1. Zaklady

1.1 Zaklady

Tato kapitola popisuje zakladni prvky korfbalu. Jednotlivé dovednosti, vSak jeSté nenauci korfbal jako takovy. Zviadnuti téchto
dovednosti jesté nezarucuje dobrého korfbalistu. Je vice nez zfejmé, Ze néktefi neholandsti nebo belgicti korfbalisté, navzdory tomu, Ze
dobfe béhaji, skaci a ovladaji mi¢ovou techniku nejsou schopni poskytnout pfiméfeny protiklad holandskym a belgickym soupefim.

U mladych korfbalistd a za¢ate¢nikd by se mél klast dliraz na chytani a pfihravani mice. Dokonce i u zkuSenych korfbalistd by tyto
prvky mély byt pfi tréninku vidét. Pozdéji je soucasti tématu i kondicni aspekt (rychlost, sila atd.) a zautomatizovani miové techniky.

1.2 Prihravani a chytani mice

1.2.1 Ve dvojicich, jeden asistuje, druhy provadi cvi€eni

Strucné: Rozliéna cvi¢eni hodl a chytani ve dvojicich. Je mozno pouzit k uéeni novych, nebo procvi€ovani starych technik i
jako kondicni trénink.

Organizace: Jeden mic ve dvojici a jeden nebo dva kuzely. Je zde vzdy jeden asistent, ktery se nepohybuje a jeden cvicici . Po
30-60 sec. se vystidaji.

a) Cvitici hra¢ a asistent stoji od sebe 10 metrl (kuzel mize byt umistén blize k tomu kdo provadi cvieni. Hra¢ bézi ve sméru

asistenta a dostdva mi¢. Chytd mi¢ v béhu jednou rukou a vraci mi¢ asistentovi pred obratem a navratem do vychozi pozice.
Nasleduje stejny pohyb, ale hra¢ pfinrava druhou rukou.

Pozn.: Toto cviCeni udi zastavit se po obdrzeni pfihravky pred zpétnou pfihravkou asistentovi.

b) Jeden z hrach je vzdalen zhruba 10 metrl. Hrac, ktery provadi cvi¢eni bézi smérem k asistentovi a dostava mi€ do vyse hlavy. Hrac
musi chytit mi€ a vratit ho asistentovi ve vyskoku (vyskoCit pfed obdrzenim miCe a dopadnout na zem az po odehrani mice).

c) Jako b) ale cvicici hra¢ dostava a vraci pfihravku v nejvyssim bodé.

d) Jako b) ale cvicici hra¢ dostava mi¢ 50 cm nad hlavou. Pfihravku odehrava nad hlavou.

]

Pozn. Pfi cviCenich uzivat co nejCastéji pouze jednu ruku. 7

e) KuZel je umistén 6 metrd pred asistentem, cviCici hra¢ béZi az ke kuzelu a tam provede v i\

V — pohyb ("vécko"). Asistent prihravda mic do vnéjsi ruky tak, aby ho mohl chytit jednou 5 "
rukou. Cvicici hra¢ vraci mi€ asistentovi. Hrac bézi zpét ke kuzelu provadi "vécko" na druhou kL
stranu,tzn. Ze mi¢ chytd a vraci zpét druhou rukou. A o

f)  Jako e), ale mi¢ je odehran zpét nataZzenou rukou (vrchem). e bk

g) Jako e), ale mi€ je odehran zpét nataZzenou rukou (spodem). /_\ LT T

h) Jako e), ale mi¢ by mél byt odehran zpét jednou z nasledujicich moZnosti: s odrazem o zem, b L
za hlavou, nebo za zady. P \_l

Varianty: é‘

1. cviceni e) az h), ale nyni na vétSi vzdalenost. Zde je kladen vétsi dliraz na silu.

2. cviCeni e) az h), ale nyni kazdému "vécku" predchdzi nahravka obouruc.

3. cviceni e) az h), ale namisto "vécka" béha cvicici hra€ rovné (jen vlevo a vpravo). Draha cviCiciho hraCe a mice je vice méné stejna
a pfihravka je tim obtiznéjsi.

i) Cvicici hra¢ se pohybuje 4m pred asistentem v obranném pohybu s pokréenymi koleny (s nizkym tézistém). Cvicici hra¢ chyta a hazi
mic jednou rukou a pak se presunuje na druhou stranu priblizné 5 metrd daleko. Chytdme a hazime i druhou rukou, vzdy v obranné
pozici. Toto cviCeni je zvlasté zaméFeno na posileni stehenniho svalstva.

j) Asistent a cviCici hrac stoji od sebe asi 4 m. Asistent nahrava mi¢ nad hlavu, cviCici hra¢ vyskakuje a odehrava co nejrychleji je to
mozné.

k) Jako j), ale asistent nahravd mi¢ nad hlavu cviiciho hrace, ktery musi vyskoCit a "odpinknutim" vratit mi¢ (bez UpIného chyceni)
obéma rukama.

I) Cvicici hrac lezi na zemi se vzpazenyma rukama. Asistent je nékolik metrd daleko. Hra¢ vraci mi¢ asistentovi z lehu. Cilem tohoto

cviCeni je posileni rukou.

m) Cvicici hra sedi nebo leZi na zemi. Asistent stoji 8 metrl daleko a nahrava mic, cviici hrac co nejrychleji vstava a vraci zpét.

Pozn. CviCeni i) az m) jsou hlavné kondicni.

n)

0)

p)

cvicici hra¢ zacind od kuZelu B a béZi ke kuzelu C, kde dostava mi¢ od asistenta
A. Po chyceni miCe cviCici hra¢ vyskakuje a s v otoCce o 90° nahrava jednou
rukou asistentovi. Pak se vraci zpét do B atd.

Stejné jako n), ale nyni nabihd hrd¢ od kuzelu D, chytd a nahrdva druhou
rukou.

cviCici hra¢ zacina u B, béZi k D, chyta a nahrava mi¢ po vyskoku, ve kterém se 8
obraci o 180°, nahrava asistentovi pravou rukou. Po ndvratu k B a stejném
obratu nahrava levou rukou.

e e e

up®
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g) Asistent odehrava mi¢ vysokym obloukem. CviCici hrac chytd mi€ ve vyskoku v nejvysSim bodé a odehrava ho zpét.

r)  Asistent hraje miC nad hlavou hrace, ktery béZi pozadu,chyta mi¢ jednou rukou a co nejrychleji nahrava zpét (levou i pravou).

s)  Cvicici hra¢ béha dokola kolem kuzel@l B a D, na C dostava vzdy pfihravku a odehrava zpét “zadovkou" (kuZely C a A by nemély
byt prili§ daleko od sebe). "Hrac" pouzivd levou i  pravou ruku.

t)  Jako s), ale hra¢ nahravé natazenou rukou pres hlavu.

Pozn. Tato cviCenim se pouzivaji vice v kondicni sekci, kdy jiz hraCi ovladaji miCovou techniku. Pokud trenér zvySuje tempo, neprovadi
individudIni opravy. Idedlné by stfidani mélo nasledovat jedno za druhym.

Varianty:

1. ve cviCenich, kde cvicici hra¢ béha pred asistentem, k nému a od ného (napf. kolem kuzell), méZze cvicici hra¢ jednoduseji béhat
kolem asistenta. S ohledem na zavraté mérite smér obihani.

2. vSechna cvieni ziskaji na obtiznosti, jestlize se asistent bude pohybovat. Vhodné stfidani by mél mit trenér na paméti, zvIasté pri
naro¢ném kondi¢nim tréninku.

1.2.2 P¥ihravani _a nasledovani mice

Strucné: Zaklady prihravani a chytani mice v Ctyr¢lennych skupinach.
Organizace: 4 hradi ve skuping, jeden mi¢, dva kuzely zhruba 10 metrQ od sebe. Hraci ¢islo 1 a 2 jdou k jednomu kuzelu a €. 3

a 4 ke drunému. Cviceni Ize provadét i se tfemi hraci, ale mi¢ musi zacinat na strané kde jsou dva.

a) C.1 piihrava &.3 obouru¢ a bé%i za miem za &islo 4. 3 nahrava 2 a bé%i na druhou stranu atd.

b) Jako a), ale nyni ktera skupina prihraje dfive 25 pfihravek. Pro tymy vysSich kvalit zvySit poet na 50 nebo 100. Jestlize se mic
dotkne podlahy, zacit pocitat znovu od nuly (v tomto cviceni by se chyby nemély vyskytovat).

c) Jako a), ale nahravat jednou rukou.

d) Jako a), ale nahravat druhou rukou.

e) Jako a), ale chytat mic jednou rukou (hra¢i mohou naznacit zvednutim ruky, na kterou stranu chtéji pfihravku dostat.

f) Jako e), ale chytat do druhé ruky.

g) Jako a), ale chytat i nahravat jednou rukou.

h) Jako a), ale chytat i nahravat druhou rukou.

Pozn.: Tato cvieni Ize pouzit i formou soutézi pfi urCeni poCtu pfihravek. Tento druh pocitani neni dobré pouZivat ve skupinach s nizsi
technickou Urovni.

Varianty: Pfed odehranim mize hra¢ dostavajici mi¢ udélat pohyb doprava nebo doleva (mi¢ je tak nahravan do pohybu cozZ je
obtiznéjsi). Toto stfidani je podobné herni situaci.

1.2.3 zakladni cvi€eni ve dvojicich

Strucné: Pfihrdvani a chytani mice ve dvojici.
Organizace: Dva hradi stoji proti sobé ve vzdalenosti 8 metrd (vzdalenost zavisi na kvalitach hracd) a jeden hra¢ ma mi¢. Oba

stoji na pevné na jednom misté. Vzdalenost mliZze byt vyznaCena kuzely nebo znackami na podlaze. Jestlize neni

spravny poCet hracl, utvofte skupiny po tfech. Je to lepsi feSeni, nez aby jeden hrac trénoval sdm nebo netrénoval
o

vubec.

a) Hradi si v paru nahravaji dvéma rukama. Po chvili zaFadit vice vzrusujici cviceni:

- ktera skupina si dfive 25x nahraje

- ktera dvojice si bude déle nahravat bez spadnuti mice

b) Jako a), ale nahravat jednou rukou.

c) Jako a), ale nahravat druhou rukou.

d) Nahravat obouruc, chytat do jedné ruky (dostavajici hra¢ naznadi, do které ruky ma pfihravka sméfovat).

e) Jako d), ale chytat druhou rukou.

f) Hradi si mi¢ kutaleji.

g) Hradi jsou bliz a pfihravaji si odrazem.

h) Prvni hrd¢ hazi pravou rukou na druhého hrace, ktery chyta pravou rukou, prenda si mi¢ do levé a nahrava ho prvnimu hraci do levé
ruky, ktery si déva do pravé ruky atd.

i) Hraci si davaji obtiznéjsi prihravky, tak aby mél partner problémy s chytanim.

Pozn.:
1. Ackoli jsou tato cviCeni stacionarni, nenechavejte hrace nehybné: pohyb by mél byt uvolnény a relaxacni.
2. Ucelem téchto cviCeni je vstipeni oprav techniky, ktera by se méla zautomatizovat se zvySujicim poCtem opakovani.

Varianty:

1. stejna cviceni, ale s vétsi vzdalenosti mezi hradi.

2. stfidani Ize zacit s obéma hraci blizko sebe a po 6 pfihravkach kazdého hrace udélaji oba krok dozadu. Budou se vzdalovat, az
dojdou na maximalni vzdalenost, ze které jsou schopni si prihrat (nechat kazdého hrace pokusit se pfihrat z jeho maxima).

3. stejna cviCeni, ale nyni jsou oba hraci v neustalém pohybu a pfihravky jsou tak obtiznéjsi.
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4. provadéjte cviceni s medicinbaly nebo s velmi lehkymi mici (volejbalovymi). Nejsem si védom pfesného Ucinku cviceni s leh¢imi a

zlepSuje techniku. Pro skupiny, kde je trénink Casové omezen toto naradi aZz na vyjimky nepouzivejte.
5. Stejna cviCeni, ale nyni s obranci. Obrance brani jen pasivné, brani pfihravajiciho, ne vSak aby délal pfihravku pfilis narocnou.

1.2.4 Slozitéjsi cvi€eni ve dvojicich

Strucné: Jiné (ndroCnéjsi) prinravky a chytani ve dvojicich
Organizace: Viz. kapitola zakladni cvi¢eni v paru

a) Mic¢ si nahravaji mezi sebou nataZzenou rukou (pro levaky: prava noha je vpredu a télo v pozici, Ze pravé rameno je ve sméru
doptedu, a mi¢ opousti ruku nad hlavou).

b) Jako a), ale nyni se zkuste cviCeni "toCit". Prvni hra¢ hazi mi¢ na druhého hrace, ktery chyta "spodem" (s prsty zespoda miCe) a v
plynulém pohybu zvedd mi¢ natazenou rukou a pFihrdva ho nad hlavou zpét na prvniho hrace. Chytani tak zacne pohyb, ktery
pokraCuje neprerusen az do odhozeni mice.

c) Jako b), ale nyni "spodem". MiC byl chycen nahofe a ruku opousti dole v plynulém pohybu.

d) Hradi si nahravaji "zadovkou". Pro odhozeni nataZenou rukou se musi télo natoCit na stranu. DodrZujte malou vzdalenost.

e) Hradi si nahravaji ve chvili, kdy jsou ve vzduchu. Dfive, neZ hraC miC chyti, vyskodi, chyti a pfihrava neZ dopadne. Toto je velmi
narocné cviceni a proto ho nedélat dlouho. Casta chyba je pfedcasny vyskok. Tim se ztraci Cas na zpétnou prihravku. Toto cviCeni
neni doporuceno pro mladé hrace, ktefi jeSté nemaji vyvinutou silu pro vyskok.

f) Jako e), ale nyni chytat a nahravat jednou rukou (mi¢ musi byt pfihran pfesné na levou nebo pravou stranu).

g) Jako e), ale mi¢ je chytan a pfihravan nad hlavou.

h) Hradi k sobé stoji zady. Hrac ¢.1 drzi mi€ v obou rukou. Udéla rukama takovy pohyb, Ze leva ruka se dostane doll a prava ruka je
nyni vlevo (ruce jsou vice méné prekfizené). Jinak feCeno kdyby byl mi¢ volant, jednali by se o otoCeni do leva, kdy prava ruka se
dostane do pozice "za deset celd" a leva do pozice “za deset pdl" Mi¢ je tedy nahravan na druhého hrace pravou rukou takovym
zplsobem, Ze télo nasleduje mi¢ ve sméru partnera: tento druh pfihravky je k vidéni v hazené. Ja sam nemam tento hod
pojmenovan, navrhuji proto fikat mu zadem nataZenou paZzi.

1.2.5 Cvi€eni v kruhu s nékolika asistenty

Strucné: R{zné formy chytani a pfinravani mice v kruhu.
Organizace: Pouzit skupinu zhruba o 12 hracich. 5 asistentd v kruhu s mici. Zbytek skupiny stoji v zastupu 10 m od asistenta ¢.
1.

a) Prvni ze zastupu vybiha proti asistentovi €. 1, dostava pfihravku a ihned ji vraci. Chytani i nahravky se provadi obouru¢. Hrac bézi k
asistentovi €. 2, dostava mic a vraci ho zpét. Tak pokraCuje pfes
vSechny asistenty. Asistenty ménit po 90 sek.

1.t 2 4 d

R
Pozn.: Toto cviéeni je smérem doleva. Smér se viak mlize ménit a je mozné pouzivat i jednu ruku.

b) Jako a), ale nyni pfihrava asistent dfive - na vétsi vzdalenost.

c) Jako a), ale asistent prihrava o zem.

d) Jako a), ale asistent miC kutali.

e) Jako a), ale hraC nahrava zpét jednou rukou. Asistent musi nahravat vzdy na vnéjsi ruku (ven z kruhu).

f) Jako e), ale hra¢ chyta i nahrava jednou rukou.

g) Asistent nahrava mi¢ obloukem, takze hrac chyta i nahrava mic¢ v nejvyssim bodé.

h) Asistent kombinuje réizné pfihravky.

i) Asistent hra¢dm mi¢ jen podava a hrac ho vraci po p@lobratu.(vyskok o 180°)

j) Hradi obdrzi mi¢, jakmile béZi kolem asistent a odehravaji ho zpét "zadovkou".

k) Hraci béhaji ve dvojicich a jeden z nich brani. Hrac se pred prihravkou musi uvolnit. Po odehrani mice pockda hrac na obrance.

Varianty:

1. Vzdalenost mlze byt vétsi i mensi.

2. Asistenti mohou byt v pohybu (rozumné), aby ztéZovali zpétnou prihravku hractm.

3. Uplatfujte toCeni na obé strany, aby se hraci ucili nahravat na obé strany a obéma rukama.
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1.2.6 Cvi€eni ve &tverci

Strucné: Chytani a pfihravani pro skupinu Ctyf hracl s hodné béhanim.

Organizace: Ctyfi hradi vytvofi Ctverec o strané zhruba 10 metr(l (s ohledem na vykonnost). Jeden | ¢ e g
mi¢ na Ctvefici hracd. Jestlize neni pocet hracd délitelny Etyfmi, vytvofit skupinu péti, ft.—;-— s
kterd stoji v pétithelniku. 5 i 4|

L3 14 n

Hra¢ A nahrava hradi B, bézi rychle za pfihravkou, dostava rychle zpét mi¢ a nahrdva ho na C. C mu mi¢ g - i

, P v s s v N s vy , , / L | P .

vraci a A ho nahrava na D. D prihrava zpét a A, prihrava kfizem na B a vraci se do vychoziho e

postaveni. Mezitim vybiha hrac B. Nasledujici cviCeni zafazujeme po napf. tfech obézich kazdého hrace. )&_ ¥ 1

Varianty: g :ﬁ' -

1. Hradi béhaji na druhou stranu.

2. Asistenti se pomalu pohybuji do stran.

3. SoutéZ - kterd ze skupin bude mit dfive 3 obéhy. Trenér dava pozor na dodrZovani vzdalenosti.

4. Lze ménit vzdalenosti mezi hraci.

5. A nahrava po diagondle na C, obihd, dostdva zpét a nahrdva na D. Dostava zpét a jesté jednou nahrava na B (ponékud obtizn&jsi

varianta).

6. Jako 5, ale nyni na opaCnou stranu a tim padem pfihravky levou rukou.

1.2.7 Neéktera cvi€eni pro tfiflenné skupiny

Strucné: Chytani a pfihravani pro tficlenné skupiny. V8echna predchozi cviceni pro Ctyfi hraCe se daji uplatnit i pro 3, ale
budou o néco obtiznéjsi: ve skupinach tfech hrac@ je mozna kladen pfilis velky dliraz na béhani a ne tolik na
techniku.

Organizace: Jeden mic pro kazdou skupinu. €. 1 a €. 2 stoji asi 12m od ¢. 3, €. 1 zacina s miem.

a)
- €. 1 dava dlouhy pas €. 3 a bézi za micem.

dostava mic zpét

nahrava jesté jednou na €. 3, ale z pohybu.

¢. 3 vraci hraci €. 1 mi€ podruhé (tentokrat vSak na malou vzdalenost)

¢. 1 chyta a nahrava po pdlobratu (ototka o 180°) na €. 2 a znovu bé&Zi za micem.

hrac €. 2 prihrava zpét €. 1
.1 chyta mic, opét se otaci o 180°, nahrava na €. 3 a tento hrac poté prebira funkci hrace C. 1.

¢.1 zaujme pozici hrace ¢.3

Kazdy hrac tedy odehrava 4 prihravky: jednu dlouhou a jednu kratkou stejnému hradi, jednu dlouhou druhému a posledni opét

prvnimu.

b)
- €. 2ac 3 délaji 45 sek stalé asistenty.

Hrac €. 1 nahrava dlouhy pas hraci €. 3 béZi za miCem a dostava zpét v blizkosti hrace ¢.3

otddi se, nahrava hradi €. 2, znovu nasleduje prihravku a dostava ji zpét blizko ¢.1

otadi se a nahrava €.3 atd...

Hrac se tedy stale pohybuje mezi asistenty a obraci se vievo o 180° .

c) Jako b), ale nyni se obraci doprava. Nejen, aby se vyhnul zavrati, ale taky aby mohl nahrdvat levou rukou.

d) Jako b) ac), ale nyni si hrac a asistent vyméni jesté jednu prihravku navic.

e) Hrac obiha kolem asistentll "osmiCku" a otaci se stfidavé k asistentdim levou a pravou stranou.Tzn. jednou nahrava pravou a jednou
levou.

f)  Jako b), ale mi¢ chytd jen jednou rukou a otaci se k pfihravce v jednom pohybu.

g) Jako f), ale hrac se snazi chytat mi¢ ve vzduchu (ve vyskoku). Ve vyskoku ho té7 i odhazuje.
Toto cviCeni je narocné na kondici.

1.2.8 Ctyidlenné skupiny a asistentem na strané

Strucné: Chytani a prihravani mice v CtyfClennych skupinach, kde je Ukolem pfihravani stranou v pohybu.
Organizace: Viz obrazek.Hrac ¢. 1 ma mi€. Funkce se méni po 1 - 2 min.
) ——
bR )
oy 7 T
Ii e = § ) - 3
= i i L
s "ﬁ
4
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a)
C. 1 nahrava C. 4 a béZi pfimo proti €. 3. ( Davejte pozor, protoZe zaCateCnici Casto béhaji chybné k €. 4.)
Hrac . 4 nahrava zpét . 1 pfimo pfed sebe tak, ze €. 1 dostava miC ze strany.
C. 1 nahrava €. 3, ktery opakuje cviCeni po hraci ¢. 1 v opaném sméru.

Pozn.: Pfipomefite zaCateCnikdim, Ze asistent musi nahravat pfed pohybujiciho se hrace.
b) Asistent kutali miC po zemi a bézici hra¢ musi mic co nejrychleji zvednout a nahrat.

c) Asistent dava vysokou prihravku tak, Zze mic je chytan ve vyskoku a odehran”co nejrychleji po dopadu.
d) Jako c), ale hraci se snazi chytit i odehrat mi¢ ve vyskoku.

1.2.9 Chytani a pFihravani se étvrt a plilobratem (s obratkou o 90° resp.180°)

Strucné: Cviceni procvicujici chytani a nahravani se Ctvrt a pllobratem.
Organizace: Jeden mi¢ pro kazdou skupinu péti hrac¢ se dvéma stalymi asistenty A a B. Je mozno provadét i ve skupinach o

Ctyfech hracich. Funkce méfite po 1 - 2 min.

a)
- Asistent A ma mic.

Hrac €. 1 bézi proti A, ktery nahrava tak, Ze mic je chytan na Urovni asistenta B.

Hrac . 1 chyta a ve obratce o 90° nahrdva mic k asistentovi B (Asistent B nahrava mic asistentovi A)
Potom se ¢.1 zafadi zpét do zastupu dalSich hracd a vybiha hrac ¢. 2.

b) Jako a), ale nyni ponékud "elegantnéjsim" zplsobem: mi¢ je chytan ve vzduchu a odehravan jednou rukou. Na obrazku je situace,
kdy hraci pouzivaji levou ruku k chyceni a pfihravce, a pravou nohu k odrazu.
c) Jako b), ale asistent stoji na druhé strané a nahrava na pravou ruku.

Pozn.: Na toto téma se rdzni nazory, jak opravovat chyby v provadéni cviceni b) a c). Ja osobné preferuji techniku, kde je maly krok
vykonan ihned pfed vyskokem, ale neni absolutné nutny, jelikoz

mnoho korfbalistd to nedéla a stejné dosahuje uvadéného vysledku. Je pozoruhodné, Ze Zadny korfbalista neprovadi oba zplsoby stejné
dobie. Je také pozoruhodné, Ze hraci jsou Casto lepsi, kdyZ hazeji slabsi rukou.

d) Asistent B stoji blize k nabihajicimu hraci. Asistent A pouze pfihrava ¢. 1, kdyz " 4
je blizko a tim ho nuti k pllobratu (obratce o 180°) pfed nahravkou na B. Jinak %
jako cviceni a). "

e) Jako d), ale hradi se snazi odehrat mi¢ pfi pllobratu ve vyskoku. L

f) Jako d), ale asistent B stoji na opacné strané, tzn, ze mi¢ nahrava na druhou Y
ruku. g‘é S Y

g) Nyni s obranci, ktefi stéZuji provadéni cviCeni. Mame tfi asistenty (C. 3, 4, 5), 2 [| R
(viz obr.) ktefi stoji na vrcholech trojuhelniku o strané 15 m. Uprostied je hrac \\: :
€. 1 s obrancem (C. 2). Hrac €.1 dostava v béhu mi¢ od €. 3 a odehrava mi€ s ;& he 3
obratem (pfipadné ve vzduchu) hraci €. 4 resp. €. 5 nebo ¢. 3. Obrance se E; ﬁ;
snazi "prekdazet", ale neznemozfuje provadéni cviCeni. Funkce méfite po 45 3
sek. (€. 2 je cvicici hrac, €. 3 jde branit a byvaly cviici hrac jde na asistenci) do
doby neZ se vsichni vystfidaji obé funkce.

h) Jako g), ale obrana je nyni preciznéjsi. Pro ulenCeni mize cviCici hra¢ nahrat asistentovi, kterého si sdm vybere, ne vSak stejnému
asistentovi, od kterého mi¢ dostal.

i) Jako h), ale nyni si jiz hra¢ nem@ze vybirat asistenta. (musi nahravat v stanoveném pofadi)

j) Jako i), ale hrac pouziva druhou ruku.

1.2.10 Cvi€eni v kruhu

Strucné: ProcviCovani chytani a pfihravek v kruhu.
Organizace: Kruh Sesti hracl vzdalenych od sebe 5 - 15 metrd (dle kvality hracd). Jeden mi¢ na skupinu a hradi jsou ocislovani

podle postaveni v kruhu za sebou.
Pozn.: Organizace v kruhu je velmi spolehliva a specialné vhodna pro mladé hrace.

a) Mic je hran po kruhu bez doteku zemé. Po uplynuti Casového limitu zaradit malou hru - napf. ktera skupina bude mit dfive pét
okruh@.

b) Hrac ¢. 1 nahrava . 2, nasleduje mic, dostava zpét a nehrava . 3, atd. KdyZ hrac ¢. 1 obéhne cely okruh, vrati se do své vychozi
pozice. Poté nahrava mic €. 2, ktery opakuje stejné cvieni. (souté€z, kdo bude mit dfive kompletni cviceni)

¢) Vsichni stoji na svych mistech, nahravaiji si bez poradi, ale bez dotyku zemé.

d) Jako c), ale 1 az 2 hradi jsou v kruhu a snazi se mi¢ zachytit.("bago™)
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e) Jako c), ale nyni nasleduje svou pfihravku kazdy hrac.

f) Varianta na e). Nahrdvka musi byt davana horsi rukou, musi byt chytana jednou rukou, nebo hazena obéma rukama na velkou
vzdalenost. 5

g) Dva hradi, €. 1 a €. 2 zacinaji, stoji v kruhu. C. 1 je "nahravac" a €. 2 je "obrance". Hra€ ¢. 1 nahrava komu chce a dostava mic zase
zpét. CviCeni probiha 30 sek. a obrance se snazi vypichnout miC. Dalsi dvojice déla stejné cviceni.

h) Jako g), ale nyni "nahravaCC" nahrava v kruhu ostatnim postupné. (Toto je naroCnéjsi, jelikoz obrance vi kam bude sméfovat

pfihravka.)
Pozn.: Posledni dvé cviceni kladou dliraz na zautomatizovani uvolfiovani, hledani volného prostoru k 2 & ki
obdrZeni pfihravky, atd. Tip pro cviceni g) mlZe byt nasledujici: ZkouSet udrZet si obrance dale za i i .
zady, stale se od ného otacet pryC€. K dosazeni zmifiovaného je dlleZité byt schopen pfihrat obéma \
rukama. i '."l't
- o
i LP

i) Hrad & 1 stoji uprostfed kruhu, &. 2 ma mi¢. €. 2 nahrdvé & 1, b&% za prihravkou a zaujima |2
misto hrace €. 1. Hrac €. 1 nahrava ¢. 3 a bézi na pozici hrace €.3. Hrac ¢.3 nahrava hradi ¢.2
(ktery je ted” uprostfed kruhu) a béZi na jeho misto. Dvojka nahrava Ctyfce atd. Je mozno k.
soutézit, ktery kruh "udéld" tfi kola. .

j) "Hon na mi¢" je vlastné varianta cvieni i). Udélejte velky kruh, ve kterém jsou vSichni hraci. C. 1 a €. 7 jsou v kruhu a mi¢ maji
hraci ¢. 2 a €. 8. Dale je to jiz jako ve cviCeni i), dostihne jeden miC druhy?

Znama varianta i). V kruhu jsou dva miCe. Zacinaji u ¢.1 a 4. Hradi si nahravaji po obvodu postupné a soutéZi, kdo dfive dostihne

druhého.

1.2.11 KFizné béhani

Strucné: Béhani, chytani a pfihravani, pficemzZ se hradi kFizi.
Organizace: Ctyfi hradi oCislovani 1 azZ 4, stojici vedle sebe v jedné fadé po 6 metrech. Krajni hra¢ ma mic. Pro kaZdou skupinu

je dostacujici prostor 20x20m. Je mozno pouzit t¥i i pét hracd.

- N SN -

1% , Pogh o TNE

p t - L]
5:;—:_ "a.l. . __Lﬁ_'a;;i_\‘?_ i k3 e
B \ g, = Rt '
Ji :i_- I‘* i ‘__"_:.:-15:'_* 5 -L:—_f -— = __ﬁ 4— —

Hrali vybihaji soucasné stejnym smérem. MIC je pfihravan od C. 1 aZ po €. 4. KdyZ dostane mic hraC C. 4, €. 3 se obraci a b&Zi (v
opatném sméru) kfizem na drahu hrace ¢. 4. C. 4 prihrava ¢. 3 ( pfihravka s pllobratem) a také pfebiha kfizem na misto ¢. 3. C. 3 a 4
jsou nyni vyménéni. KdyZ se obraci €. 4, €. 1 a 2 také méni smér tak, Ze vSichni Ctyfi hraci béZi stejnou cestou proti plivodnimu sméru.
MiC je jesté jednou prehravan (od 3 pres 4 a2 k €. 1) a €. 2 a 1 se kfizi. Poté zacina cviCeni znovu. Viz obr.

