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SLOVO AUTORU

Véazeni pratelé,
tato publikace je uréena Sirokému spektru &tendfi zahrnujicimu trenéry, uditele ZS, hrace
korfbalu, ale i ostatni verejnost. V ramci uréeni se snazi predstavit korfbal v ponékud Sir-
Sich souvislostech. Doufame proto, Ze pokud se v nékterych kapitoldch dotkneme oblasti,
které Vam pfipadaji notoricky znamé, ¢i jsou to pro Vas Uplné novinky, anebo mate pocit,
Ze pro Vas nemaiji Zzadny vyznam, zachovate se dle vlastniho zdjmu. Véfime, Ze si vybere-
te to, co Vam usnadni doséhnout Vasich cild.

KORFBAL A JEHO CHARAKTER

Korfbal je koSovy sport. Cilem druzstva je vstrelit vice koS0 nez soupef. Skdrovani
Broekhuijsen sledoval pfi tvorbé pravidel aktivni zapojeni véech hracd, kolektivni pojeti,
rozvoj vSestrannosti, zodpovédnosti jednotlivce za vykon kolektivu a spole¢nou hru chlap-
cl a divek.

Vsechna pravidla jsou podrfizena témto zakladnim principum:

1. Korfbal je smiSeny sport — hraji ho divky a chlapci ve spole¢ném tymu. Ani jedno pohla-
vi neni zvyhodnéno, chlapci soupefi s chlapci a divky s divkami.

. Vstrelit ko$ je mozné pouze na zakladé spoluprace celého tymu: hra¢dm neni dovolen
pohyb s mi¢em (béh, dribling nebo jiné zplsoby ,hry na sebe*).

. Korfbal je hra technicka nikoli silova: fyzicky kontakt je vylou€en, neni také dovoleno
vyrazet nebo brat mi¢ tomu, kdo ho ma v drzeni.

. Korfbalové hfisté je obdélnik, ktery je rozdélen ¢arou na dvé Ctvercové zény — utoé¢nou
a obrannou. Kose stoji uvnitf kazdé zdny tak, Ze na né Ize stfilet i zezadu. Korfbalovy
tym je tvoren 4 divkami a 4 chlapci. V kazdé zéné hraji 2 chlapci a 2 divky jednoho tymu
proti 2 chlapciim a 2 divkam soupere. Utoénik nesmi piebé&hnout do obrany a naopak.

. Korfbal je hra utok( a obran bez specialistl na tu kterou hlavni ¢innost. VZdy po vstre-

leni 2 ko$0 hraci zméni své zény a ulohy — z Uto¢nikd se stanou obrédnci a naopak.

6. Dllezité je pravidlo zakazuijici stilet Utocnikovi, ktery je branén. Jinymi slovy stfilet Ize

pouze pokud je hra¢ ,volny“. Toto pravidlo umoZfiuje i mensimu obranci U¢inné zabra-
nit ve strelbé, aniz by bylo nutné mi¢ skute¢né blokovat. Nuti také uto¢niky k vysoké
aktivité smeérujici k ziskani volné strelecké pozice.
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Pochopitelné, Ze zde existuje celd rfada dalSich pravidel, ale tato zékladni jsou rozhodujici
pro hru a pfipravu na ni.

Pokud shrneme vse co bylo napsano vyse, Ize fici, Ze korfbal je hra, pfi které se utocnici
snazi vstrelit ko$ na zakladé spoluprace. Obranci naopak maji za ukol zabranit Gtoénikdim
ve stielbé, ziskat mi¢ a zalozit Utok svého tymu. | téchto cil(l Ize sndz dosahnout kolektivni
hrou.

Na zékladé uvedenych principd a pravidel je zfejmé, Ze kolektivni spoluprace je prostre-
dek k uvolnéni jednoho ze spoluhracd tak, aby mohl vystrelit na ko$. Za timto Ucelem se
hraci domluvi (nauci) jak budou postupovat — urci si taktiku.
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Mohou volit napf.:

* rozdéleni prostoru

e smér pfihravek

e smér a rychlost pohybu

* rozdéleni funkci

Utoénici mohou plnit v priib&hu Gto&né aktivity réizné Ukoly (funkce).

e Asistent prihrdva spoluhraéi do "volné pozice" tak, aby mohl skérovat. Bez jeho dobré
prdce (Casovani, presnosti a rychlosti prihravky) neziskame strelecké pfileZitosti.

» Stfelec je utocnik, ktery se svym pohybem uvolnil, pfijal ve vhodny okamzik mi¢ od
asistenta a snazi se vstrelit kos (stfili).

* Doskok ma za ukol chytit mi¢ v pfipadé, Ze stfela mine koS. Poté zahajuje dalsi Utoc-
nou akci.

Je zfejmé, Ze Uspéch Utoku zavisi na spolupraci véech utoénikd. Plynuly prechod z funk-
ce do funkce ztéZuje ulohu obrané a zvysuje Sanci na vstreleni kose.

Stejné jako pro utok, plati i v obrané, Ze snaha jednotlivce zabrdnit stfelbé je podporova-
na ¢innosti spoluhrdéd. Sndz se blokuje strela, kdyz stfelec nema pfilezitost pfihravky na
asistenci — obrana asistenta. Dfive ziskdme mi¢, pokud nedovolime Gto¢nikim chytit ho po
chybné strele — obrana doskoku. | zde tedy, po zvazeni kvalit soupefova Utoku, mizeme
volit taktiku obranné hry.

e Aby uto¢nici mohli spolupracovat, je nutné zvladnout techniku pfihravky a chytani
mice. Podle situace (smér, vzdalenost, tlak obrancd, ucel) je volen zplsob pfihravky —
jednou nebo obéma rukama, prudkd pfima nahrdvka, lob, o zem atd.

* Dostat se ve spravnou chvili na spravné misto tak, aby stfelec mohl obdrzet pfihravku
a byl schopen "zakon¢it", vyzaduje zvlddnout techniku pohybu.

o Stfelecké prilezitosti, i vlastni stfelba, podle okolnosti pfichadzeji, jak v tésné blizkosti
kose, tak 2, 4, 8, ale i 10 metrd od koSe, v klidu, po pohybu smérem ke kosi, od kose,
doleva, doprava, a vzdy ma mi¢ propadnout koSem. To je mozné jen, kdyz je strelec
dobre technicky vybaven.
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Také tady je nutno pouzit spravné techniky obranného pohybu.

ProtichGidné zajmy Utokd a obran a specificky charakter korfbalu pfinasi slozitost a krasu
této hry. Dalezité je, ze v kazdém okamziku musi hra¢ zvazit svoje kondni ve vztahu ke
svym spoluhracim, svému obrénci, ale také s ohledem na vztah spoluhraci - jejich obran-
ci.

