
obrance smérem do prostoru stiedni spojky. Stfedni spojka se mezitim uvoliiuje bez mice
smérem do prostoru pravé spojky. Prava spojka po prekiizeni se stfedni spojkou ptihrava
mic stfedni spojce. Stiedni spojka zpracovava piihravku od pravé spojky a z prostoru pravé
spojky ptihrava pravému kiidlu. Pravé ktidlo zpracovava ptihravku a stfili z prostoru
pravého kiidla.

Opakovani: Brankafi se stiidaji po kazdé sérii. Kazdy kiidelni hra¢ musi mit na
kazdého brankafte 4 strely z ktidla.
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Néakres:

Obrazek 14 — 5. cvi€eni pro stielbu z kiidla
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5.2.4 METODIKA NACVIKU STRELBY Z PROSTORU PIVOTA

1. Cviceni — ..Davkovana strelba ¢. 1¢ (obr. 15)

Organizace: Hraci stoji na pozici — pivot (6). Na hranici cca 11-12m od branky

poloZime pét mic¢h, u kterych stoji jeden brankar, ktery zrovna neni v brance (7).

Popis: Hrac stoji zady k brance na 6m hranici. Brankat, ktery stoji u mi¢t na hranici
11-12m, postupné piihrava (fotbalova piihrdvka vzduchem) jeden mi¢ za druhym
utoCicimu hraci — pivotovi. Pivot zpracovava piihravku, otaéi se ¢elem k brance a stiili
z prostoru pivota. Po vystieleni na branku okamzité hra¢ opakuje celé cviceni znovu a

kon¢i cviceni az po patém zakonceni na branku.

Opakovani: Kazdy hra¢ v jedné sérii vystfeli na branku pétkrat za sebou. Na
kazdého brankate stfili kazdy hra¢ jednu sérii. JelikoZ méam k dispozici tfi brankafte, takze
kazdy hrac jde tikrat toto cviceni.

Nakres:

Obréazek 15 — 1. cvideni pro stit‘elbu z pivota
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2. Cviéeni — ..Davkovana stielba ¢. 2¢ (obr. 16)

Organizace: Hra¢ stoji bez mice na pozici — pivot (6). Na stied 6m hranice
postavime dvé piekazky o velikosti cca 40cm, za prekazky polozime Zinénku, za Zinénku
postavime znovu dvé prekazky o velikosti cca 40cm. Na kraje za prekdzkami postavime
dva kuzele, za kterymi hra¢ bude zakonCovat. Brankafi, ktefi nejsou v brance, stoji na

pozici — leva spojka a prava spojka (7).

Popis: Hra¢ se rozbiha od levého kuzele, piekona odrazem snozmo prvni dvé
ptekazky, poté ihned provadi kotoul vpfed a néasledné ihned pfekond odrazem snozmo
druhé dvé prekazky. Po piekonani posledni prekazky zpracovava piihravku od ,,pravé
spojky* (brankaf stojici na pozici pravé spojky) a za kuzelem stiili z prostoru pivota. Po
vystfeleni na branku okamzité hra¢ opakuje celé cvi¢eni znovu z druhé strany a cviceni

konci az po Sestém zakoncCeni (tfi zakonceni zleva, tfi zakonceni zprava).

Opakovani: Kazdy hra¢ v jedné sérii vystieli na branku Sestkrat za sebou. Na
kazdého brankare stfili kazdy hrac jednu sérii. Jelikoz mam k dispozici tfi brankare, takze

kazdy hrac jde tikrat toto cviceni.
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Néakres:

Obrazek 16 — 2. cvi€eni pro stielbu z pivota

47



PRAKTICKA CAST

3. Cvileni — ..Davkovana stielba &. 3% (obr. 17)

Organizace: Hraci stoji na pozici — pivot (6). Na hranici cca 11-12m od branky
poloZzime pét mic¢h, u kterych stoji jeden brankat (7), ktery zrovna neni v brance. Jako
braniciho hrace vyuzijeme druhého brankaie, ktery zrovna neni v brance. Obrance stoji

také na pozici pivota — hra¢ brani na 70 — 80%.

Popis: Hra¢ stoji zady k brance na 7m hranici. Branici hra¢ stoji také zady k brance
na 6m hranici. Brankaf, ktery stoji u micti na hranici 11-12m, postupné piihrava (fotbalova
ptihravka vzduchem) jeden mi¢ za druhym tutoéicimu hraci — pivotovi. Pivot zpracovava
prihravku, uvoliiuje se s micem kolem braniciho hrace, otaci se Celem k brance a stfili
Z prostoru pivota. Po vystfeleni na branku okamzité¢ hra¢ opakuje celé cviceni znovu a

cviceni kon¢i az po patém zakonceni na branku.

Opakovani: Kazdy hra¢ v jedné sérii vystfeli na branku pétkrat za sebou. Na
kazdého brankare stfili kazdy hrac jednu sérii. Jelikoz mam k dispozici tfi brankafte, takze
kazdy hrac jde tiikrat toto cviceni.

Nakres:

Obréazek 17 — 3. cviceni pro sti‘elbu z pivota

.....
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4, Cvideni — ..Strelba z pivota po spolupraci — stiedni spojka, pivot* (obr. 18)

Organizace: Hradi, ktefi hraji na pozici — pivot (6), stoji v prostoru pivota. Jeden
nahrava¢ se postavi na pozici levé spojky (2) nebo pravé spojky (4). Ostatni hraci stoji
Vv zastupu na pozici — stiedni spojka (3). Kazdy hra¢ ma mic, kromé pivotd. Jako branici
hrade vyuZzijeme dva brankate, ktefi zrovna nejsou v brance. Jeden obrénce stoji na 10m a

druhy obrance na 6m — hraci brani na 50 — 60%.