Toto je vyborné cvieni vyzZadujici mnoho miCovych dovednosti: pfihrdvky musi byt levou a pravou rukou, v pohybu, se Ctvrt a
pllobratem a vSechny pfihravky jdou vzduchem. Je to €z velmi dobré kondi¢ni cviCeni.

vy

1.2.12 TFi€lenné skupiny s obrancem

Strucné: Prihrdvani a chytani s branicim hracem.
Organizace: Kazdy skupina ma Cislo a mi¢. Prostor zhruba 10x10 metrl vyznaceny Carami nebo kuZely.

a) C. 1 a 2 si nahravaji. Prostfedni hra¢ & 3 se jim ho snaZf vypichnout v omezeném prostoru. Hra¢, jeho? pfihravku obrance teduje
ide branit. 5 5 5

b) C. 1 a 2 stoji od sebe 10 metr{i. C. 3 brani ¢. 1, které ma mi€. C. 1 musi dat ¢.2 dobrou pfihravku. C. 3 pak znovu brani 2, které se
pokousi pfihrat ¢.1.

Pozn.: Je to cviCeni, které zahrnuje korfbalové prvky a je proto velmi potfebné. Kolik je korfbalistd, ktefi neuméji (nebo se boji) pfihrat

spoluhradi, protoze pred sebou maji vysokého obrance?

Varianty:

1. NataZenou rukou nad obrancem.

2. Natazenou rukou pod rukama obrance (je oblibena zvIasté u malych hracd).
3. Prihravka o zem jednou rukou.

4. Je mozné také kutalet miC po zemi, ale to se nepouziva.
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5. Pivotovanim. Tim je minén pohyb jednou nohou dopfedu a dozadu (nebo do stran) a donuceni obrance k pohybu mimo stabilni
pozici. Napf. hra€ s mi¢em ukroCi levou nohou dozadu. Jestlize obrance nendsleduje jeho pohyb, ma Utocnik dostatek mista na levé
strané pro pfihravku pfes obrance. Mnoho obrancl se proto snazi byt tésné u svého soupefe. Toto je moment, kdy Gtocnik éeka na:
s miCem v pravé ruce levou nohu vpredu tak, Ze té€lo je mezi obrancem a miCem (obrance je udrZovan "na zadech") a tam je
prostor pro prihravku spoluhradi. Jestlize to neudéla napoprvé, pokraCovat ve stejném pohybu a obrance napf. Spatné preslapne.
Tento pohyb casto pouzivaji déti.

¢) C.1 a2 hraji spoletné a ¢.3 brani 1. Rozdil od minulého cvieni je v tom, Ze se hradi mohou pohybovat volné bez prostorového
omezeni. Funkce ménit po 45 s.

d) Varianta na c), ale kondicni. C.3 brani prve ¢.1 po dobu 30 s. a pak €.2. Pak brani €. 1 a nakonec €. 2.

e) Jako c), ale obtizné&ji pro €. 1, protoZe €. 2 stoji na misté a obrance vi kam pdjde pfihravka.

1.2.13 Cvi€eni podle éary

Strucné: Pfihravani a chytani na délici éafe (plilka, aut,...).
Organizace: Jeden miC pro Ctyfi hrace. KaZda skupina pracuje na ¢are dlouhé 15 m.

Proc tato cviceni? Korfbalova pravidla Fikaji, Ze mi¢ musi byt odehran uvniti hfisté nebo mimo hfisté, jestlize se hraC nedotkne zemé
mimo hfisté. Mi¢, ktery zdanlivé sméfuje ze hfisté mlZe byt tedy udrZen ve hfe. Na to neni potfeba specidini technika, ale cit pro
spravny moment. Je tfeba to natrénovat.

a) Cviceni, jak zachranit mi¢, ktery sméfuje z hristé. Mi¢ je hazen mimo

hristé stalym asistentem A. Hra€ bézi podél ¢ary, vyskakuje, vraci mi¢ i S s CE

na pravou stranu asistentovi dfive neZ dopadne. Asistent hazi mic ke 1(‘ J
trochu dal od Cary. Brzy bude ziejmé, Ze hrac je schopen ziskat mic, b o A \__..,.__ﬁ ﬁ

ktery je jiz metr za Carou. Je to otdzka spravného naCasovani a »

kousku odvahy. A

b) Stejné cvieni, ale hrac nyni vraci mi¢ druhému asistentovi (je tfeba
Ctvrtobrat ve vzduchu mimo hfisté). -

——
B s

c) Ve cviCenich a) a b) béhaji hradi podél ¢ary. Nyni pobéZi kolmo k Care. Asistent ;
opét nahrava vné hristé. Hraci museji bud”: R 3
1. udrZet mi¢ ve hre, pfiCemz nezalezi na tom, kde mi¢ skonci. 4
2. Odehrat mi¢ na A. i
3. Odehrat mi¢ na B. o
4. Odehrat mi¢ na C. rl, -
(7 00 >
Pozn.: Ve vySe uvedenych cviCenich je miC vZdy odehravan pravou rukou. Po Case je _’.; & fat iy
nutné zkouset mi€ chytat a nahravat také levou rukou. LN T e C
e R
[}
h
1 Y
]
R A

d) Cviceni, jak vratit mi¢ kutdlejici se ven z hfisté. Je dobré trénovat ve dvojicich, nebo se dvéma mici ve skupiné ¢tyfech hracd. Oba
asistenti i hrac stoji 10 m od Cary. Asistent kutali mi€ smérem k Cafe a hrac se ho snaZi zachytit a vratit do hry. Je mozné, aby hrac
mic sebral a odehral ho z vyskoku, ale to musi byt mi¢ poslan tak, aby se to dalo stihnout. UCel je ten, aby hra¢ zastavil mi¢ rukou,
zatimco sprintuje. Hra¢ nyni musi zkusit zajistit, aby mi¢ zastavil pred ¢arou nebo, jestlize to neni mozné, nechat mi¢ bézet a
zastavit ho az u ¢ary a pak ho jen zvednout.
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e) Vypichnuti pfihravky pres pdlici ¢aru. Utoénik Al nahrdva spoluhradi A2, ktery stoji za
Carou. Obrance B2 musi zkusit skoCit pred A2, odrazit se nejdale na Care, chytit mi¢ a jesté
ve vzduchu se ho snaZit pfihrat.

f) Jako e), ale s vice rozdilnymi nahravkami (vySsi, nizsi, z vétsi vzdalenosti,...).

g) Cviceni, které vic priblizuje realitu. UtoCnik A2 se bude vZdy pokouset chytat mi¢ a tim imitovat herni situaci. Je tfeba davat pozor
na to, aby se cviCeni nestalo nebezpeCnym. Neni UCelem vzit miC za kaZdou cenu a zranit pfi tom hrace. V nékterych pfipadech je to
idedlni cviCeni, jak naucit hrace bojovat o mi¢, kdyz mize byt télesny kontakt nevyhnutelny.

1.2.14 Hazeni na ter€ a jina cvi€eni pro pfesné pFihravani

Strucné: Cviceni (hry) pracujici na presnosti pfihravek.
Organizace: Dvojice, mi€ a libovolny ter¢ (misto, kuzel, tenisovy mic,...). Cilem téchto cviCeni je zajistit pfesnost pfinravek. Fakt,

Ze prihravka na spoluhraCe byla nepresnd neni tak evidentni, jako pfi téchto cviCenich. Zde je dobra ¢i Spatna
pfihravka mnohem viditeln&;jsi.

a) Nahravani na pozici: kvlli bezpeCnosti hazeji vSichni najednou na povel trenéra. (Nékdo by mohl hazet tak tvrdé, Ze by cil
"odstrelil"). Cile jsou vyznaCeny napf. provazem.. V kazdé dvojici stoji hraci proti sobé oba 8 m daleko od cile. VSechny ¢. 1 maiji
mi¢. Na trenérlv signal vSichni najednou hazeji a snazi se zasahnout cil. Kazdy hazi jen jednou. Kdyz maji mi¢ vSechna €. 2, hazeji
opét na povel. Ktery par bude mit dfive 10 zasah{?

b) Rovinné vodorovné terée zaménime za kuzely. Pro zpestfeni mize byt na vrcholu kuzelu umistén tenisak. Hraci od 12 do 18 let
davaji Casto prednost prostorovym terélm, jelikoZ jsou ve vySce normalni pfihravky, nez kuzely, které jsou pfilis nizko.

c) Hra s lahvemi. Neni to hra do haly, ale je to dobra hra/sport na odpoledne. Kazdy par ma dvé lahve naplnéné vodou. Stoji 10 m od
sebe. Hradi stoji za vlastnimi lahvemi a snaZi se zasahnou lahev protihrace. Jestlize se tak stane, hra¢ musi nejdfive zvednou mic a
pak lahev. Kdo ma dfive prazdnou ldhev prohrava. Pouzivejte pokud mozno plastové lahve.

1.2.15 Manipulace s mi€em

Strucné: Cviceni manipulace s mi¢em pro zlepSeni hracova citu pro mic.
Organizace: Kazdy hra¢ ma mi¢ a libovolny prostor k pohybu. Jestlize neni k dispozici dostatek korfbalovych mi¢d. Ize pouZit i
jiné.

a) Hradi béhaji a dribluji s micem o zem.

b) Dribluji stfidavé levou a pravou rukou.

¢) Vyhazuji mic¢ vysoko a chytaji mi¢ ve vyskoku. Nejdfive to zkouSeji na misté a pak v pohybu.

d) Jako c), ale chytaji mi€ jen jednou rukou. Stfidat levou a pravou. Toto cviCeni je lepsi délat v pohybu.

e) Hradi drZi mi¢ pred sebou a malym obloukem si ho prehazuji za hlavu a zkousSeji ho chytit za zady.

f) Jako e), ale nyni pfi chlizi nebo v klusu.

g) Mi€ je vyhazovan do vzduchu a chytan po vyskoku, pfi kterém se hrac otoci o 360 stupnd.

h) Mic je vyhazovan do vzduchu, hrac si seda a okamZité se zveda a chyta mic.

i) Hradi stoji na misté. Pravou nataZenou rukou si miC prehazuji obloukem pres hlavu a chytaji ho levou nataZenou rukou. Je mozné
provadét i v béhu.

j) Obtaceni miCe kolem téla. Ruce si podavaji mi¢ kolem téla, ktery se téla nedotyka.

k) Hraci si miC obtaceji vyvrtkovitym pohybem. ZaCinaji u hlavy a konci u chodidel.

I) Provadét otacivy pohyb pokréenymi pazemi. Zalinat pravou rukou kolem hlavy, kde mi¢ pFebird leva ruka, pokraCuje dold ke
kolendm, tam pfebird prava ruka atd.

m) Pravou rukou si podavat mi¢ do levé pod zdvizenou pravou nohou. Z levé se dostava opét do pravé a je podavan znovu do levé, ale
pod levou nohou. To samé v opacném sméru. U tohoto cvieni je tfeba dbat na provadéni s rovnymi zady.

n) RozkroCené nohy a podavat si mi¢ osmickou mezi nimi.

1.2.16 Cviéeni proti zdi

Strucné: Varianty pfihrdvani a chytani proti zdi.
Organizace: Kazdy hra¢ ma mic a prostor na zdi. Mozno poutzit i nekorfbalové mice.

a) MicC je hazen ze vzdalenosti 3 m obéma rukama proti zdi a zpét chytan. Pozdéji mozno pouZit soutéz.

b) Nyni vzdalenost trochu zvétsit, aby ruce s mi¢em spravné "pumpovaly". Z jaké vzdalenosti je hra¢ schopen si nahrat mi¢ a opét ho
chytit aniz by mu upadl na zem?

¢) Jako a), ale nyni jednou rukou. Stfidat ruce.

d) Nahrat mic levou rukou a chytat do levé. Stejné tak i obracené atd. Kazdy hrac si stanovi vzdalenost sam.
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e) Hazeni propnutou (natazenou) rukou (spodem, vrchem nebo stranou). Powivat obé ruce.

Pozn.: Toto cviCeni provadét v maximalnim poCtu opakovani. SlouZi pro zajiSténi spravné techniky nahravky. Toto cvieni dovoluje
hraclm hazet prudéeji nez normalné. V malé hale viak mlize byt nebezpecné pro spoluhrace.

f) Mi€ je nahrdvén zadovkou.

g) Hrac hazi mi¢ proti zdi a pred chycenim déla cely obrat.

h) Toto cviCeni, pouze je-li dostatek mista (zhruba 10 m zdi pro jednoho hrace). Hradi stoji 2 m od zdi a nahravaji si oni v pohybu
podél stény. Pfi zméné pohybu pouzivaji druhou ruku.

1.2.17 Honicka

Strucné: Honicka pomoci miCe. DlleZita presna strelba.
Organizace: VSichni hraci jsou rozmisténi na ploSe 15x20 m. Dva hraci maji miCe. Oba hradi hraji s mékkymi mici a pokouseji se

dotknout mi¢em ostatnich hrac@. Kolika hracd se honi¢ dotkne? Hra¢ mlize mi¢em hazet. Ménit po 45 sec.

Pozn.: Davat pozor, aby honici hra¢ nehazel pfili$ tvrdé. Jestlize chceme ztizit cviceni, mZou platit doteky pouze bez hozeni mi¢e nebo
odrazem o zem.

2. INDIVIDUALNI KORFBALOVA TECHNIKA

V této kapitole se zaméfime na zakladni dovednosti, které musi korfbalista ziskat. Prvni ast pojednava o uvolfiovani proti jednomu
protivnikovi s pfihlédnutim na pfechod z obrany do Gtoku.

Samoziejmé to musi byt podano soucasné s kolektivni hrou. Ve druhé Casti se podivdme na individudini obranu. Od jednoho
osobniho protihrace je poZadovano pouze zachytavani mice. V pododdile Ctvrté Casti si posvitime na zaklady UtoCeni. Ta zahrne vSechny
druhy stfelby a zajisténi stfelby - co nejlepsi doskok. Nakonec se dostaneme k individudlnimu Gtoku a jak méZe Gtocnik pFekonat lepsino
obréance.

2.1 UvolfRovani se a kolektivni hra

2.1.1 Hrabez protihraéd

Strucné: CviCeni ve hie, zaméfené na pohyb a nahravky.
Organizace: Skupiny po Ctyfech s jednim mi¢em a dostatkem prostoru.

a) Hradi si nahravaji, priCemz se vSichni pohybuji. Co nejrychleji odehravat mice. Dbat na to, aby miCe nepadaly na zem.

b) Jeden z hrach (hlavni cviCenec) se po dobu 30 sec pohybuje vyrazné rychleji nez ostatni. Po kazdé prihravce, kterou dostane musi
miC opét vratit stejnému hraci. Stridat po 30 sec. Které skupiné nespadne mi¢ na zem?

c) Jako a), ale nyni m@ze byt mi¢ nahran pouze hraci, ktery kratce zasprintuje k nahravajicimu. Je tfeba ujasnit hrac@m, Ze je tfeba
tyto pohyby délat i v zapase, ¢imz snizime Sanci obranci ziskat mic.

d) Hradi pokraCuji ve "hie", ale nyni mohou dostat pfihravku pouze po pohybu od mice.

e) Kombinace c) a d). Pfihravku m@ze dostat pouze ten hrac, ktery udéla zfetelny pohyb k mi¢i nebo od mice.

f) Jako d), ale nyni s V - pohybem (véCkem) . Hraci se nejdfive pohybuji k miCi, po nékolika krocich zastavuji a bézi do jiného sméru,
kam dostavaji nahravku.

Pozn.: U posledniho cvi¢eni nesmi byt mi¢ pfihravan pfili§ brzo, protoZe by bylo pfili§ mnoho Spatnych pfihravek. Nékdy mize byt
cvi¢eni vice funkéni pfi pouZiti vice méné pasivnich obrancd.

Varianty: VSechna uvedena cvieni mohou byt provadéna s obranci. Dalsi moznosti je dat za Ukol obranclim zachytit co nejvice
pfihravek.

g) Cviceni a) az e), ale nyni nema kazdé druzstvo sviij vymezeny prostor. Hraci jsou promichani mezi sebou, coZ klade vySSi naroky na
orientaci a koncentraci.
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2.1.2 Uvolhovani se ve péti€lennych skupinach

Strucné: Cviceni, ve kterych je ddraz na pohyb od obrance.
Organizace: Jeden mi¢ na pét lidi. Kazda skupina ma k dispozici 20x20 m. Hraci jsou oCislovani.

a) C. 1 je Gtoénik, &. 2 obrénce a €. 3, 4 a 5 asistuji Utoénikovi. KaZdy m& moznost volného pohybu v prostoru. Utoénik dostava vzdy
miC zpét od svého spoluhrace. Obrance se pokousi zachytit mi€. Funkce se méni po 30 sec. CviCeni konci aZ si vSichni vystfidaji
vSechny posty. Mi€ se nedotyka zemé.

b) Jako a), ale nyni se musi GtoCnik otoCit vzdy zady od obrance, aby si ulehCil jak nahrdvku tak i jeji prijeti.

c) Jako a), ale nyni stoji asistenti na stejnych mistech v trojuhelniku 15 m od sebe.
Nyni je to pro GtoCnika naroCnéjsi. ﬁ \
d) Jesté& narocnéjsi cviCeni je, kdyZ musi (toCnik nahravat asistentdm v uréeném 5 !,.,_.;
poradi. UtoCnik musi nyni obihat kruh a obrance vi, kam pljde nahravka a kam i/ »
se bude pohybovat protihrac. Nyni bude UspéSnost UtoCnika mnohem mensi. ' "
e) Jesté jednou c), ale Utocnik je poucen zkuSenosti z d) a otaci se od obrance a va .
vytvari si tim tak vice prostoru. X %{« 'R.
S 14
A
—
FA
2.1.3 Tenbal ("Pfihravana™
Strucné: Znama hra, kde je zakladem uvolnéni jeden na jednoho.
Organizace: Dva tymy 3 - 5 hracl v prostoru 20x20 m. Jeden tym ma mi¢ a musi si mezi sebou 10x nahrat aniz by jim druhy

tym mic sebral. Jestlize chybuiji, ziskdva mi¢ druhy tym. Za kazdych 10 pfihravek ziskava tym 1 bod.
Pozn.: Tato hra je mnohdy zajimavéjsi pro trenéry nez pro hrace, pro které neni pfilis narocna. Rdizna doplfiujici cviceni ji viak ztizi.

a) Obranclm postadi k ziskani miCe pouze dotyk mice.
b) Zmensit hfisté na 10x10 m.
c) Zkouset provést co nejvice prihravek. Pro starsi hraCe by nemélo byt problémem udélat 50 pfihravek.

d) Mic¢ se nesmi nahrat zpét stejnému hradi, od kterého nahravka pfisla.

2.1.4 Uvolhovani se v EtyfF€lennych skupinach

Strucné: Cvieni s otacenim od obrance.
Organizace: Jeden miC pro Ctyfi. Dva stali asistenti 12 m od sebe, jeden z nich ma mic.

a) Utoénik stoji mezi dvéma asistenty branén obrancem. Utoénik hraje
nepfetrzitt mezi dvéma asistenty, ktefi jsou stale na svych mistech. 4‘{' - i: % i‘
Nahrava jim tim zplsobem, Ze kazdému da vice jak jednu pFihravku za o a—
sebou. Obrance se pokousi zachytit mi¢. Ménit funkce po 45 sec. A [

b) Jako a), ale nyni si nemize Gtoénik pFihrat dvakrat se stejnym asistentem.
Obrance se snazi zachytavat pouze mife sméfujici k Gtocnikovi. Podstata ﬁ' “. i mbke &
tohoto cviCeni je v tom, Ze GtoCnik se musi dostateCn& dobfe uvolnit, aby S i
mohl pfihrdvku dostat. Upozornéte UtoCnika, aby vyuzival zmén rychlosti L Frabks
pohybu a celého prostoru. . .
c) Cviceni je obdobné jako a), ale jinak organizované. Uto¢nik musi zlstat ve ko) i{
vzdalenosti 5 m od asistentdl.(viz obr. e '%Q
( ) - J:
Varianty: Cviéeni c) je pro mnoho hracd velmi fyzicky naro¢né. Lze to usnadnit
bud’ tim, Ze dame mi¢ obéma asistentdm, nebo umoznit asistentm pFihravku

mezi sebou, aby obrance nemohl pfedvidat pfihravku.

d) Jako ve cvieni ¢) pouZijeme ¢aru 5 metrll od asistentd a k ni pfidame dalsi, vzdalenou od ni 3 metry. Utoénik ma nyni k dispozici
prostor pouze 3 metry Siroky. Je skuteCné nutné délat ostré zmény rychlosti a sméru, protoZe jiz nejsou mozné kratké a dlouhé
pihravky. Obrance dovoli toCnikovi nahrat miC asistentovi.

e) Jako d), ale nyni obrance brani pfihravku asistentovi. UtoCnik musi pouzivat rlizné druhy pfihravek, pivotovat, pfipravovat si dobrou
pozici pro nahravku (zaSlapnout obrance).
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2.1.5 Ctvercové cviéeni ve trojicich ("dopliiovani')

Strucné: TFi hradi musi hrat mi¢ do ¢tverce. Je to Gnavné cviCeni, protoZe je vic stanovist’ nez hracd.
Organizace: TFi hradi stoji v rozich imaginarniho ¢tverce o strané 8 metrd. Jeden roh je neobsazen. Prostfedni hra¢ ¢.2 ma mic.

Zakladem cviCeni je nahravka po strané Ctverce. Jinak feceno, Hra¢ s miCem musi mit vzdy dvé moznosti pfihrdvky (vlevo a vpravo).
Nelze pouZit pfihravku kfizem. Hra€ ¢.2 ma moZnost vybéru nahravky bud’ €.1 nebo €.3. Zvoli si napfiklad €.3 . V tomto pfipadé musi ¢.1
sprintovat do volného rohu. Nyni ma ¢.3 na vybér dvé varianty sméru pfihravky (obr.2). Pfedpokladejme, Ze .1 dostane mi€. C.2 musi

sprintovat na misto kde zacinal hrac ¢.1, takZe hrac ¢.1 ma opét na vybér ze dvou hracd.

A [ 4

]
e

a A ak
| 2
I g‘l'ﬁw 1 {:’4}:]uu 2 £ 1gure &

¥
|
|
I
|

#a al | Aarad A ad

Pozn.: Hraci ¢.1 a €.3 si mohou nahravat mezi sebou a nutit tak béhat pouze hrace ¢.2 tam a zpatky, ale to neni idea tohoto cviceni. Je
proto nutné limitovat poCet zpétnych prihravek stejnému hraci. Cilem je mySlenka, Ze korfbalista musi mit vZzdy dvé moznosti pfihravky.
Bude to asi vSak pouzivano trenéry (i hraci) jako kondi¢ni trénink. Pfi rliznych variantach m@ze byt pouzito pfihravek jednou rukou, atd.

2.1.6_"Monokorfbal s kuzely"

Strucné: R{zné hry, v nichz je cilem dosazeni kolektivni spoluprace.
Organizace: Dva tymy Citajici 3-8 hrac@. Vytycte nejméné 20x12 metrd prostoru (Iépe vice). Namisto koSe pouzijme jako cil

napf. kuzel. Okolo kuZelu je vyznacen 4 metrovy kruh. Cilem tohoto cvi¢eni je zasahnout soupeflyv terC. VyZaduje to
kolektivni hru nebot’ neni dovoleno béhat s mi¢em. Zadny hra¢ nesmi vystoupit do kruhu. Ve skuteCnosti je to
vlastné monokorfbal, pfiCemZ jsou koSe nahrazeny kuZely na zemi. Je to idedIni hra na zlepSovani kolektivni hry,
uvoliovani se jednomu obranci.

Varianty:

1. Kuzely mohou byt zaménény ¢imkoli, napF. korfbalovymi kosi a cilem m@ze byt dotknuti cile s mi¢em v ruce.

Pro zvySeni obtiznosti si mohou oba tymy zvolit ,straZce" cile, ktery ma moznost streZit cil (miZe vstoupit do kruhu)

3. Cil m{ze byt korfbalovy stojan. Obrance hraje s ostatnimi. Mi¢ musi zasahnout stojan koSe. Nyni neni tak obtizné trefit cil, kdyz neni
tak tésné branén.

4. Pro velkou skupinu zavést déleni se stfidanim funkci po kazdych dvou bodech.

Hazena, ale dribling s miCem je zakdazan. Cil je umistén na kazdém konci hfisté. Prostor pro obrance cile je pllkruh.

Monokorfbal s pravidly ragby. Lze uzivat jako rekreacni sport nebo jako ndhrada seridzniho tréninku, pokud je Spatné pocasi. Tento

zplsob je idedIni na zahFati. Lze vyrazet mic, chytat protivnika a béhat s mi¢em. Tato hra neni urena pro déti.

N

oo

217 Pohyb pFi pFihravce ve EtyFech Etvercich.

Strucné: Cviceni na uvolfovani ve Ctyi¢lennych skupinach.
Organizace: Kazda skupina ma k dispozici prostor 20x20 metrll rozdéleny na 4 dily. Kazda skupina ma jeden mic.

a) Hradi si mezi sebou libovolné prihravaji a stoji kazdy ve svém cCtverci. MiC se "
nedotyka zemé! Pfed obdrZenim pfihravky udéla kazdy hrac "v" pohyb. .
b) MiC je pfihravan jednim smérem. "Vécko" je tfeba provadét pfed obdrzenim mice, ﬁ R'
ale pohyb by mél sméfovat k hradi s mi¢em. G > -
c) Mic je pfihravan druhym smérem, a také druhou rukou. 53 t.:““x Pl
d) Jako b), ale nyni je "vécko" provadéno smérem od mice. MiC se jiz pohybuje obéma =
sméry. i —
e) Kazdy hra¢ ma obrance. Utocnici pfihravaji mi¢ dokola aniz by opustili viastni .
Ctverec. Obranci ztézuji obdrzeni mice, ale nechytaji pfihravky. Mérite funkce kazdé s —
2 az 3 minuty. / T
f) Jako c), ale nyni se obranci snazi o zachyceni mice. ?;« ™~ &
g) Jako c), ale nyni mohou Utocnici pfihravat jen hradi, ktery udéla "vécko" od mice.
h) Jako c), ale nyni jde nahravka hradi, jenz déla "vécko" smérem k mici

i) Jako c), ale UtoCnici dostavaji bod za kazdych 10 prihravek bez chyby. Jestlize obranci ziskaji mi¢, méni se funkce.

2.1.8 Uvolnovani na ¢are

Strucné: CviCeni na uvolfovani u stfedové Cary.
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Organizace: Skupina tfi hracl s mi¢em na Care.

a) Asistent A ma miC. Hra¢ W se musi uvolnit, aby mohl dostat prihravku. Obrance
D se mu to snaZi znepfijemnit, jak je to jen mozné. KdyZ dostane hra¢ W mic, _pﬁ# w
nahrava ho zpét asistentovi A. Ménte funkce kazdou minutu.

b) Hra¢ W nyni nestoji u ary, ale bézi k ni asi z osmi metrl . Toto cvieni ma
zd@raznit vyhodu Utoénika W, pokud nestoji stale u ¢ary. Pokud by ¢ekal na mi¢ |
blizko u ¢ary, nema misto na uvolnéni a obrance ho m@ize pfeskocit a ziskat mic. &

c) Jestlize Gtocnik neni volny, musi akcelerovat rychleji. Pokud se to stle nedafi, je \
tfeba ménit strany pohybu. Uto¢nik se musi uvoliiovat od obrance. 1

d) Jina cesta, jak se uvolnit je béZet napf. doprava pak zménit smér doleva. Jestlize bézi
obrance za nami, je lepSi dostat miC pred sebe. Dokud obrance béZi pred ndmi musime fﬁ'i et
délat zmény sméru pohybu. e

2.2 Individualni obrana

2.2.1 Branéni ve dvojicich

Strucné: CviCeni na sledovani jednoho protihrace.
Organizace: Dvojice stoji na delSi ¢are haly, hfisté,... Jeden ve dvojici je Utocnik, druhy obrance.

a) Utonici b&Z volnym tempem na druhou stranu. Ukolem obrdnce je sledovat Uto¢nika co

nejtésnéji. Pfi tomto pohybu se snaZi obranci mit stale obé nohy na zemi. KdyZz dobéhnou na ol

druhou stranu, vyméni si funkce a b&Zi zpét. |55iﬂ-‘ i
b) Utocnici bézi rychleji, ale stale ne sprintem. Obranci jiZ nemohou "Soupat” nohama po zemi, ale "}:ﬁ

museji béZet normalng. Nedglat pfilis velké kroky. —
c) Utocnici zkouSeji obcas vyboCovat obrancdim do stran. Rychlost stale neni maximalni a obranci

-

e __ |

béhaji vzdy pfed Gtoénikem. Obranci se museji otacet vzdy tak, aby byli tvafi v tvar GtoCnik@m. 44
Museji tedy zménit svou "predni” nohu. 5 — ——

d) Jako c), ale GtoCnici méni rychlost pohybu. Cas od Casu se mohou i zastavit a zt€Zzovat tak - . = I
obranctim tésné sledovani. 3 .

e) Jako c), ale nyni Utocnici skuteCné zkouseji obchazet obrance. Dejte nasledujici instrukce:
- obrance se musi drzet maximalné 1 m od Gtocnika
- UtoCnici museji Casto provadét znatelné zmény v rychlosti
- UtoCnici  zkouSeji  vyboCovat  obranclm  vidy do té strany, na  kterou maji  pfedsunutou

jednu "pfedni” nohu (Unik za zady) ;

f)  UtoCnici mohou jit i dozadu. Obranci si stale udrzuji odstup 1 m. UtoCnici stale nebéhaji naplno.

g) Jako e), ale nyni se obranci pohybuji k Uto¢nik@m bokem.(cvalem stranou)

h) Jako g), ale UtoCnici mohou sprintovat.

2.2.2 Utok a obrana

Strucné: CviCeni obrany jeden na jednoho s pouZitim koSe.
Organizace: Skupina tf hracé s mi¢em a kosem. Jsou dany funkce Gtocnik, obrance a asistent (doskok). Funkce ménit kazdych

30 - 45 sec. Cvileni se da provadét i ve Ctyfech, ale s mensi intenzitou.
a) Utolnik Gtodi jak nejlépe umi, podporovan asistentem. Obrance brani tak, aby znemoznil donasku. MlZe obrance zabrénit
skorovani?
b) Jako a), ale nyni obrance nesmi dovolit Zadnou strelbu ze vzdalenosti mensi nez 6 m.
c) Obrance brani vSechnu stfelbu.

Pozn.: Pro mnoho korfbalistll je to nepfirozené pocinani, ale museji sledovat Gtocnika i daleko od koSe, kde tim riskuji Unik na donasku.
Toto cvi¢eni u¢i obrance ziskat cit a odhad, kam si az mize dovolit jit branit svého Gto¢nika.

d) Normalini Utok a obrana. Obrance se snazi co nejefektivnéji zabranit jakémukoliv skdrovani.