Korfbal je sport, ktery klade na hrace vysoké ndroky at uz se jedna o koncentraci, sebe-
kontrolu nebo o technické dovednosti Ci zvladnuti taktiky.

Pro ty, ktefi si pfi korfbalu chtéji nejen zabéhat, ale 1aka je i vidina vitézstvi, je ur€ena tato
utld knizka.

V§em pfiznivedm sportu a zvlast korfoalu prejeme "'DOBROU HRU"

- PRIPRAVA
— 4 - - . . .
PRIPRAVA K TRENINKU - STANOVENI CILE

V nasich podminkéach (CR - CKS) prochazi korfbalovy tym nésleduijicim rytmem:
TYM trénink = zdpas = trénink = trénink = trénink = zapas
TRENER trenér = kou¢ = trenér = trenér = trenér = kouc
V tréninkovém procesu je tfeba brat v Uvahu tento rytmus a v ramci obecného cile, na
zakladé zpétné vazby, stanovovat odpovidajici cile diléi, specificke.
e obecny cil tymu - ma dlouhodoby charakter (napf. sezdna)
- je to stav, kterého chce cely tym v daném obdobi dosdhnout, napf. postup do vyssi
soutéze, umisténi v soutézi apod.
Existuji také dovednostni obecné cile, které jsou dany vékovou kategorii tymu.
* specifické cile - stanovuje trenér na zakladé zpétné vazby
— vychazeji z aktudlnich potreb napf. vysSi % Uspésnosti stfelby, schopnost zaujmout
postaveni v urcité funkci atp.

Pro stanoveni specifického cile = pfipravu tréninkové jednotky, je tfeba znat oblasti
a prvky, ze kterych se sklada hra.

Korfbal je zajimavy kombinaci dvou sloZek :
- individudlni souboj hrace proti hraci
- kolektivni spoluprace tymu.

Pro prehlednost uvadime strukturu korfbalu v pojmové mapé.

KORFBAL - STRUKTURA

POJMOVA MAPA

individualni slozka kolektivni slozka

zakladni dovednosti duel 1 -1 Utok obrana
pfihravka kolektivni hra
pohyb + stfelba utok obrana pro vstreleni
chyceni kose obrana
mice - prevence

vstreleni kose
stranovy | 2 rukama| z pod stfelba | prevence [[ herni systémy

béh 1 rukou kose + rozestaveni

(prava, | z dalky hracd 1 -1
zmény levd) z klidu 4 -0 obrana asistenta
sméru v klidu |z pohybu 3 -1 obrana doskoku

v pohybu |- ke koSi 2 -2 kombinace
zmény riznd |(donaska) | asistence | prevence
rychlosti | vzdlenost |- doprava kombinace komunikativni
lob - doleva + obrana

obranny | ozem |- od koSe | doskok |prevence || zmény systému

pohyb pfimo
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V cyklu ¢ trenér = kou¢ = trenér * vdm znalost struktury hry pomaha pfi hleda-

ni pficin Uspéchu popf. nedspéchu tymu a pfi stanovovani specifickych cild. Postupné

dosahovani specifickych cildl pak vede k naplnéni cile obecného.

ANALYZA ZAPASU

Hlavnim bodem rytmu korfbalového tymu je zdpas. Teprve pri zdpase si ovéefime, do
jaké miry byl napinén specificky cil. Teprve zdpas a jeho analyza vede k odhaleni klic¢ovych
bodd, kterym je tfeba vénovat pozornost v dal$im tréninku.

Jak je patrno, z toho co jsme uvedli, dlleZitou soucdsti trenérské prace je nikdy nekondi-

ci zpétna vazba: T< >K<—>T

T - trenér

K - kou¢ ¢ \¢/¢

Z -zdpasy pa t

t - trénink
Pro ulehceni nesnadného ukolu, hledani pficin a hledani cest, je dobré systematické sle-
dovani ddleZitych prvkd hry.
K tomu vyuZzivaji trenéfi tzv. technicky zdpis o utkdni. Pfiklad formuldre takového zapisu
uvadime dale. Vy si samoziejmé miZete vytvorit takovy typ technického zapisu, ktery nej-
Iépe odpovidd vasi potrebé pfi sledovani prvkd hry. Samotny technicky zapis a jeho sta-
tistické vyhodnoceni neddvaiji jesté zcela objektivni obraz (predstavu) o konkrétnim zapa-
se. Zpravidla je tfeba jesté komentar o hie soupere — jeho predpoklady, taktiku Utocné
a obranné hry atd.
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KORFBALOVY TRENINK

Pro trenéra ma kazdy trénink 3 ddlezité faze:
— pfiprava
— realizace
— zhodnoceni

» Pfiprava zahrnuje :
— stanoveni odpovidajiciho cile
— priprava konkrétni ndplné jednotlivych fazi tréninku (cviceni, pracovisté, atd.)
— pfiprava materidlu
— pfiprava na mozné organizaéni zmény
— pfiprava na prfedpokladané chyby
Praktické je pouziti pisemné pfipravy.

* Realizace:
— konkrétni prace na hfisti s danou skupinou (tymem)

* Zhodnoceni:
— ddlezitd soucdst zpétné vazby
Zhodnoceni tréninku uzavird tfifazovy kruh

Pro pfipravu a realizaci tréninku je ddlezité znat jeho skladbu.
Skladba korfbalového tréninku

Rozcvicka

zahrati * cirkulace bez meznich poloh v nizkém tempu, co nejvice
prvkl zamérenych k cili tréninku, ddraz kldst na znamou
techniku ve fazi zdokonaleni — automatizace,
hlavni motivace = vstreleni koSe

strecink e protaZeni — nejlépe celé té€lo + dle individualni potreby

specidlni ¢ast rozcvicky

 sledovany prvek (cil tréninku) provadime az do maximalniho

tempa doposud bez instrukci; zde hra¢dm demonstrujeme
potfebu zaméreni tréninku:,Je vidét, Ze v tomto tempu
nejsme schopni ...."

Technicka cast
cvi¢eni zamérena na cil tréninku
» perfektné technicky, zac¢indme vzdy bez obrany (pokud cil
neni obrana), vhodné je pouzit 1 systém cviCeni, ktery
postupné rozvijime smérem k herni situaci

! POZOR vse co trénujeme sméfuje ke snaz8imu dosazeni koSe, neodtrhnout ndcvik
prvku od cile.
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Takticka ¢ast
cil tréninku v hernich situacich, pouzivame instruovanou obranu;
stéle se jedna o cviceni (Uto¢né aktivity, zplsoby kolektivni obrany, duel 1-1, atd.)

Hra (zapas)
zaradit do kazdého tréninku, sledovat cil tréninku, vyZzadovat pInéni taktickych pokyni.