Popis: Stfedni spojka se rozbiha a uvoliiuje se s micem kolem prvniho obrance na
pravou ¢i levou stranu. Mezitim pivot stavi odblok (clonu) na prvniho bréaniciho hrace,
ktery brani stfedni spojku (dulezita je zde souhra stiedni spojky a pivota, aby oba hraci
zvolili stejnou stranu uvolnéni). Stfedni spojka na sebe po uvolnéni s micem kolem
prvniho obrance navazuje druhého obrance a ptihradva pivotovi. Pivot po postaveni odbloku
(clony) zpracovava piihravku od stfedni spojky a stfili z prostoru pivota. Po vystieleni na

branku se hra¢ zatazuje do zastupu pivotu a jde dalsi pivot.

Opakovani: Brankaii se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy pivot musi mit na kazdého

brankafe 6 stiel z pivota.
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Obrazek 18 — 4. cvi€eni pro stielbu z pivota
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5. Cvideni — ..Stielba z pivota po spolupraci — leva spojka, stfedni spojka, prava

spojka. pivot* (obr. 19)

Organizace: Hraci, kteti hraji na pozici — pivot (6), stoji v prostoru pivota. Ostatni
hraci se rozd¢li do tii zastupt na pozice — leva spojka (2), sttedni spojka (3), prava spojka
(4). Hraci maji jeden mi¢ do trojice, pivoti jsou bez mice. Jako pasivni obrance pouzijeme

dva nafukovaci panéky, které postavime do prostoru levé a pravé spojky cca na 8m.

Popis: Leva spojka piihrava mi¢ stiedni spojce. Stiedni spojka zpracovava piihravku
od levé spojky, kiizi se s pravou spojkou a piihravd pravé spojce. Prava spojka po
prekiizeni se stfedni spojkou zpracovava ptihravku od stfedni spojky, nabihd s micem na
branku a z prostoru stfedni spojky prihrava mi¢ na levou spojku. Leva spojka se rozbiha,
zpracovava piihravku od pravé spojky a na hranici cca 10m piihravéa kolem pasivniho do
pivota. Pivot stoji na prostfedku 6m hranice a v momenté, kdy leva spojka zpracovava mic,
se rozbih& podél 6m hranice k levé spojce pod pasivniho obrance. Zpracovava piihravku
od levé spojky a stiili z prostoru pivota. To samé hra¢i provadi z druhé strany. Prava
spojka ptihrava mi¢ stiedni spojce. Stiedni spojka zpracovava piihravku od pravé spojky,
ktizi se slevou spojkou a piihrava levé spojce. Leva spojka po piekiizeni se stiedni
spojkou zpracovava piihravku od stfedni spojky, nabihd s mi¢em na branku a z prostoru
stfedni spojky piihrava mi¢ na pravou spojku. Prava spojka se rozbiha, zpracovava
ptihravku od levé spojky a na hranici cca 10m piihrava kolem pasivniho do pivota. Pivot
stoji na prostfedku 6m hranice a v momenté, kdy prava spojka zpracovava mic¢, se rozbiha
podél 6m hranice k pravé spojce pod pasivniho obrance. Zpracovava piihravku od pravé
spojky a stfili z prostoru pivota. Po vystieleni na branku se hra¢ zatazuje do zastupu pivotl

a jde dalsi pivot.

Opakovani: Brankaii se stfidaji po kazdé sérii. Kazdy pivot musi mit na kazdého

brankaie 6 stiel z pivota (tfi stiely z levé strany, tii stiely z pravé strany).
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Néakres:

Obrazek 19 — 5. cvi€eni pro stielbu z pivota
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5.25 METODIKA NACVIKU STRELBY Z PROSTORU SPOJEK

1. Cviceni — ..Strelba ze spojky po uvolnéni hrace bez mice* (obr. 20)

Organizace: Hraci se rozdéli do dvou zastupti na pozice — leva spojka (2), prava
spojka (4). Kazdy hra¢ v zastupu ma mic¢. Brankaf, ktery zrovna neni v brance, stoji na
pozici stfedni spojky (7) a pasobi jako nahravac. Jako pasivni obrance pouzijeme dva

nafukovaci panéky, které postavime do prostoru levé a pravé spojky cca na 10m.

Popis: Leva spojka piihrava stfedni spojce (brankafi) a rozbiha se bez mi¢e smérem
na pasivniho obrance pted sebou. Tésn¢ pred pasivnim obrancem se leva spojka uvoliuje
bez mice smérem do stiedu hiisté a dostava prihravku od stfedni spojky (brankate).
Zpracovava piihravku a pokud mozno hned z prvniho kroku (max. z druhého kroku) stiili
z prostoru levé spojky. To samé provadi hra¢i na druhé strané z prostoru prave spojky.
Pravé spojka ptihrava stfedni spojce (brankafi) a rozbiha se bez mice smérem na pasivniho
obrance pied sebou. Tésné pted pasivnim obrancem se prava spojka uvoliiuje bez mice
smérem do stiedu hfist¢ a dostava piihravku od stfedni spojky (brankate). Zpracovava
ptihravku a pokud mozno hned z prvniho kroku (max. z druhého kroku) stiili z prostoru
pravé spojky. Po vystieleni posledniho hrae na branku hraci seberou mice a vyméni si

zastupy (Ti, co byli na levé spojce, jdou na pravou a naopak).