Varianta: Ménit ¢asto protihrace. Hra proti rznym protihra¢dm pfipravuje sama mnoho rliznych situaci.
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e) Utoénici pokrauji jako doposavad, ale nyni se jim snaZi obranci vzit mi¢. Toho Ize dosdhnou pozici rukou (zlistanou nahofe nebo
stranou) - zvedanim, rozdilnymi pozicemi (sledovat Utocnika i asistenta najednou) nebo dokonce sledovat pouze asistenta. To je ale
velmi riskantni.

f) Jako d), ale nyni se obranci snazi zachytit mic.

2.2.3 Obranné pohyby

Strucné: Obranna cviCeni ve dvojicich
Organizace: Vytvorte dvojice Utocnik - obrance. Na jeden koS — jeden mic a tfi, nebo Ctyfi dvojice. Jedna dvojice stoji pod koSem

a ma mic. Ostatni dvojice stoji ve vzdalenosti 15 m pred koSem.

a) Ukolem Uto¢nikd je donadka. Obranci to védi a snaZi se tomu zabranit. Utoénici stoji 10 - 15 m pred ko$em a jejich obranci jsou od
nich 1 - 2 m. Stfidani dvojic je nasledujici: Jakmile se skonci dvojice €. 1, asistuje Utoc¢nikovi z dvojice €. 2 atd. Po asistenci se zaradi
dvojice do skupiny Gto¢niké a obrancd. V kazdé dvojici se méni posty.

b) Jako a), ale nyni GtocCnici UtoCi stielbou z pohybu.

Pozn.: V obou pfipadech je Ukolem obrance koncentrace pouze na jednu ¢innost, kterou zna predem a snazi se ji pfimo branit. Pokud to
provadi spravné, ma Gtocnik jen malou Sanci na zakonCeni.

c) Nyni si miZe Gtocnik zvolit mezi dondskou a stfelbou z pohybu. Ma vSak pouze jednu moznost. Jestlize se rozhodne jit na donasku a
neuvolni se, pokus tim konéi. Tento Ukol je nepatrné t&€Z5i pro obrénce, ale stale nebude mnoho Gtocnik( schopno vystfelit.

d) UtocCnici maji nyni tfi moznosti. Po naznaceni stielby z pohybu mohou zkusit jit na donasku. Nyni je to jiz naroné pro obrance a je
dllezZité poznat, jaky pohyb chce Uto¢nik opravdu provést.

e) Mala hra: UtoCnik i obrance mohou skérovat a poCitaji si body Zaprvé za skdrovani, za druhé za zabranéni stielby . Kazdy stfidavé
Gtoci a brani. Ostatni jako d).

f) Jako e), ale (to¢nik mlze 3x vyménit mic.

2.2.4 Ziskavani mice v obrané

Strucné: CviCeni na ziskavani mice v obrané.
Organizace: Skupiny tfi hra¢d s mi¢em a koSem.

a) Asistent Al nahrdva GtoCnikovi A2 , kterého brani obrance D. Obrance se snazi
zabranit pfihrdvce od asistenta. Obrance zkou$i odhadnout smér, kterym poleti
mi¢ z pohybl (toénika, nebo sledovanim jeho oi. Zvedanim jedné, nebo obou 3
rukou se snazi zablokovat mi¢. Po deseti pfihravkach zménit funkce. V této fazi e I
neni ko§ potfeba. ;{; 2 ;ff &

b) Jako a), ale nyni se obrance otaci, kdyz ma pocit, ze mi¢ uz leti a snazi se ho o v
chytit. Tato metoda je velmi riskantni a proto je jeji uziti méné vhodné, ale Al .
korfbalisté, ktefi dokazi této techniky vyuzit zplsobuji svym soupeflim Casto velké
potize.

¢) Jako a), ale nyni déla UtoCnik A2 malé pohyby dopredu a dozadu. Jak Casto obrance chyti nebo teCuje mic?

d) Jako c), ale obrance si vyhira stranu, kterou sleduje. Napfiklad se Castokrat diva na zlomek vtefiny pies levé rameno jestli byl mi¢
odehran a kudy leti.

Pozn.: Asistent Al a Uto¢nik A2 musi spolupracovat: zvlast' na zaCatku musi dovolit obranci (jestlize je provadéni cvieni spravné) jednu
Ci vice Sanci za zachyceni mice.

e) Jako d), ale nyni sleduje obrance mi¢ pfes pravé rameno.

f) Jako d), ale obrance méni postupné strany.

g) Nyni vyuZijeme i koSe. Al asistuje z pod koSe. A2 stoji okolo osmi metrli pfed ko3em (ale ve stielecké vzdalenosti) Obrance D brani
A2. Al nahrava A2, ktery/a pokud obdrzi mic, tak stfili. Ukolem obrance D je bud’ ziskat mi¢, nebo zabranit tomu, aby ho A2 v klidu
chytil.

h) Jako g), ale GtoCnik se pohybuje vice dopfedu a dozadu a dava tak mensi Sanci obranci na ziskani mice.

i) Jako h), ale provedeme ze cvi¢eni malou hru. Asistent s UtoCnikem hraji spole¢né a snazi se dat co nejvice kosd. Kazdy koS je bod
pro utocnika, chyceny mi¢ bod pro obrance.

Pozn.: Cvi¢eni se hodné podoba hfe. Hodné obrancli bude preferovat obranu pouze svého Gtocnika. Toto je vSak zakazano, protoze

Ukolem cviCeni je naucit obrance zachytévat mic.

j) Vi) m@ze Gtoénik A2 téZit z obrancova sledovani mi¢e a tim padem mdze pfileZitostné jit na donasku. Nyni to udélame slozitéjsi v
tom, Ze chvili bude obrance sledovat a vypichovat mi¢ a chvili bude branit jedna-jedna pouze Utocnika. Ostatni jako v i). Kolikrdt da
UtoCnik kos a kolikrat ziské obréance mic?

Pozn.: Pfi moZnosti vybéru mezi obranou hrace a vychytavanim prinravek se GtoCnik stava méné jistym. Malokdo vi, jak Celit této
obranné taktice, neni-li si védom jak vyuZit obrancovo riskovani pfi sledovani mice. Zakoncete trénink cviCenim CtyF hracl proti Ctyfem a
obranclim dejte moznost vybéru zplisobu obrany.
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2.2.5 Blokovani stfelby

Strucné: CviCeni pro obrance na vyuku blokovani stfelby.
Organizace: TFi hraci s micem na koS. Dva stali UtoCnici a jeden obrance. Pokud moZno dat k sobé stejné vysoké hrace.

a) Asistent Al nahrava (tocnikovi A2, ktery stfili. Obrance stoji 1 metr od
GtoCnika, takZe v tomto momenté neni stfelba branéna. Ukolem obrance je
snazit se zablokovat stfelu, coZ vyzaduje naasovani. Obrance nemZze skakat .
prili§ pozdé, ale ani prili§ brzo, protoze Utocnik by si pockal aZz obrance o
dopadne. Po deseti stielach ménit funkce. Jakmile kazdy zablokuje aspon
jednu stelu, pfejdeme ke cviCeni b).

Pozn.: N&ktefi hradi nepouZiji blokovani nikdy v Zivot€. Toto cviCeni by jim praveé
mélo dat zkuSenosti s timto druhem obrany. UtoCnici jim proto cvi¢eni usnadiuji
pomalejsi stfelbou a také stfelbu z branéné pozice.

b) Utoénik A2 nyni déld malé pohyby dostava mi¢ od Al a rovnou stfili . Obrance se stéle snai spravnym zplsobem zablokovat stfelu.
Asistent s Uto¢nikem spolupracuji a umoZzfiuji obranci blokovat nebo znemoznit par stfel . Méfite po 10 stfelach.
c) Jako b), ale nyni bez spolupréce. Utocnik stfili i kdyZ vidi, Ze bude miC blokovan (toto je cviCeni hlavné pro obrance).

d) Utonik A2 miZe jit na donasku. Naznakem stfelby dostane A2 obrance do vyskoku. Obrance se snazi stale blokovat, ale nesmi
skakat naplno pri kazdé strele.
Pozn.: Toto je jiz mnohem slozitéjsi pro obrance. V minulém cvieni mohl obrance predvidat stielbu po pfihrdvce. Nyni musi brat v

Gvahu moznost Uniku na donasku. Tim vSak ztraci Cas a pFipadné blokovani stfely mize pfijit pozdé.

e) 30 - 60 sek. Obrana jeden na jednoho. Uto¢nik A2 Utodi jak chce, ale musi alespoil 3x vystrelit. Pfidélovat body za kazdy kos a za
zablokovany mic.

2.2.6 _Nasledovani trenéra

Strucné:
Organizace:

a)

b)
<)
d)

e)
f)

CviCeni na obranu, kde vSichni délaji to co trenér.
Hraci se rozestoupi do prostoru na vzdalenost 4 metry od sebe. VSichni jsou Celem k trenérovi.

Trenér béZi pomalu proti skupiné. Hradi béZi pozadu a udrzuji si stejné rozestupy. Podle prostoru trenér zastavuje a bézi pozadu
zpét. Hradi ho ndsleduji normalnim béhem. Trenér udava tempo a béha dopredu a dozadu.

Jako a), ale nyni béha trenér do stran. Trenér postupné zvySuje tempo a hradi si udrZuji rozestupy.

Jako a), ale nyni je kladen diiraz na co nejrychlejsi reakce skupiny. UdrZovat rychlé tempo.

Jako b), ale rychleji. Trenér mdize pomahat slovné (vlevo, vpravo, rychleji,...). Ob¢as je mozné zafadit "zkousku" koncentrace hracd
pokyn na druhou stranu, nez je skutecny pohyb. Ukolem je naucit hraCe reagovat na zménu pohybu a ne ostatni viemy.

Trenér nyni béha ve vSech smérech a v rychlém tempu. Ve skuteCnosti by to mélo byt zakladni cviCeni pro nacvik obrany.

Jako e), ale trenér déla zmény v rychlosti pohybu.

2.2.7 Komplikovani pFihravky

Strucné: CviCeni pro komplikovani soupefovi pfihravky.
Organizace: Jeden mic na tfi stejné vysoké hrace. Dva UtocCnici a jeden obrance.
a) Dva Utocnici si nahravajl jednou rukou na vzdalenost cca 8 metrQ. Obrance stoji blize k jednomu z nich a snaZi se dovolenym

b)
<)

zplisobem zablokovat mic. Utocnik se nesnazi vyhnout se blokovani, ale spolupracuje s obrancem. Ménte funkce po 20 prihravkach.
Jako a), ale nyni Uto¢nik nahrava druhou rukou.
Jako a) a b), ale s rozdilnymi protihraci.

Pozn.: Blokovani pFihravky je stejné, jako blokovani stfelby - je to otdzka citu. Cvieni je zajimavé tim, Ze je pouzivano rdznych
protihracd.

d) Jako a), ale nyni si UtoCnici pfihravaji precizngji. Pokud to budou provadét dobre, bude obrance teCovat jen velmi malo pfihravek a

e)

f)

9)

misto blokovani bude tvofit pouze prekazku.

Jeden GtoCnik A2 se pohybuje ze strany na stranu. V bodé 1 a 2 dostava mi¢ od
spoluhrace a vraci mu ho zpé&t. Obrance se snazi prekazit zp&tnou pfihravku. Kolikrat se
podafi obranci teCovat mi¢ ve 30 sek.? UtoCnik A2 spolupracuje a nesnazi se na 100 %
vyhnout blokovani.

Jako e), ale UtoCnik A2 béha do "vécka", jako na stfelbu z pohybu a na vrcholu pohybu
dostava prihravku.
Jako f), ale GtoCnik nyni pfihrava vrchem.
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2.3  STRELBA

2.3.1 zakladni cvi€eni pro tFi hrace

Strucné: Zakladni cviCeni trojclennych skupin.
Organizace: Jeden ko$ a mi€ pro tfi hrace. Cvieni vZdy zacind s jednim hraCem na doskoku a dvéma hraci pred koSem. Stfidaji

se tak, Zze hraC, ktery stfilel, jde doskakovat nasledujici stfelou a asistuje dalSimu stfelci. Cvi¢eni mUze byt
praktikovano i pro Ctyfi hrace, ale potom pripada méné stfelby na kazdého hrace. Nékdy mlze byt dobré vyznadit
misto stfelby kuZelem.

a) Donaska "spodem" ze vzdalenosti 10 metrd. PouZijte kuZely.

b) Jako a), ale "vrchem". Je nutné pfihravat vys$ a pozdéji.

c) Jako a), ale mi¢ je nejprve nahran od kosSe. Stielec vraci mi asistentovi a jde na donasku.

d) Stfelba z mista z 8 m. Po stiele doskok.

e) Stfelba po pohybu doleva nebo doprava ze 7 m.

f) Stfelba z pohybu (vétkem) doleva. Start od kuzelu 10 m od koSe a 5 az 6 m od koSe udélat ostry pohyb doleva a stfilet.
g) Jako f), ale doprava.

h) Penalty.

Pozn.: Predchazejici cvieni jsou zakladem pro veSkerou stfeleckou techniku. Dlraz je kladen na nasledujici faze: Nauceni
techniky,zlepSovani techniky,zvySeni rychlosti,zlepSeni dlslednosti stfelby (oprava po nespravném hodu atd.).VétSinou je cviceni
zajimavéjsi formou soutéze ktera skupina nastfili dfive x kos&.Mimoto je vhodné toto cvieni pouzit na zaCatku tréninku jako rozcvicku
nebo v prlibénhu tréninku kdy chceme zlepsit, nebo udrZovat kondici. V poslednim pfipadé je lepsi pouzit kuzely.

Varianty: Toto cvi¢eni je mozné rlizné rozliSovat a ménit.

2.3.2 RozSifeni zakladnich cvi€eni pro tFi hrace

Strucné: Rizna stfelecka cviteni ve tfech.
Organizace: Viz pFedchazejici cviCeni.

a) Strelec stfili z mista, potom bézi do strany dokud neni mi¢ doskoCen a poté sprintuje na donasku.
Varianty: Utognik sprintuje na donasku ihned po stfelbé a dostava mi¢ pozdé a stfili "vrchem".

b) Uto¢nik jde na donasku,ale zastavuje prudce 3 m pred kosem (nebo pfimo pied kodem) a doufé, Ze obrance ho predbéhne, dostava
mic a stfili.

¢) Utolnik déla "v" pohyb, dostavé mi¢, ale misto stfelby z pohybu jde na dondgku. M& mnoho moZnosti jak nahrat mi¢ ke kogi: vnéjsi
rukou (pokud jde doprava, tak pravou) o zem, jednou rukou "spodem”, jednou rukou vrchem, nebo si grehodi mi¢ a nahrava vnitini
rukou.Toto jsou moznosti rozhodnuti, kterd z metod je nejlépe pouzitelnd v té které chvili a dobry korfbalista musi ovladat vicero
variant.

d) Utolnik jde do "V" pohybu a predstird chytdni nahravky (asistent méize dokonce naznafovat prihravku), ale pfitom jde piimo na
donasku (stejné jako c), ale bez pfihravky).

e) Utocnik jde na donasku,ale po nékolika metrech méni pohyb a "V" — pohyb , ale tento pohyb také neni dokoncen a potom vSem
nasleduje donaska.

Pozn.: Utodné pohyby b) aZ e) jsou relativné lehce zviadnutelné, ale spravné nacasovani je mnohem obtiZnéjéi. Podle mého je to
nejlépe naucitelné pfi pouZiti obranct (v nasl. kapitole).

f) C.1a 2 jsou pod kosem. C.3 mé mi¢ a je pred kosem. C.1 bé&Zi od kode,dostava mic,déld pllobrat a stiili. C.2 doskakuje, nahrava
.1 a béZi dopredu, otaci se a stfili, ¢.3 doskakuje atd.

Pozn.: Pohyb od koSe mlZe sméfovat rdznym smérem. Bud'te opatrni, protoZe obrat neni ve vSech pfipadech stejny. Stfelba je mnohem

g) Utoénik déla ostry pohyb doprava, dostava mi¢, vraci ho zpét ke kosi a sdm se vraci do vychozi pozice, kde opét dostava mi¢ a stfilf.
Pozn.: CviCeni g) je ukazkou kombinace dvou standardnich pohybl. Je zde ale mnohem vic moznosti, které je tfeba vzit v Gvahu.

Napfiklad vyrazit od koSe, ale pfi pfijeti miCe ho nahrat pod koS jako na donasku, nebo "vécko" doprava, chytit mi¢, nahrat zpét pod kos
a nasleduje "vécko" do leva.
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2.3.3 CtyFélenna skupina se stalym obrancem

Struéné: Praktikovéni riznych typli stfelby s obrancem
Organizace: Ctyfi hraci na ko$ s jednim stalym asistentem, jednim stalym obrancem a zbylymi dvéma stfidajicimi se ve stielbé.

VSechny mozné druhy stfelby byly jiz zminény a v této Casti budou praktikovany s obrancem. Cilem cviCeni s obrancem mliZe byt (pro
stielce):
- provadét cviCeni v pIné rychlosti (napf. zde neni mozZnost zastavit a zamifit pfed stfelbou z vétsi vzdalenosti)
- podobnost s hernimi situacemi (stfelba s obrancem na spravném misté je v mnohém rozdilna od strelby z klidu bez Zadného
tlaku.).
- ziskani citu pro nacasovani (provadéni "V" pohybu s naslednou donaskou v "pravy ¢as": toto vSechno je potfeba pfizplsobit
presnému Casu, kdy je obrance ve Spatné pozici.).
- Ziskat dovednost, urCit idealni prostor pro zaCatek pohybu (napf.odkud zacit donasku nebo kde a jak "véckovat".)
Mnoho korfbalistd nema rado cviceni s obrancem na tésno. Uto¢nik by vSak mél byt stale pod tlakem, aby nemél sklony k lajdackému
provadéni cvieni. V tom pfipadé mu obrance svou hrou zablokuje, nebo sebere mic.

Pouziti cvi€eni

Zde ukazeme jeden z pfikladQ uZziti stfelby po pohybu do "V". Asistent stoji s miCem u koSe. Dva GtoCnici stoji 10m od koSe s jednim
obrancem u jednoho z nich. Branény UtoCnik bézi smérem ke koSi a nuti obrance ustupovat, deéla "vécko", uvoliuje se od obrance,
dostava mic a stfili. Obrance se stale snazi branit GtoCnika, ale pokud Utocnik proved! dobfe pohyb, pfibihd obrance jiz pozdé. Obrance
okamzité prechazi k druhému GtoCnikovi, ktery provadi stejné cviCeni. Po 1 min nebo 10 stfelach, vymérnite funkce.

Varianty: Dva UtoCnici stoji 6metrd pred koSem a 4metry od sebe. Asistent stoji pfed koSem. Obrance nyni brani oba GtoCniky soucasné.
Ti si mohou mezi sebou pfihravat, ne vSak vice néz dvakrat. Pak musi jeden vystrelit.

2.3.4  Obtiznéjsi druhy stielby

Strucné: Provadeéni rliznych typl strelby v obtiznych situacich
Organizace: Dvojice na koS, vZdy jeden asistent a jeden stfelec. Funkce ménit po jedné aZ dvou minutach.

a) Asistent nahrava 1metr od stfelce na levou stranu. Ten musi pfiskocit k mici a stfilet z tohoto pohybu.
b) Jako a), ale nyni na pravou stranu.
c) Jako a), ale nyni asistent vybira zda nahraje doleva, nebo poprava.

Pozn.: CviCeni a), b) a c) jsou pfipravou na moznost Spatné pfihravky a z ni nasledujici stfelby.

d) Asistent dava pfimé pfihravky z pod koSe. Tésné pfed obdrzenim pfihravky udéla Gtocnik stojici 6metri od koSe jeden krok dozadu
a pak stfili z nasledujiciho pohybu na jedné noze.To umoZiiuje Utocnikovi vytvofit si vice mista na stielbu, ale vyZaduje to znacnou
davku techniky a sily.

e) Stejné cviCeni jako d), ale nyni md stielec obrance. Asistent nahrava i nadale co nejpresnéji. Stielec se naklani a déla pohyb
dozadu dfive. Tento pohyb provadét pouze pred chycenim miCe a okamZzité nasleduje strelba.

f)  Asistent je pod kosem, stfelec s obrancem jsou 8 metrd od koSe. Asistent nahrava stfelci, ktery po chyceni mice déla krok smérem
ke kosi a naznaCi pohyb na donasku (zacne pohyb ke kosi), jakmile obrance zareaguje na jeho pohyb, Utocnik okamzité dava nohu
zpét a stfili.

Pozn.: Ve cviCenich d), e) a f) se UtoCnik uvolfuje jednoduchym pohybem, jehoz spravné provedeni vyZaduje mnoho technickych
dovednosti (a proto je potfeba trénovat).

2.3.5 Druhy stielby pro asistujici hrace

Strucné: Rzné druhy stfelby z pozice asistenta.
Organizace: Dvojice na koS, jeden je pod koSem, jeden pred koSem. Stfidejte po 1 minuté.

a) Asistent je 6metrll od koSe a stfelec je pod koSem. Stfelec vybiha rychle za koS, dostava mi¢ a okamzité stfili. Asistent doskakuje.

b) Jako a), ale stfelec naznaCuje stelbu ze vzdalenosti, domnély obrance skace do stiely a UtoCnik stFili jakoby penaltu pod rukou
obrance asi z 5 metr{l. Asistent doskakuje. .

c) Organizace je stejnd, ale nyni je obrance skuteCny (dejte dvé dvojice dohromady). Ulohou obrancd je rozhodnout se jakou
moznost poskytne UtoCnikovi. Jestlize reaguje pfilis pozdé, Umysiné, da tim prostor GtoCnikovi. Pokud jde prudce k UtoCnikovi, tak
ten stfili vySe popsanym hodem pod rukou obrance.

Pozn.: Tato cvieni jsou zdkladem pro vytvareni Sanci okolo koSe (napf. jako reakce na predobranu).
d) Cvileni b), ale Gtoénik vybihd do strany a je nucen se pred stfelbou otolit o 90 - 180 stupiill. Ve fazi vyuky lze toto cviceni
provadét staticky se stfelcem stojicim 5 metrd od koSe, ktery dostava nahravky z mista nékolik metrd pfed kosem. Mi¢ je nahravan

na vnéjsi ruku a utocnik stfili vrchem (normaing).
e) Jako d), ale nyni ma UtoCnik obrance, ktery ho brani tésné a proto je nyni stfelba pod rukou.("penalta™)
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f)  Utocnik stoji v idedini pozici asistenta asi 1metr od ko$e. Obrance je mezi Gtoénikem a kodem, ale ve skute¢nosti nebrani (ruku ma
dole a neatakuje mi€). Stfelec hazi obéma rukama pres hlavu do koSe.

Pozn.: Toto Ize uplatnit, pokud obrdnce na chvilku prestane davat pozor a proto to musi byt provedeno nendpadné. Utocnik nemiize
ménit pozici, nebo se pred stfelbou ohlizet.

g) Strelec stoji pll metru za ko$em s obréncem pied sebou. Obrance brani sprévné s rukou nahofe a elem k Gtodnikovi. Utoénik,
jenz ma mic, déla klamny pohyb, jako by pfihraval za zada obrance nékomu pfed koSem. Obrance reaguje na tento pohyb
otocenim a pohledem po sméru pfihravky a diky tomu jeho ruka jiz neni ve spravné obrané pozici. Jakmile se tak stane, UtoCnik
okamzité stfili.

h) Asistent stoji 5m pfed koSem. Stfili, ale schvalné aZ za koS. Strelec, ktery je pod koSem doskakuje mi¢, déla rychly krok dozadu a
z tohoto pohybu stfili.

i) Jako h), ale nyni Gtocnik stfili uz z vyskoku pod koSem. NaCasovani je vtomto pfipadé velmi dlleZité. Je také lepsi kdyZ je
fingovana stfela o néco delSi, nez v pfedeSlém cviceni. Je to podobné jako volejbalové odbiti.

j)  Asistent stoji 7 metrQl pfed koSem a jeSté jednou stfili hodné za koS. UtoCnik na doskoku vi, Ze je stfela dlouhd a vybiha za timto
micem a stfili z pllobratu.

Pozn.: Situace popsané v h, i) a j) jsou v zapasech Casto pouzivané, specialné tehdy, kdyZ obrance stfelce dava vice pozor na to, co se
déje kolem. Cviceni je vhodné pro ty hrace, ktefi maji dobry doskok.

2.3.6 Kruhova cviéeni s vice kosi

Strucné: CviCeni standardni stfelby v kruhu okolo vSech kosg.
Organizace: Kazdy koS ma stalého asistenta s miCem. Zbyvajici hraci (strelci) se rozsifi vhodné do prostoru. Jsou mozné i jiné

typy organizace: viz 4 obrazky pokaZdé stfele se strelci automaticky premisti k dalSimu kosi.

Nyni provadime vSechna cvi¢eni uzivana pfi standardnim — 1 I
cviceni  tfiClennych  skupin.  Stfidani  funkci miZe —~ | T
prob&hnout napfiklad po dvou nebo tfech okruzich, nebo |~ &1 f| 4 % . %#&%k%
kdyZ néktery z hracd da 10 koSl. Dalsi zplsob stfidani || e il -

funkci je, kdyz stfelec zkazi dondsku (nebo neda koS ?‘-’,_ g |
zdalky), tak se hrac stéva asistentem a ostatni pokracuji ™ T

normainé. T Y | ‘f ‘!l

Nasledujici cviCeni zahrnuji jiné formy okruhl a stfidani
funkci.
- Stelec udéla "vécko". Asistent prihraje mic,
okamzité odbéhne od koSe, dostane zpatky
mi¢ a stfili. Druhy hra¢ doskoci mi¢ a stane se [
asistentem. Hrac, ktery pravé vystrelil, pfebiha .
k dal$imu kosi. 4 A, < . Kl
- "Prebirdni": Stfelec se snazi o donasku, ale
pfedstavme si, Ze je branény. Balon se - - [
pfihraje  zpét k asistentovi, ktery rychle
pfebéhl par krokd v diagondlnim sméru za || 3
koS. Tento hrac stiili a prebihd k dalSimu kosi o
(snazi se o donasku atd.). — | ¥

Pozn.: Tato popsanad cvieni jsou urCena k provadéni 14 A .
stfelby a jestlize vzdalenosti a mnozstvi ko$l jsou dost - 1
velké, tak slouzi ke zlepSeni stfelby a béZecké kondice. — . I
Jestlize se dlraz klade na kondici, Fekni stfelcdm, aby i |
nedélali vSechno pfi jednom tempu, ale aby vzdy zrychlili £ ' |
pfi kazdém novém pohybu. Jestlize se ma pracovat na ) [ 1IN
vytrvalosti, nemén asistenty tak Casto.
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2.3.7 __ Stielba ve dvojicich

Strucné: ProcviCovani vsech forem strelby ve dvojicich u koSe. Idealni pro uceni nebo zlepSovani techniky.

Organizace: Jeden ko$ a mi€ na kazdy par. Mdzeme pouzit kuzely. Po 1-2 minutach vystfidejte funkce.

a) Donaska spodem, prvni ze predu, potom zezadu apod. Stfelec tudiz obihd osmicku.

b) Jako a), ale donaska vrchem, dondska ve vzduchu (s vyskokem), nebo dondska z delsi vzdalenosti (kde asistent prihraje pfilis
brzo).

c) Stielba z dalky z pohybu.

d) Strelba zblizka, nebo z velké vzdalenosti.

e) Stielba za stalého stfidani pozic (smér a vzdalenost), stielec je vzdy v pohybu kolem koSe.

f)  Strelba s po "vécku" doprava, doleva, stfidani stran, zblizka, zdalky atd.

Pozn.: Diky tomu, Ze herni situace nehraje hlavni roli a tim, Ze stielec nedéld nic jiného, nez ze minutu ¢i déle stfili, je umoznéna plna
koncentrace na stfelbu a tudiz se mzeme starat o vyuziti spravné techniky a opravovat chyby ve vzdalenosti nebo sméru. A nad to,
kazdy hrac se dostateCné procvici. Jednoduse, cviCeni zlepSuji stfelbu. Vhodné jsou také komentare a opravy od trenéra.

Varianty: Jestlize je malo ko3, na jednom koSi mdZou byt dvé dvojice

2.3.8  Diagonalni asistence ze étyF metré pfed koSem
Strucné: ProcviCovani v3ech typl stfelby, kde asistence je postavena ze Ctyfech metrl diagonainé pred koSem.
Organizace: Ctyf¢lennd skupina na jeden koS. Jeden stdly asistent, ktery stoji zhruba Ctyfi metry diagondiné pred koSem.
Zbyvajici tfi nepretrZité rotuji.
a) Dondska: Cislo 3 pfihrava &islu 1 a b&% na jeho misto. Cislo 1 pfihréva ~u
asistentovi Cislo 2 a b&Zi na donasku. Cislo 4 doskakuje. 2 =1
b) Jako a) asistent pfihrava priliS pozde, aby provedeni stfelby bylo obtiznéji i

Pozn.: Asistent je jasné v méné idealni pozici, ale ta je v zapasech vice pravidlem
néZ vyjimkou. Je tudiZ tfeba tuto situaci trénovat. Skorovani ze strelby, ktera ™ ’
z této situace vyplyva, je obtiznéjsi, zvlasté kdyZ je zaveden obrance.

(pro jiné moznosti viz obtizné donasky nize).

Varianty: Cislo 4 se stane stalym obrancem pro &islo 1 a 3, ktera se stfidaji v donaskach.