Zaveér
cirkulace — vyklusanf
protaZzeni po zatézi

Priprava tréninku

Trenér musi zvazit determinujici prvky:

* hrdcska skupina - vék, uroven, pocet, skladba
Dobré posouzeni Urovné skupiny a znalost individudlnich schopnosti jednotlivych
hra¢t umozni pfipravit trénink odpovidajici Grovni tymu.

* technické zdzemi - prostor (velikost, povrch, prekazky, atd.)
— material, pocet ko$(, mi¢d a dal$iho podplrného materidl(
(kuzely, rozliSovaci dresy, atd.)
Trenér se snazi vytvorit podminky pro co moznd nejvyssi intenzitu tréninku = co
nejvice pracovist (nejlépe 2 hraci — 1 kos — 1 mic).

1 POZOR prili$ velky pocet pracovist na malém prostoru zvySuje nebezpedi stretu
a Urazu hracl sousednich skupin.

* Pfi pfiprave cviCeni dodrzovat metodické postupy:
jednoduché — slozité

v klidu — v pohybu
bez obrany — s obranou

prvek — kombinace
pomalu — rychle
stfidani zatéz — klid — zatéz

Ddlezita je pruzna aplikace pravidel korfbalu ve cvicenich.

Trénink uci nejen technice prvkd, taktice, ale také hrfe v mezich pravidel.
Realizace tréninku

1. pfiprava pracovist v prostoru

2. rozdéleni hra¢d do pracovnich skupin
3. cviceni

- TRENINK
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Pro konkrétni cviceni Ize volit nasledujici postup
a) pfipravit ukdzku (argumentaci) pro¢ toto cviceni
b) slovni popis cviceni
c) ukdzka s 1 skupinou
d) zkousi cvicit vSichni
e) opravy chyb

e Oprava chyb probihd v nasledujicim poradi:

1. oprava systému = zda celkové funguje (stfidani funkci atd.)

2. oprava techniky prvku (pozornost zejména na cil + vZdy na vstreleni kose)
Opravy Ize volit * individudini — pro jednotlivce * Ustni oprava
* skupinova — pro jednu skupinu  ukdzka
e generalni — pro vSechny
Druh pouzité opravy se fidi dle Eetnosti chyby.

Postup trenéra pfi ndcviku techniky urcité dovednosti:

e rozlozit techniku na dUlezZité &asti
* pfi ukazce je pojmenovat a zddraznit v chronologickém poradi
pfiklad- stfelba — chyceni (drzeni) mice
— smér
— stabilita
- nohy (sila)
—ruce (smér) ....atd.
* béhem cviCeni sledovat a opravovat vzdy jednu ¢ast u celé skupiny
e postupovat ve stejném poradi jako u vykladu
! POZOR na rovnovahu oprava = pochvala.

Zhodnoceni — bylo dosaZeno cile?
— byl stanoven primeéreny cil?

— byly vybrany vhodné prostredky pro jeho dosaZeni?

Zpétna vazba je dllezita téz v prdbéhu tréninku.

Néktera cvi¢eni mohou byt pro danou skupinu pfili§ jednoduchd (sloZitd) = trenér oka-
mZité reaguje a prizplsobi dalsi program.

Pokud se nacviCovany prvek ve spravné podobé projevi ve hre, Ize fici, ze cil tréninku byl
splnén.

! POZOR - Pri zépase se tym zpravidla vraci ,,0 krok zpét*.

= Hlavnim bodem zpétné vazby je zdpas.
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SYMBOLIKA | [ | SYMBOLIKA
POJEM SYMBOL POZNAMKA
v nékterych pfipadech zndzorfiujeme
téZ postaveni nohou a pouziti pravé

Pro pfipravu tréninku, ale také pro usnadnéni komunikace s hradi, pouziva trenér nék- i nebo leve ruky pro prihravku

* TEMA : 1.0 KORFBALOVA SYMBOLIKA A ZAKLADNI POJMY asistent (postaveni nohou)

terych pojmd a symbold. * tento symbol znaéi postaveni asisten-

Symbolika, které je pouzito pro schématické zobrazeni hernich situaci a ndcvikd v této ta - leva nohe} vpredu, prava noha
publikaci, je prizplsobena specifikdm korfbalu a mize vdm byt uZiteCnym pomocnikem \Iizsgﬁr,a’v c eprava ruka  pfipravena
v trenerf,ke,pra’cvl; Ly v N Ce L o I opacné postaveni

Sna}zevnllhraf:u % ’aktl\v/nl zéne Jevpvo'dnzeno dvema protlc.hudnym, C|I'um —vv§trelen| ko§e ’@ « tento symbol zna&i postaveni asisten-
a zabranéni vstreleni koSe, proto vétSina zobrazeni obsahuje hlavni orientani bod — kos. ta - pravd noha vpfedu, levd noha

vzadu, levd ruka pfipravena k prihravce

* POPIS ZAKLADNICH SYMBOLU : PRIKLADY SCHEMATICKYCH ZOBRAZENI :
a) nacvik strelby po “V” pohybu
POJEM SYMBOL POZNAMKA b) nacvik strelby z pohybu ke kosi (donaska)
ko$ a) b)
a) pohyb strelce
mi¢ znadi pozici mie ® b) pohyb ke kosi

q) (P c) A pfihrava S
[} [N d) S strili

zejména pfi zobrazeni taktickych va- @. \ @
riant je rozliSeni pohlavi hra¢d dulezité F 4

hrac - uto¢nik muz
\d

S5 STRIDANI:

S=D=A=S

hrac - utocnik zena
a f
v , TR N4
(muz nesmi branit Zenu a naopak ) /\v,

® ®

hrac - obrance muz

e Na pozici doskoku Ize tvorit
zdsobnik

hrac - obrance Zena

>>0 0 e -©

Spole¢na fe¢ trenéra a hracd je dllezitym predpokladem spoluprédce v tréninku
i zapase.
Clenéni prostoru hristé (zony)

pohyb hrace
pohyb mie ~  seeeeeeeeesnd > pfihravka

stiela Phs ~ z dalk
A y Postaveni hrade é. 3

stiela z bahu ke kosi o~ donéska T T T T T T - prostor ® Q (g | vehiedem k hrécim
za kosem ; ¢.1a2lze téz naz-
vat “za koSem”

V nékterych pfipadech je pouZito jesté dalsino doplriujicino roziiseni, napt. : oo i Oy

hraé - atoénik OIO) pro uréeni poradi l l l l l l ;Fzg)ifgem ® nebo “na druhé
. strané”
asistent ® Smér pohybu
strelec ® pro rozligeni funkci hracd l‘/ T
v dané situaci Q \l \ /I
doskok @ Hq)% %QH
doskok - asistent sdruzend funkce —O— /T\ l/l\l

doprava - doleva ke koSi (dovnitr) od kose (ven)

8 9
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* TEMA 1.1  PRIHRAVKA A CHYCENI MICE