Opakovani: Kazdy hra¢ musi mit celkem 6 stiel na branku (3 z levé spojky, 3

z praveé spojky). Brankaii se stiidaji po kazdé sérii.
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Néakres:

Obrazek 20 — 1. cvi€eni pro stielbu ze spojky
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2. Cviéeni — ..Davkovana stielba* (obr. 21)

Organizace: Hraci se rozdéli do dvou zastupti na pozice — leva spojka (2), prava
spojka (4). Kazdy hra¢ v zastupu je bez mice. Brankaf, ktery zrovna neni v brance, stoji na
pozici stiedni spojky (7) a ptsobi jako nahrava¢ (ma k dispozici vzdy min. 5 mic¢i). Podél
postrani ¢ary polozime Zinénku, za ni postavime tfi prekazky o velikosti cca 50cm. Jako
pasivni obrance pouzijeme dva nafukovaci panaky, které postavime do prostoru levé a

pravé spojky cca na 10m.

Popis: Hra¢ vybiha bez mice z prostoru levé spojky smérem k zinénce. Na Zinénce
provadi kotoul vpted, néasledné ihned tfemi odrazy snozmo pieskakuje tfi ptekdzky. Po
prekonani prekazek se rozbihd na pasivniho obrance, kterého ma pted sebou. Uvoliuje se
bez mice smérem do stiedu hiisté a dostava piihravku od stfedni spojky (brankafe).
Zpracovava prihravku a pokud mozno hned z prvniho kroku (max. z druhého kroku) stiili
z prostoru levé spojky. Po vystfeleni na branku okamzité hra¢ opakuje celé cviceni znovu a
cviceni konc¢i az po patém zakonceni. To samé provadi hraci na druhé strané¢ z prostoru
pravé spojky. Hra¢ vybiha bez mice z prostoru pravé spojky smérem k Zinénce. Na zinénce
provadi kotoul vpfed, nésledné¢ ihned tfemi odrazy snozmo pieskakuje tfi prekazky. Po
prekonani prekdzek se rozbiha na pasivniho obrance, kterého mé pted sebou. Uvoliuje se
bez mice smérem do stfedu hiiSt€¢ a dostava piihravku od stfedni spojky (brankafte).
Zpracovava piihravku a pokud mozno hned z prvniho kroku (max. z druhého kroku) stiili
zZ prostoru pravé spojky. Po vystieleni na branku okamzité hra¢ opakuje celé cvi¢eni znovu

a cviceni kon¢i az po patém zakonceni.

Opakovani: Kazdy hra¢ v jedné sérii vystieli na branku pétkrat za sebou. Na
kazdého brankate stfili kazdy hra¢ jednu sérii. JelikoZ mam k dispozici tfi brankate, takze

kazdy hrac jde tfikrat toto cviceni.
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Néakres:

Obrazek 21 — 2. cvi€eni pro stielbu ze spojky

-
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3. Cvileni — ..Stfelba ze spojky po kfizném pohybu — YUGO k¥iz ¢. 1 (obr. 22)

Organizace: Hraci se rozdéli do tii zastupti na pozice — leva spojka (2), stredni
spojka (3), prava spojka (4). Brankare, ktefi nechytaji, vyuzijeme jako obrance (blokaie) a

postavi se do obranného prostoru stfedni spojky cca na 7m. Kazda trojice ma jeden mig.

Popis: Leva spojka pifihrava mi¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava
ptihravku, nabihd kolmo smérem k brance a na hranici 9m ptihravd pravé spojce. Po
ptihravce na pravou spojku se stiedni spojka kiiZi bez mice s levou spojkou. Prava spojka
zpracovava prihravku, nabihd kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky ptihrava
levé spojce. Leva spojka se po piekiizeni bez mice se stiedni spojkou dostava do prostoru
stiedni spojky, kde zpracovava ptihravku od pravé spojky a stiili pies obrance z prostoru
sttedni spojky. To samé provadi hraci z druhé strany pro stielbu pravé spojky. Prava spojka
pfihravad mic stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava piihravku, nabihd kolmo smérem
Kk brance a na hranici 9m znacky piihrava levé spojce. Po ptihravce na levou spojku se
stiedni spojka kiizi bez mice s pravou spojkou. Leva spojka zpracovava prihravku, nabiha
kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky ptihrava pravé spojce. Prava spojka se po
prekiizeni bez mice se stfedni spojkou dostava do prostoru stfedni spojky, kde zpracovava
piihravku od levé spojky a stfili pfes obrance z prostoru stiedni spojky. To samé provadi i

stiedni spojka, ktera se vymeéni pied zacatkem cviceni bud’ s levou, nebo pravou spojkou.

Opakovani: Kazdy hra¢ z trojice musi vystielit 5 stiel na branku. Brankaii se stiidaji

po jedné sérii.
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Néakres:

Obrazek 22 — 3. cvi€eni pro stielbu ze spojky

58



PRAKTICKA CAST

4. Cviéeni — ..Stielba ze spojky po kiizném pohybu — YUGO k¥iz & 2% (obr. 23)

Organizace: Hrac¢i se rozdé¢li do tii zastupi na pozice — leva spojka (2), stfedni
spojka (3), prava spojka (4). Brankare, ktefi nechytaji, vyuzijeme jako obrance (blokaie) a

postavi se do obranného prostoru stfedni spojky cca na 7m. Kazda trojice ma jeden mic.