¢) Cislo 3 prihraje €islu 1 a béZ dopredu. Cislo 1 nahraje ¢islu 2 a vystreli po "vécku". Cislo 4 doskakuje a ¢islo 1 jde ke kosi.
d) Jako c), ale nyni "vécko" na druhou stranu. 5 5
e) Jako c), ale Cislo 1 hraje mic na Cislo 2 a vybiha k Cislu 2, dostava miC zpét a stfili se Ctvrtobrat. Cislo 4 doskakuje. Cislo 1 bézi ke
kosi.
f)  Jako e), ale Cislo 2 drzi mi¢ dokud Cislo 1 neudéla ostry pohyb ve sméru koSe, aby udélal donasku.
2.3.9  Asistence z 10 metri pfed koSem
Strucné: Procvi¢ovani stfeleckych pFileZitosti vyplyvajicich z asistence 10 metrli pfed koSem.
Organizace: Skupiny po 3 nebo 4 na 1 koS. Staly asistent stoji 10 metr{i pfed koSem. Ostatni 2 nebo 3 hraci se stfidaji.
a) Cislo 1 pfihrava Cislu 4 (asistent) a b&% diagondiné dopiedu, 8 metrll od
koSe obdrzi od asistenta ¢.4 pfihravku zpatky a nahrava mic zpét na Cislo 2 =3 i, :-:"'T:.
a jde na donasku. e Y
gy s e .
# e 2 \
et \
b) Jako a), ale Cislo 1 vystieli po "vécku" 3 2 1 e s &
&G
c) Jako a), ale Cislo 4 hraje mi¢ pfimo na Cislo 2 pod kosem, jakmile je ¢.1 osm metrQl pfed koSem. Cislo 1 potom provadi donasku
bez nahravky. 5
d) Jesté jednou jako a), ale Cislo 2 odbiha od koSe ve chvili, kdy Cislo 1 dostava mi€. Cislo 1 hraje na Cislo 2, které stfili. Tato situace
se miZe objevit ve hfe, kdyZ je obrance isla 2 zainteresovan pohybem isla 1.
e) Cislo 1 pfihrava Cislu 4 a vybihd k Cislu 4, dostavé mic a stfili s pllobratem. Tento pohyb ma vétsi Sanci na dspéch, jestlize ¢islo 1

okamzité nenasleduje svou prihravku, ale ¢ekd, dokud Cislo 4 nepfihraje mic. Cislo 1 potom rychle bézi, skae po mici, otaci se
pred tim, nez stfili.
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f)  Cislo 1 a 2 (a dle moznosti i 3) stoji vedle asistenta ve vzdalenosti do 5 metrfl. Z této pozice délaji donasky, s prihravkou od &isla 4.
Kazdy hrac doskakuje svoji vlastni stielu a pfinrava mic zpét Cislu 4.

2.3.10 Trio
Strucné: Druh hry, kdy kazdy stfelec dostane 3 rlizné typy stfelby, jednu po druhé.
Organizace: Ve dvojicich (podle moznosti ve tiech) na 1 koS. Kazdy zacina od koSe.

Cislo 1 vybiha od kose, okamZit& dostane miC a stfili z kratké vzdalenosti. Cislo 2 doskakuje a hraje mi¢ zpét na &islo 1, které se mezitim
premistilo dale od koSe. Cislo 1 stfili z dalky. Cislo 2 doskakuje a pfihrava Cislu 1, které déla donasku, aby doplnilo trio. Potom je nafadé
Cislo 2. Ko$ dany z dalky je za 2 body, z ostatnich stfel za 1 bod, ktery par (tficlenna skupina) se nejdfive dostane k 25 boddm vyhrava.

Varianty:

a) Trio se stfelbou z dalky, stielbou po véc¢ku a donaskou vrchem (doskakovana strelcem).

b) VSechnu strelbu provadéjte za koSem

c) Kvartet: nyni se 4 stfelami, zahajit stfelbou po vécku (nebo stfelou po pohybu do strany), po stfelbé z dalky v triu

Pozn.: Toto cviCeni je vhodné jako zahfivaci pfi zacatku tréninku.

2.3.11 ObtiZzné donasky

Strucné: Procvicovani donasek v obtiznych situacich.
Organizace: TFiclenné nebo Ctyi¢lenné skupiny na 1 koS. 1 nebo 2 pod koSem a 2 vepredu. Stfidani tak, aby se délala donaska

po asistenci atd.

a) Donaska, asistence s pfihravkou o zem.

b) Asistence je pfiliS pozdé, donaska vrchem.

c) Asistence je priliS pozdé, takze stfelec bézi na stranu od koSe a stfili vice méné stranou, nebo dokonce mirné dozadu. Jestlize se
stfelec odrazi z pravé nohy, stiela leti presnéji do leva od koSe (stfelcova prava).

d) Asistence je priliS pozdé, takze stfelec opét bézi na stranu, ale stfili jednou rukou vrchem pres hlavu.

e) Asistence je priliS pozdé, takze se strela provede ve vzduchu (ve vyskoku.)

f)  Asistence je pfiliS brzo, takZe se donaska provede z velké vzdalenosti.

g) Mic se nehodi, ale kutali (mlZe se to také stat pfi zapasu, jestlize je blokovana pfihravka, nebo se zkazi pfihravka o zem).

h) Mdj oblibeny ukazkovy kousek: Asistence je prilis brzo, to umozni, Ze mizeme obtoCit mi¢ kolem téla (napfiklad chytime mic¢
pravou rukou,piendame a zady do levé ruky a podame si dopredu, abychom mohli vystrelit) a stfilet. NepouZzivat v nerozhodném
zapase.

Pozn.: Tato cviCeni nepouZzivejte ve streleckych soutézich, protoze prihravky zacnou byt brzy méné obtizné. Jestlize je cilem zlepSit nebo
naucit jistou techniku nepracujte na vSech cviCenich najednou, protoZe, zkuSenost ukazuje, ze hraci pak ztraceji koncentraci.

Varianty: Asistence neni pod koSem, ale ve nékde v prostoru, napfiklad v 5 metrech diagondlné pred koSem, kde asistence je obtiznéjsi,
ale donaska jde perfektné provést. Je to obtiznéjsi, jestlize se asistent vzdali tfeba 12 metrd nebo i vice, kdyZ si pfedstavime, Ze
prihravka pfichazi z obrany. Mnoha hraclim se libi dlouha asistence z 20 metr{ od koSe.

2.3.12 "Ukolova" stielba

Strucné: Stielecka cviCeni, kdy se stale méni typ stielby.
Organizace: 2,3 nebo 4 hrali na koS, hradi stfileji po fadé. Po kazdém cviCeni se hraci premisti k dalSimu koSi. KoSe jsou volné

rozprostiené a kazda skupina si vybere jeden. Rozdilny pocCet lidi v kaZzdé skupiné neni problém.

Trenér vzdy stanovy néjaky Ukol (viz pFiklady dole). Skupina, kterd prvni spini Ukol, dostane bod. Potom se celd skupina premisti
k dalSimu koSi. Je to zejména vhodné venku, kde se mdzeme prizpdsobit rlznym faktorlm jako je vitr, slunce, atd. Vitézem se stava ta
skupina, ktera ziska nejvice bodd napfiklad po 15 minutach.

Vhodné Ukoly jsou nasledujici (pro méné zkusené skupiny by se mohli snizit). V kazdém pfikladu Cislo odpovida mnoZstvi poZadovanych
kost:

- 20 dvojtakt(

- 20 "Sanci" (stfelba z blizkosti koSe, kdyz se doskoCi mic)

- 10 stfel ze 6 metr

- 20 dlouhych stiel zezadu koSe

- 6 "véCek" doleva

- 6 "véCek" doprava

- 20 penalt

- 10 po sobé jdoucich donasek (to znamena, Ze kdyz se zkazi donaska, skdre se vynuluje

- 8 stiel z pohybu od kose

"Hloupé" Ukoly jsou také dobré pro tuto organizaci:
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- 5 penalt se zavienyma o¢ima

- 10 dondsek s 1 rukou

- 5kosl v sedé

- 10 donasek, kdyZ se miC kutali ke strelci

- 10 kos{ stfilenych pres hlavu ze vzdalenosti pll metru pred koSem

Velmi d@leZity je soutézivy prvek, takze tato cviceni nejsou pfilis vhodna ke zlepSovani techniky.

2.3.13 Dva kos$e proti sobé

Strucné: ProcviCovani rozdilnych druhd strelby,koSe jsou umistény proti sobé.
Organizace: KoSe jsou umistény 15-25 metr(i od sebe. Kazdy ko$ ma 3,4 nebo 5 hracd a 1 mic.

'\-l. P 1
- 5 =
1 L]

i 1
1

I Pt S e 3 K3
1 z ¥ 5

4 3 7 !

a) Cislo 1 od kazdého koSe béZi k drunému kosi, da dondsku (rlizné formy: spodem, vrchem, s vyskokem, atd.). Asistence je ¢islo 2,
které potom béZi na druhou stranu a stfili.

b) Jako a), ale s néjakym klamavym pohybem pfed donaskou.

c) Jako a), ale Cislo 1 zastavi 3 metry pred koSem a stfili z klidu.

d) Jako c), ale s "véckem" doleva nebo doprava

e) Jako a), ale poté, co Cislo 1 dostava mic, pfihrava Cislu 2, které rychle odbiha od koSe a stfili ("prebirani™).

Pozn.: S velkou vzdalenosti mezi koSi a nepfilis velkym po¢tem hracl na 1 koS jsou tato cvi¢eni dobra pro bézeckou kondici.

| " |
AE|A —A— -
4512 ;T’" tjt‘“j‘gtr_'_' ‘E %%r

f)  Cisla 1 vybihaji ve sméru druhého koSe, ale uprostied obihaji kolem sebe, aby stfilela do svého kose (obé zataleji doleva nebo
doprava).

g) Jako f), ale nyni se Cisla 1 ve stfedu dotknou pred tim, nez budou stfilet na svdj ko$. Zastaveni ve stfedu by se mélo provadét
stfidavé levou a pravou nohou.

Pozn.: CviCeni f) a g) také pokracuji v procviCovani zataceni, zastavovani a zrychlovani z pevné pozice. Cvieni f) zpolatku vede ke
spousté legrace, zvlasté kdyz pfidéme cviceni h).

h)  Hradi se otoci Uplné kolem sebe a stfileji jako ve cvieni a) - €) do protéjsiho kose.

2.3.14 Vyuzivani uéebnich pomiicek

Strucné: Vyuzivani pom@cek jako jsou ¢ary nebo kuzely k u€eni stfeleckych technik nebo k opravovani chyb.
Organizace: viz. dole.
a) Abychom se naucili donasky s "fintou" (jasny pohyb do strany radSi nez zataCeni), umistime 7_" ]
kuzel 7 metrd od koSe. "finta" se provadi u tohoto kuzele. Bk I B
b) Jestlize neni cvieni provadéno pofadné, midzeme pouzit druhy kuZel tak, aby hra¢i museli ;
obihat kolem obou. "fintovy pohyb" je tudiz nevyhnutelny. Za chvili dejte kuZele pryC. Pohyb B
musi z{stat stejny. a4
&
c) Stejnym zplsobem umisténi kuzeld mQze zajistit to, Ze stfela po "vécku" je vystfelena ze i = & )
spravného mista. : :

Pozn.: KuZely jsou pfi tréninku opravdu nezbytné, jsou to velmi potfebné pomlcky zviasté pfi
trénincich venku. Cary vevnitf se mohou pouzit za stejnym Ucelem.

d) Hradi, ktefi skaci ve sméru stiely si toho Casto nejsou védomi. Pfiméjte je, aby stFileli za ¢arou (nebo Iépe za kuZelem) a aby vidéli
(nebo citili), jak daleko se dostali dopFedu.
e) Stejné jako d), je to také mozné pro hrace, ktefi pfi stfelbé spadnou dozadu nebo do strany. Umistéte je ke kuzelu nebo k Care.
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f)  Jestlize chtéji GtoCnici dostat pFihravku na stfelu z dalky zpod koSe, musi vybéhnout s linie svych obrancd. ( tzn. asistent obrance a
Gtocnik nesmi byt v jedné linii) Mnoho Gtocnikd Casto kfiCi na asistenta "hod’ to horem". Abyste prinutili GtoCniky ucit se uvolnéni,
vyzadujte na nich, aby hrali mezi dvéma paralelnimi ¢arami, feknéme 3 metry od sebe. Pfihrdvka horem pres obrance je nyni
nemozna.

g) Jednoducha je taky tato lahlidka. | kdyZ to neni Upiné uCebni pomdcka. Mnoho lidi ,tlaé™ mic¢
smérem ke koSi, néktefi pouze natdhnou paze, ostatni jdou za micem celym télem. V ani jednom
pfipadé neni pouZito zapésti. Abych procviCil pouzivani zapésti, pozadal jsem hrace, aby si sedli na
zem a stfileli na normaini ko 3,5 metrd vysoky. Uciti, Ze tlateni mi¢e nestaci a kdyZz zkousi néco
jiného, automaticky za¢nou pouzivat zapésti.

h)  Kvdli stejnému problému jako g) poZadejte hraCe, aby stfileli z 20 cm pred kosem. Bez pohybu :
zapésti nebudou skorovat. a

2.3.15 _StFelba s kombinacemi ===,

Strucné: Ve skupinach po Ctyfech, nahrajte mi€ ve skupiné a stfilejte ve spravné chvili.
Organizace: Skupiny po Ctyfech (mohou byt tfi) na 1 koS, s 1 miCem.

a) Hradi hraji kolem koSe (normalni Utok s doskoky a asistencemi, ale bez obranc@) a stfileji ve spravné chvili. Chvile je "spravna”
tehdy, kdyZ Utocnik ma mic¢ pevné ve svych rukou a spoluhradi jsou v takové pozici, Ze mohou provést doskok. Takze se hraci
stfeleckého cviCeni

b) Jako a), ale nyni je také dovolena donaska. To je dokonce pro stfelce obtiznéjsi. | pfesto, Ze GtoCnik je v dobré pozici, aby mohl
stfilet z dalky, mozna bude muset nahrat mic¢ na spoluhrace, ktery se uvolnil do donasky.

Pozn.: Pfihravani musi zabrat cely prostor. Také davej pozor na to, Ze se nevytvori zadné okruhy tam, kde skupiny zacnou stfilet nebo
po fadé délat dondsku. Strelec uz by mél posoudit, jestli ma nebo nema stfilet, kdyZz dostane mic. Zamifeni a potom rozhlizeni, jestli
neni nékdo jiny v lepsi pozici, ttméf vzdy vede ke zkaZené stielbé.

Varianty: Jeden ze Ctyf brani ty ostatni 3. Po 30-60 sekundach se zméni obranci, ktery z obrancd pusti nejméné kosd? VSechno zalezi na
rychlém rozhodnuti Utoénikd. Kdo ma nejlepsi pozici ke stfelbé?

2.3.16 _ Carové stfileni

Strucné: Stfelecka hra z rizné stupnovité vzristajici vzdalenosti od koSe
Organizace: Dvojice na koS. Jestli je to mozné, 6 znacek na ko$ (normainé se mohou pouzit ¢ary v télocvicné).

Prvni stfelec v kazdé skupiné zacind 2 metry od koSe. Jestli da ko$, dalSi stfelby je ze 3 metrl. Dalsi koS? Potom dal3i stfelba je ze 4
metr(. Jakmile stfelec zkazi, jde ne fadu dalSi hrac. Ktery stfelec prvni nastfili koSe ze vSech znacek vyhrava.

Pozn.: Pro tréninky v hale je tento navod - stfilejte ze 2 metrl, potom postupné k dalsi ¢afe,potom k dalsi atd. Kdo da prvni 6 koSG?

2.3.17 StFelba s mrkvi a prutem

Strucné: Hra se stielbou z dalky s velkym poCtem lidi kolem koSe s cilem nechodit pod koS doskakovat nebo asistovat
Organizace: 4-7 lidi na koS s mi¢em. Jeden hrac¢ stoji pod koSem, zbytek je v pllkruhu ve vzdalenosti 7 metrll. Hradi po fadé

stileji. Jestlize strelec stfili tak Spatné, Ze ani nedosdhne dotyku koSe, musi potom jit pod koS. Zabavna hra, pfi
které Spatny stfelec dostane proutkem a dobrému stfelci je nabidnuta mrkev.

Varianty: Jako stfelecké cviceni pfed hrou dobfe zahrnuje cely tym. UZivej 2 mice a 2 doskoky.

2.3.18 Hon na kos$

Strucné: Legracni stfelecké cvieni se spoustou béhani
Organizace: KoSe jsou rozmistény do velkého kruhu. Kazdy koS ma asistenta s miCem. Ostatni hraci stoji uprostfed kruhu, ktery

musi byt snadno rozeznatelny (pouZzij kuzel). PoCet koSl musi byt pfesny. 2 koSe na 5 hracd.
a) Hraclm uprostfed Feknéte, aby délali donasky na jednom z kos@. Je jedno na kterém. Hracd je vic nez volnych kos@, hraci si musi
rychle vybrat volny koS. Kazdy, kdo neni dost rychly, musi Cekat. A jestliZe Honza je na cesté na koS a v posledni chvili ho

predbéhne Jana, musi se Honza vratit zpét doprostfed a hledat jinou pfilezitost. Kazdy hra¢ si doskakuje sdm svou donasku. Po
asistenci bézi doprostied a snazi si najit néjaky volny koS, co nejrychleji.
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Pozn.: Vétsina korfbalistll povaZuje toto zabavné cvi¢eni vhodné pro zahfati, protoZe kazdy hra¢ mlZe vyvinout Usili, jaké si preje. Tak
jsou vSichni pripraveni zacit pracovat intenzivnéji, pokraCuj na b).

b) Jako a), ale ted’ s cilem dat 10 koS@. Ti, ktefi si pFedtim mysleli "po tobé, jsi rychlejSi nez j&", se budou ted’ vic snazit, aby se
dostali ke koSi prvni. Zajisti, aby se hraci vzdy vratili zpét doprostied.

c) Jako b), ale nyni "kdo da prvni ko$ na kazdém kosi?"

d) Jako b), ale nyni s dvojtaktem vrchem.

e) Jako b), ale nasleduje situace "pfebirani". Hra¢ vybihajici ze stfedu dostane pfihravku, ale vrati ji pét asistentovi, ktery odbéhl od
koSe. Tento hrac se musi snaZit skorovat. Kdo da prvni 5 kosd?

f)  Jako b), ale hrac stfili po "vécku" (doleva nebo doprava, ale ne pfiliz velka vzdalenost). Asistent sbird a dava mic strelci (ktery
okamZité bézel ke kosi) pFedtim, nez sprintuje doprostfed,aby se snazil nalézt stfeleckou pfilezitost. Kdo da prvni 5 kos?

g) Jako f), ale po "véCku" nenasleduje stfelba. MiC dostane asistent, ktery vybéhl od koSe. Stfili se CtvrteCni/poloviCni obratkou,
strelec bézi doprostied a druhy hra¢ doskakuje.

Varianty: Toto cviCeni je také mozné s obranci, ktefi maji nevdéény (kol, protoze Utoénik si mlze vybrat kterykoli kos. Ktery Gtoénik da

prvni 10 dvojtaktd nebo 5 stfel po "vécku" ? Abychom to udélali atraktivnéjsi pro obrance, Gtoénici musi skdrovat na kazdém koSi (i
obranci i Utonici musi vzdy bézet doprostfed). Pamatuj, Zze ¢im méné hracd stfili, tim uz nejsou nékteré kose dale potfebné.

2.3.19 Stielba s pozice asistenta

Strucné: ProcviCovani rliznych typ{ stfelby z pozice asistenta. 5
Organizace: Trojice na ko$ s micem. Cislo 1 drzi mi¢ 10 metr{ od koSe. Cislo 2 je asistent pfed koSem, Cislo 3 ho brani. Napfiklad

po 5 stielach zména funkci.

a) Cislo 1 pfihrava ¢islu 2 a jde na donésku. Cislo 3 se snaZi predejit asistentovi tim, Ze se nakloni pres Cislo 2. Cislo 2 z toho t&%i a
rychle se otali ke stielbé. Obrance stielu pusti.

Pozn.: Toto cvieni mdzeme provadét jen se 2 hracdi. Dokonce to jde dobfe s 1 hra¢em. Podle mé zkuSenosti to jde opravdu smysluplné
jen s obrancem, ktery Uplné spolupracuje. V mnoha tymech se tento typ stfelby pouZiva, jen kdyZ neni volny Zadny jiny hrac. Technika
této ,otacivé stiely" je oteviend diskusi. Ujistéte se, Ze hra€ nebézi s miCem a pfi otdCeni si musi drzet obrance za svymi zady.

b) Cislo 2 dostane mi¢ od &isla 1, ¢islo 3 brani, ale ne 100%, tj.zapomina pouZivat ruce nebo stoji prili§ daleko (ne pfili$ chytra volba).
Jinymi slovy, ¢islo 2 neni branéno a mlze stfilet, ackoli zady ke koSi to neni snadné. Nejbéznéjsi technika je, Ze se mi¢ zvedne
vysoko pred télo jako pfi penalté, ale drzi se déle, aby mohl byt hozen pies hlavu ve sméru koSe. Dost divna technika, ale UspéSna
v zapasech. y y

c) Jako b), ale Cislo 2 je 3 metry diagonalné pfed koSem ve slab$i pozici asistenta. Cislo 1 pfihrava a jde na donasku. Cislo 2
predstird, Ze pfihrava, ¢imZ se Cislo 3 snaZi zablokovat miC (nebo mozna prebira, aby ubranilo Cislo 1). Cislo 2 nepfihrava, ale
odstoupi od koSe, aby bylo Uplné voIné, otadi se a stfili. Zde je také dllezité jako v a), ze dobré vyuZziti tohoto cviCeni vyzaduje
obréncovu spolupraci. y

d) "ANNO — BALL" (viz také asistence 10 metrfi pfed ko$em). Cislo 1 pFihrava Cislu 2. Pravé kdyz leti pFinravka, Cislo 2 ukrodi
krok, nebo 2 kroky vpred, chyti mi¢ a otoci se ke stfelbé. Pfekvapiva Sance blizko koSe.

2.3.20 Strelecka kruhova cviéeni

Struéné: Systém, kdy jsou procvi¢ovany rlizné stielecké techniky zaroveri.
Organizace: Zavisi na vybraném stieleckém okruhu.(viz diagramy dole ). Shodnym znakem je to, ze hraci pokraCuji postupné
v rliznych stfeleckych cviCenich.

Stielecké okruhy jsou vhodné pro procvicovani zndmych technik, ale neslouzi k jejich uceni ani k opravovani chyb ve stfeleckych

pohybech. Je zde silné zastoupena soutéZiva stranka, jestlize pouzivdme nasledujici skorovaci systém:

1. Kazdy hrac si scita vlastni skore. Na konci se trenér zepta kdo ma nejvic.

2. Trenér se zepta, kolik kdo dal kos@, kdyZ se méni kazdé cviceni.

3. U kazdého koSe nechejte tuzku a papir, kde si hra¢i mlzou zapsat kolik dali koG po kazdém cvi¢eni. Potom mdzeme snadno
rozeznat, kdo byl dobry a kdo Spatny v kazdém cviceni.

4. Kazdy hra¢ ma u sebe tuzku a kartu na které jsou zapsana rizna cvi¢eni. Po kazdém cviCeni si zapiSeme skore. Je to uZziteCné,
jestlize délame okruh nékolikrat. Potom mlizeme sledovat dosazeny pokrok.

KaZzda metoda ma své vyhody a nevyhody. Ad 1, mlZe byt udélano mnoho chyb (zapomnétlivost). Ad 2, je trenér spiSe pocitac nez
trenér, zatimco Ad 3 a 4 je potieba vice Casu, aby mohly byt zapisovany body (coZ je Skoda, jestlize je Cas tréninku omezeny).

Je dost mozné zahrnout do stfeleckého okruhu i kondiCni stranku (viz napfiklad c), které je velmi fyzicky naroCné). Je také mozné
okruhy kombinovat, vedle stfeleckych okruhl mohou byt zahrnuta jina cviCeni. S nize uvedenymi pfiklady je mozno provést mnoho
kombinaci.

a) Okruh pro CtyFElenné skupiny na 1 kodi, vhodny pro malé sportovni haly s pouZitim malo ko${l. Jsou potfeba 4 ko3e (viz obrazek
pro umisténi) a 4 mice. Vzdy jsou 2 hraci pod koSem a 2 pied nim. Todi se tak, Ze po strelbé jdou na doskok atd.. Reknéme asi po

3 minutach si skupiny vymeéni Ukoly, hrai z koSe 1.jdou na koS 2.atd. Takze okruh trvd 4x3 minuty a s malou chvili na vyménu je
celkova doba asi 15 minut.
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Cviceni:

1. Donasky

2. Stfelba po pohybu doleva nebo doprava

3. "vécka"

4. Penalty, po kazdém doskoku béz ke zdi pred tim, nez budes znovu stfilet

== Hi By B
i 1 1
[ "it 2 ﬁ‘h‘ JL ) I g [ st 3 ——a
£ V.
x’/ ﬂ'.‘r ? a
 HR___ )V 2%

b) Stfelecky okruh pro 6 dvojic (takze max.12 hrac(). Prvni z kazdé dvojice pracuje 45 sekund (trenér ma stopky), zatimco druhy
doskakuje a asistuje. AZ kazdy par dokonCi cviCeni, vymeén koSe. Ktery par dal nejvice kosG?
Cviceni:
1. Donasky
2. Penalty
3. "vécka"
4. Stielba z dalky
5. "vécka" za koSem
6. Rychla stielba
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¢) Okruh vyuZivajici velky prostor, &imz neni opomijena kondicka. Cas na kaZdé cvieni je omezen dobou vyhrazenou na cviceni 8.
Jedna dvojice na kazdé cviCeni, ale jakmile ma dojit k vyméné, tak na dalsi stanovité jde pouze jeden ze dvojice (ten, ktery
provadél cviceni). Druhy z dvojice (ten, ktery asistoval) bude na plvodnim stanovisti provadét vlastni cviceni (asistovat mu bude
nékdo z predchoziho stanovisté) Takze dvojice nepracuji vZdy pohromadé, ackoli je jinak bézné. Vyhodou je Ze na kazdém koSi je
nékdo, kdo délal predchazejici cviCeni, takze vyména zabere méné Casu.
Cviceni:
1. Donaska vrchem
2. Stfelba z dalky 8 metr(, po kazdé stfele obéhni koS, nez budes stfilet znovu.
3. Béh ze strany na stranu pred kosem, stfelba od kuZelll
4. Donaska spodem
5. "vécka", stfidavé zleva a zprava
6. Stfelba z dalky 8 metrd za koSem, po kazdé stfele ob&hni koS, neZ budes$ znovu stfilet.
7. ZaCni u koSe, vybéhni, dostane$ mi€ a stfilej. Potom béz k pdlici ¢afe a zpét pfed tim, nez bude$ znovu stfilet.
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Casové - omezujici cvideni. Hradi musi dat 5 kod z blizka, potom bé&Z na druhou stranu tlocviény a zpét, daji dalich 5 kodl, bézi
ke zdi a zpét a potom zapiskej, Ze je Cas na vymeénu.

Pozn.: ProtoZe hradi, ktefi délaji cviCeni 8 rozhoduji, kdy bude zména, trenér se mlze soustfedit na sledovani prace skupin.

2.4

Asistence

2.4.1  Cvieni v tfi¢lennych skupinach

Strucné: CviCeni asistence pro donasku blizko u koSe
Organizace: 3 na 1 koS s 1 miCem a kuZelem. Pfi toCeni ten, kdo jde na donasku, doskakuje svoji stfelbu a asistuje dalSimu
hraci.

a)

b)
<)
d)

1 hra¢ pod kosem s micem, dalsi dva stoji u kuzelli 10 metrd od koSe. Délaji se donasky s ddirazem na asistenci. Mi¢ by se mél
pfihravat co nejsnadnéji pro stfelce. MiC by se nemél hrat pfilis vysoko, pfilis rychle a pfilis mékce. CviCeni neslouZi k tomu,
abychom zjistili, kdo nejrychleji skdruje, a proto z ného nedélejte soutéz.

Jako a), ale nyni donaska "s pfihravkou". Po doskoku se mi¢ pfihraje strelci, ktery ho vrati a sprintuje ke kosSi, aby stfilel. CviCeni
vyzaduje, aby asistent hbité asistoval.

Jako b), ale nyni pfemistime kuzel par metrd bliz. Je zfejmé, Ze asistent ma pfiliS malo ¢asu, aby chytil mi¢ a potom pfihral. Mi¢
musi byt tudiz strelci "pinknuty".

Nyni je asistent branén, takZe pfed koSem je jenom jeden hrac. Jinak jako a). Obranclv kol je zkomplikovat soupefi pfihravku a
tudiz zde urcité bude maly télesny kontakt. Po stfelbé se z asistenta stane stielec, z obrance asistent a ze stfelce obrance.

Pozn.: Podle pravidel je zakdzano dotknout se protihraCe, ale podle mé zkuSenosti je takovy kontakt spiSe pravidlem nez vyjimkou,
zvI&sté v situaci jako je d). Asistent musi zajistit, Ze se obrance nedotkne mice. Proto je potfeba umistit télo pevné mezi mi¢ a svého
protihrace. VSechny jiné metody (jako drZeni nebo odstrkovani obrancovy paze, ukvapené hrani miCe, strkani dozadu, atd.) jsou fauly,
nebo pfinejlepsSim méné efektivni metody. Neni Spatné udélat pohyb télem dopfedu pfi pfihravce. Dalsi moZnosti jsou uvedeny v e).

e)
f)
9)

h)

Jako d), ale nyni pfihravka s odrazem o zem (vhodné jen v hale nebo na tvrdém hristi).

Jako d), ale nyni obrance dost riskuje. Jakmile se ukaze prileZitost, asistent se chopi Sance a stfili.

Hradi pred kosem délaji donasku nebo "vécko", a sleduji v€asny asistentdv signal. Asistent se nepokousi stfilet. Po 1 minuté
zméfite funkce hracd.

Jako g), ale nyni ma asistent obrance.

2.4.2  Asistence z vétsi vzdalenosti od koSe.

Strucné: CviCeni asistence pro donasku dal od kose.
Organizace: 4 na 1 koS s mi¢em a kuzelem. Toci se doskok, asistence, stelba, atd.
a)  Kuzel je umistén 6 metrl diagonalné od koSe. Asistence pro donasku se provadi vzdy z e

b)

této pozice. : .
Jako a), ale nyni je kuzel o 5 metr( dal. ok "

1001 korfbalovych cviceni

PDF byl vytvofen zkuSebni verzi FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

25

Pozn.: V b) neni snadné piesné pfihrat mic. Strelec by mél rychle béhat.

c) Jako b), ale nyni je kuzel na druhé strané koSe, a mélo by se prihravat druhou rukou.
d) Jako c), ale nyni by se mélo pfihravat horem s napnutou pazi.

e) Jako d), ale nyni z druhé strany koSe druhou rukou.

f)  Nyni ma asistent obrance, ktery mu pfihravku zt€Zuje, ale neznemoznuje. Jinak jako a).

Varianty: ProcviCujte s obrancem pfihravky riznymi zplsoby a z rliznych pozic.

g) Jako f), ale nyni obrana na 100% (maly télesny kontakt neni nezadouci)

h)  Situace "pfebirani": Obrance ma predejit skorovani. Jde ke strelci, ale to umoZiuje asistentovi uvolnit se ke stfelbé.

i)  Obrance se nyni snazi ubranit oba UtoCniky. MdZe byt tudiZ pouZito "blafovani" ke zmateni UtoCnik{. Asistent se musi rychle
rozhodovat, protoze je mozna jen jedna stielecka Sance: Bud’ pfihrat na donasku, nebo stfilet sam.

j)  Jako i), ale nyni mzeme hrat mi¢ mezi dvéma Gtocniky. Asistent se mize pohybovat a tudiz ten, kdo jde na donasku nevi presné,
kam ma hrat mic.