A. obéma rukama
B. jednou rukou

» Protoze pohyb hraci s mi¢em je pravidly vylouéen, je mozno vstrelit ko$ jediné na zak-
ladé spoluprace uto¢nikl. Prihrdvka a chyceni miCe je tedy zakladnim stavebni kamenem
hry.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY
A. Prihravka obouruc¢ tréenim od prsou

*  pouzit — krat$i vzdalenost, volna linie

e drzeni mice - mi¢ nelezi v dlanich, ale na ¢lancich prstl (symetrické horni
drzeni), ruce jsou pokréeny a mi¢ se dotyka nebo je blizko
prsou hrace

e postaveni — Celem k adresatovi

e prdce rukou — rychlé vytréeni rukou smérem k cili

— ruce kontroluji mi¢ aZz do okamziku Uplného protazeni pazi

véetné prace zdpésti a prstl

e prdce téla — pfi zvétSeni vzddlenosti pohyb téla za mi¢em podporuje
razanci pfihravky (napf. levd noha vprfedu pevné na podlozce,
prava noha se pohybuje zezadu dopiedu v pribéhu prace
rukou),
1 POZOR na synchronizaci pohybu ruce - télo

Chyceni mice obéma rukama

e postaveni — hrag se pro spravné chyceni mi¢e pohybuje tak, aby mi¢
sméroval, pokud mozno, na stred téla (svisld osa)
— mi¢ chytame obéma rukama tak, aby bylo moZno okamzité
stfilet nebo pfihravat
- ruce jsou natazeny do mezni polohy proti mi¢i, prsty roztaze-
ny pro snadné uchopeni mice
— skréovani rukou v okamziku stretu s mi¢em tlumi jeho rychlost
a umoznuje bezpeéné chyceni mice
e prdce téla — kdyz md mi¢ vysokou rychlost (pfihrdvka na vetsi vzdalenost)
pomdha jejimu ztlumeni, kromé rukou, pohyb celého téla
(opak prace téla v okamziku pfihravky)

e prdce rukou

10
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B. Prihravka jednou rukou - pravou nebo levou

* pouziti - vzhledem ke specifice korfbalu — pfihravky na velkou
vzddlenost, tlak obrany zamezujici pfihrdvce v uréitém
prostoru, je pfihravka jednou rukou nejCastéji pouzivanym
zpUsobem prihrdvky

* postaveni — pfi pfihravce pravou rukou je vpredu leva noha; nahrdvka
levou rukou — opacné postaveni nohou
* prace rukou — naprah do mezni polohy ramenniho kloubu

— paze svira v lokti pravy uhel

— mi¢ kontroluji ¢lanky prstd

— ruka vede mi¢ hornim obloukem nad ramenem, mi¢ opousti
ruku v okamziku Uplného natazeni paZe véetné sklopeni
zapésti a prstd (dllezité pro razanci a délku)

— v konec¢né pozici je paze natazena, prsty sméruji k cili,
po dlouhé prihrdvce s vyuzitim energie téla jsou nohy v
opacném postaveni oproti vychozimu postaveni

* prdace téla — pro delSi prihrdvku: pevné postaveni pfedni nohy na pod-

loZce, zadni noha se presouva dopredu (télo ndsleduje mic)
! POZOR na synchronizaci pohybu ruce = télo

Pouzitl pravé nebo levé ruky je vzdy dano konkrétni situaci — cil, rychlost, tlak obrance.

.....

ruky. Spravna ruka je ta, kterd pracuje v “mém” prostoru (vzdalenéjsi od obrance)
a zabezpecuje let mice “volnou linii” ke svému cili (zpravidla pfihravka doprava pravou
rukou a opacné). Pri pfihrdvce od koSe z pozice asistenta je to ta ruka, kterd neni omezena
v pohybu postavenim obrance.

Chyceni mice jednou rukou
» Tento zpUsob chytdni je méné casty, pfesto je jeho zvladnuti stejné ddlezité jako chytani

obéma rukama.

* | zde plati : - ruka natazena proti mici, roztazené prsty

vvvvvv

pfedchoziho zplsobu chyténi)
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PRIKLADY NACVIKU PRIHRAVKY :

A) Prihravka v klidu

@ @
@<y ®

* skupiny po 2 hracich
* kazda skupina mi¢

Predpoklady :

VWchozi situace : hraci stoji proti sobé ve vzdalenosti 3 m
(obourug€), 5m (jednou rukou)
Vzdalenost upravovat dle vyspélosti hracu.

Cviceni : uré¢enou technikou si pfihravaji mezi sebou
(pfihravka sméruje na prsa spoluhrace)

B) Prihravka s naslednym pohybem

’\@
"
5

 skupiny po 4-6 hracich

* kazda skupina mi¢

Wchozi situace : hraci vytvori dva zastupy stojici proti sobé
ve vzdadlenosti 3 m (vzdalenost upravovat dle vyspélosti
hracl a zvolené techniky prihravky

Predpoklady :

Cvi¢eni : hra¢ 1 prihrava 2 a bézi se zaradit za protéjsi
skupinu (IPOZOR - udrzovat stdle stejnou vzdalenost pro
prihravkuy)

C) Prihravka pod tlakem obrance

.

* skupiny po 4 hracich
* kazdd skupina mi¢

Predpokiady :

Vychozi situace : 3 UtocCnici se rozestavi do trojuheltniku
(cca 3m od sebe), uvnitf trojuhelniku se pohybuje obrance

Cvi¢eni : hraci 1 — 3 si pfihravaji a obrance se snazi chytit
resp. teCovat mi€, pokud se mu to podafi, vyméni se
s hracem, ktery vyslal $patnou prihrdvku, po uréitém case
(napf. 3 min.) ménime instrukce pro pfihrdvku — ne lob,
0 zem, spravnou rukou atp.

12
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PRIHRAVKA

PRIKLADY DALSICH CVICENI

e 2 hraci
e 1 mi¢

Predpoklady :

Wchozi situace : A stoji s miCem na misté, hra¢ 1 ve
vzdalenosti 2 m od ného

Cviceni : A pfihrava , hra¢ 1 se pohybuje prava — leva
(vzdalenost 3 m), v pohybu chytd, zastavuje se a odehrdva
mic¢ asistentovi, v okamziiku své prihravky se hra¢ 1 pohybu-
je novym smérem, po 10 pfihrdavkach si vyméni ulohy

* 6-8 hrada
¢ 3 mice

Predpoklady :

VWchozi situace : Hraci 1, 2, a 3,kazdy s mi¢em, v rozes-
taveni dle nakresu, ostatni hraci ve vzdalenosti 8-10 m od
hrace ¢€.1 vytvofi zasobnik

Cviceni : hraci ze zdsobniku se pohybuji smérem na 1,
pohybuijici se hra¢ 4 pfrijima pfihravku od 1 a vraci ji pfimo,
dal$i od 2 a vraci vpravo, dal$i od 3 a vraci vlevo atd.; hrac,
ktery odehral prihrdvku zpét, probihd kolem 1 a vraci se do
vychoziho postaveni, po 1-2 minutdch ménime hrace na
pozici 1,2 a 3.