Popis: Leva spojka pifihrava mi¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava
ptihravku, nabiha kolmo smérem k brance a na hranici 9m piihrdva pravé spojce. Po
ptihravce na pravou spojku se stiedni spojka kiiZi bez mice s levou spojkou. Prava spojka
zpracovava prihravku, nabihd kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky ptihrava
levé spojce. Leva spojka se po piekiizeni bez mice se stiedni spojkou dostava do prostoru
stiedni spojky, kde zpracovava piihravku od pravé spojky, kiizi se s pravou spojkou a
ptihrava mic pravé spojce zpét (Prava spojka se po piihravce na levou spojku hned rozbiha
do prostoru stfedni spojky). Prava spojka zpracovava piihravku a stfili pfes obrance
Z prostoru stfedni spojky. To samé provadi hrac¢i z druhé strany pro stielbu pravé spojky.
Prava spojka prihrava mic¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava piihravku, nabiha
kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky ptihrava levé spojce. Po pfihrdvce na
levou spojku se stiedni spojka kiizi bez mice s pravou spojkou. Leva spojka zpracovava
prihravku, nabihd kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky piihrava pravé spojce.
Prava spojka se po piekiizeni bez mice se sttedni spojkou dostavd do prostoru stfedni
spojky, kde zpracovava piihravku od levé spojky, kiizi se s levou spojkou a pfihravad mic
levé spojce zpét (Leva spojka se po piihravce na pravou spojku hned rozbiha do prostoru
stfedni spojky). Leva spojka zpracovava prihravku a stiili ptes obrance z prostoru stiedni
spojky. To samé provadi i stiedni spojka, ktera se vyméni pfed zacatkem cviceni bud’

s levou, nebo pravou spojkou.

Opakovani: Kazdy hra¢ z trojice musi vystielit 5 stiel na branku. Brankaii se stiidaji

po jedné sérii.
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Néakres:

Obrazek 23 — 4. cvi€eni pro stielbu ze spojky
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5. Cviéeni — ..Stielba ze spojky po kfizném pohybu — YUGO k¥iz & 3% (obr. 24)

Organizace: Hraci se rozdéli do tfi zastupti na pozice — leva spojka (2), stfedni
spojka (3), prava spojka (4). Brankare, ktefi nechytaji, vyuzijeme jako obrance (blokaie) a
postavi se do obranného prostoru levé nebo pravé spojky cca na 7m. Kazda trojice ma
jeden mic.

Popis: Leva spojka piihrava mi¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava
piihravku, nabiha kolmo smérem k brance a na hranici 9m piihravd pravé spojce. Po
ptihravce na pravou spojku se stiedni spojka kiizi bez mice s levou spojkou. Prava spojka
zpracovava prihravku, nabiha kolmo smérem k brance a na hranici 9m znacky pfihrava
levé spojce. Leva spojka se po prekiizeni bez mice se stiedni spojkou dostava do prostoru
stfedni spojky, kde zpracovava piihravku od pravé spojky, kiizi se s pravou spojkou a
ptihrava mic pravé spojce zpét (Prava spojka se po piihravce na levou spojku hned rozbiha
do prostoru stfedni spojky). Prava spojka zpracovava ptihravku a piihrava stiedni spojce,
ktera se po prekfizeni bez mice dostala do prostoru levé spojky, tam zpracovava mic a stfili
pfes obrance z prostoru levé spojky. To samé pak provadi leva spojka, kterd se vyméni
pred zacatkem cviceni se stfedni spojkou. Na zavér se vymeéni pred zacatkem cviceni pak
prava spojka se stfedni spojkou a hrac¢i provadi cviCeni z druhé strany. Prava spojka
piihravd mi¢ stfedni spojce. Stfedni spojka zpracovava piihravku, nabiha kolmo smérem
K brance a na hranici 9m ptihrava levé spojce. Po piihravce na levou spojku se stiedni
spojka kiizi bez mi€e s pravou spojkou. Leva spojka zpracovava piihravku, nabiha kolmo
smérem k brance a na hranici 9m znaCky piihravad pravé spojce. Prava spojka se po
prekiizeni bez mice se stiedni spojkou dostava do prostoru stfedni spojky, kde zpracovava
ptihravku od levé spojky, kiizi se s levou spojkou a ptfihrava mic levé spojce zpét (Leva
spojka se po ptihrdvce na pravou spojku hned rozbihd do prostoru stiedni spojky). Leva
spojka zpracovava piihravku a piihrava stfedni spojce, ktera se po prekiiZzeni bez mice
dostala do prostoru pravé spojky, tam zpracovava mic a stiili pfes obrance z prostoru prave

spojky.