Pozn.: V tomto cviCeni pfichazime k jinému typu asistence. Jestlize "prebirani" vede k tomu, Ze je branén strelec, potom se musi pfihrat
za pohybu, pravdépodobné se Ctvrt, nebo polovicni otockou. KaZzdopadné prihravka probéhne po vyskoku - t€zka technika!

2.4.3  Asistovani pfi stfelbé z dalky

Strucné: ProcviCovani dobré asistence pfi "vécku" a v jiné stielbé z dalky
Organizace: 3 hraci na 1 kos s 1 micem.

a) Dva hradi pred koSem délaji "vécko". Dlraz se klade na dobrou pfihrdvku od asistenta, ktery zaroven i doskakuje. Po 20 asistencich
nebo 3 kosich zménte funkce.

Pozn.: Dobrd prihravka na "vécko" neni tak snadna. Mnoho Gto¢nikd potfebuje dostat mi€ spravné rychlosti, ve spravny Cas a na
spravném misté. Jakmile chybi jeden ze 3 elementd, stfelba obvykle ztraci na presnosti. Je tudiz Ukolem postupné zd(iraznovat hodnotu
dobré asistence.

Je obtizné napsat kritéria spravné asistence, protoZze hodné zaleZi na GtoCnikovi. Néktefi chté&ji rychle pfimé pfihravky, jini maji radi
vysoké miCe, treti skupina se velmi rychle pohybuje do stran, zatim co Ctvrty typ téméF vzdy pfi stfileni stoji. Zkratka existuje spousta
moZnosti. Je vhodné, kdy?Z asistent dostane zpétnou pfinravku od Gtocnika, kterému pfihrava mi€. Jedina platna rada, kterou mizes
jako trenér dat, je hrat pfimé pfinravky do vnéjsi ruky.

b) Jako a), ale nyni asistent schvainé Spatné pfihrava — pfilis pomalu, nebo Spatné mifi — takze je pro stfelce obtizné chytit mic a
tudiz spravné vystrelit. U¢elem je demonstrovat dlleZitost dobrého asistenta.

Varianty: Sami délejte cviCeni a nékolikrat Spatné pfihravejte, aby ostatni pocitily, jaké je to stfilet po Spatné asistenci.

c) Strelci pasivné brani jeden druhého. Asistence je nyni obtiznéjsi, protoZe se mi¢ musi hrat vedle nebo nad obrancem.

d) Jako c), ale nyni pfihravka nad hlavou (je mozné obéma rukama). Tato metoda je efektivnéjsi pod kosem, protoZe je méné
pravdépodobné, Ze se obrance dostane do cesty mici. DalSi argument pro tuto pfihravku je ten, Ze je rychlejsi, napfiklad po
doskoku.

e) Jako a), ale asistent stoji zady ke stfelci. KdyZ stfelec udéla "vécko", zakfi¢i, naceZ se asistent otoci a pfihraje.

f)  Oba strelci jsou pevné asi 6 metrl za koSem. Asistent stoji pod kosem zady k nim. Jakmile stfelec zakFici, mi€ se pfihraje pres
hlavu, zpét, aby byla mozna stielba z dalky. Je to extrémné obtizné, ale také velmi prekvapujici. Z tohoto cviCeni vzejdou dobré
stfelecké Sance.

g) Asistent je asi 6 metrQ diagonalné pred kosem. Pod koSem je doskok a pfed koSem
stfelec, ktery déla "vécko" stfidavé doleva a doprava. Ddraz je na dobré asistenci. Za

chvili vyméiite funkce. L

h)  Jako g), ale asistent je brdnén hraCem, ktery v g) délal doskok. Asistent doskakuje o )
kazdou stfelu za pohybu. i ;1% |

A A

i)  Asistent je znovu pod koSem. Dva stfelci béhaji v rovné linii asi 8 metrd od koSe
(stfidani mezi levym a pravym) a stfileji se Ctvrt otoCkou. Asistence, jestlize se hrac

pohybuije rychle, je otazkou naCasovani. Samoziejmé to neni snadné. Po 3 kosich ) f‘- T a 5 i
vyménite funkce. s P |
3 4 .
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j)  Asistent je asi 10 metrl pfed kosem. Oba stFelci stoji vedle koSe, stfidavé béhaji na
stranu od koSe, aby dostali pfihravku ke strelbé s témeér polovicni otockou.

k)  Jako j), ale nyni stfelci mohou béZet kterymkoliv smérem od koSe. Asistent musi ted’ A
rychle pfemyslet, aby pfihral kratkou pfihravku, rychlou dlouhou pfihravku, pfihravky na T
kteroukoli stranu koSe, atd. Cim déle se pfihravka odklada, tim déle GtoCnik odbiha od i—}
kose. / 4 .

2.4.4 Ziskavani pozice asistenta

Strucné: CviCeni na ziskavani dobré pozice asistenta
Organizace: 4 na 1 koS s miCem. VSechna tato cvieni se mohou provadét také ve tech.

Pozn.: VSimnéte si v nasledujicim textu, Ze vysledkem je témér vzdy asistence pfi donasce. CviCeni se také mohou pouZivat pfi stfelbé
z dalky za pohybu, nebo pfi stfelbé z dalky zacinajici pod koSem.

a) Dva strelci jsou pred koSem. Pod koSem je asistent s obrancem. Obrance pouze asistentovi znepfijemnuje Zivot. Stielec Cislo 1 stfili
z délky. Asistent doskakuje a nahrava islu 2 pied koSem. Potom bé&Zi par krokd dopfedu kolem obrance, aby se zastavil pfimo
pred koSem. Cislo 2 jde na donasku s miCem. Asistent se rychle otoci, doskakuje a prihrava Cislu 1, které stfili z dalky. Po minuté
vyméiite Ukoly.

Pozn.: Velmi snadny zplsob jak ziskat dobrou pozici asistenta, ale kdyby to v praxi bylo tak snadné, nasledujici cvieni by nebyla
potfeba.

b) Asistent stoji s obrancem asi 10 metr{i od koSe. Stfelci jsou pred koSem. Asistent bézi rychle pfimo pred koS, obrance ho trochu
brani. Jeden ze strelcl hraje mi¢ dovnitf hfisté a druhy jde na donasku.
c) Jako b), ale nyni je obrance vice aktivni, ztéZuje asistentovi praci: najednou vybéhne, udéla matouci pohyb, apod.

Pozn.: Jestlize obrance zna UtocCnikovy zaméry, je ziskani pozice asistenta za pouziti a) nebo b) vice méné nemozné. Ve standardni
GtoCné he, nebo se silnym protihracem jsou potfeba jiné metody.

d) Jako b), ale nyni asistent predstird, ze jde na donasku, stielci pfed koSem mohou
dokonce predstirat prihravku. Co nejblize u koSe asistent zastavi a obrati se Celem
ke stfelcim: Nyni stoji spravné pred obrancem. Jeden ze dvou stelcl jde na L
donasku.

e) Jako d), ale obrance nyni pfedejde pohybu asistenta a brani predobranu. Asistent uz
neni déle branén a jde na donasku s asistenci od jednoho ze stfelcd. Rl

\-\.

&

k

Varianty: Asistence na donasku je extrémné obtiZzna. Reknéte hradi, ktery se snaZi ziskat pozici asistenta, aby odbéhl, kdyZ se dostane
ke koSi. Vzdalenost mezi nim a obrancem bude tudiz vétsi a asistence bude snadnéjsi.

f)  Jako d), ale nyni asistent zaCina z jiné pozice, napf. 10 metrd diagonainé pfed kosem.
g) Jako b), ale asistent nyni bézi zadem kolem tyCe pred tim, neZ ostfe zahne, aby se dostal pred koS do pozice asistenta (tzv.
"ofiznuti 0 ko$"). V zapase je tu i doskok, ktery mlZe byt pouZit k ofezavacimu manévru.

Varianty: Obrance mize bud’ sledovat asistenta, nebo b&Zet pfed ko$ a tudiz branit pfedobranu. Jestlize si obrance vybere druhou
variantu, asistent by mél odbéhnout od koSe a dostat prihravku na stfelbu z tésné vzdalenosti za koSem.

h)  Asistent stoji s obrancem pod koSem. Mi¢ maji stielci vpredu. Asistent béZi na stranu a stfelec s miCem predstira prihravku, takze ji
obrance musi nasledovat. Obrance béZi blizko k asistentovi, ten se najednou rozbéhne zpét ke kosi, aby ziskal idealni pozici
asistenta. Jeden ze stfelcd jde nyni na donasku.

vvr

Varianty: Misto toho, aby asistent bézel do strany, mlize také béZet za ko$. Jakmile ho obrance nasleduje, asistent bézi rychle zpét, aby
ziskal pozici pfed koSem.
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Zavérecné poznamky: Je zde napsano nékolik metod ziskavani pozice asistenta, ale existuje jich mnohem vice. Jednu metodu si vyberte
pro trénink a pracujte na ni tak dlouho, dokud ji hraci dokonale nezvladnou. Dobry korfbalista by mél mit v rukavu nékolik moznosti.

2.4.5 _ "Zdvojovani'" asistence
Strucné: CviCeni asistence se dvéma asistenty
Organizace: 5 na koS s mi¢em. Jeden Gtocnik je 10 metrl pfed koSem, dva jsou blizko u koSe v pozici asistenta s obranci.

Toto cviceni je na asistenci dvou hracd, ktefi se stale stfidaji. Jakmile jeden pfijde do pfedu a odehraje mi¢ GtoCnikovi pfed kosem
(nebo nedostal mic, protoze byl ze predu branén), otoCi se a bézi na doskok za koS. Potom druhy hra¢ bézi do pfedu na asistenci. Tito
dva asistenti, ktefi také doskakuji, stale obihaji jeden kolem druhého.

a) Tito dva pomocni hraci se pohybuiji tak, jak jiz bylo popsano a jejich obranci spolupracuji. Jakmile jeden z asistentl dobéhne ve
spravny Cas a na spravné misto (tj. ne moc daleko od koSe) do pozice asistenta, dostane mi€ a GtoCnik stfili po "véCku". Pravidelné
mérnite funkce.

Pozn.: RUzni trenéfi, se kterymi jsme miuvil, se neshoduiji v tom, kdo je nejvhodnéjsi pro doskok — hrac za koSem, nebo hrac ktery
asistuje a méZe rychle dobéhnout na doskok. Podle mého nazoru to zalezi na pozici obranc, ktefi uréi, kdo pdjde na doskok.

b) Jako a), ale obrana na pracuje na 100%. Nyni je to pro hlavni hraCe mnohem obtiZznéjsi, ale jestlize obihaji tésné kolem sebe a
svych protihrac, mohou pravidelné asistovat.

2.4.6 Asistence v hernich situacich

Strucné: ZlepSovani asistence v herni situaci.
Organizace: Prace ve 4 -Clennych skupinach, nejdfive bez a potom s obranci.

a) Ctyfi hraji kolem kode. Cas od ¢asu m@ze hra¢ nab&hnout na pozici asistenta. Tento hrdé by mél okamZité dostat mi¢ a jeden
z ostatnich hracd jde na donasku.

Pozn.: Hradi musi davat pozor na to, ze dva hradi nejdou na asistenci stejnym zplsobem. Navic bys mél zjistit, Ze bude poradné
proveden pohyb k této pozici. Nékteré priklady jsou popsany v kapitole ziskavani pozice asistenta.

b) Cislo 1 brani &slo 2. Cislo 3 a 4 jsou potenciondini asistenti. Cislo 2 je hlavni dtocnik. V pfesném momentg, kdy Cislo 2 dostane
mic, Cislo 1 by mélo prileZitostné udélat chybu, aby dalo Cislu 2 Sanci jit na donasku. Cislo 3 a 4 musi okamZité reagovat a ziskat
pozici asistenta blizko u kose.

Pozn.: PFi tomto zplisobu, hradi chodi na dondsku. Zde je diileZité natasovani. Cislo 3 a 4 se vZdy nemohou pohybovat v blizkosti ko$e
a tudiz musi pfibéhnout z vétsi dalky. Pravidelné ménte funkce.

¢) Cisla 1 a 2 jsou ti dva Utocnici, ktefi chtdji jit ¢as od ¢asu na donasku. Cislo 3 brani Cislo 4, které déla asistenta. Obrance mu to
ztéZuje, ale neznemozriuje. Je ddlezité, Ze tito dva stfelci ujasni, kdy chtéji prorazit. V této chvili Cislo 4 ziska pozici asistenta. Po
minuté zmérnite funkce.

d) Jako c), ale nyni obrance odvadi co nejlepsi praci, ale Cislo 4 mize také stfilet. Ujistit se, Ze Cislo 4 zOstava viditelné v pozici
asistenta.

e) Tyto dvé skupiny po Ctyfech se skombinuji, aby se vytvofila situace jako pfi zapase Ctyfech proti Ctyfem. Branici druzstvo dostane
nasledujici instrukee:

- nedopustit, aby se provadéla strelba z dalky (¢imZ dostanou UtoCnici prostor pro donasky). - zabranit asistenci
. pod koSem, zde nebranit UpIn€ na 100%.
Utocnikdm je feCeno, aby mi€ nepfetrZité obihal, aby se snazili dostat do pozice asistenta spravnym zplsobem a odtud kvalitné
asistovali Uto¢niklim na donasku, nebo ke stfelbé z dalky.

f) Jako e), ale nyni se obranci snazi jak nejlépe dovedou zabranit pozici asistenta. To vytvofi nové moznosti pro Utocniky blizko u
koSe.

g) Udrzeni mi¢e. KdyZ dostal asistent mic¢ blizko u koSe, nemél by ho okamzité hrat, pokud nékdo nepdjde hned na donasku. Asistent
by mél par sekund pockat, aby dal Gtocnikdim Cas zbavit se obrancl. Je Skoda, jestlize asistent investuje energii, aby si udrzel
dobrou pozici a potom hraje mi¢ okamZité pryC. Jinak jako f).

h) Dvojitad asistence. Jako f), ale nyni dvakrat pfihraje, jednu pfihravku po druhé. Takze ziskej hlavni pozici, chyt mi¢ a hraj ho novu
ven, potom jestli je to nutné, udélej par krokl dopfedu pfed tim, neZ dostaneS mic zpét k asistenci na donasku nebo strelbé
z dalky.

i) "zdvojovani" asistence. Utodicimu druZstvu je Feceno, aby zdvojovalo asistenci.(viz nahofe)

Zavérecné poznamky: Ke cvieni €) - i) se pravidelné vracej, abys zjistil, jestli je provadéna dobie funkce asistenta. Na konci tréninku
pouzij hru, abys dale zd@raznil tuto dovednost.
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2.5. DOSKOK

251 Doskok béhem stfeleckych cvi€eni

Strucné: Soustredéni se na doskok ve steleckych cvienich.
Organizace: Neni ddlezita.

Dobry doskok béhem stfeleckych cvi¢eni a hry mlze byt stimulovan trestanim Spatného doskoku a odménovanim dobrého doskoku.

Nékteré moznosti:

a) Ve cviCenich, v nichZ je cilem dat jisty poCet koS@, stanovte pravidlo, Ze se po kazdém dotyku mice zemé odecte 1 kos.

b) KaZdy dobry doskok = ko$ navic.

c) Jestlize se mi¢ dotkne zemé, pocitani musi zacit znovu od nuly.

d) V cvicenich ve dvojicich, kde hraci soutéZi v tom, kdo da prvni x ko, ma doskakujici hrac Sanci stfilet tehdy, kdyZ 3x nebo 5x za
sebou doskoci mi¢, aniz by se dotknul zemé.

Pozn.: Tato cviCeni jen podporuji pozornost pii doskoku, ale nesoustredi se na spravnou techniku doskoku.

2.5.2  Trénink spravného na€asovani a sledovani

Strucné: CviCeni na posuzovani cesty mice.
Organizace: 1 mic a koS na dvojici.

a) Predvidani. Hrac pred koSem stfili z dalky. Hra¢ na doskoku musi pred tim, nez mi¢ dosahne koSe,kfiCet "moc kratka", "nalevo”,
"ko$" atd. Tim, Ze musi kfiCet brzo, musi také brzo posoudit cestu mice. Jinymi slovy, doskok musi predvidat. Po 10 stfelach zmén
role.

Pozn.: Mam zkuSenost, Ze vétSina korfbalistd si netroufne predvidat, radsi Cekaji a divaji se, kam miC prileti. AvSak to znamena, Ze
protihraci maji vétsi Sanci dostat se prvni k mici.

b) Jeden krok dal, doskok nyni musi (pfed tim,nez mic pfileti):
- Krok pred koS, jestlize strela je pfili§ kratka
- Krok doleva, jestlize mi¢ pfileti pravdépodobné doleva
- ZUstat pod koSem, jestlize usoudi, Ze miC pfileti do kose
Pfedvidani musi byt doprovazeno akci.

Pozn.: Nechejte hrace, aby délali chyby v Usudku. MozZnd, Ze to vzdy neni pravda, ale v tomto pfipadé je lepsi udélat vCasny, mozna
chybny Usudek, nez Cekat prilis dlouho.

c) Jako b), ale hra¢ na doskoku nesmi pustit zadny mi¢ na zem. Vyjimku mézeme udélat jen v pfipadech, kdy mi¢ pFistane na vrchu
koSe. V tomto druhém piipadé vysledek zavisi na trajektorii stiely, typu koSe a misté, na kterém mi¢ na koSi pfistane.

d) Jako c), ale nyni by se mi¢ mél chytit co nejdfive je to mozné tj. v jeho nejvySSim bodé. Hrac na doskoku musi pro mic¢ vyskocit.

e) Nyni musi hra¢ na doskoku chytit kazdy miC,i ten, ktery doskakuje mimo koS. NejobtiZznéjsi stfely jsou normainé ty, které doleti na
predni stranu koSe a odrazi se daleko pred koS. Pfi nich musi jit doskakujici hrac pred koS jesté pred tim, neZ miC prileti. Jestlize se
mi¢ neoCekavané odrazi za koS (coz se mize stat), hra¢ na doskoku nema $anci. To je smla.

f)  Udélej z toho hru. Hra¢ na doskoku, ktery doskodi 5 nebo 10 mi¢l za sebou se stava stfelcem. Kdo da prvni 5 kos@, nebo kdo
doskoCi za sebou nejvice strel? Jestlize hrac na doskoku mine stelu, druhy hrac prebere jeho funkci.

2.5.3  Soupefeni pod kosem

Strucné: CviCeni na souboje o mi¢ pod koSem.
Organizace: Mi€ a koS pro kazdé 3 hraCe zhruba stejné vysky. Vyskova rovnomeérnost neni vzdy striktné vyZadovana,jak je

ukazano v e)

a) Strelec stoji asi 8 metrll pfed koSem a nepretrzité stili. Dalsi dva hraci se déli o pozice pod koSem a snazi se doskakovat. Ktery
z nich ziska vice mi¢@? Po 10 stfelach zméfite funkce.

b) Jako a), ale nyni Feknéte hraclim, aby se soustfedili na ziskani dobré pozice, ale nedovolte zadny strkani. Obecné plati pro souboj
mezi dvéma hradi s jednim stfelcem, Ze nejlepSi pozice je pfimo za koSem. Hraci na doskoku by neméli stat tak blizko koSe,
protoZe se tak nemohou snadno pohybovat do stran.

Pozn.: K pravidldm popsanym nahofe existuje spousta vyjimek. Celé roky jsem stFilel pFili§ kratké stfely, nebo skoroval, takze hradi, ktefi
doskakovali mé strely zaujali misto pfed koSem a jejich protihraem. A nejlepsi pozice, kdyZ jsme branéni pfedobranou je pred koSem,
spravné za protihra¢em, kterého se snazime dostat od koSe. Je to vypracované v c).

c) Jeden ze dvou pod koSem brani pfedobranou druhého. KdyzZ je stfela na cesté, pfedobrance se otoCi a snazi se ziskat mic. Jestlize
ostatni hraci dobie blokuji, pfedobrance by nemél mit Zadnou Sanci ziskat mi€. Pravidelné mén ulohy.

d) Jako b), ale nyni je pro ziskani nejlep3i pozice dovolen maly "boj". K ziskani spravné pozice pro ziskani mice je to vskutku
nezbytné. UtoCnik, ktery ziska nejlepsi pozici se musi snazit, aby si ji udrzel.
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Pozn.: V poslednim cviCeni to dopadne tak, Ze hraci velice malo doskakuji pro mic, protoZe se mnohem vic soustfedi na dobrou pozici.
Pro hrace priblizné stejné vysky je dobra pozice hrozné dllezita (soucasné s pfedvidanim).

e)

Co by mél Clovék délat, jestlize se dostane do Spatné doskokové pozice? PFijmout porazku? Ne, samozifejmé, Ze ne. Pfijmout
$patnou pozici, ale potom se soustfedit na mice, které je snadnéj$i shirat a doskakovat. Napfiklad, jestlize tvdj protihrac ziska
silnou pozici za kosem a nedovoli ti stat vedle sebe, postav se pfimo pred néj. Ziskej vSechny mie, které jsou kratké, i kdyz tviij
protihrac je o hlavu a ramena vyssi neZ ty.

Pozn.: Toto posledni cvieni se mize pouzit pro hrace rdzné vysky a schopnosti skakat. Jestlize se soustfedi na konkrétni vysledek,
mohou mali hraci také "doskoCit" svj podil na stfelbé.

2.5.4

Doskok z pozice pFedobrany

Strucné: Cviceni na doskok z pozice predobrany.

Organizace: Viz. popisy rliznych cviceni
a) Ve dvojicich, stfelec pfed koSem a hraC na doskoku, Doskok stoji asi metr pfed koSem zady ke stfelci. Diva se pfes rameno, aby

vidél kdy a kudy se stfili a doskakuje ze své pozice. Cas od Casu zménte funkce.

b) Ve tfech. Jako a), ale nyni s predobrancem vedle doskoku. Doskok musi blokovat SRR
obrance a doskocit vSechny stfely (jestlize se mi¢ neodrazi, kdyzZ je zasaZen kos). Al

c) Ve tfech. Dva UtoCnici (stfelec a asistent) a 1 obrance. Obrance si musi nepretrZité “11 - :JA ’
vybirat mezi ziskanim dobré pozice pro doskok, nebo predobranou, aby znemoZnil
donasku. Doskok musi spolupracovat s Utonikem, aby reagoval co nejlépe. TakZe
jestlize chce obrance doskakovat, asistent pfibéhne, aby predal miC stfelci a ten zakonCil donaskou. Jestlize je predobrana,
asistent blokuje, aby doskoil stfelu z dalky. Stfidavé mérite koly.

d) Dva (tocnici a dva obranci. Reknete obranctim aby nepovolili Zadnou donasku. VyZaduje to déslednou pfedobranu a Zadné
riskovani pod koSem. UtocCnici se musi snaZit stfilet z dalky jak nejCastéji je to mozné v dobé, kdy je zajiStén doskok (kdyZ doskok
blokuje obrance). Po par minutach zménte Ukoly.

e) Mala hra dva proti dvéma bez specidlnich instrukci, ale feknéte hralim, Ze nejlepsi zplsob, jak udrZet pozici je stfilet, zatimco
doskok je branén predobranou.

2.5.5  Doskok dal od koSe (dobihany doskok)

Strucné: RUznd cviCeni na doskok dal od koSe.

Organizace: Viz rlizné priklady.

a) 1 dvojice na ko$,1 mi¢, kuzel 5 metrl za koSem. Doskok stoji vedle
kuzelu. Kdyz stfelec hodi mi¢, doskok bézi ke kosi, aby sebral miC. bl
Po deseti stfelach zmé&fite funkce. Toto je zakladni cvigeni na doskok o b - |
z pohybu. P

£ &

b) Kuzel je umistén trochu dal. Chyti doskok mi¢ pfed tim, nez el
dopadne na zem?

c) KuZel je umistén 5 metrli nalevo od kose, jinak jako a).

d) Jako c), ale nyni je kuzel umistén 5 metrd napravo od koe.

Pozn.: PFi doskoku za pohybu je velmi dilleZité sledovat mi€. Neni snadné odhadnout drahu mice, zvIast’ kdyz je na stejné Grovni jako

draha doskakujiciho hrace.

Ao

— e _ -
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Varianty: Nasledujici rozestavéni je dobré, kdyz je nedostatek koSG. Hraci pracuji ve
Ctveficich, 2 doskoky, 2 stielci, ktefi stfidaveé stfili. V prvnim pfipadé je doskok diagondini a mmm—
v druhém ptipadé je doskok tak, Ze strelec i hra¢ na doskoku jsou na jedné strané.

e) Prace ve Ctvefici. 2 stfelci, 1 doskok a 1 obrance vedle doskoku. Obrance nasleduje
doskok (nediva se na mi€). Doskok se spoji se 2 stielci a maji za Ukol sebrat vSechny |
stfelby v pohybu. Pravidelné mén Ukoly. i

f) Jako e), ale nyni se dvéma UtoCniky a dvéma obranci. Obranci nasleduji GtoCniky, ,-"”-f
nedivaji se na mi¢ a dovoluji stielbu z dalky. )

g) Znovu 2 UtoCnici a 2 obranci, ale obranci se také mohou snazit doskakovat. Utocnici
musi vzit v Gvahu, jestlize je obrance ke koSi blize nez GtoCnik, ktery chce doskakovat,
doskok musi rychle odb&hnout, aby ziskal mi¢ se stfelbou, ktera je nyni mozna. Hrac, ktery chtél plivodné stfilet, nyni rychle bézi
ke koSi na doskok. Obranci umozni stielbu z dalky.

h) Hra 2 proti 2 bez zvIdstnich instrukci.

Pozn.: Se hrou 2 proti 2 jsem mél dobré zkudenosti. Uto¢nici musi davat pozor na sebe navzdjem a na préci obrancdl. P¥i hte 4 proti 4 si
mohou UtocCnici vZdy vybrat specifickou roli (doskok nebo hlavni GtoCnik napt.), zatimco pfi hie 2 proti 2 je to nemozné. 2 proti 2 je
skvélé cviCeni na zakladni funkce.

2.6 INDIVIDUALNI UTOK

2.6.1  zakladni cvic€eni ve trojicich

Strucné: CviCeni na "obehravani" osobniho protivnika.

Organizace: 1 mic€ a koS na 3 hrace. 1 asistent pod koSem a hlavni Utocnik s obrancem. Po minuté zménte funkce.

a) Hlavni Gtocnik stoji 8metrl pfed koSem. Obrance mu da asi dvoumetrovy prostor. Asistent nahraje na stfelbu z dalky. Kdyz mic leti
kolem obrance, mize vybéhnout, aby vyvinul natlak na stfelce, ktery tudiz musi rychle stfilet.

b) Jako a), ale obrance se postavi jeSté trochu bliZ tak, aby stifelec musel stfilet jeSté rychleji, nebo ukrocit dozadu, kdyz chytd mi¢ a
potom stfilet.

c) Jako a), ale nyni se strelec pohybuje pred koSem.

d)  KdyZ mi¢ miji obrance, obrance ho piebéhne a Gtocnik jde na donasku.

Pozn.: Utoénik b&Zi kolem obrancovych zad, nebo jinymi slovy kolem nohy ve predu. MozZna se to zda delsi, ale
obrance ho nem(ze sledovat moc rychle. Nebo se musi otoCit, coz zabere ¢as, nebo nebude moci sledovat
Gto¢nika, ktery pak méze udélat jiny pohyb.

e)
f)

9)

wn

Obrance si nyni vybere, bud" dovoli GtoCnikovi stfelbu z dalky, nebo mu to znemozni a tim dovoli
GtoCnikovi donasku. UtoCnik musi spravné zareagovat.

Obrance se snazi zabranit ob&ma moznostem. MOze si jeSté UtoCnik vytvofit stfeleckou $anci?
Pravdépodobné ne, takZe je dovolena tfeti moznost.

Utocnik mlZe jit na donasku aniz by musel prvni dostat mi¢. TakZe jestlize obrance stoji blizko néj, Uto¢nik
mize okamzité bé&Zet, moznd by mohl udélat matouci pohyb. Existuje mnoZzstvi Casto pouzivanych
matoucich pohyb(, které by mohly byt procviovany:

Udélej jeden nebo dva kroky do strany nebo dozadu, pockej, dokud obrance nenasleduje pohyb a potom
vybéhni.

Udélej pohyb jednou rukou, jako kdybys mél dostat mic, a kdyZ obrance zareaguje, béZz na donasku.
Zaklon hlavu a horni Cast té€la, jako kdyby miC letél nad obrancovou hlavou, takZe se obrance pfibliZi.

Celé "vécko". NejdFive nékolik krokli smérem ke koSi, potom se otoC, jako bys délal "vécko". Jakmile obrance zareaguje na tento
druhy pohyb, béZ ke koSi na donasku.

Pozn.: Ujisti se, Ze tyto pohyby budou dobfe provedeny. Mnozi hraci je vyfidi pfilis rychle. Matouci pohyb neni ten nejlepsi vyraz, davam
prednost slovu "pfed-pohyb". Tzn. néjaky korfbalovy pohyb, ktery pfedchazi pohybu, jenZ ma hra€ v imyslu provést.

2.6.2 Utok / obrana

Strucné: Cviceni na UtoCeni v pohybu.