V dal$ich zménach uréujeme rizné techniky chyceni
a prihravky (obourug, jednou rukou, spravnou rukou ap.)

PREDPOKLADANE CHYBY

A. Prihravka obouruc¢

* ruce nepracuji do uplného natazeni

* nepracuji zapésti a prsty

e hra¢ se vice soustfedi na svou techniku nez na cil
= Spatny smér + vyska

B. Prihravka jednou rukou < opacné postaveni nohou

Chyceni

* prihravka bez naprahu
e mi¢ pridrzuje i druhd ruka (spi$e vrh)
* nedostate¢na prdce celé ruky (zapésti)

e hrdc¢ se nepohybuje pro ziskani spravné pozice —

natahuje ruce do strany
* ruce nejsou natazeny proti mi¢i = Spatné ztlumenf

13



STRELBA

* TEMA: 1.2

SR,
- £

STRELBA Z KRATKE A STREDNI

VZDALENOSTI

Pro zvySeni UspéSnosti strelby je tfeba dokonale zvlddnout jeji techniku.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY :

e chyceni a drzeni mice

* stabilita (rovnovaha)

* sila vychazi z nohou

* smeér strele davaji ruce

 drdha mice (balistika)

— horni drzeni mi¢e, mi¢ sviraji ¢lanky prstd, nikoliv dlang,
mi¢ chytat tak, aby nebylo tfeba dal$iho posunu rukou
po mici, stfelec drzi mi¢ na prsou, ko$ sleduje nad
miCem

— dllezity pfedpoklad pro spréavné vyuziti sil a spravny
smér strely je postaveni ¢elem ke koSi, chodidla jsou
vzddlena na Sitku stopy od sebe

— pfi stfele udrZet rovnovahu ve vSech smérech, po strele
zaujmout totéZ misto jako v okamziku strelby

— strela je vyslednici sil nohy>télo>ruce, se zvétsujici se
vzdalenosti narlsta potreba vyuziti potencidlu nohou =

vovev

vyskok, pred stfelou snizit t&€zisté (skrcit se)

— mic¢ opousti ruce v bodé nejzazsiho nataZeni véetné pra-
ce zapésti a prstd, ruce pracuji zcela symetricky = strela
je vedena obouru¢, ddlezitd je automatizace v neménné
vedeni rukou (predpoklad autokorekce strely)

— rozhodujici je rychlost mice pfi stfetu s koSem (co nej-
nizsi), mi¢ dosahne nejvy$siho bodu ve 2/3 drahy letu,
nestrilet pfilis vysoko ani pfilis nizko

Proces chyceni mice, ziskani stability, sprdvného sméru a skrceni téla je spojen v
jeden plynuly pohyb.DdleZité je spravné protazeni pazi a préce zapesti a prstl v okamziku
stfelby. Dopad hrace po stfele na misto odrazu je dikazem stability.

14
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PRIKLADY NACVIKU STRELBY :

A) Strelba z klidu

©
o}
°® |\

v
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®

* 3-5hrddl

* 1 ko$

e 1mic¢

Wchozi situace : Pod koSem stoji doskok, pred kosem

cca 1-2 m stoji asistent s mi¢em, strelec stoji 4 m pred koSem

Predpoklady :

Cvigeni : Asistent prihrava strelci, ktery stfili. Doskok chyti mi¢
(doskodi)
Stfidéni : A=S=D=A

* Na pozici doskoku Ize tvorit zasobnik hraci

B) Strelba po pohybu

®
kY

/
/
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1 /
/
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%

* 3-5hracl

* 1ko$

e 1mi¢

VWychozi situace : Asistent s mi¢em stoji pfed kosem,

pod koSem stoji doskok, stfelec je ve vychozi pozici 4-5 m
pfed koSem

Cviceni : Strelec se pohybuje vlevo nebo vpravo pro ziskani
volné linie, asistent prihrava a strelec stfili z volné pozice
Stfiddni : A= S =D = A

* Na pozici doskoku Ize tvorit zasobnik hracl

Predpoklady :

C) Strelba z rdznych

vzdalenosti

Predpoklady : * 3 hradi
* 1 kos
e 2 mice

VWychozi situace : 2 hraéi v pozici doskok-asistent stoji i pod
koSem, stfelec je pfipraven 1 m pred koSem

Cviceni : DA1 prihrdva strelci, ktery stfili. Stfelec po strele
odstupuje o krok od koSe, DA doskoci a pfihravava strelci
a ten opét stfili, atd...

Po 4 stfeldch dochazi ke stfidani hraca.

Stridani : DA1 = DA2 = S = DA1

U v8ech téchto cviCeni Ize, po zvladnuti systému stfidani, zaradit soutéz (motivace).
Pro vétsi intenzitu nacviku Ize u A) a B) zvétsit pocet strel pred stfidanim.

Stfelba je jednou z nejddlezZitéjSich dovednosti korfbalisty. Stfelecka cvi¢eni musi byt

soucasti kazdého tréninku.
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STRELBA
PREDPOKLADANE CHYBY

SR,
- £

drzeni mice v dlanich, lokty sméruji pfili§ do stran, mi¢ daleko od téla

kratké vedeni mi¢e — ruce nejsou protazeny

stfela pouze rukama bez vyuziti sily “pruziny” (nohy + télo)

mi¢ vede pouze jedna ruka

hra¢ skace dopredu atp. (stabilita)

pfilis vysoka resp. nizka strela

U oprav strelecké techniky doporucujeme postupovat v poradi zdsad uvedenych v popisu
zdkladni techniky.
NEOPRAVOVAT VICE CHYB NAJEDNOU !

PRIKLADY DALSICH CVICENI

Predpoklady : e 2 hradi
e 1 kos$
e 1 mic

3 kuzely (znacky)

Vychozi situace : Znacky rozmistime v rdizné vzdalenosti od
koSe, S stoji na znacce a, DA pod kosem s mi¢em

Cviceni : DA nahrava S, ten stfili, po stfele se pohybuje na b
a stfili, poté na ¢, po tfech stfeldch S meni smeér pohybu, po
Sesti stfelach dochazi ke stridani

Predpoklady : e 4 hraci
e 1 kos$
e 2 mice

DA1 +S1 = 1. t\'lm

DA2+SZ= 2. ty’m

S, a S, stoji na ¢are 4-5 m od koSe, DA a DA, jsou pod
koSem s mi€i

Cviceni : DA nahrdva S, ten stfili, DA doskoci a pfihrava S.
Jestlize jeden tym skdruje, druhy tym musi vymeénit role

S —» DA

Soutézime, ktery tym prvni vstreli 8 kosa.