Opakovani: Kazdy hra¢ z trojice musi vystielit 5 stiel na branku. Brankaii se stiidaji

po jedné sérii.
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Néakres:

Obrazek 24 — 5. cvi€eni pro stielbu ze spojky
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6 OVERENI V PRAXI

6.1 UVODNI POZOROVANI

Uvodni pozorovéani probihalo béhem jarni ¢asti soutéze — tnor 2014 az kvéten 2014
(tab. 2). Od trenéra Michala Tonara jsem dostaval po kazdém utkani technicky zapis o
utkani, ze kterého jsem Cerpal potiebné informace — stelba z prostoru kiidla, pivota a
spojky + UspéSnosti stielby v %, stfelba zrychlého utoku (1. + 2. vlna), stfelba
Z postupného utoku, celkova stielba a goly + Uspésnost celkové stielby v %. Dorostenecké
druzstvo odehralo vjarni ¢asti 10 utkani, ze kterych 6krat vyslo jako vitéz a 4krat
odchazelo jako porazeny. Celkem za 10 utkani druzstvo vstrelilo 280 gold, coz znamena
v pruméru vstielenych goli na jedno utk&ni presné 28 goéli. Tento vysledek miZzeme
povazovat za solidni, i kdyz musime vzit Vv potaz, ze v dorosteneckych kategoriich se

nekladou az tak vysoké naroky na obranu, jako je tomu v muzské kategorii.
Vysvétleni zkratek v tabulce

e K —stfelba z prostoru kiidla

e Pi—stielba z prostoru pivota

e S —stielba z prostoru spojky

e RU — stfelba z rychlého atoku (1. + 2. vina)

e PU — stielba z postupného Gtoku

e CS/G —pocet celkové stielby/goly

e 9% - uspésnost stielby v procentech
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Tabulka 2 — Gvodni pozorovani

Tym — vysledek . 3 3
S K % Pi % S % PU RU CSIG %
utkani
vs. TJ Sokol
14/7 50% 6/4 67% 18/8 44% 38/19 11/6 49/25 51%
Ostrava — 25:23
vs. Lovosice —
_— 11/9 82% 4/2 50% [ 29/10 | 34% 44/21 9/4 53/25 47%
vs. TJ Sokol
Nové Veseli — 12/6 50% 714 57% 2719 33% 46/19 12/8 58/27 47%
27:32
vs. TJ Nachod —
4219 1712 | 71% | 11/7 | 64% 19/9 47% 47/28 20/14 67/42 63%
vs. HC Zub¥i —
2518 6/3 50% 4/2 50% [ 34/14 | 41% 44/19 11/6 55/25 45%
vs. HBC Ji¢in —
29:19 17/10 | 59% 5/3 60% 23/9 39% 45/22 12/7 57/29 51%
vs. HC Dukla
10/7 70% 8/4 50% [ 25/10 | 40% 43/21 11/7 54/28 52%
Praha - 28:25
vs. HCB
) 8/5 63% 714 57% 18/7 39% 33/16 24/14 57/30 53%
Karvina — 30:14
vs. SKP Frydek-
12/5 42% 712 29% 23/8 35% 42/15 11/5 53/20 38%
Mistek — 20:19
vs. KH
Kop¥ivnice — 7/5 71 8/6 75% | 24/12 | 50% 39/23 14/6 53/29 55%
29:31
Celkem 114/69 | 61% | 67/38 | 57% | 240/96 | 40% | 421/203 | 135/77 | 556/280 | 50%
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6.2 ZAVERECNE POZOROVANI

Zaverecné pozorovani probihalo béhem podzimni ¢asti soutéze — zaii 2014 az
prosinec 2014 (tab. 3). Pozorovani probéhlo po letnim ptipravném obdobi — srpen 2014,
kde hréaci absolvovali metodicka stielecka cviCeni, které v mé praci zminuji. Od trenéra
Michala Tonara jsem znovu dostdval po kazdém utkéni technicky zapis o utkani, ze
kterého jsem cCerpal stejné informace — stielba z prostoru kiidla, pivota a spojky +
uspésnosti stielby v %, stielba z rychlého tGtoku (1. + 2. vlna), stfelba z postupného utoku,
celkova stielba a goly + uspésnost celkové stielby v %. Dorostenecké druzstvo odehralo
Vv podzimni ¢asti 10 utkani, ze kterych 8krat vysSlo jako vitéz a 2krat odchazelo jako
porazeny. Celkem za 10 utkani druzstvo vstfelilo 326 gol, coZz znamena v priméru

vstielenych goli na jedno utkani 32,6 gola.
Vysvétleni zkratek v tabulkach

e K —stfelba z prostoru kiidla

Pi — stielba z prostoru pivota

e S —stielba z prostoru spojky

e RU — stelba z rychlého atoku (1. + 2. vina)
e PU — stielba z postupného Gtoku

e CS/G —pocet celkové stielby/goly

e % - Gspésnost stielby v procentech
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Tabulka 3 — zavére¢né pozorovani

Tym — vysledek . 3 ;
o K % Pi % S % PU RU CSIG | %
utkani

vs. TJ Sokol
Ostrava — 28:16

9/5 56% 713 43% 24/12 50% 40/20 15/8 55/28 51%

vs. Lovosice —
27:29

5/3 60% 6/4 67% 27114 52% 38/21 15/6 53/27 51%

vs. TJ Sokolo
Nové Veseli — 10/5 50% 4/1 25% 25/12 48% 39/18 17/10 56/28 50%
28:31