Organizace: 3 nebo 4 na koS s miCem. 1 nebo 2 asistenti vedle koSe a hlavni GtoCnik s obrancem. Po 45 sekundach zmén
funkce.

a) Hlavni GtoCnik se snazi vytvofit co nejvic stfeleckych prileZitosti. Jsou povoleny vSechny druhy stfelby. Obrance pouze nasleduje a

b)

neblokuje ani asistenta ani stelbu. ]
Obrance nedovoli stfelbu z dalky. Uto¢nik toho miZze vyuzit tak, Ze chodi na donasky. Jestlize obrance neni dost blizko, bud’
UtoCnik pocka, az pfijde bliz, nebo stfili z dalky.
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Pozn.: V tomto a nasledujicim cviCeni je role obrance velmi dllleZitd. Na zakladé jeho pohybl, je Gtoénik nucen jistym zplsobem
reagovat. Dbejte na to, aby si obrance uvédomil déleZitost své ¢innosti.

c) Obrance nepovoli donasku, ¢imz pfinuti Gto¢nika ke stielbé z dalky.

d) "Hledani protihrace": Ve cvifeni za c) se Casto stava, Ze se Utocnik dostane tak daleko od ko3e, ze ani nem(ize Uspésné skorovat.
Proti logice musi Gtocnik nejprve bézet smérem k obranci (hledat si obrance). Kdyz je stfeleckd vzdalenost dost mala, m@ze udélat
"vécko" z blizsi vzdalenosti. Jestlize obrance pfilis rychle sleduje tento pohyb, je samozejmé mozna donaska. "Hledani protihrace"
je snadnéjsi, jestlize vede k donaSce. Rychlost b&hu by méla zdstat vysoka.

e) Obrance se snazi zabranit kazdé strelbé. Utocnik by mél dostat spoustu prileZitosti a proti obranci zhruba stejné Urovné skdrovat
jednim nebo dvéma koSi v 45 sekundach.

f)  Utocnik spolupracuje s ob&ma asistenty a ma 30 sekund na to, aby vytvofil jednu nebo 2 dobré Sance. Cilem je ukazat Gto¢nikdm,
Ze by neméli stfilet pokazdé, kdyZ maji moZznost, ale méli by obCas vytvofit lepsi Sanci.

g) UtoCnik ma 30 sekund na to, aby skéroval - jak, neni dileZité.

h)  V pfedchazejicich cviCenich se obrance snazi nasledovat GtoCnika aniz by blokoval asistenta. Nyni se obrance snazi prerusit hru (
viz zadrZeni miée v obrané ) a Gto¢nik musi co mozna nejlépe zareagovat. Utocnik se snaZi asistentdm nabidnout "volnou linii"
k pfihravce (uvolnit se tak, aby obrance nestal v linii mezi nim a asistentem) a mit dostatek prostoru k normaini strelbé.

Pozn.: "VoInd linie k pihrdvce” neni moc obtiznd, kdyZ je Utocnik vyS$Si nez obrdnce, protoze se pres néj mi¢ dobfe hraje. Kdyz je
Gto¢nik mensi, je to obtiznéjsi a mi¢ se mlZe hrat jen velkym obloukem, takze se dostane mnohem dal od koSe. Je lepsi, kdyZ si
Gto¢nik vytvori prostor Ukroky nebo "vécky". V tomto pFipadé je velmi dlleZité béhat za zada obrance (kolem jeho pfedni nohy), jak
nejCastéji je to mozné. Nejhorsi véc, kterou mlZe UtoCnik udélat proti obranci, ktery se snazi ziskat mic, je zlstat nehybné ve volné
pozici. Tyto instrukce jsou jasné podobné tém v "hledani protihrace" ( viz bod d) nahore).

i)  Opravdovy Utok/obrana: Utoénik se snaZi skérovat, jak nejrychleji je to mozné. Sam obrance se rozhodne jak branit: “jeden na
jednoho", ziskavat mice, nebo stfidavé mezi témito dvéma. Uto¢nik musi potom spravné zareagovat.

2.6.3  Skoérovani z jedné Sance

Strucné: Cviceni kde uto¢nik stfili po jedné akci.
Organizace: 3 nebo 4 dvojice na jeden ko$ s mi¢em. Dvojice stoji u koSe, aby asistovala, ostatni dvojice jsou asi 12 metrd pfed

koSem. Jeden z kazdé dvojice je obrance a stoji 1 metr pfed UtoCnikem. Hraci se pravidelné stridaji.

a) Utocnik mé dvé moznosti, bud’ b&%i za obrance, nebo se snazi udélat "vécko". Obrance si vybere, bez toho, aby to fikal Gto&nikovi,
kterou z moznosti se bude snazit branit. Za béhu musi Gtocnik odhalit obrancovu volbu a snazi se o druhou moznost. Po tomto
kole prvni par asistuje a dalsi dvojice pokraCuje ve cviCeni.

b) Jako a), ale obrance se snaZi ubranit oba typy stfelby.

c) UtoCnik dostane tfeti mozZnost. Po "vécku" je také dovolena dondska po prihravce. Obrance se snazi co nejlépe branit.

d) Hra kazdy proti kazdému: Jestlize UtoCnik skéruje, dostane bod, v ostatnich pfipadech dostane bod obrance.

e) Jakoc), ale Utocnik mize pokracovat dokud nevystieli. M{ze se to také provést v d). Upozornéte, ze UtoCnikovi je stale dovoleno
stfilet jen jednou.

Varianty: Vedle cvieni c) jsou pro GtoCnika mozné rlizné alternativy, napf. : "vécko" doleva, dostane mi¢, pfihraje zpét asistentovi a
"véCko" doprava, potom strelba.

2.6.4 _ Standardni Gtoéné pohyby

Strucné: Cviceni velkého mnoZzstvi "standardnich" Gtoénych pohybd.
Organizace: TFiclenné skupiny na ko$ s micem.

Hlavni Gtocnik mé obrance a je zde i asistent. Kazdou minutu zméfite funkce. Uelem téchto cvideni neni hodné stfilet, nebo dodrzovat
spravnou drahu uvolnéni, ale uvolnéni ve spravnou dobu. Rozhodujici je nacasovani. Ve spousté tym{ pomalejsi Gtocnik ziskd lepsi
gance k donasce, protoze ma lepsi naCasovani. Druhym ddlezitym hlediskem pro trenéra ke sledovani je rychlost, kterou je pohyb
proveden. V zapase neni v 90% donaska dostatecné dobrd. ProtoZe vétSina téchto cviCeni musi probihat ve velké rychlosti, rychlost
mezi jednotlivymi akcemi nemUze byt velka. V tomto cvieni je obrance nepostradatelny. Obrance zna pohyb Gto¢nika a musi nejen
branit, ale i pomahat GtoCnikovi. Obrance miZe po stfelbé Utocnikovi Fici, jestli opravdu nemohl ubranit GtoCny pohyb. Kdyz je pohyb
pomaly nebo nejasny, obrance by nemél nechat Gtocnika projit nebo by mel stfelbu blokovat. CviCeni vzdy probiha nasledovné: MiC je
pod kosem s asistentem. Utocnik se pohybuje pfed koSem (a m(ze také stat) . Obrance nasleduje v normalni vzdalenosti. Po provedeni
zamyslené akce Utocnik dostane miC a stfili. Asistent doskakuje.

Zde jsou standardni Utocné pohyby:

a) donaska

b) stfelba po pohybu smérem doleva
c) strelba po pohybu smérem doprava
d) stielba z "vécka" doleva

e) stielba z "vécka" doprava
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f)  donaska po pohybu smérem doleva } —
g) donaska po pohybu smérem doprava T b EE—‘ - L3
h) dondska po "vécku" doleva [ - | J ||-
i)  dondska po "vécku" doprava k 'k f % e
j)  donaska po preruseném "vécku"doleva B =

k) donaska po preruseném "vécku" doprava ] . L
I)  dondska po preruseném pokusu o dvojtakt (zastavte) > P -‘3& . ﬁ]k e B *ﬁ.
m) stfelba z "vécka" doleva po "vécku" doprava Y —_—r n L i‘*—-# %
n) strelba z "vécka" doprava po "vécku" doleva o —
0) strelba z "vécka" doleva po "vécku" doleva ' R ‘—|-‘ - £
p) strelba z "vécka" doprava po "vécku" doprava I T l

Lia

q) stielba po prerusené donasce

Varianty: VSechny tyto pohyby se mohou kombinovat. Vtomto pripadé | | g |
UtoCnik hraje po jednom pohybu mi€ zpét asistentovi a potom udéla ten o 1 ;

samy nebo dalsi pohyb, po kterém nasleduje stfelba. Prvni pohyb ":E
funguje jako matouci pohyb, nebo Iépe FfeCeno jako "pfed-pohyb". Pro A
Utocnika je také mozné udélat 3 nebo vice pohybd za sebou, ale to je
zéleZitost jen nejlepsich GtoCnikd.

2.6.5 Ctyfi proti dvéma

Strucné: Utoény vzorec se 4 Gtocniky a 2 obranci
Organizace: U koSe jsou dva pomocni hradi, ktefi kombinuji s 2 hlavnimi GtoCniky, jejichZ Ukolem je skérovat. Oba tito GtoCnici
maji obrance.

4 (tocnici "volné" Utodi vSemi povolenymi variantami. Stfilet mohou jen Utocnici, ktefi maji obrénce. TakZe si musi vytvaret Sance.
Pravidelné mérnite Ulohy.

Hlavni rozdil mezi pfedchazejicim cviCenim a timto je ten, Ze tady jsou 2 hlavni Gtolnici namisto jednoho. Nacasovani spravného
momentu pro UtoCny pohyb je ted’ obtiznéjsi. UtoCnik musi prvni vidét, jestli ostatni hraci predpokladaji, Ze zalozi UtoCnou akci a provést
ji pfesné v tu chvili, kdy jeho osobni protihra¢ bude prekvapen. Neni to k nicemu, jestlize Utocnik prorazi, pravé kdyz je mi¢ pfihrévan
jinému hradi. V praxi musi probihat pozorovani ostatnich hrac¢é a osobniho protihrace nendpadné. Hraclm, ktefi zacinaji pohyb vzdy
pfilis pomalu, mohou pomoci poznamky jako "zacni pohyb jakmile druhy GtoCnik hraje mi¢ na asistenci" nebo jednoduse "jdi, kdyz je
mi¢ pod koSem".

Druhy bod, na ktery si musite davat pozor - jestli UtoCnik provadi pohyb rychle nebo pomalu. Rychlost béhu se musi ménit. Hradi, ktefi
nepretrzité bézi, se snadnéji daji ubranit. Hraci, ktefi bézi pomalu jistym smérem a potom ostfe zrychli, kdyz zahaji jeden ze
standardnich Uto¢nych pohybd, se daji ubranit obtiznéji.

Varianty: Misto toho, abychom dovolili hra¢fim "volné" Gtocit, pfikaZzeme jim, aby pouzivali jeden nebo dva Uto¢né pohyby.

2.6.6 _ Zaméstnavani

Strucné: CviCeni na zaméstnani svého pfimého protihrace.
Organizace: Skupiny po 4 s miCem na koS. Jeden hrac v kazdé skupiné ma obrance, kterého musi zaméstnavat. Obranc(v (kol

je sledovat tésné protihrace. Ale jestli obrance vyciti moZnost zachytit pfihravku, mél by to udélat. Za néjakou dobu
zménte funkce.

a) T Gtoénici spole¢né hraji. Uto¢nika, ktery ma obrance povaZujeme za hlavniho. Nehraje v okoli kode a stfili, kdyz ma Sanci.
Dokaze obrance zachytit néjaky mic¢?

Pozn.: V této situaci mohou obranci zachytit mi¢ dvéma zpisoby - bud’ (to¢nik nebyl ve spravné volné pozici, kdyz pfihraval mi¢, nebo
strili prilis blizko koSe, ¢imz dovoluje obranci, aby se po strelbé otoCil (stahnul) a mél Sanci ziskat mic.

b) Jako a), ale nyni s uvedenymi poznamkami: Hlavni UtoCnik se musi ujistit, Ze zvolil dobrou pfihravku a nesmi stfilet pfilis blizko u
kose.

¢)  Proti obranclim, ktefi se snazi mit doskok po stfelbé, Gtonik musi "béZet za stfelou” a tak projit kolem obrance.

d) Ted mohou stfilet vSichni 3 Utoénici. UtoCnik s obrancem taky mlze hrat v blizkosti koSe. Udrzet obrance zaméstnaného je ted’
mnohem obtiZznéjsi.

e) Jako a), ale Feknéte hraclm tyto informace: Aby se dal obrance zaméstnavat, je dlleZité, aby mu Utoénik stale hrozil skorovanim.
Jestlize hrozi donaska, obrance normalné zlstane s GtoCnikem. Obecné stali k upoutani pozornosti technika "hledani protihrace
(viz vyse)".

f)  Stejné tak je Utocnik nebezpecny, kdyz béhd volné v prostoru, protoze ma moznost stfilet. V pripadé, Ze obrance opusti Uto¢nika a
zlistane v okoli koSe, pak neni mozné obrance zaméstnavat. Misto toho musi tuto Ulohu pFevzit GtoCnikovi spoluhradi. Nemohou
stfilet (jestlize neskoruiji), ale musi hrat mi¢ volnému Utocnikovi a béZet ke koSi na doskok.

g) Jako d). Jediny obranclv Ukol je zachytit mi¢. Opusti GtoCnika, ktery potom samoziejmé mdZze stfilet, jak se mu zachce. Ale co by
mél délat tym, jestli mu nejde stfelba? Jednou moznosti pro UtoCnika by bylo mit pomocnou roli pod koSem, ale tak by se sem
dostal obrance, ktery by mohl vice ziskavat miC. Ale stejné by to mél Gtok zkusit. Jestli to nejde, GtoCnik ma Spatny den a mél by
byt vystfidan. )

h) Dva proti dvéma. Instrukce pro obrance je: Nedovolit skdrovat, ale také co nejrychleji ziskat mi€. Utocnici musi davat pozor na
sebe navzajem a na praci obrancl. VSechny vySe uvedené informace mohou byt uZiteCné. Bez pochyby je nezbytna spousta
"dvoji¢ek": Jeden Utocnik méZe byt volny, aby stfilel, ale obrance druhého Gtocnika se dostal ke ko$i na doskok. Tento Utoénik by
mél potom prihrat mi¢ svému spoluhradi a bézet ke kosi, aby doskoCil moznou stielbu.
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3.KORFBAL

Korfbal je tymovy sport. Dobry tym netvofi podle definice 8 dobrych korfbalistll. V této kapitole jsou cvieni zaméfena na
trénink hracl ke kolektivni hre.

V prvni Casti se podivdme na kolektivni obranu zahrnujici pfedobranu , sledovani miCe a natlakovou obranu. V ¢asti 2 se
podivame na Uto¢ny systém. Vedle dobfe znamych systémd jako 3-1, 4-0 atd. se zaméFime na nékolik FeSeni, jak Celit pfedobrané.
V oddélené Casti se budeme vénovat volnym pfihravkam a kapitolu uzavieme riznymi zplsoby hrani korfbalu, coz miZe byt pouZito na
konci tréninku.

3.1 Kolektivni obrana

3.1.1  Obrana ,jeden na jednoho"

Strucné: CviCeni zamérena na obranu ,jeden na jednoho"
Organizace: 4 GtoCnici proti 4 obranclm ,na jedné plice jeden tym GtoCi vzdy po dobu asi 3 minut. Jestlize obrana ziska mic,

) vrati ho Gtoénik@im. Novy Gtok vzdy zacina ze predu koSe. Po 3 minutach vystfidejte Glohy.

a) UtoCici tym volné Utodi. Obranci musi sledovat své osobni protihrace jak nejtésnéji je to mozné, tudiz presné ,jeden na jednoho".

b) S pfesnou obranou ,jeden na jednoha" obranci neziskaji mi¢ moc Casto. Tudiz musi hodné mluvit. Jestli se stfili, musi zakF¥icet
JStielba® nebo ,doskok". Kazdy obrance, ktery je blizko koSe, se musi otoCit , aby vidél, kam leti miC. Je tedy potfeba rychle se
rozhodnout, jestli bude nebo nebude mazné ziskat mic. Jestli ano, obrance sprintuje ke kosi, aby ho ziskal. Jestli ne, obrance se
rychle vrati, aby sledoval svého osobniho protihrace.

c) Jako a), ale nyni dostanou obranci dalsi instrukce, aby znemoznili asistenci pro donasku. VyZaduje to predobranu. Obranci musi co
nejvice branit, aby co nejvice ztizili pfihrdvky na donasku. .

d) Bez védomi obranci Feknéte Utoénému tymu, Ze 1 nebo 2 z nich by neméli stfilet. Budou jen asistovat druhym Gto¢nikém. Ukolem
obranct je co nejlépe branit. Jejich cilem je rozumét zplisobu hry Gtociciho tymu a pfizplsobit se jemu. Obranci doplfiujicich
Gto¢niku by si postupné méli uvédomit, Ze mohou vénovat méné pozornosti svym pfimym protihra¢@im a vice pozornosti hlavnim
Gtocnikdm.

e) Miluveni: Ukolem obrancl je navzajem se varovat pred nebezpeCnou situaci. Tato varovani musi byt rychld a struéna. Napfiklad
,Nizka asistence" (tj. blizko koSe), misto ,spoluhradi podivejte, mdj protihra¢ je pfede mnou blizko u kose".

Pozn.: Mnoho hracl nerado mluvi a mnoho hracl ma problémy s mluvenim pfi hfe.M0j nazor je, Ze mluveni ma velky smysl.

1. Varovat, ze mi¢ je na pozici asistenta

2. Varovat, ze se mi¢ ne hraje na nebezpecného stfelce, takze obrance se mlZze snazit prerusit drahu mi¢e (nahravku) mavanim nebo
blokovanim rukou. Mozna dileZitéjsi je, ze se mlZze obrance dostat bliz k Gto¢nikovi, a tak kdyz je mi¢ na cesté, neriskuje dvojtakt.

3. Poradit, ze tvdj osobni protihra¢ t& minul a ze tvdj kolega musi prebrat tvého obrance.

f)  Cvieni na ,pfebirani®. Obranci musi sledovat protihrace, aby kolem nich Cas od Casu probéhl. Jestli se to stane, musi zavolat na
druhého obrance, aby prebral. Prvni obrance se snazi pfibliZit k GtoCnikovi druhého obrance co nejrychleji. UtoCnici se snaZit co
nejvice téZit ze situace .

3.1.2 Branéni nebezpetného hlavniho Utocnika

Strucné: Cvienli, kde celé oddéleni spolupracuje, aby ubranilo nebezpecného hlavniho Utocnika.
Organizace: 4 (toCnici UtoCi proti 4 obranc@im. Jestlize obranci ziskaji mi¢, vrati ho Gtodicimu tymu, ktery za¢ina novy Utok ze

predu koSe. Po 3 minutach se vymeéni Ulohy.

a) Utonici se dohodnou, kdo bude hlavni Gtoénik. Tento hra¢ bude vétéinou stfilet, ostatni budou vypomahat, ale nebudou tplné
ignorovat své stfelecké Sance. Obranci nevédi, kdo je hlavni Gtocnik a musi to zjistit béhem hry. Jinak nema obrana zadné zvlastni
instrukce.

b) Jako a), ale obranci védi, kdo je hlavni Gto¢nik a musi ho pevné branit. Osobni protihrac hraje pfisné obranu jeden na jednoho a
ostatni hraci se snazi hrat pfedobranu blizko u koSe.

c) Jako a), ale nyni hlavniho Gtocnika hlidaji 2 obranci. Pfedpokladejme, Ze si Utok za hlavniho Gtocnika vybral divku. Potom jeji pfimy
protihrac bude hrat obranu jeden na jednoho. Druhy obrance — divka necha svého protihraCe volného, jestlize neni asi 4 az 5
metrd od koSe, aby mohla sledovat hlavniho Gtocnika a jeho obrance. Jestlize hlavni GtoCnik prorazi, druhy obrance pak mize
pfebirat. To znamend, Ze pfimy obrance mlZe vice riskovat a hrat velmi blizko hlavniho Gtocnika, aby nepovolil stfelbu z dalky.
Oba muzi brani jako v b). UtoCny tym hraje stale miC na tu samou divku — hlavniho Utocnika, i kdyZ je dobfe branéna a nedostane
Sanci stfilet (je to cvi¢eni na obranu).

d) Jako c), ale nyni miZe Utok vyuzit druhého Gtocnika, ktery je obvykle volny.

e) Jako c), ale nyni hlavniho dtoCnika brani vSichni 4 obranci. Oba chlapci nechaji volné své Gtocniky, jestlize se nepfiblizi ke koSi na 6
metrd a hraji pfedobranu blizko u koSe. Snazi se zachytit mi¢. Utok hraje pfes hlavniho Gtoénika.

f)  Jako e), ale nyni m@ze Utok vice vyuZit 3 Gtocniky, ktefi jsou méné branéni. Obranci musi tedy stale posuzovat, jestli se pfiblizi ke
svym osobnim protihra¢lm, anebo se budou drzZet strategie proti hlavnimu Gto¢nikovi. Pomoc obranci hlavniho Gtoénika je jasné
riskantni.
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3.1.3 Obrana "sledovani mice"

Strucné: CviCeni na sledovani mice v obrané (s cilem co nejrychleji mi¢ ziskat)
Organizace: viz. rliznd cviceni

a) 3 utocnici proti 2 obranclm. Vsichni hradi jsou rozestavéni do 5 metrd od koSe. VSichni 3 Gtocnici mohou stfilet a obranci musi
obdrzet co nejméné kos@, vse asi v 1 minuté. Pak nasleduje zména funkci (jeden Gtoénik pokracuje v Gtoku)

Pozn.: Cilem tohoto cviceni je, Ze by se obranci neméli omezovat pfi sledovani osobniho
protihrace. Musi byt v takové pozici, aby vidéli mi¢. Kdyz ma mi¢ Gtocnik, normalné brani i . -&
(Gtocnik s micem by mél mit vzdy obrance). Druhy obrance se snazi umistit tak, aby 2
ziskal mic, a aby byl stale schopny rychle se premistit k obrané jednoho ze dvou ostatnich
Gtocnikd.

b) jako a), ale nyni 4 Utocnici a 3 obranci.
c) jako b), ale nyni Gtocnici uz nemusi z@stat v okruhu 5 metrd od koSe. I:A‘ .;t

d) 4 proti 4. JestliZe obranci ziskaji mi¢, vrati ho (toCnik@im. Za nékolik minut
nasleduje zména funkci. Utok nahrava mi¢ kolem koSe, nestfili. Obranci brani = '.&
své osobni protihrae, ale jsou v takové pozici, Ze vZdy vidi na mi¢ a snazi se 5 "
ho zachytit. Nejvétsi Sanci maji pfi dlouhych pfihravkach (vzdalenost mezi '
Utocniky je piilis velka).

e) Jako d), ale nyni Gtocnici normalné utodi. ; i

f)  Zdénova obrana: Jako e), ale nyni kdyz jsou obranci dale nez 6 metrl od kose, A
davaji (toénikdim vice prostoru. Obrance ma pouze jeden Ukol — ziskat mic. P S
Stale se snazi sledovat mi¢, zachytavat pfihravky a vyhravat doskok. Obranci \ -“/ A bin
mohou branit také takovym zplisobem, Ze na tésno brani UtoCnika jakmile se = ﬁ »
priblizi ke kosi. P \

A
Pozn.: Tento typ obrany je pro mnoho GtoCnikd dost frustrujici. Maji hodné prostoru, ale mohou zfidka kdy stfilet, protoze kdyby jednou
vystielili, ztratili by mic. Pro Gtok jsou jen 2 feSeni: Umistit nékoho hodné vysokého pod koS, aby vyhral doskok, anebo proménit kazdou
strelbu.

-]

3.1.4 Predobrana blizko koSe

Strucné: ProcviCovani predobrany v herni situaci.
Organizace: 4 (toCnici proti 4 obrancdm na jedné plice.

a) leto(:nl'ci se snazi uniknout na donasku. Obranci musi uzivat predobrany, aby zabranili asistenci.

b) Reknéte Gtocnikdim, jak maji zabezpecit nejlepsi asistenci (viz. cviCeni v Casti Asistence — kapitola 2), aby méli obranci obtizné&jsi
praci. Jinak jako a).

c) Reknéte obranclim, Ze mezi sebou musi mluvit. Musi fict svym spoluhracdim, Ze asistence neni mozna, a Zze musi vyvinout velky
natlak, aby zabranil stfelbé z dalky. Timto zplisobem je také obtizné skérovani ze stfelby z dalky.

Pozn.: Mam velké zkuSenosti, Ze mnoho tym hraje dobrou pfedobranu blizko koSe, ale jeSté Uto¢nik@im poskytuje spoustu prostoru
pred koSem. To umoZfiuje mnozstvi stfelby a Gtok si miZe udrZet dobrou pozici, protoZe pfedni obrance je ve slabé pozici na doskoku.

d) Utok nyni mbZe t&%it ze silné predobrany tim, e se pfemisti za ko$, aby ziskal dobrou stfeleckou prileZitost blizko u kode. Obranci
by neméli dovolit Zadnou Sanci a méli by co nejrychleji sledovat UtoCnika, ktery se vzdaluje od koSe. Ale musi stale hrat
predobranu.

e) At Utok hraje se silnym hracem na doskoku pod koSem, ktery umozni Gtoku udrzet si postaveni. Obrana si musi vybrat, jak se
prizpGsobit takové situaci.

Pozn.: MZeme si predstavit rlizna feseni. Jestlize je stfelba slaba, obrana mize postupovat, jak bylo uvedeno. Jinak se obrana mize
pfemistit do zonové obrany nebo mize pokracovat v pfedobrané u koSe, ale také vyhrat doskok.

3.1.5 Hra
Strucné: Zaméfeni na obranu v herni situaci.
Organizace: Néjaky druh korfbalového zapasu (viz varianty na konci této kapitoly). Je nezbytné hrat nejméné 15 minut.

Obcas hru preruste, abyste mohli komentovat. Jsou mozné vSechny druhy pozndmek, jak individudlni, tak pro celou skupinu
hracd. Je mozno vydat specidlni instrukce. Ujasnéte obranc@m, jak brani, a jak mZou branit lépe. Timto zplsobem ma trenér
velkou vyhodu - mZe prerusit hru, na jak dlouho je to nutné. Hra musi byt dost dlouha, aby umozfiovala tato preruseni.
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3.1.6 PFerusovani mice

Strucné: Herni forma k podniceni pferuSovani mice.
Organizace: Néjaka forma korfbalového zapasu.

Vétsina obrancl je tak vySkolena k sledovani svého osobniho protihrace, ze je nenapadne prerusit mi¢. MdZe to byt podniceno

specialnim systémem skorovani — kazdy obrance dostane bod za preruSeni miCe. Povoleni padnuti koSe znamena ztratu bodu.
Ktery obrance ziska béhem hry nejvice bod?

3.1.7 Natlakova obrana

Strucné: CviCeni na natlakovou obranu.
Organizace: 4 proti 4 na jedné plice.

Néatlakovou obranou se rozumi agresivni zplisob branéni, ktery velmi ztéZuje Gtocnikm nahravani mi¢e mezi sebou. Utocnici, ktefi
nejsou zvykli na tento typ obrany, budou délat spoustu chyb, kterymi umozni obrané rychle ziskat mi¢. Slabosti natlakové obrany
je risk donasky z asistence daleko od koSe. Pfedobrana po celé zoné je dileZita pro natlakovou obranu.

4 Utocnici stoji v kruhu kolem koSe a hraji mi¢ ve sméru hodinovych rucicek kolem koSe. L

Obranci se umisti tak, aby byli mezi hraCem s mi¢em a svym osobnim protihraCem, a ﬁ i _;\* ‘5: A
zéroven mezi svym osobnim protihrdCem a koSem. Stoji tak blizko svého osobniho A, ®

protinrace, ze mlze ziskat mi¢ jen tak, Ze odbéhne dal od kose. it L_—]‘

' {

Jako a), ale nyni hraji GtoCnici mi¢ proti sméru hodinovych rucicek. Obranci stoji na | i

druhé strané od Gto¢nikd, maji pravou nohu ve predu. fﬁl' n

*

A A

i A

®
f

Utoénici maji mi¢ kolem kose. Jestlize nékdo mlze hrat mi¢ doprava, hraje ho do leva. ‘

Obranci se stale musi pohybovat z jedné strany Utocnika na druhou a stale ménit nohu

ve pfedu. Obranci stale tlaci na Gtoniky, snaZi se je stale dostat dal od koSe.

Reknéte Utocniklim, ze musi neznacit pohyb na donasku pfed tim, nez se znovu vzdali od koSe. Tento pohyb dovnitf — ven jim

usnadriuje hrat mi€. Tato technika dokonce neumoznuje Utoku dostat se bliz ke koSi. Obranci se musi stale snazit ziskat mic. Jinak

jako c).

Jako a), ale nyni se GtoCnici snaZi bézZet ke koSi a jit na donasku.

Pozn.: Pfirozené by obranci neméli dovolit Zadnou donasku. Pfesto by méli na UtoCniky vyvinout co nejvétsi natlak, takze zlistanou velmi
blizko svych protihrac. Nebezpedi dondsky je velice redné, ale obranci maji vyhodu, protoZe védi, Ze je to jedina pfilezitost pro
skorovani, kterou UtoCnici maji. Dale obranci znaji stranu, na kterou bude Uto¢nik béZet (protoZe svou pozici znemozni béh na stranu
druhou). Takze mize obrance velmi rychle reagovat na akci Gtocnika, ¢imz zt€Zuje UtoCnikovi moznost uvolnit se.

f)

9)

h)

jako e), ale nyni obranci ztizi svym osobnim protihraclim prihravku, tim Ze na né vyvinou nétlak. Dondaska je nyni prakticky
nemozna, protoZe i kdyZz se GtoCnik uvolni, jeho pfihravky je dost obtiznd, kdyZ se mezi néj a druhého Utocnika postavi obrance a
kdyZ na druhého Gtocnika jeho pFimy protihral vyviji natlak.

Utocnici se nyni vzdaji své fixované pozice kolem koSe a mohou voIné hrat za podminky, Ze nebudou mit stalého hrace na
doskoku. Jestlize jsou Utocnici dale nez 4 metry od koSe, jsou branéni, jak uz bylo feCeno (Velmi blizko svého osobniho protihrace,
a vzdy mezi nim a hra¢em s mi¢em. Obrance stoji s pravou nohou ve predu, jestlize je mi€ na jeho pravé strané a naopak. Pod
koSem obranci brani pfedobranu. Obranci se snazi co nejrychleji ziskat mic. Jestli uspéji, zménte funkce.

Stale hrozi nebezpedi donasky. Napfiklad méize obrance zkazit pokus o zachyceni mice. Aby byl risk minimalni, obrance, jehoz
UtoCnik je nejdale od mice, opusti svého osobniho protihrace a sleduje mic. Jeho Ukolem je zachytit mi¢, kdyZ se hraje na Uzemi
okolo koSe. Na tomto pfistupu je obtizné, Ze kdyz se miC hraje na jiného Gtocnika, musi sledovat mic jiny obrance a obrance, ktery
pred tim sledoval mic, se musi rychle vratit ke svému osobnimu protihraci.

Pozn.: Natlakova obrana je velmi Gcinnd, kdyz Gtok hraje pomalu a takticky. Pfed par lety se podafilo ,nic*, (m{j klub) natlakovou
obranou zblaznil nékolik protihracd. Obcas se tymlm nepodafilo po péti minutach v Utoku vystrelit. Pro Gtok existuji FeSeni, ale neni
snadné je rychle najit, kdyZ je tym poprvé konfrontovany s timto typem.