VWychozi situace :

Predpoklady : e 2 hradi
¢ 1 kos$
e 1 mic

Wchozi situace : S zacind pohyb 3 — 4m od koSe, DA
s micem pod kosem
Cvi¢eni : a) S se pohybuje do volné linie
b) DA prihravd S
c) DA vybihd od kose do volného prostoru
d) DA dostdva pfihrdvku a stdva se S, ze strelce
se stavd DA
e) S stfili a DAse presouva ke kosi, doskoci
Celé cviceni se opakuje v opacnych ulohach.
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STRELBA Z POHYBU KE KOSI
(DONASKA)

* TEMA 1.3 :

V pfipadé, Ze strfelec “z dalky” je v branéné pozici, otevitd se mu druha moznost —
skdrovat z béhu ke kosi.
¢asované spolupréce, zpracovani miCe v pohybu a okamzité strelby.

Z vykladu pravidel korfbalu vyplyva Ze, pokud chce hra¢ odehrat mi¢ (stfilet) z pohybu,
jsou mu povoleny dva doteky zemé& nohama ( 2 kroky ). Z toho vychdzi technika strelby
z béhu ke koS§i.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY

- dllezity je béh pfimo ke kosi (hra¢ probihd) pod osou
kose

e smér

— prihravka musi byt v€asna (stfelec se pohybuje ke kosi
2 kroky) = jiz 3 m od koSe musf strelec drzet mi¢
— pfihravka mifi na bricho (stred téla)

* pfihravka a chyceni mice

— pracuji spodnim obloukem = spodni drzeni mice, paze
pokréeny v loktech, mi€ se dotyka bficha strelce

— v procesu stfely se paze natahuji v loktech, poté je mi¢
veden spodnim obloukem vzh(ru za aktivni GcCasti
ramennich kloubd

— mi€ vypustit po Uplném natazeni v nejvy$Sim bodé

— pfi drzeni mice Ize udélat dva kroky v rytmu béhu
(ne delsi), druhy krok sméfuje vzhlru

— Svihova noha kolenem ke kosi

— nejvyssi bod vyskoku a Uplné natazeni pazi = okamzik
vypusténi mice

— v okamziku stfely nezastavit

— stfelec dopadd na Svihovou nebo na obé nohy a plynule
pokracuje v béhu, v jiném piipadé je stfela “kratkd” nebo
“dlouhd”

Hrac chytd mi¢, kdyz se

nedotykad zemé (v letu ).

17
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PRIKLADY NACVIKU STRELBY Z POHYBU KE KOSI (DONASKY)

Q-0

Postupné kroky pro zvladnuti techniky
1. faze

Predpoklady : e 4 hraci
* 4 mice
e 1 kos$

Vychozi situace : kazdy hraé ma svdj mic, stoji ve
vzddlenosti 6 m od kose

Cviceni : hra¢ bézi s miCem v rukou ke kosSi, kontroluje
spravné drzeni (spodni), mi¢ ve svislé ose, rytmus posled-
nich 2 krok{ a prdci rukou pfi stfele, chytd mi¢ a vraci se do
vychozi pozice

2. faze

Predpoklady : e 3-5 hracd
e 1 mic
e 1 kos$

Vychozi situace : 3 kroky pred koSem stoji A s miCem

na dlani v Urovni bficha strelce, 6 m pred koSem stoji v zasob-
niku strelci

Cviceni : S bézZi ke kosi, bere mi¢ z dlané A, udéld 2 kroky
a strili, poté doskoCi mi¢ a zaujme pozici A, hra¢ z pozice
A se zaradi do zasobniku

3. faze

Predpoklady : e 4 hraci
e 4 mice
e 1 kos$

Vychozi situace : kazdy hra¢ ma svij mi¢, stoji ve vzddlenos-
ti 6 m od koSe

Cviceni : S nadhodi mi¢ pred sebe a bézi ke kosi, po
odrazu mice od zemé ho chyti a stfili z béhu;

— kontrola chyceni a vedeni miCe, rytmus béhu (2 kroky),
zatim bez spoluprace

18
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[ DONASKA
“Skutecnd” strelba z béhu ke kosSi

Predpokiady : ¢ 3-5 hract
* 1mi¢
* 1ko$
JERN Wchozi situace : pred koSem stoji A s micem, pod koSem
q) vV ———(S)| stoji D, S 6 m pred kosem
et ®,

Cviceni : S bézi pfimo ke kosi, dostava prihravku od A
a stfili z béhu, D chyti mi¢ a stdva se A

Stridani: S=D=>A=S

Zasobnik tvorit na pozici S

PRIKLADY DALSICH CVICENI

Predpoklady : e 2 hraci
e 1 mic
e 1 kos$

VWchozi situace : 2 stoji s mi¢em na pozici A, hra¢ 1 ve
vzdalenosti 6 m pred kosem
Cviceni : a) hrac¢ 1 pohyb pro volnou linii

b)+c) hrac 2 prihrdva 1 a vybiha od kose

d) hra¢ 2 dostava zpétnou pfihrdvku od 1

e) hra¢ 1 po prihrdvce bezi na pozici A

f) hraé 2 pinrava A

g) hrac 2 bézi pfimo ke kosi, dostava mi€ a stfili

z béhu
Stridani : 1=22=1
Predpoklady : e 4 hraci
e 2 mice
e 2 kose

Vychozi situace : koSe 8 m od sebe, pod kazdym koSem
stoji 2 hraci, S s micem a A

Cviceni : S pfihrava A pod prot&jSim koSem, bézi pfimo na
kos, dostava mi€ a stfili z béhu; druha dvojice provadi totéz
na opacnou stranu

Stridani: S=A=S=A

PREDPOKLADANE CHYBY
asistent pozdé prihrdva, pfihrdva nepfesné (ne na stred téla)
Spatné drzeni mice
stfelec pohybuje pfi béhu mi¢em doprava — doleva
stfelec bézi s mi¢em 3 i vice krokd
stfelec nebézi pfimo na ko$ ( pod jeho osu )
stfelec se zastavi v okamziku strelby
e strela “vrchem” ne “spodem”
Stejné jako stfelba z dalky je i dondska prostfedek ke skdrovani, proto jeji ndcvik patfi do
kaZdého tréninku !
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ASISTENT =

* TEMA 1.4 : ASISTENT - ASISTENCE

Jak je patrno z pravidel korfbalu, stfilet smi pouze “volny” hra¢. Volnou pozici pro strel-
bu Ize ziskat pohybem bez micCe, ale ¢as, po ktery je stfelec volny, je velmi omezen ¢in-
nosti obrance. Bez presné a dobie ¢asované prihrdvky (asistence) nelze stfilet.
e Z&akladni komunikaéni koncept Utociciho tymu Ize popsat ndsledovné :

— Pokud je stfelec s miem “volny”, bude stfilet = potfebuje doskok.