vs. KP Brno —
35:21

1419 | 64% 8/5 63% 17/8 47% 39/22 18/13 57/35 61%

vs. HC Zubii -
33:26

5/3 60% 4/3 75% 33/19 58% 42/25 13/8 55/33 60%

vs. HBC Ji¢in —
39:28

10/8 | 80% 6/5 83% 23/12 52% 39/25 22/14 61/39 64%

vs. HC Dukla
Praha - 35:31

716 86% 4/3 75% 33/16 49% 44/25 15/10 59/35 59%

vs. HCB
Karvina —29:24

8/5 63% | 4/2 50% 31/15 48% | 43/22 1177 54/29 54%

vs. SKP Frydek-
6/4 67% 5/4 80% 28/12 43% 39/20 18/11 57/31 54%

Mistek — 31:20
vs. KH

Kopf¥ivnice — 11/8 | 73% 9/6 67% 18/11 61% 38/25 25/16 63/41 65%
41:22

Celkem 85/56 | 66% | 57/36 | 63% | 259/131 | 51% | 401/223 | 169/103 | 570/326 | 57%

o Stielba z kiidla — v zdvéreCném pozorovani sice klesl pocet stieleckych pokust a

vstielenych golu, ale zaroven se zlepsila GspéSnost stielby z 61% na 66%. Bylo
vidét, ze k tomuto vysledku pomohla cviceni, ktera jsem s kiidly provadél. Pii
zav€reCném pozorovani jsme se 1 strenérem Michalem Tonarem shodli, Ze se
ktidelni hraci daleko Cast&ji pokouseli o samostatné uvolnéni jeden na jednoho a
necekali staticky v rohu na pfihravku od spoluhréace, jako tomu bylo pfi tvodnim

pozorovani.
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Sti‘elba_z pivota — znovu klesl pocet stieleckych pokust a vstielenych golu a

zaroven se zlepSila UspéSnost stielby z 57% na 63%. Zde byl vidét urcité také
pokrok vpied, i kdyz by se méla Gspésnost stielby pohybovat spise n¢kde kolem
70%. Zlepsila se spoluprace — pivot + spojka. Nejvétsi zlepSeni jsme s trenérem
vidé€li pti Cinnostech, kdy pivoti Castéji vyuzivali uvolnéni bez mic¢e do volného

prostoru pod vysunutého obrance.

Strelba ze spojek — zde jsme zaznamenali nejvétsi zlepSeni. Pocet stfeleckych

pokust a vstielenych goli se zvysil a zaroven se vyrazné zlepSila i uspéSnost
stielby z40% na 51%, coz je na stfelbu z prostoru spojek solidni vysledek.
S trenérem jsme v prubéhu zavére¢ného pozorovani zaregistrovali, ze hrac¢i na
spojkach prestdvali stiilet znepfipravenych pozic a naopak zlep$ili pohyb
V postupném utoku. Zacali Cast€ji pouzivat uvolnéni bez mice pro zlepSeni své
stielecké pozice. Dale se zlepSila spoluprace mezi spojkami a vyrazné cCastéji
spojky vyuzivaly kiizny pohyb. Musim se pfiznat, Ze tak vyrazné zlepSeni je pro
m¢ velkym piekvapenim a jsem rad, Ze vSechny ¢&innosti, které byli néaplni

stieleckych cvi€eni, se hraci snazili v utkanich vyuzit.

Stirelba z RU a PU — zde doslo také ke zménam. Oproti (ivodnimu pozorovéni se

Vv zavére¢ném pozorovani zvysil pocet stieleckych pokusu z rychlého utoku (1. + 2.
vlna) a zaroven 1 pocet vstielenych goli. Hlavnim divodem, pro¢ se i tato Cisla
zvysila, bylo zlepSeni obranné faze a ptechodu do rychlého utoku, které trenér
s druzstvem také hodn€ zdokonaloval béhem letniho pitipravného obdobi. Tim
padem se sice snizil pocet stieleckych pokust z postupného ttoku, ale pocet
vsttelenych goll, se oproti tvodnimu pozorovani zlepSil. Tomu pomohlo urcité

vyrazné zlepSeni spojek v utocné fazi.

Celkova strelba — Vv zavéreCném pozorovani se mirné zvysil celkovy pocet

streleckych pokust, ale vyrazngji se zvysil celkovy pocet vstielenych gola.
Uspé&snost stfelby se tim padem zlepsila z 50% na 57%. To bylo také hlavnim
divodem, pro¢ druzstvo v pribéhu zavéreéného pozorovani z 10 utkani vyhrélo 8 a

pouze 2 prohrélo.
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7 DISKUSE

Po zadani mé bakalafské prace jsem nad vybérem testovaného souboru nemusel
dlouho premyslet. Vzhledem ktomu, Ze mij otec piasobi jako hlavni trenér u
dorosteneckého druzstva Talentu M.A.T. Plzen, bylo pro mé jeho druzstvo jasnou volbou.
Tréninky probihaly ve veCernich hodinach v Méstské sportovni hale na Slovanech. K
tréninkim jsem pouzival pomocny materidl — hazenkaiské mice, zinénky, ptekazky,
kuzele, nafukovaci pandky (slouzili jako pasivni obranci), a rozliSovaci dresy (pro rozliSeni

uto¢nik — obrance).

Na zacatku kazdého cvieni, které jsem hracim piedstavil poprvé, byl trochu
problém s organizaci. Kazdé cviceni bylo proto vzdy stru¢né a jasné vysvétleno a nasledné
nazorn¢ predvedeno. Pti dalSich opakovanich kazdého cviceni uz vSichni hraci védeli, jaké
cviceni mam na mysli, takZze uz mi stacilo na zacatku pouze ozndmit jen nazev cviceni.
Metodika nacviku stielby byla sestavena od jednodusSich cvi¢eni po naro¢néjsi. Neni
mozné tedy preskakovat jednotlivad cviceni. Kazdy hra¢ musi ovladat nejprve zékladni

¢innosti jednotlivce u jednodusSich cviceni a az pak muzeme piejit k obtiznéjSim

variantam.