Par feSeni na predobranu:

1.

2.

Pouzijeme fixovaného hrace pod koSem, kombinujeme s mnozstvim strelby z dalky. Kdyz je mi¢ ¢asto pod koSem, obranci ho
nevidi, a nevi jak se maji umistit.
Rychla hra se stalymi zménami pozic. Nyni obranci nemaji Cas zabrat dobrou pozici.
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3.2 Utoéné systémy

3.2.1 LVolné kombinace"

Strucné: Utocny systém bez presného systému.
Organizace: Skupina 4 hracd s mi¢em na jeden kos.

a) ,Volnou" kombinaci se rozumi, Ze trenér fekne hraclm ,béZte a UtoCte", takZe si hraci sami vyberou jak GtoCit: asistenci, jit na
zahdjit kazdou akci. Nacasovani je Ustfedni. Jestlize se provede dobfe, tempo, a zvlasté tempo mice, je velmi vysoké (tempo zde
odpovida rytmu).

b) ,Volnd" kombinace mliZze byt omezena, jestlize trenér zada hraclm jisté cile:

- jit na dondsku s asistenci daleko od koSe

- pravidelné ménit tempo Utoku

- hodné stfilet a nasledné odbihat od koSe
Trenér se také mdze ujistit, Ze technika pouZitd ve cviceni, je spravna.

Pozn.: V a) a v b) je mnoho hracd, ktefi mohou svou tvofivosti a energii pfispivat k témto cviCeni. Ostatni se po 30 sekundach nudi.
Tudiz je dobré pouZzit toto cviCeni na zaatku tréninku. ,,Volna" kombinace se da pravdépodobné nejlépe pouZit nasledujicim zpfsobem.
Na zaéatku tréninku procvi¢ujeme dril jako donaska s asistenci daleko od ko3e. Dal$im krokem je ,volna" kombinace bez obrancd a

s komentafem ,.chci vidét pravidelné (ale ne ojedinélé) dondsky s asistenci daleko od koSe". Po par minutach mohou obranci pasivné
branit.

c) ,Voln@" kombinace s instrukcemi. Komentar v b) se nyni stava instrukci.
Nékteré priklady:
- hra bez hrace fixovaného u koSe
- doskok na kazdou stfelbu musi byt v pohybu
- kdykoli nékdo pfibéhne ke kosi, dostava pfihravku, a v tu samou chvili jeden ze dvou Gto¢nikd musi jit na
dondsku

Varianty: Jako a), b), nebo c), ale s pasivni nebo vice aktivni obranou.

3.2.2  "Roztahovani v prostoru".
Strucné: CviCeni na vyuZiti celého prostoru v (to¢ném oddéleni.
Organizace: 4 hraci v oddéleni s micem a koSem. Oddéleni je rozdéleno do 4 kvadrantfi (mohou byt oznaceny kuzelem nebo

¢arami). V kazdém kvadrantu je 1 hrac.

a) Hradi jsou stale v pohybu, kazdy z{stava ve svém kvadrantu a libovolnym zplsobem si i
mezi sebou pfihravaji -
b) Jako a), ale nyni se mi¢ hraje pfesnym  smérem. Jinymi slovy mi¢ cirkuluje. '\:’_1 &/
Pl Y i
F il h
I -
[
c) Jako b). Hradi musi vzdy délat pohyby dovnitf — ven. Pohybuiji se jako by Sli na donasku, !
ale kdyZ jsou na fadé dostat mic¢, odbéhnou od koSe, aby chytili mi¢ a pfihraji dalSimu 'l‘i' - f
hradi. ‘/.r‘ 2N | - R{*

d) Pitka: Je to varianta c). Hraci se nepohybuji jen vné — dovnitf, ale také kolem kose tak, Ze _
v kazdém kvadrantu je vzdy jeden hrac. Mi¢ se pohybuje v opaéném sméru k obranctim — " ¢ R 2 *
takZe kdyz se hraci pohybuji do leva, mi se pfihrava doprava. 2‘\ Fi W 1%

Pozn.: Zminéna cvi¢eni nemaji opravdu co délat s itoCnikem, protoze se nekonaji zadné
stielecké pokusy. Takze cilem neni Utoceni, ale vyuzivaji prostoru a cirkulace mice.

e) Hradi hraji jako v a). Kazdy hrac z@stava ve svém kvadrantu a prihrava mi¢ podle svého uvazeni. Na trenérdv signdl hra¢ s micem
stifli, doskakuje hra¢ postaveny diagonalné ke stielci. CviCeni se neustdle opakuje. Trenér dava signal pro stielbu pravidelné (napt.
kazdych 10 sekund)

Pozn.: Jako cviCeni a), cviCeni e) je uréeno zejména zacate¢nikim. Zkusenéjsi hradi nepotfebuji trenérlv signal, ale jinak je systém 4-0
to samé.
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f)  Cviceni a) je znovu pocateCni bod. Na trenérllv signél jde libovolny hrac na donasku. Doskakuje hrac, ktery pfihrava. Potom se
kazdy hrac vrati do svého kvadrantu a prihravajici kombinace pokraCuji.

g) Jako f), ale nyni stfelba s obratky.

h) Jako f), ale nyni po kazdé dondsce hraci zméni kvadranty. Hrac, ktery stfili, opusti Ctverec, ktery musi byt zapInén jednim
z ostatnich hrac@. Je to trochu jako hra: Po Gto¢ném pohybu musi kazdy hrac pro sebe najit Gto¢né misto.

Pozn.: Po tomto cviceni logicky nasleduje ,volna kombinace®. Zd@raznéte, Ze misto v oddéleni by mélo byt co nejlépe vyuzito.

Varianty: Provedte vSechna zminéna cviCeni s obranci.

3.2.3 Systém 4-0

Strucné: MnoZstvi Utocnych cviCeni, kde Uzemi kolem koSe je UpIné volné.
Organizace: 4 Utocnici a 4 obranci s miCem na jeden kos.
a) Pocate¢nim bodem je organizace nastinénd na obrazku. Instrukci pro GtoCniky je B
hrat dohromady, snaZi se uvolnit se, ale nevstupovat na Uzemi koSe. Pohybuj se t oD s A
dobfe dovnitf — ven, aby ses uvolnil od obrance. Obrana je pasivni. A X ﬁ 4 X
b) JestliZe je UtoCnik volny, mlZe stfilet. Nejblizsi hra¢ doskakuje. Potom kazdy ‘:';__.
hrac zaujme poCétecni pozici a pfihravani pokracuje. '
c) Cas od Casu jdou UtoCnici na donasku. ProtoZe neni nikdo u koSe, asistence se "'
musi délat v prostoru. !
d) Hrac prilezitostné zaujme pozici pred koSem, aby dostal mi€. Ostatni tfi délaji 4w /
Utocné pohyby, po nichZ nasleduje stfelba, kterou za pohybu sbira 1ze 3. Potom A 9 Do,
je osvojena pocatecni organizace 4-0. 4 .ﬁ’i A
e) UtoCnici si mohou vybrat mezi b,c,d. Obranci brani na 100%, ale nesnazi se "’d_r\
zachytit mic.

f)  V systému 4-0 se miC obvykle pfihrava rovnobézné s hranici oddéleni. Nyni at’ hraci prihravaji diagonalné. Jinak jako cviCeni b), se
spoustou stielby z dalky.

Pozn.: Toto cviCeni je obtiznéjsi, neZ se zda, zvIasté presné diagonaini pfihravky. Nejen protoZe jsou pfihravky delSi, ale také protoZe
v draze pfihravky stoji dva obranci.

g) Redeni proti pfedobrand. Jako f), pravidelné diagonalni prihravky. Hra¢ A, ktery
pfihraval dlouhou pfihravku hraci B, sleduje pfihravku a zaujme pozici pred 0.2 i ‘J’q’% 5]
kosem. Hra¢ B miZe nahrat mi¢ hraci A, ktery je nyni v takové pozici, aby dostal Iﬂﬂ e ‘.-“' !
mi¢. Hra¢ B na to miZe reagovat donaskou nebo stfelbou z obratky. e Ti If‘ <

-
" N

fov v . . . v v s . oy 4
Zaverecné poznamky: Pro systém 4-0 je mozné mnozstvi variant. Ta hlavni je, Ze P
Zadny ze 4 (to¢nikd nem{Zze stravit vic neZ par sekund u koSe: V principu se Uzemi é’x‘k
kolem koSe udrZuje volné. Je urCeny jako poCateCni systém pro nelplné tymy.

3.24 Rotace:

Strucné: Utocny systém kde kazdy hrac provédi rfizné funkce.
Organizace: 4 hradi na kos.

V Gvodni situaci 4 hraci zformuji Y: Pod koSem je pomocny hrac Al, jeden za koSem A4, a

dva A2 a A3 pred kogem. AS
Rotace je nasledujici: AZ A1 odehraje mi€, zaujme pozici A2, A2 béZi k A3, A3 a A4
k pocatecnimu bodu Al.
-y
® |
Al |

od koSe. A4 pfibéhne ze zadu koSe a dostane mi¢ na nasleduijici silnou asistencni pozici |
pred koSem. A3 jde na donasku. A4 po asistenci rychle pfebéhne na doskok. Rotace /
probiha tak, jak byla popsana. *

Az ———— R

a) A2 ma mic (ve hte by ho ziskal z oddéleni obrany). Mi€ se hraje na Al, ktery odbéhnul /

As

Varianty: A3 stfili z obratky do leva, jde s mi¢em na dvojtakt, atd.
b) Situace prebirani: Jestlize A3 a A4 jsou stejného pohlavi, mohou prebirat, jestlize A3 jde na donasku. Po asistenci A4 odbéhne od
koSe, dostane zpét mi¢ od A3 a stfili.

c) CviCeni funguje jako a), ale misto donasky A3 déla obratku. V tomto cviCeni se predpoklada, Ze se A3 neuvolni, a tak hraje mi¢
A2, ktery je pred koSem. A2 stfili z dalky. Potom probiha rotace.
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d) Stfileni po odbéhnuti: jestlize A1 hned nenasleduje jeho obrance, pak je volny a mize stfilet s poloviéni otoCkou. Takze A2 hraje
na Al, ktery se otaci a stfili. A4 doskakuje mi¢ a kazdy bézi na dalsi pozici.

Varianty: Dale se m@ze cvi¢eni provadét s obranci nebo v kombinaci s Gto¢niky, ktefi si vyberou mezi a,b,c,d. Nezapomen, Ze se ma
cviCeni provadét na obou stranach oddéleni. De facto koneCna pozice miCe v oddéleni urCuje, jestli bude rotace do leva nebo doprava.

3.2.5 Zzakladni princip systému 2-2

Strucné: Utoény systém s danym rozdélenim funkci: dva pomocni a dva Gtoéni hradi.

Organizace: Skupiny po 4 na jeden koS. PocateCni pozice je na obrazku. 2 divky ve pfedu a 2 hoSi v zadu nebo naopak.

a) Al ma mic, ktery pfihraje A3. A3 stfili z dalky, Al se otoCi a zaujme pozici za s
koSem.Doskok zabezpeCi A2, ktery hraje na A4 a potom se vrati do své plvodni Azﬁ- b
pozice. A4 stfili z dalky a stfelbu doskoci AL. ProcviCujeme nékolikrat. "

b) jako a), ale UtoCnici pfed koSem se také pohybuiji (stfelba z obratky, atd.). Pomocni \ A
hradi jsou také aktivni tim, Ze zaméstnavaji obrance. i

Pozn.: Kdyz oddéleni hraje tak stereotypnim zplisobem, GtoCnikdm se nikdy Uplné nepodafi ;;- 5
udrzet pozornost Uto¢nikd. ‘*
A b A3

c) Nyni také donasky: Po doskoku hraje A1 na A3 a postoupi kousek k nému. Al dostane mic od A3, ktery jde na donasku. A2
doskakuje, A3 bézi zpét pred koS a Al jeSté jednou zaujme pozici za koSem. Potom A2 a A4 délaji to samé.

Varianty: Al doskakuje, hraje mi¢ A3 a okamzité se otoCi, aby zaujal pozici za koSem. A2 pfijde rychle do predu a dostane mi€ od A3,
ktery jde na donasku. A2 doskakuje, hraje mi¢ A4 arychle zaujme pozici v prostoru za koSem. Al sprintuje atd.

d) Nyni si GtoCnici vyberou, jestli budou stfilet z dalky nebo pljdou na donasku. Je to otazka vzajemného porozuméni.
Varianty: Proved’ cviCeni s obranci, bud’ 2 na asistenty, nebo 2 na Utocniky, nebo obranci na vSechny 4 hrace. Jinak je cviCeni stejné,

jak bylo popsano. Bude dynamiCtéjsi a prekvapivéjsi, kdyZz A3 a A4 budou pravidelné ménit pozice pfed koSem a Al a A2 budou
pracovat na obou stranach kose.

3.2.6 Rozvoj systému 2-2

Strucné: Utocny systém se stabilnim rozd&lenim funkci: 2 pomocni a 2 Gtodici hradi.
Organizace: Skupina po 4 na ko$. Pocatecni pozice viz.obrazek.

a) A3 déla pred kosem obratku. Al hraje mi¢ na A3. Zadna stielba nenasleduje: Al S
odbiha od koSe, dostane mi€ od A3 a stfili s polovicni otockou. A2 déla doskok. Al A% & "
zaujme pozici za koSem a A3 se vraci na plvodni pozici. To samé se kona na druhé * s
strané koSe. A2 hraje mi¢ na A4, odbiha a stfili, A1 doskakuje a vraci nas zpét do h '
plvodni situace. pe |

b) Jako a), ale po odbéhnuti Al nestfili, ale vraci mi€ na A3, ktery stfili z dalky. A2 R‘“\H ! e )
doskakuje a cviCeni se potom provadi na druhé strané kosSe. - 7&-*"' L |

¢) Jako b), ale pokaZdé se nastfili: ¢as os Casu Utoénik (tfeba A3) hraje mi¢ druhému Aq S
GtoCnikovi (v tomto pripadé A4), ktery potom stfili. Takze se mi¢ hraje kolem
dvakrat: nejdfive od Al k A3 a potom k A4.

d) A3 déla obratku pfed kosem a dostane mi¢ od Al. Al obiha od koSe a dostane mic ;ﬁ *
od A3. Misto sttelby jde Al na dvojtakt (A2 zatim zaujme pozici asistenta). Potom A4 A3
A2 a A4 délaji to samé na druhé strané koSe.

e) Situace prebirani: Al hraje pred koSem miC A3. Al bézi do zadu a A2 do predu. A3
hraje mi¢ A2 a jde na dondsku. A3 dostane miC od A2, ale my predpokladame, Ze obrance A2 zaCne branit A3, takZe neni mozna
stfelba. A2 odbihd od koSe, dostane mi¢ od A3 a stfili.

Pozn.: V principu systému 2-2 se pracuje nejlépe se 2 chlapci ve predu a 2 divkami v zadu, nebo opaCné.. Situace ,prebirani* je potom
nemozna. Ale tak pfisné rozdéleni funkci omezuje vyznamné hrace a umoznuje predvidatelny Gtok, ktery je snadné ubranit. ProtoZe se
ze situace ,prebirani® dava hodné kosl, osobné nejsem zastancem principu ,,2 divky ve predu, 2 chlapci za koSem".
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Varianty: K Gtoénik@m pfidejte obrance. Dal$i variantou je procvicovani 2-2 do strany nebo za koem. Utok mize také pracovat ze
stany. Za silného vétru pfi hfe venku to mdze byt i nutné.

3.2.7 Parovani (vyména asistenta s doskokem)

Strucné: ZvIastni forma asistence se 2 pomocnimi hraci.
Organizace: Pro zaCatek 4 na koS. Pfi zakladni organizaci zaCinaji 2 Utocnici v prostoru pred koSem a druzi dva jsou blizko u

koSe. Pozdgji jsou potfeba 2. pozd€ji 4 obranci.
a) Al stoji 2 metry pfed koSem (hodi mi¢ A3 a bé&Zi pfimo pry¢, aby zaujal pozici napravo za kosem). A2 bé&Zi rychle par krokd do

pfedu, aby poskytnul drahu pfihravce a A3 pfihrava A2 a jde na donasku. Potom to samé s A4. A2 pfihrava A4 a rychle se otadi,
¢imz Al bézi pred koS, aby asistoval A4

b) Jak bylo popsano, ale s obratkou pro Al a A2

Pozn.: Udelem pérovani je prekonat predni obranu. V potatedni situaci je Al branéno ze FE
predu, a tak mu A3 nemlZze dat mi¢. A2 by nemélo byt branéno ze pfedu, protoZe Ceka na i
doskok. Jestli A1 rychle odbéhne a A2 rychle pfibéhne, A2 se stava pristupny, takZe jestli A3 T
hraje okamZité mi¢, miZe nasledovat donaska. A} i
]
c) Jako b), ale A3 Ceka s miCem, takZe A2 musi jeSté jednou odbéhnout a Al pfibéhnout. :
Je to zakladni pohyb, protoze se oba hraci nepretrZzité a rychle otaceji kolem sebe. Ve K !
spravnou chvili hraje A3 mi€ a nasleduje donaska. ﬁ' "
d) Jako c), ale A3 a A4 misto donasky stfili z obratky potom, co pfihrali mi¢ ke kosi. Ad w
Asistenti by méli uspét pfi ziskani vétsiny doskokd, protoZe jestli je cviCeni dobfe . 3
provedeno, méli by mit vZdy lepsi pozici na doskoku. KdyZ se otoCi zpét, pomocni hraci T
prerusuji jeden po druhém, takze znemoznuji obrancdim sledovat hrace a povoluji “‘1
Gto¢nik@im zaujmout nejlepsi pozici. A & t
e) Nyni maji také druzi dva Utocnici obrance a mohou si vybrat mezi donadskou a stielbou A3
z obratky.

3.2.8 Pravouhelnikova hra:

Strucné: CviCeni na udrzZeni rotace pfi systému 2-2
Organizace: 4 hradi na kos, viz. obrazek pro zakladni organizaci

a) Al, A2 jsou pomocni hraci, A3 a A4 jsou UtoCnici. A2 ma mi¢, ktery potom hraje A3, ktery predtim udélal pohyb dovnitf — ven. Mic¢
se potom hraje na A4 a potom na Al, ktery odbéhl do strany pryC od koSe. A2 se snazi dostat pred koS, ale zjistime, Ze je to
nemozné, a tak se mic vrati opaCnym smérem: od Al k A4 k A3 a jeSté jednou k A2. ktery znovu odbéhl od koSe. TakZe se mic
pohybuje ,kolem" koSe (ackoli se nikdy nehraje za koSem).

b) Jako a), ale A4 a A3 stfili pFileZitostné z dalky. Strelbu A4 doskakuje A2 a stielbu A3 doskakuje Al.

c) ZacCatek je jeSté jednou jako a). MiC jde od A2 k A3 k A4 k Al. Potom A2 pribéhne pred —
koS. Al hraje mi¢ na A2. A3 provadi Uto¢nou akci (bud’ donaska nebo strelbu z obratky) _||_J
a dostane mi€ od A2, ktery také doskakuje. Hraci zpét zaujmou pocatecni pozici a mi€ se |
znovu pohybuje kolem. Pokazdé, kdyz se AL nebo A2 podafi dostat pred koS, nasleduje -‘* J
Utocnd akce. A |

d) Jako c), ale A2 odbihd znovu od koSe potom, co déla asistenci. Nyni mame 2 moznosti: N
A3 miZze stfilet, nebo se miC hraje na A2, ktery miZe stfilet s polovicni otoCkou. V obou % —
piipadech A1 doskakuije. ﬁ’/ \ :"

Varianty: Proved'te cvieni s obranci (jsou zvlasté diileziti pro asistenty). Jinak méze byt
cirkulace mice prerusena prilezitostnimi diagonalnimi pfihrdvkami, nebo hranim mice kolem

zadni Casti koSe (od Al k A2 nebo naopak). Mohou se snadno vytvarit jiné varianty pro Gtocniky.

3.29 Systém3-1

Struéné: Utoény systém s jednim pomocnym hracem.
Organizace: 4 na kos, viz. obrazek Strana 109 pro zakladni organizaci. Pro kazdé cviCeni je -
potfeba vice obranct. |—|—' .

a) Hradi pred koSem hraji jeden na druhého mi€. Pohybem dovnitf — ven mohou uniknout svym é’ |
smyslenym obranctim. Pfilezitostna stfelba. Doskok zajistuje hrac u kosSe, ktery okamzité hraje i
mi¢ jednomu hraci pred koSem.

b) Mi€ se hraje dokola pfed kosem. V jistou chvili hra¢ u kose udéla najednou nékolik krokd vpred. & .
OkamZité dostava mi¢ a nasleduje donaska. MiZeme souhlasit s tim, Ze ta osoba, ktera e Ifi
prihrava, jde na donasku, ale stejné dobre to mlZe byt i nékdo z ostatnich. ! ;'1 I}'" g

c) Jeden ze t¥i Gto¢nikd brani hrace u koSe. Dva zbyvajici Utonici si mizou vybrat mezi stfelbou o e

z dalky nebo dvojtaktem. De facto je to obrance, ktery urCuje, jaka akce je mozna: Pfedobrana
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umoznuje stielbu z dalky, zatimco boj o pozici na doskoku umoziuje asistenci na dvojtakt.

d) VSichni 4 Gtocnici maji obrance. Obrance u koSe brani na 100%, ostatni jsou pasivnéjsi. Jinak jako c), jak stfelba z dalky, tak
donasky.

e) Jako d), ale obrance u koSe brani predobranu, takZe je nemozna asistence pod kosem. HraC u koSe z toho t€Zi tak, Ze Cas od Casu
odbiha od koSe. Méla by se dat dlouhd pfihravka, kterd umozni hraci u koSe stfilet. Strelbu shird ten hrac, ktery dava dlouhou
prihrdvku, po niz se zaujmou znovu pocateéni pozice.

f)  Jako e), ale nyni po pohybu pryC od koSe nenasleduje stfelba. Misto toho se mi€ hraje na spoluhrace a nasleduje donaska.

Pozn.: Systém 3-1 vede k velmi statické hfe. Nicméné mize byt velmi Gspésny, jestlize ma hrac u o ]

koSe silnou vyhodu nad svym protihraCem a stielci mohou stfilet. Jestli nejsou tyto podminky ",

uspokojivé, Utok by mél radsi procviCovat systémem 3-1 s "nabihanim na asistenci". '.\ |

X As ||

\I' \,ﬁ

\.m
1'\ A D
\ "HM
;kﬂ \\Ja_
A
h A

3.2.10 Systém 3-1 s "nabihanim na asistenci"

Strucné: Utocny systém se stalym hradem na doskoku a vzdy s jinym asistentem.

Organizace: 4 na koS. Staly hrac pod koSem na doskoku viz. obrazek pro organizaci

ostatnich 3 hraca. I
] T , Lur . iy . vz v |

a) Al ma mic a prihrava A2, ktery se otaci a hraje mic na A3. Tito hraci stale delaji Aa
pohyb smérem ke koSi pfed tim, nez se vrati zpét, aby dostali mi¢. Pfesné ve chvili, kdy se A
mic hraje na A3, Al sprintuje do idedIni asistenni pozice (nabihani na asistenta). Potom //’r e
dostane mi€ od A3, A2 déla Ucinny pohyb. Stelbu z dalky (nebo dondsku) doskakuje A4. PO 3 As
Al odbiha od koSe a cvi¢eni mdzZe znovu zalit. " / 3 :&

b) Jako a), ale nyni vice "podobné hie". Nabiha nejen Al, ale také A3. Teoreticky mize také . Lty . L=t
A2, ale je to méné vhodné. Kromé toho hréci stéle obihaji kolem kosSe. Al s “.r’\,ﬂ* 3

AL

c) Al nabihd, dostane mic a hraje ho zpét A3, ktery udéla "vécko". Al bézi do pfedu,
dostane miC a stfili s polovicni otoCky. e T

d) A1l nabihd, dostane mi¢ od A3 a pfihrava A4, ktery v tu chvili odbéhl od koSe. A4 4 24
stfili, A1 doskakuje a opét se postavi do pocatecni pozice. T !

Al =

e) Jako d), ale nyni se Ctyfmi (ne pfiliS fanatickymi) obranci. | };_,_,a:-; e

f)  Ve) je nabihani obtizn&jsSi: Obranci mohou branit pfedobranu, kdyz se Utocnici blizi '\\} L
do zény u koSe. Existuji rlizné zplisoby jak tuto situaci pfekonat a dostat se na i
nejlepsi misto: Uto¢nik se mliZe "ofezat" o koS, nebo miiZe predstirat, Ze jde na f{_-_f-_-_"’f Bt & Ax
donasku pied tim, nez se na posledni chvili zastavi, aby se otoCil a zaujal pozici Ad . _am
asistenta. Mélo by se davat pozor, aby byla zabezpecena nejlepsi asistence. ey g

g) Kombinace vSech predchazejicich cvi¢eni: Po nabihani si mohou Utocnici vybrat mezi jAa
donaskou, stelou z "vécka", strelbou z polovicni otoCky, nebo stfelbou od hrace na

doskoku. Obrana je nyni pIné aktivni.

Varianty: Do ted’ se systém hrdl s fixovanym hra¢em na doskoku. Utoéné étyfka méze tohoto hrade také ménit béhem Gtoku. V tomto
pfipadé by doskok nemél opustit svou pozici pfilis rychle. Napfiklad by se méli stanovit pfinejmensim 3 doskoky. Jestlize se zména
doskoku provadi Casnéji, systém uZ neni 3-1, ale je to systém rotace.
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3.2.11 Hra s hlavnim Uto¢nikem (systém 3-1)

Strucné: l:Jto(:n{/ systém s hlavnim GtoCnikem
Organizace: Ctyfi hraci na jeden koS (resp. osm hracd, chceme li trénovat i s obranci)

Jedind podminka tohoto systému je ta, Ze veSkerou UtoCnou iniciativu bere na sebe jeden hrac. Tento systém ma smysl tehdy, pokud
onen hrac je vynikajici stfelec. Hra mdze mit v rdiznych systémech nékolik variant . Zde nasleduje nékolik pfikladd:

a) Mdzeme trénovat ve dvojicich, stejné jako systém 2-2 (viz vySe) . Jeden ze dvojice pfed koSem je hlavni UtoCnik. Druhy z dvojice

se také nabizi k pfinravce, ale neprebira Zadnou Utocnou iniciativu. Utonik stfili, nebo se e
uvolnuje. - '
b) Stejné jako a, ale se Ctyfmi (mirne pasivnimi) obranci o "
c) Utocnik je nyni mirné branén, takze nem{ze pokazdé vystrelit. DalSi dva pomocni hraci se snazi !
zajistit, aby mél itonik moznost druhé resp. tfeti asistence po sobé a uvolnil se tak ke strelbé, pi" i
nebo k donasce. Pokud neni mozno prihrat pod koS, pouzije se Ctvrty utocnik. .
1
S
[T,
" Vh
O
A Yax L

d) Stejné jako cvieni c, ale obCas prihraje hlavni Gtocnik baldn k drunému GtoCnikovi: hl.GtoCnik si
vytvoril prostor, ale vidi, Ze dalSi spoluhrac je v lepsi pozici a miZe stfilet z klidu (druhy Gto¢nik bude také pravdépodobné méné

unaven).
e) Nyni stavime asistenta stejné jako u systému 3 — 1 ( z obou kfidel )a hlavni Uto¢nik vyuZiva e
libovolného spoluhrace, ktery mu zrovna asistuje. V podstaté hl.Gtocnik stfili z dalky, ale méze fei=ten

také zkusit utéct do donasky.

f)  Stejné jako cviCeni e, ale se Ctyfmi pasivnimi obranci.

A b
g) Stejné jako cvieni c, ale hl.utoCnik se snazi zejména o donasku. Pokud se naskytne Sance __#_#-,-’ 454 “‘“x__‘_
utéct do donasky, jeden z obrancl se stahne pred asistenta, aby zabranil nahravce. HI. i_,-f’ 1 ! x X
GtoCnik nyni musi pfihrat volnému spoluhradi, ktery stfili. T
L

ZavéreCné poznamky:
Hra na hlavniho Gto¢nika je moznad i pfi systému 4 — 0. HI. GtoCnik potom na sebe bere vétSinu Utocnych iniciativ, stfili vice nez ostatni,
a stard se méné o ostatni Utoc¢né funkce.

3.2.12 zphsoby hry proti pfedobrané.

Strucné: Souhrn moZnosti pro Gtok proti pfedobrang.

Organizace: Ctyfi na Ctyfi v jedné skupiné

a)  Styl "Oost Arnhem" neboli: Hra s dlouhymi diagonalnimi nahravkami. 4 — 0 a UtoCnici nemaji _;’ 2
ganci postavit dobrého asistenta. ObCas se jeden z Gto¢nik@ pokusi postavit asistenci, ale ™A
obrance mu to predobranou znemozni.(Utocnik dovoli zabranit asistenci) V ten moment se % |

Utocnik rychle uvolni pry¢ a dostane pres obrance dlouhou diagondlni pfihravku a stfili.

WD

b) Stejné jako a, ale UtoCnik nestfili. Misto stfelby utee do donasky. (je to mozné, protoze “ﬁ & .

obrance v panice pfeZene reakci na GtoCnikliv pohyb). Asistuje hrac, ktery diagondiné e

nahraval (nebo i jiny Gtocnik) X # =&
Poznamka: R,q
VySe zminéné zplsoby vypadaji snadné, ale zas tak jednoduché nejsou, protoze diagonalni =
nahravka je vcelku obtizna. Py "
c) hraje se 3 -1, jeden Utocnik ma pevné danou roli asistenta, ale je branén predobranou. Dalsi A e

UtoCnik postavi asistenci z kfidla, dostava mic. Hrac s roli asistenta udéla pohyb zpét a stfili. K . =
d) Stejné, jako c, ale namisto stielby uteCe do donasky, nebo vystreli aZ poté, co ho preskoCi P I 4

obrance, ktery se pokousi blokovat stelu. S _____.--J" """ E
e) hraje se 3 — 1, branény asistent se otoCi a bézi zpét, jakmile ho obrance nasleduje, znovu se f

otoCi a stavi asistenta. %
f)  Nehledat feSeni proti pfedobrané je také feSeni. Asistent umozni predobranu nejlépe aspon ¥

dva metry od koSe. Ostatni hraci se snazi uvolnit ke stfele. Pokud je asistent branén

pfedobranou, ma idealni doskokovou pozici . Timto zpdsobem se da velice jednoduse stfilet, L

ale toto FeSeni je UCinné spiS v hale. Je tak Ucinné, Ze hodné top tym& v poslednich letech r

upustilo od pfedobrany. e :} 1

.- -E‘- o
k1
P A
A
*®
A
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3.3. Volné hody.