- Pokud stfelec s mi¢em nemUze stfilet (je branén), potfebuje asistenta, aby monhl

ziskat dalsi volnou stfeleckou pozici, véetné moznosti donasky.

Definujme pojem ASISTENT

* Asistent je hrag, ktery ddva findini pfihrdvku pred stfelou na ko§. Obecné vzato tato
funkce neni mistné vdzana.

a) Asistent blizko u kose
Toto postaveni je nejucinnéjsi, protoZze umoznuje asistovat “na kratko” strelci, ktery se uvol-
nil relativné blizko koSe na strelbu, a Ize také snadno asistovat na donasku.

b) Ostatni asistence
Ze vSech mist na hfisti (i z obranné zény) je mozno asistovat, ale zpravidla je nutno pouzit
pfihravku na vétsi vzddlenost s vétsi rasanci, coz vyzaduje perfektni techniku prihravky
a chyceni, ¢asovani a schopnost predvidat. Tento zplsob asistence Casto vyuzivaji vyspéli
hraci. Pro mladsi a méneé technicky vyspélé hrace je prili§ ndroc¢ny, proto se zameéfime na
asistenci od koSe.

Asistence je jednou z funkci hracd v Utocné zoéné. O asistentovi mdzeme mluvit jen
tehdy, pokud m4d v drzeni mi€.
Proto si rozdélime asistenci na 2 faze :

1. Ziskani pozice asistenta (postaveni asistenta)

2. Asistovdni (komunikace se stfelcem a pfihravka)

ad 1. Ziskdni asistenta
» Pokud obrana nechce zamezit ziskani “asistence”, je mozné zaujmout toto postaven{
snadno libovolnym zptsobem. Jedinym uskalim je ¢asovani pohybu a pfihrdvka smérfuijici
na asistenta.
+ Casovani — nejvhodnéjsi okamzik pro asistenci pfichdzi, kdyZ se obrdnce pohybuje od
kosSe a je blizko strelce, ktery drzi mic.
* Pfihrdvka smérem k asistentovi je nejsnadnéji proveditelnd, pokud mezi asistentem
a strelcem je volna linie (prostor ve kterém nejsou zadné prekazky — obranci, kos ap.).Toho
nejlépe dosdhneme, kdyz pfihravdme v pohybu a na pohybujiciho se hrace (asistent
pfibihd na svou pozici).
eV pfipadé, Ze obrana chce zamezit asistenci soupefe, je mozno pouzit fadu zpUsobd,
jak asistenci ziskat, napf. po zpétné prihravce, odfiznutim o blok hra¢d nebo o stojan kose
a podobné.
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ad 2. Asistovani
* Aby asistence byla u¢innd, musi stfelec obdrzet mi¢ v okamziku, kdy je “volny”. To je
velmi kratky Casovy Usek, béhem néhoz neni na dosah obrdnce. Asistent musi byt
pfipraven vyslat pfihravku (naprah), stfelec musi byt pfipraven mi¢ zpracovat a okamzité
stfilet.
* Pro pfihrdvku na stfelu se pouziva jedna ruka a mi¢ leti smérem shora dold = pfihrédv-
ka pfimd, na prsa stfelce. Rasance dle potfeby a technickych predpoklad( strelce.

¥
N /1 K

Davod : Zpravidla neni 100% volna linie (pfihravka pres obrance)

e Pro prihrdvku na dondsku pouzivame Castéji obé ruce (obouruc) a mi¢ smeruje na bri-
cho stfelce.
Divod : 1) pfihrédvka na kratkou vzdalenost
2) prihrévka volnou linii (Uto¢nik jiz utekl svému obranci)
Tlak obrany a konkrétni situace mohou zpUsobit , Ze i na donasku je lIépe pouzit pfihravku
jednou rukou.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY

* postaveni — asistent stoji 1-3 m od koSe mezi stojanem a strelcem, zady ke kosi, celem
ke strelci
— rozkro¢eni pomahd chranit volny pohyb rukou
* drzeni mice — je prostfedkem komunikace mezi asistentem a strelcem
a) mi¢ v obou rukach na prsou — “jsem pfipraven asistovat na donasku — zkus to!”
b) mi¢ v jedné nebo v obou rukach nad hlavou (vysoko)- “pfihraju na strelbu —
uvolni se!”
» prihravka
- v situaci a) : pfihrdvka obouru¢ na co nejkratsi vzddlenost, pfimo nebo o zem, ruce
kontroluji mi¢ co nejdéle, smér prihravky na bficho strelce, pfimérend rasance
— v situaci b) : rukou vzdalenéjsi od obrdnce, blize volné linii, vrchnim obloukem (pres
eventualniho obrénce), Sikmo zhora dold, pfima pfihrdvka na prsa strelce
e konecna pozice - asistent se :
a) snazi opét asistovat (rozkro¢ené nohy, blokuje prostor)
b) pohybuje od kose do volného prostoru pro pfihravku
c) presouva na doskok
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PRIKLADY NACVIKU

1. Ziskani pozice (postaveni) asistenta
* po prihravce
Zaujmout nové postaveni (prejit z jedné funkce do druhé) je vzdy snazsi bezprostfedné po
odehrani mice.

Ddvod : obrénce je blizko utoénika = nema naskok a Uto¢nik
prvnim krokem v novém sméru ziskd pozici pfed obrancem

@ q) blize k mici (ke kosi, k nové funkci).
Predpoklady : e 2 hradi
e \'A @ * 1 mi¢
A * 1 koS

VWchozi situace : hra€¢ 1 s micem 3 m stranou od koSe, hra¢
2 na druhé strané kose
Cviceni : —hrac 2 sewﬁo,hy,buje pro ziskani voIné linie
— hrac 1 prihrava 2 do pohybu a sam se okam-
Zité presouva do prostoru mezi koSem a hra¢em 2
do pozice A
— hrd¢ 2 prihrava pribihajicimu hradi 1; tim se z 1
stava asistent
— hrd¢ 2 zakondi napf. strelou z béhu ke kosi
Stridani : 1=2=1

* po zpétné prihravce

Velmi uc¢inny zplsob ziskani pozice asistenta i v pripadé, Zze
se tomu obrana snazi zabranit
Ddvod : - viz po prihréavce

- pfihravka na asistenta jde volnou linif

Predpoklady : e 2 hraci
e 1 mic
e 1 kos

VWychozi situace : hra¢ 1 s mi¢em 3 m stranou od kosSe,
hra¢ 2 na druhé strané kose

Cvi¢eni : a) hra¢ 2 se pohybuje pro ziskani volné linie
b) hra¢ 2 dostava pfihrdvku od 1
c) hra¢ 1 se pohybuje prava (levd) od kose
d) hrac¢ 2 prihrdva zpétnou prihravku 1
e) hrac 2 se bezprostfedné po pfihravce presouva
na pozici A
f) hra¢ 1 prihrava volnym prostorem 2 (A)

Stridani : 1=2=1
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PREDPOKLADANE CHYBY

* pfesun na asistenta je pomaly (moznost pro obranu)

* pfihravka na asistenta pfichazi pozdé (hra¢ stojici na pozici asistenta bez mice =
moznost pro branéni prostoru pred asistentem)

* Spatné postaveni asistenta (daleko od koSe, za stojanem kosSe ap.)