V prubéhu cviceni se samoziejmé korigovaly chyby v provedeni. Nejcastéjsi korekce
chyb se tykala nasledujicich véci. U kfidel — nedostate¢ny odraz, hra¢i si neotvirali
sttelecky uhel smérem ke stfedu, nedostatecné vytazeni paze, piesnost stielby, spravné
nac¢asovany pohyb do ptihravky pted stielbou. U pivotd — pohotoveé zpracovani, okamzité
otoceni s mi¢em smérem k brance, Spatné ¢teni hry (chybné nacasovani ndbéhu do volného
prostoru), nedostate¢ny odraz, hraci si neotvirali stielecky uhel, nedostatecna prace paze
pied vysttelenim na branku. U spojek — Spatné nacasovani nab&hu, chybél kolmy nabéh na
branku pied sticlbou, nedostate¢né zpracovani mice pied stielbou, stielba v zaklonu,

neschopnost obstielit obrance, nedostatena prace zapésti, pfesnost stielby.

Tréninkova mordlka byla po celou dobu testovani na skv€lé urovni. Hréaci se
z tréninku omlouvali minimalné a jejich pracovitost v tréninku byla vynikajici. Tomu
odpovida i vysledek mé prace, kde jsem zaznamenal ve vSech sledovanych oblastech
zlepSeni. Diky této zkuSenosti jsem zjistil, Ze po skon¢eni mé aktivni Kariéry, by mohla byt

trenérskd ¢innost jednou z moznosti mého dalsiho povolani.
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Cilem mé bakalarské bylo vytvofit soubor cviceni k metodice nacviku stelby
dorostencti, které maji pomoci ke zlepSeni uspéSnosti stielby. Na zaklad¢ vysledkl
pozorovani mohu fici, Ze se cile bakalaiské prace podafilo dosahnout. CviCeni byla
zamé&fena na stielbu z vyskoku a ze zemé, na stfelbu z prostoru — kiidla, pivota, spojky. Ve
cvi¢enich byly zatazeny prvky predev§im uto¢nych ¢innosti jednotlivce — S micem, bez
mice, dale jsem pak vyuzival kratké uto¢né kombinace. Vse bylo nasledné ovéteno v praxi
v podob¢ odborného pozorovani. Odborné pozorovani probéhlo ve dvou obdobich — jarni a
podzimni ¢ast dorostenecké ligy. Mezi jarni a podzimni ¢asti byla do tréninkli zafazena
specidlni stfelecka cviceni. Tato cviCeni povazuji za nejvyraznéjsi piinos mé vytvorené
prace. U kazdého cviceni je struéné€ popsand organizace — rozestaveni hracl, potfebné
pomucky a jejich rozmisténi, podrobné popsdny cinnosti jednotlivce a nechybi popis
celého cviceni. Nedilnou soucésti kazdého cviceni je i doporuceny pocet opakovani a

nechybi ani graficky nakres pro lepsi predstavu konkrétniho cviceni.

Po zpracovani vSech potfebnych informaci z odborného pozorovani bylo potvrzeno,
ze vytvofena cviCeni méla pozitivni dopad na uspéSnost stielby jak z jednotlivych
stieleckych prostori — kiidlo, pivot, spojka, tak i na celkovou uspésnost stielby druzstva.

Doufam a byl bych moc rad, kdyby cviCeni, ktera v mé praci zminuji, byla

vV budoucnu vyuzitelnd trenéry nebo uciteli na hdzenkarskych Skolach.
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9.1 CESKY

Cilem této bakalafské prace bylo sestavit soubor pripravnych a hernich cviceni
urCenych pro nécvik a zdokonaleni stielby v hazené a jejich nasledné ovéfeni praxi. Jako
testovany soubor jsem si vybral dorostenecké druzstvo Talentu M.A.T Plzeii. Metodika
nacviku stielby obsahuje stielecka cvi¢eni z vyskoku, ze zemé& a stieleckd cviéeni
z jednotlivych pozic — kiidlo, pivot, spojka. VSe bylo ovéfeno v praxi prostiednictvim

odborného pozorovani, kde jsem se zaméftil na GspésSnost stieleckych pokust.

Tato prace je rozdélena na dvé zékladni Casti, a to na teoretickou a praktickou cast.
V teoretické ¢asti jsem se zaméfil na vyvoj hazené jak u nas tak i ve svété. Dale jsem se
zminil o zékladnich pravidlech hdzené. Kromé toho jsem se v teoretické Casti zaméfil také
na biomechanické provedeni stielby, systematiku stfelby a na vyuzitelné formy nacviku.
V praktické Casti jsem se zaméfil na vytvoreni metodiky nacviku stielby a jeji ovéfeni

V praxi.
9.2 ANGLICKY

The aim of this thesis was to compile a set of training and game exercises designed
to improve shooting in handball and their subsequent practical validation. As the test file, |
worked with the Juniors team of Talent M.A.T Plzen. Methodology of practicing shooting
deals with shooting exercises from both the jump and the ground as well as shooting
exercises from various positions — wing, pivot, back. Everything was verified in practice

through professional observation, where | focused on the success of shooting attempts.