Struéné: Procvicovéni rliznych druhd volnych hodl
Organizace: Ctyfi hraci na jeden koS (nejlépe ti, ktefi spolu hraji) UrCete zakonCovatele, asistenta a doskok. Ackoliv to neni

nezbytné, je mozné po néjakém Case role vyménit. Ve hte je dobré, aby byl vzdy jeden stfelec a jeden stabilni
asistent.

K dobrému nacviku volnych hodd jsou uzitené tyto body:

a) Volny hod se procviCuje tak dlouho dokud neni dokonale zviadnut.

b) Jeden ze Ctyfky by mél pinit roli obrance (bud’ stfelce, nebo asistenta — v zavislosti na typu volného hodu)
c) Druhy volny hod se procviCuje také dokud neni dokonale zvladnut.

d) ProcviCovani s obranci.

e) Dveé skupiny trénuji proti sob&. Obranci brani na 100%, Utocnici se rozhodnou, ktery z volny hod pouZiji.
f)  Na zavér tréninku nasleduje hra pfi které se bude piskat hodné volnych hodd.

Poznamka:

Vétsina korfbalistd neméa trpélivost, nebo nevidi smys| v procvi¢ovani volnych hod@. Casto fikaji:" Uz to umime, pojd'me trénovat néco
jiného!" Nikdy!! Volné hody maji Sanci na Uspéch jen tehdy, jsou li zviadnuty na 100%.
Par rad pro trenéry proti netrpélivym hrac@m:

1.

2.

3.

Netrénujte voIné hody dlouho vkuse. Organizujte trénink tak, aby se volnym hod{ vénovalo asi 5 min a ve zbyvajicim Case trénujte
néco jiného

Hraci nejsou vZdy presvédCeni o spravnosti procvicovani volného hodu. Trenér se musi naudit vidét kdy je hod provadén dobfe a
kdy ne. Napiiklad kdyz exekutor volného hodu chce nahravku zleva a na prsa a dostane ji na prsa zprava. Nebo kdyZ je Spatna
Uspésnost skorovani.

Béhem tréninku procviCujte maximalné dva nebo tfi volné hody.

Posledni pozndmka zahrnuje celou fadu volnych hodd: Volny hod skonéi koSem jen tehdy, pokud asistent i exekutor pfedem presné vi,
co ten druhy udéla. Idedlni a postacujici je kratky pohled z oi do odi. Ve vétsiné pfipadd je tfeba tyto signaly nacvicit. Princip signal( je
to, Ze UtoCnici na rozdil od obrancl presné vi co budou délat. Signaly ale nesmi byt pfilis "okaté". Zde je par moznosti signall, které
miZete potom pouzit:

Volny hod oznatit ¢islem. Je to jednoduchy systém, ale nékomu mize délat problém, vzpomenout si, co které ¢islo znamend. Cislo
ukazuje exekutor v dobé, kdy ma mic. Posledni varovani: M{zZe se stat, Ze soupef za chvili pozna, co které Cislo znamena.

Volny hod pojmenovat. V podstaté je to totéZ co pfedchozi metoda, ale vhodné zvolené jméno mize pomoct zapamatovat si co
dany volny hod znamena.

Ke kazdému volnému hodu pfifadit signal. Néjaky pohyb rukou, hlavou, nebo mi¢em mize néco znamenat. Bouchnuti mice o zem
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Nékolik pFikladf volnych hodi.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Exekutor stoji Celem ke kosi, pfihrava mic asistentovi, udéla par krok@ zpét (nez opét obdrzi mi¢) a
stfili. Toto je zakladni volny hod. Pokud tym neni schopen z tohoto hodu skérovat a soupef to
pozna, potom tym nebude z volnych hodl skérovat nikdy. Asistentovi rovnéz komplikuje Zivot to,
Ze jeho obrance se snaZi asistenci vSemozné zabranit.

Pokud je prihravka pro volny hod ¢.1 obtiZzna (obrance se snazi pfihravku vypichnout), existuje
nasledujici moznost: Asistent udéla par krok@ vpred, hra¢ z mi¢em naznadi pfinravku a

v momente, kdy obrance asistenta zareaguje na jeho pohyb, asistent zméni smér, dostava
prihradvku a jde do dondsky.

DalSi moZnost asistence. Asistent stoji nékde v prostoru daleko od mista volného hodu. Jakmile
rozhodci piskne rozbéhne se pfimo ke kosi. Na Urovni 2,5m od mista volného hodu udéla "vécko" a
asistuje.

Pokud obrance asistenta v predchazejicim pfipadé nestihne dobéhnout vCas, stfili asistent z klidu.
Jestlize obrance u pfedchozich pfipadd ofekava asistenci a stoji mezi exekutorem a asistentem,

potom asistent pokraCuje ve sprintu ke koSi, dostane mic a jde do donasky.

Jako hod €.1, ale exekutor neni UpIné volny. Casto je mozné nahrat zpét asistentovi, protoZe jeho
obrance Ceka, Ze bude stfilet exekutor a nebrani na 100%. Asistent stfili.

Jako hod ¢€.1, ale obrance exekutora preskoci. Exekutor si nahrdva s asistentem a bézi do donasky.
Je tfeba, aby byl nékdo ve spravny Cas pod koSem volny k asistenci. Neni to snadné.

MoZnost proti nepfili§ chytrému obranci. Exekutor nahraje asistentovi jako u hodu €.1, ale ten mu
ho nevrati zpét a prihraje ho pod koS. Exekutor déla, jako Ze dostava baldn zpét, zméni smér a
bézi do donasky.

DalSi moZnost asistence . Asistent stoji na protéjsi strané nez exekutor. Jakmile rozhod¢i piskne
asistent se "ofeze " pomoci koSe a stavi jednoduSe asistenci. Jediny problém je,

Ze ne vzdy ma exekutor asistenta na své "oblibené" strané. Nastésti dobfi strelci
nemivaji pouze jednu stranu, ze které umi stfilet. &

Pfedchazejici volny hod nabizi stfeleckou Sanci i pro asistenta. Napf. asistent F
vybéhne na asistenci vlevo pred koS, ale je branén predobranou, prudce zméni
smér na druhou stranu a stfili ze dvou — tfi metrd. Toto neni prohfesek proti i
pravidlfim (ofezani) , protoze obrance mohl branit normainé. |
Pfi organizovani nacviku volnych hodd jsem hovofil o rozdéleni roli exekutora, I
asistenta a doskoku. To znamend, Ze jeden hra€ nema Zadnou roli. Normalné ma o
tato osoba za Ukol stat nékde v prostoru, aby se ji dalo nahrat v pfipadé, Ze volny
hod nevyjde. Obrance této osoby vétSinou vénuje pozornost tomu, co se déje pod
koSem. To dovoluje nasledujici moznost: exekutor nahrava pfimo tomuto hradi,
ktery okamzité stfili. Existuji dvé situace, kde se da tato varianta volného hodu
Casto pouzit:

rozehrava li se volny hod pfimo pod koSem, asistujici hrac nahraje balon ke

stielbé z dalky a zaujme dobry doskok
Je li silny vitr a normalni volny hod je pfili$ riskantni.

Varianta predchazejiciho hodu. Exekutor nahrava primo Ctvrtému hradi, jeho obrance je prekvapen a
reaguje moc rychle — exekutor stavi asistenci a hrac jde do donasky.

Rozestaveni doskoku, exekutora a asistenta je stejné jako u hodu ¢.1. Ctvrty hrac stoji 2,5 m za
exekutorem. Po hvizdu rozhodciho jde mic asistentovi, Ctvrty hra€ utika do donasky, dostava mic a
skoruje.

Postaveni hracd jako u hodu ¢.1. Exekutor nahrava asistentovi, ten se prudce otoCi, nahrava mi¢ pod kos

a jde do donasky. Mize nahrat mi¢ za zady.
Posledni ze série. Postaveni hracl jako u hodu ¢.1. Exekutor nahraje mi¢ hraci pod koSem. Obrance je
prekvapen a otadi se, aby se podival co se d&je. MiC je pfihran zpét a strelec stfili z klidu.

Poznamka:

Volné hody po kterych nasleduje dondska se rozehravaji spiSe dal od koSe, z blizké vzdalenosti
se vétSinou stili. Obranci to dobre vi a zafidi se podle toho.

Zavérecné poznamky:

Vidél jsem mnoho ko3 docilenych témito volnymi hody, dokonce i kdyZ se zdali byt snadno
branitelné. Rozhoduijici je vyvést obranu z rovnovahy. Jak obrazné (vsugerovat ji, Ze budeme

hrat jiny hod), tak doslova (n&jakym klamavym pohybem). A znovu zdlrazfiuji provedeni musi 12

byt dokonalé.
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3.4 Druhy korfbalu

3.4.1 Korfbal pro tFi tymy s pfebihanim

Strucné: Normalni korfbal pro 12 hracd.
Organizace: Tym A Gtodi proti tymu B. KdyZ tym B ziska mic, jde na druhou pllku hFisté GtoCit proti tymu C. Jinak se hraje podle

normalnich pravidel.

* P —
ol B
LA
B A L] t L
A AR ¢ X
noA t
¢
3.4.2 Monokorfbal
Struéné: Korfbal bez zon.
Organizace: HFisté 20 x 12 m, dvé druzstva po Etyfech hracich, koSe jsou okolo péti metrd od zadni ¢ary.

Vyhoda monokorfbalu je ta, Ze vSichni hraci jsou porad v akci. Nevyhoda je ta, Ze timto zpsobem neni mozno procviCovat Gtocné
systémy. Také se malo vyuziva prostor za koSem.

Varianty:

Monokorfbal ve tfech. Tato varianta klade vétSi naroky na fyzickou kondici hracd, ale da ve dobfe pouZzit, je li na tréninku napf. 9, nebo
12 hracd. V tom pfipadé, po néjakém Case (feknéme 3 min) se jedno resp. obé druzstva vyméni. Zména mliZze nastat taky po
skorovani. Tym, ktery obdrzel ko$ opousti hru a je vidét, kdo vydrZi na hfisti nejdelsi dobu.

Monokorfbal ve dvojicich. Toto je velice ndrona varianta. Neni dobré hrat déle nez par minut, potom hrace vymeénte. Je to dobré
cviCeni pro souhru asistenta a UtoCnika. Obrance se musi rozhodovat, zda branit pfedobranu, nebo bojovat o doskok.

3.4.3 Korfbal na jedné poloviné s jednim koSem

Strucné: Tréninkova hra na jedné poloving.
Organizace: 4 obranci a 4 Gtocnici na hfisti 20 x 20 m

Tato hra je Casto pouzivana v tréninkové sezdné. Existuje nékolik variant, z nichz kazda ma své vyhody. Varianty znamenaji zpisob
zmény obrany a Gtoku.

a) Utok trva stale, i kdyZ obranci ziskaji mi¢. Po néjaké dobé (cca 5 min) se role vyméni. Tato préiprava je idedini k nacvi¢eni uréitého
zplisobu hry. Jestlize byl trénink zamé&fen na pfedobranu, klade se na ni dliraz i ve hfe. Herni prvek je v tomto systému oslaben.

b) Role se stfidaji, jakmile obranci ziskaji mi€. Ale pred stfelou je tfeba si vyménit tfi prihravky. Toto vic pfiblizuje herni situaci. Utok
neni jeSté dobfe postaven a vSichni jsou pred koSem.

c) Po ziskani mi¢e ho hraci musi vyvést k pdlici ¢afe a az potom mohou zait novy Gtok.

3.4.4 Korfbal s hraci kostkou

Strucné: Korfbalova hra, kde hraje velkou roli Stésti.
Organizace: Jakakoliv forma korfbalu, trenér ma hraci kostku.

Je to spiSe odpocinkova forma korfbalu. Hodnota vsteleného koSe je zavisla na tom, kolik bodd padne na hraci kostce.
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3.4.5 Monokorfbal se €tyFmi kosSi

Strucné: Korfbalova hra pro dva tymy, kde kazdy tym m(ze skdrovat na dva kose.
Organizace: Hraje se na hfisti min 12 x 20 m ale radéji 20 x 40. KoSe jsou rozestaveny podle obrazku. Hraji dva tymy z nichz

kazdy ma Ctyfi az osm hraca.

Tym A Gtoci na koSe 1 a 2, tym B se snazi skorovat na koSe 3 a 4. Jinak plati normalni korfbalova pravidla. Tento styl hry ma za Ukol
zlepSit orientaci v prostoru.

Poznamka:

Na Gtoéniky je kladen narok vénovat svou pozornost vice kosim. Obranci nemohou branit jednoduse "jeden na jednoho", stoji li
obrance mezi GtoCnikem a jednim koSem, dava tak Sanci skorovat na druhy koS. V této hre se kladou naroky na dalSi dovednosti napf.
dlouhé prihravky apod.

3.4.6 _Trojuhelnikovy monokorfbal

Strucné: Monokorfbal se tfemi kosi a tfemi tymy.
Organizace: TFi tymy s cca Ctyfmi hraci. Organizaci hry znazormuje obrazek.

Tym A brani ko$ 1 a Gto¢i na koSe 2 a 3. Tym B brani koS 2 a mlze
skorovat na koSe 1 a 3. Zatimco tym C brani koS 3 a snazi se skorovat na
koSe 1 a 2. Jinak plati normalni korfbalova pravidla.

Tento styl hry kladevnérgky na orientaci v prostoru. Zkuste se podivat na
MONOKORFBAL SE CTYRMI KOSI.

Varianty:

Korfbal "do Ctverce", kde kazdy tym brani jeden a GtoCi na dva koSe.

Mlzeme také hrat se dvéma mici a tymy mohou byt poCetnéjsi. Tymy si —1 i
v ramci druZstva patrné rozdéli Ulohy napf. jeden, nebo dva budou branit 3 7 . ‘ 2
a zbytek Utocit. P .
3L . = Tl
L
ci? #%n

3.4.7 Korfbal, kde tymy maji réizny poéet hraéi

Strucné: Cviceni, kde tymy s rdznym poctem hracd procvicuji specifické cinnosti.
Organizace: Viz nasledujici cviceni. V kaZdém z nich zménte po néjakém Case role.

a) Tii Gtocnici proti Ctyfem obranclim na jednom kosi. Tato situace ve hfe obCas nastane a je pro Utocniky velmi t&€Zké se s tim
vyrovnat. Zvlasté ziskat miC po stiele.Utok se musi takticky snazit dostat dlouhého hrace pod koS, nebo dlouho drzet mi¢ a ¢ekat
na idealni Sanci.

b)  Ctyfi GtoCnici proti tfem obranctim na jednom koSi. Tato situace také mdZze ve hfe nastat. V&t$ina tymu se snazi dostat volného
hrace pod kos a stfilet z dalky. )

Na tréninku miizete dovolit stfilet vSem Gtocnik@im a obranci mohou branit kazdého. Uto¢nici mohou vytvaret hezké Sance
vyZadujici kolektivni hru, dobry pfehled po hfisti, zatimco obranci musi zkou3et jakysi druh zénové obrany.

c) Ctyfi Gtoénici proti dvéma obranc@m. Obranci se snazi ubranit vechny Gtocniky. Cviceni je dobré jak pro obrance — ziskaji cit pro
z6énovou obranu, tak pro GtoCniky, ktefi musi rychle stfilet.
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3.4.8 Zensky nebo mu¥sky korfbal

Strucné: Korfbal, kde hraji bud’ muzi, nebo zeny
Organizace: Néktera forma korfbalové hry

Pravidlo, které zabrariuje branit opatné pohlavi zde ztraci smysl. Vétsi dliraz je kladen ne obrannou stranku. Kazdy m@ze branit kazdého
. Smysl této hry je donutit hrace, aby vytvareli takové Sance, kde néni moznost prebirani. Napfiklad hrat bez doskoku a s asistentem

z kfidla.

Pravidla mohou byt upravena tak, Ze je mozné branit pouze svého hrace. Hra se zméni jak pro obrance (obrana jeden na jednoho
nabude na d@leZitosti), tak pro Gtoéniky (pFehrat svého soupefe je ted’ taky mnohem dCleZitéjsi)

3.4.9 Korfbal ve dvojicich

Strucné: Hra v parech
Organizace: Néjaky typ korfbalové hry, kde druzstvo netvori jednotlivci, ale pary, které se musi drzet za ruku.

Hraje se podle pravidel dané hry (napf.monokorfbal) . Hraci se stale musi drZet za ruku. Musi ruku v ruce chytat i pfihravat, pouze ke
stfelbé je moZno pouZit ruce obé.

Varianty:

Pro zpestfeni je mozno dvojice svazat, nebo spojit cyklistickou pneumatikou. Nyni uz se nemusi drZet za ruce. Bézné to vede k mnoha
komickym situacim.

3.4.10 VSechno s ...

Strucné: Korfbalové hry s omezenim techniky pFihravky.
Organizace: Néjaka hra, napf. monokorfbal

a) hradi mohou pfihravat pouze obéma rukama. Smysl je procviCit tyto pfihravky intenzivné. Zviastni ddiraz je kladen na dlouhé
prihravky . Pokud jsou hradi, pro které je tento pozadavek nepfiméfeny, mlize mu trenér dovolit pfihravat normainé.

b)  hradi mohou pfihravat pouze jednou rukou (také chytat mohou jen jednou rukou) Smysl je stejny jakou u bodu a.

c) hradi mohou pfihravat pouze svou slabsi rukou. Toto nevede k rediné hie, ale mlze to byt zabavné.

3.5 Ostatni

3.5.1 RozehFati

Strucné: R{zna cviCeni na zahfati.
Organizace: Viz nasledujici cviceni.

Kazdy korfbalista by si mél byt védom dlezitosti rozehrati. Zde je nékolik moznosti, které Ize pouZzit.

a) Atleticka abeceda. BEhani od Cary k afe se zvedanim kolen, pat, zakopavanim apod. Ucelem je zvysit télesnou teplotu a rozproudit
krevni obéh. Intenzita zatéze je zavisla na fyzické kondici hracd a okolni teploté. Cim vétsi kondice a chlad, tim vétsi intenzita.

Varianty:
Mnoho korfbalistl nema rado tento typ cviCeni. Situace se diametralné zméni, pouzijeme li moderni rytmickou hudbu. Nemate li cit pro
hudbu, jisté se najde nékdo, kdo se o tuto ast postara.

b) Hra na honénou. Velmi populdrni mezi détmi a zacatku tréninku. MZe se pouZit jakakoliv jind hra. Nejsem si ale jist, zda je to
nejvhodnéjsi zplsob rozcvicky pro dospélé.

c) Donasky a dalSi korfbalova cviceni. Pro pfiznivce systému SPO (stfelba, pfiprava Utoku, obrana) viz vySe, je moZno pouzit celou
fadu korfbalovych pohybl. Donasky jsou pro zahfati velmi vhodné. Je lepsi tato cvieni pfilis nekomentovat. V mém klubu je velmi
oblibené TRIO (viz vySe) a kombinace stielby z pohybu, z pod koSe, z dalky a donasek.

d) Kombinovani: ve dvojicich, trojicich, nebo ¢tveficich. Hraci béhaji podél celé haly (nebo venku) réizné si pfihravaji, méni rychlost
béhu apod.

e) Kombinovani kolem koSe. Ctvefice na jeden ko$ bez obrancd. Rychlost se pravidelné méni. Trenér ukaze, jak by méla hra vypadat,
hlavné hodné dondsek, prakticky bez strel z dalky.

f)  Strecink. Pfed dvaceti lety byli hradi, ktefi provadéli stre€ink povazovani za podiviny, dnes je tomu naopak. O dilezitosti strecinku
pred (a po!!) t€zkém tréninku neni pochyb. StreCink sniZuje riziko Urazu a pomaha relaxaci po namaze. Trenér si musi byt jist, Ze
vSechny "korfbalové" svaly byly do streCinku zapojeny.

1001 korfbalovych cviceni

PDF byl vytvofen zkuSebni verzi FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

47

g) Uvolfovaci cviky. Kmitani pazemi, krouzeni boky atd. VSechny klouby by mély byt zapojeny.

Spravné by mél kazdy trénink zaCit patnactiminutovym rozcvi¢enim. PFili§ dlouho na hodinovy trénink? Ne!! Zvlasté z pohledu vztahu
mezi dobrym rozcviCenim a tréninkovym vykonem. Ma li trenér nedostatek Casu, mél by pouZit jako rozcviCeni donasky a kombinace
okolo koSe. Nebo zacit trénink, jakmile jsou hradi jiz zahtati. Ve sportovnich halach jsou vétSinou prostory, kde se hraci mohou rozcvicit
pred tréninkem.

1.5.2 Fitness (fyzicka kondice)

Strucné: Par specifickych kondicnich cviceni.
Organizace: Viz nasledujici priklady

Vétsina korfbalistd si mysli, Ze kondi€ni trénink znamena dlouhé béhani, Cim delsi tim lep3i. Trenéfi jsou taky vinni pokud maji tendenci
spojovat kondici s rychlosti a vytrvalosti. Spatné, protoze kondice kromé rychlosti a vytrvalosti zahrnuje také silu a pruznost.
Nezapominejte rovnéZ na psychologické aspekty jako je sebevédomi a vile. Musime si uvédomit , Ze mezi poZadavky na korfbalovou
fyzickou kondici patfi taky napf. dobry vyskok z mista, potom pochopime, Ze kondice je néco jiného, nez tfi rychlé okruhy na hristi.

Ve skutecnosti se vSechna cvi¢eni popsana v této knize daji pouZzit pro trénovani kondice. V kazdém cviCeni je alespon jeden z vySe
jmenovanych faktorll zahrnut. Stejné tak, ale ne vechna cviCeni jsou vhodna pro trénink fyz.kondice. Napf. chce li hrac zlepsit svij
vyskok, mize trénovat donasky s dlouhym vyskokem. Ale to je tak sloZité, ze hrac vioZi veskerou svou energii do techniky a wsledkem
bude, Ze nijak zvIast' vys skakat nebude.

V kapitole zakladnich dovednosti ma mnoho cviCeni vztah k fyz.kondici. KoSe padaji rychleji, skace se vys zlepSuje se reakcni Cas atd.

Pro pokrocilé korfbalisty je mozno pouZit cviCeni pro jednoduché ¢asti individudlnich dovednosti, s ddirazem na fyz.kondici. Nyni

nasleduje par cviceni zlepSujicich specifickou korfbalovou kondici.

a) Beéhani mezi kuZely. Rozmistéte devét kuZeld (nebo vic, je li vice nez 12 hracd) podle
obrazku . KuZely jsou od sebe cca 7 m daleko. Kazdy hrac stoji mezi dvéma kuZzely.

1) Hradi béhaji vkuse 30 vtefin tam a zpét mezi kuzZely. U jednoho kuZelu se otaci ostre
vpravo, u druhého vlevo. Je mozné se kuzell dotykat rukou. Po tficeti vtefinach
odpocinku se startuje znova.

2) Jako u cviCeni 1, ale k prvnimu kuzelu bézi vpred a k druhému pozpdatku. . Po tficeti
vtefinach odpoCinku se startuje znova.

3) Jako u cviceni 1, ale cval stranou Celem vpred.

4) Jako u cviCeni 1, ale délat kratké kroky a vysoko zvedat kolena. Smyslem cv. Je zvysit
frekvenci nohou.

L g o

b —S—b

a. % .a

Poznamka:
Toto jsou cvi¢eni na start a zastaveni, ale rozestavime li kuzely do Ctverce, davame cviceni

jiny rys.

D"‘_“ﬂ:ﬁi—'

b) Ve dvojicich, jeden asistuje, druhy cvici. Viz popis cviceni v kapitole 1.2.

Velka Cast téchto cviCeni je vhodna pro trénink fyz.kondice. Ale technika musi byt taky dokonale zvladnuta.Pro mladé hrace a
dorostence tudiz tato forma zvySovani kondice neni pfilis vhodna. KdyZ pouZivame tato cviceni na kondinim tréninku, nestarejme se
prili$ o techniku, ale spi$ o rychlost startu a zastaveni a rychlost prihravek.

c) rlizna cviCeni ve trojicich

1. A a B stoji osm metrd od sebe. Nahravaji si jednou rukou co mozna nejrychleji. C zatim kolem nich pét krat ob&hne. Kolikrat si
stihnou nahrat béhem té doby? Poté se role vyméni.

2. Jako minulé cvieni, ale A a B stoji bliz k sobé& a nahravaji si obéma rukama. L e
3. A aB stoji 12 metr od sebe. C obiha dle obrazku. Hra¢ A nahrava hraci C / ‘\‘
v moment€, kdy je v bodé P. C nahrava B a bézi. V bodé Q dostane mi¢ od B a ( g==-"==="=--"==g
nahrava zpét hraci A atd. Kolikrat se podafi hraci ob&hnout b&hem 45 sec? A ;//
— i; -

4 Lok
4. A aB stoji 10 metr{ od sebe.C béha ve vzdalenosti 10 m od nich. U kuZelu P dostava M i !
mi¢ od hrace A a nahrava (tfeba levou) hraci B. Potom sprintuje ke kuzelu Q, dostava I v i
mic od B, nahrava (pravou) hraci A. Po 45 sec. se role vyméni. H T '
g = i T~ - (]
d*-" - - |=
- & , &
P C (=)
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5. Jako pfedchazejici cviCeni, s mensSimi vzdalenostmi a nahrava se obouruc.
6. Okruh pro stfeleckou kondici: Organizace tohoto cviCeni viz vySe (kap.2.3). Hraci by méli béhat hodné a rychle.

Pro vétsi motivaci je dobré dat bod za kazdou stfelu a dva body za kos.

3.5.3 Prace na svych silnych strankach

Strucné: Rézni hradi pracuji kazdy zvIast' na svych silnych strankach. .
Organizace: Trenér a hrac si dohodnou, co je jejich silna stranka. Pak zaCne hrac trénovat. Ukolem trenéra je:

- zorganizovat prostor na histi, nebo v télocvicné
- opravovat chyby béhem tréninku
- rozhodnout, jak dlouho (cca 15 min) ma cvieni trvat

Smysl této prace je ten, Ze kazdy hra¢ pracuje samostatné — na tom, co pak v zapase bude jeho hlavnim Ukolem. Je nesmysl, aby hraci
ktefi v zapase nejdou jedinkrat do donasky (a neni jich malo), stravili 10 min tréninku trénovanim donasek. To je ztraceny Cas. Necht/
kazdy pracuje na tom, co opravdu v zapase déla.

Pozndmka: ) i i ]
Cviceni PRACE NA SVYCH SILNYCH STRANKACH je zvlast’ dobré pro zlepSovani individudinich dovednosti.
Pro zlepSeni taktiky, nebo fyz.kondice, moc vhodné neni.

Pfiklad: dejme tomu, Ze tym ma 16 hracd.

- 4 trénuji stfelbu z dalky (hradi 1 — 4)

- 2 trénuji donasky pod tlakem (5 — 6)

- 4 trénuji dobry doskok (7 — 10)

- 4 trénuji obranu jeden na jednoho (11— 14)

- 2 hrddi, ktefi dobfe asistuji trénuiji stfelbu po otocce (15 — 16)

se Ctyfmi koSi je mozno béhem 15.ti minut provést nasledujici:

1. Hradi 1,2,7 a 8 trénuji spoleCné u koSe €.1. 1 a 2 pét minut stfili, zatimco 7 a 8 doskakuji (jsou zde dva micCe). Hrac ¢.1 pét minut
stfili branén hracem ¢.2. Doskakuje hrac €.7, ktery je branén €.8. Za pét minut si ¢.1 a ¢.2 resp. €.7 a €.8 vyméni role. Obrance by
mél branit na 100%.

2.  Kos €.2, hradi €.3,4,9 a 10 délaji totéZ u koSe co u koSe C.1

3. Hradi ¢.5,6,15 a 16 trénuji u koSe ¢.3. Prvnich sedm a pl minuty Gto¢i hrac €.5 branén ¢.6. Hrac ¢.15 asistuje , €.16 brani. Pokud
GtoCnik udéla spravny pohyb, obrance ho do donasky pusti, v opalném pfipadé se snaZi zabranit tniku. To samé plati pro ¢.15 a
16. Cas od Casu €.16 zariskuje a dovoli €.15 stfilet z asistence. Po 7.5 min se role prohodi.

4. Hradi ¢.11 — 14 trénuji u koSe ¢.4. Jeden obrance, jeden UtoCnik a dva asistenti. SFidaji se pravidelné.

Varianty:

Stejné jako na silnych strankach, je dobré pracovat na slabych strankach. V prvé fadé se slabé stranky musi urcit. Je tfeba mnoha
trénink{, nez se podafi tyto slabé stranky odstranit.

Poznamka:

Pokud pouzivame tyto metody poprvé, mély by byt dlikladné vysvétleny. Potom se mohou pravidelné na tréninku opakovat.
Nedoporucuji to, ale pro déti, nebo rekreacni hrace.
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1.5.3 Domaci pFiprava

Strucné: Trénink doma
Organizace: Zadani "domaci prace."

Ve Skole je Casto nezbytné zadavat domaci Ukoly. Jsou vyzadovany proto, Ze ne vSechna prace se stihne ve Skole. ACkoliv je néktefi lidé

zrovna dvakrat nemiluji, jsou vSeobecné pfijimany.

Domaci Ukol nemusi byt omezen Skolou. Prace, kterou si pfineseme domd, se mlZze tykat korfbalu. Hra¢, ktery ma problémy

s nahrévkami levou rukou, miiZe denné trénovat deset minut prihrdvky o zed'. Pokud se trénuje vhodné, vysledky jsou udivujici. Vhodna

cvi¢eni najdete v kapitole INDIVIDUALNI DOVEDNOSTI. Zde je par napadql.

1. zvySovani vytrvalosti. Hraci dostanou tréninkovy plan na letni prazdniny. V prvé fadé by mél kazdy trénovat, aby mél dostatecnou
kondici. To je bézny druh Ukolu.

2. ZlepSovani stfelby z dalky. Chodit si se spoluhraci parkrat tydné zastfilet. Kazdopadné je spousta hracd, ktefi to délaji sami od
sebe. Resp. neznam zadného Spickovéno stelc, ktery to nedéla. L

3. ZlepSovani "ovladani mice". Hraci, ktefi to potrebuji, by méli toto trénovat cca 30 min/tydné. (Viz CVICENI PROTI ZDI)

4.  ZlepSovani jednotlivych technik. Mnoho hracd ma napfiklad problémy se stfelbou po "vécku". Tento pohyb mlize byt procvi¢ovan
par minut kazdy den, nebo 15 min pfed tréninkem atd.
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