This work is divided into two basic parts, the theoretical and practical. In the
theoretical part, | focused on the development of handball not only in our country but also
in the world. Furthermore, 1 mentioned the basic rules of handball. In addition, in the
theoretical part I also focused on the biomechanical shooting performing, the taxonomy of
shooting and the usable forms of training. In the practical part | dealt with creating a

methodology of shooting training and its verification in practice.

70



SEZNAM LITERATURY

10 SEZNAM LITERATURY

10.1 ODBORNA LITERATURA

1. TABORSKY, Franti$ek a SAFARIKOVA, Jana. Kapitoly z teorie a didaktiky hazené
I11. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, n. p., Praha 1, 1982.

2. MATOUSEK, Jaroslav. Teorie a didaktika hazené. Brno: Masarykova univerzita,
1995. ISBN 80 - 210 - 1203 - X.

3. TUMA, Martin a TKADLEC, Jifi. Hazena. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.,
2002. ISBN 80 - 247 - 0219 - 3.

4. JANCALEK, Svatopluk a kolektiv. Hazena (teorie a didaktika). Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1978.

5. JANCALEK, Svatopluk a TABORSKY, Frantifek. Hazena (Utok, obrana, trénink).
Praha : NS Olympia Praha, 1973.

6. SAFARIKOVAA4, Jana. Hdzend (Edice metodickych textii pro Skolni i mimoskolni
telesnou vychvu a sport 11-15letych Zakir). Praha : NS Svoboda, 1998. ISBN 80 - 205 -
0554 - 7.

10.2 BAKALARSKA PRACE

7. VINKELHOFER, Petr. Metodika nacviku obrany v hazené. Bakaldrska prace. Plzen -
Zapadoceska univerzita. Vedouci prace PaedDr. Tomas Klobouk, CSc., 2014.

10.3 ELEKTRONICKE ZDROJE

8. Fyziologie sportovnich disciplin. Hazena. [Online] 2011. [Citace: 22. Leden 2015.]
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/hry-hazena.html.

71



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU

11 SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU

ODbrazek 1 — popis RFIStE ...t 11
ODBFAZEK 2 — SVAIY ...ttt ettt et sra e raene e 17
Obrazek 3 — teStOVANY SOUDOK .........oiviiiiiieiieieieese e 23
Obrézek 4 — 1. cvifeni pro stifelbu z VYSKOKU ..........ccoooviiiiiiiiieeicce e, 25
Obrazek 5 — 2. cviceni pro stielbu z VYSKOKU ...........cccoviviiiieiiiiicce e, 26
Obrazek 6 — 3. cviceni pro sti‘elbu Z VYSKOKU ..........ccccooiiiiiiiiiiiiieeesee e 28
Obrézek 7 — 1. cvifeni pro stifelbu ze Zeme ...............cccoovviiviiieieieiere e, 30
Obrazek 8 — 2. cviceni pro stielbu ze Zzemeé ................ccceeviiieiiiie i 32
Obrézek 9 — 3. cvifeni pro stielbu ze Zeme ................cccoeviiviieiieieiere e, 34
Obrazek 10 — 1. cvi€eni pro stielbu z KiFidla .............cccoooiiiiiiniecc e 36
Obrazek 11 — 2. cvi€eni pro stifelbu z KFidla ................ccoooiiiiiiiiic e, 38
Obrazek 12 — 3. cvi€eni pro stielbu z Kiidla ..o, 40
Obrazek 13 — 4. cvi€eni pro stielbu z Kiidla .............ccoooiiiiiiiiiee e 42
Obrazek 14 — 5. cvi€eni pro stifelbu z KFidla ................cccoooeiiiiiiiic e, 44
Obrazek 15 — 1. cvi€eni pro stielbu Z pivota ............ccccooeiiiiiieiic e 45
Obrazek 16 — 2. cvifeni pro stielbu Z pivota ............ccocooeieiiiiiiiee e 47
Obrazek 17 — 3. cvi€eni pro stifelbu Z pivota.............ccccoeeviiieiiiic s, 48
Obrazek 18 — 4. cvifeni pro stielbu Z Pivota ............ccccooeiiiiiiiiii e 50
Obrazek 19 — 5. cvifeni pro stielbu Z Pivota ............ccocooeieiiiiiii e 52
Obrazek 20 — 1. cvi€eni pro stielbu ze SPOJKY..........ccccoriiiiiiiiiiiiicesce e 54
Obrazek 21 — 2. cvieni pro stielbu ze SPOJKY.........ccoovririiiiiiiiiieeesese e 56
Obrazek 22 — 3. cvieni pro stielbu ze SPOJKY.........ccoovriiiiiiiiriiiieeese e 58
Obrazek 23 — 4. cviceni pro stielbu ze SPOJKY..........ccccoriiiiiiiiiiiieceee e 60
Obrazek 24 — 5. cvifeni pro stielbu ze SPOJKY.........ccooviiiiiiiiiiiiieese e 62
Tabulka 1 — rozdilnost Pravidel ..o 13
Tabulka 2 — UVOdNT POZOFOVANI ........civiiiiiiieieiieierie e e 64
Tabulka 3 — ZAVEre€n€ POZOTrOVANI. .............cceiiiiiiiiiiie e 66

72



PRILOHY

12 PRILOHY

Priloha 1 — Technicky zapis utkani

Priloha 2 — zaznam odborného pozorovani

73



PRILOHY

74



PRILOHY

75