2. Asistence (finalni pfihrdvka)

Zde je vhodné pouzit néktera stfelecka cvi¢eni z kapitoly 1.2 a 1.3, kde asistent pfihrava
na strelce po jeho pohybu a vzapéti zaradit totéZ s instruovanou obranou.

Sledujeme predné praci rukou asistenta (viz komunikace), ¢asovani, rasanci a smeér
pfihravky.

PREDPOKLADANE CHYBY

* asistent drzi mi¢ tak, Ze neni schopen okamzité prihrat = nenf pfipraven
* nevhodny okamzik pfihravky (stfelec neni “volny”)

* nevhodny smér prihravky

* prili§ prudka resp. pomala pfihravka
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* TEMA 1.5 : DOSKOK

Ze statistik vyplyva, Ze Uspésnost stfelby “z délky” je 10 — 20 %, nebo -li, ke vstreleni
1 koSe potrebuji Uto€nici 5 — 10 strel.

Definujme pojem DOSKOK

* Aby bylo mozno v pribéhu jednoho Utoku opakované stfilet a zvysit tak $anci na vstre-
leni koSe, je nutné chytat nedspésné strely a znovu zahajovat Utok. Tyto Ukoly pini hrag,
jehoz funkci se fikda DOSKOK.

Hrag, ktery chce doskodit mi¢, musi spinit urcité podminky, coz rovnéz vyZzaduje zvladnuti
techniky tohoto ukonu.

» Uvedme si pfiklady pozice doskakujiciho hrace vzhledem ke koSi a postaveni obrdnce.

50 %<—_'—>50 % @@ ......
o< Jo
/
1
1
\
\
®
®

Pfi tomto rozlozeni sil je
pravdébodobnost chyceni
miCe (doskoceni) 50 %

Pfi postaveni “doskoku” blize
ke kosi nez je obrance ziska
“doskok” nejméné 75 % micU

Pokud si uvédomime miru rizika obranného doskakovani, pak je jasné, ze Uspésnost
ziskdni mice v pripadé, kdy je “doskok” postaven blize ke kosi, je jesté vyssi.
» Z uvedenych skute¢nosti vyplyva, Ze funkci DOSKOK Ize (je nutno) rozlozit do 3 fazi :

1. Ziskani pozice

2. UdrzZeni pozice

3. Doskoceni mice (chyceni)

* ad 1. Ziskani pozice “doskoku”
a) stejné jako u pozice asistenta i zde plati, Ze nejelegantnéjsi zpUsob ziskani pozice, je
po prihrdvce (odehrani mice)

b) v pripadé, Ze souper brani v postaveni doskoku, je mozné pouzit odfiznuti o blok

(spoluhra¢ s mitem nebo bez mice) ; pro eliminaci “prebrani” pouzijeme mix postaveni =
blok — Zena doskok — muz nebo naopak
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ad 2. Udrzeni pozice “doskoku”
V okamziku, kdy doskok zlstane pasivni u stojanu koSe, md obrdnce moznost ziskat
postaveni s minimalni 50% Uspésnosti = udrZet vyhodné postaveni (blize stojanu kose)
je velmi ddlezité, ale také technicky néro¢né.
DOSKOK pfi svém postaveni musi :
a) sledovat mi¢ = stoji Celem ke hre
b) kontrolovat postaveni svého obrance (hmatem, citi ho)

0 .35

c) blokovat své postaveni (Celem k mici, nohy chrani “muj” prostor u kose)
ad 3. Doskoéeni mice
V okamziku stielby je dllezité neopustit blokované vyhodnéjsi postaveni drive, nez je
jasné, ze doskok ziskd mi¢ = blokuje do okamziku stfetu miCe s koSem ; az v okamziku,
kdy mi¢ klesa po tomto stretu, jde miCi vstfic.

* VYSKOK = dilezita slozka doskoku (mi& chytdm v nejvy$$im mozném bodé = nutnost
dobrého ¢asovani + maximalni vyskok).

* Pri spInéni v§ech vySe uvedenych zasad — vétsi Sanci doskocCit mi¢ ma hrag, ktery je vyssi
nez jeho osobni souper (tento fakt ovliviiuje uto€nou taktiku tymu).

PRIKLADY NACVIKU

a) Ziskani pozice doskoku po pfihravce

Predpoklady : e 4 hraci
e 1 mic

L/’qi * 1 ko$

Cvic¢eni : 2 Utocnici si pfihravaji ve volném tempu. Ve vhod-
® N

' @ ném okamziku (kdyz obrdnce je blizko u stfelce = hrace s

. d, mitem), utoénik prfinrdvd a okamzité se presouvd do
l:’v,' / postaveni doskoku. Druhy utoénik stfili. Po doskoceni mice se
A, cela situace opakuje. Po 4 Utocich se role hracd vyméni.

Obranci se zméni v uto¢niky a naopak.

b) Ziskani pozice doskoku v okamziku, kdy obrana brani doskok

Cviceni : Jednd se o odfiznuti obrdnce o blok asistent s
micem.

Utoénik, ktery chce ziskat pozici doskoku, pfihrdvd asisten-
tovi. Poté se priblizi k bloku tak, aby obrance navedl vedle
asistenta a druhou stranou se presune do postaveni doskoku.
! POZOR : Navedeni velkou rychlosti s ndslednou kolizi se
posuzuje jako utocny faul.

Pohyb uto¢nika kolem bloku musi byt velmi blizko, aby

nezlstal prostor pro pohyb obrance.
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c) Udrzeni pozice doskoku (bloking)

Predpoklady :

Cvi¢eni : D - zaujme postaveni doskoku blize stojanu koSe
nez je jeho obrance; ale pokud mozno co nejdal (chranit co
>@ mozna nejvétsi prostor). Obrdnce se snazi pohybem (ne
silou) ziskat lep$i postaveni. Doskok své postaveni hajf
uspornym pohybem.

Pri pohledu na ko$ shora je zfejmé, Ze pred stojanem je
& potfeba udrZet vétsi prostor.

C) Ostatni Utocnici si pfihravaji a pohybuji se v uto¢né zéné. D musf
‘ neustdle sledovat mi¢. Utok je zakond&en stielou a dochdzi k vyméné

uloh.
d) Udrzeni pozice doskoku a doskoceni mice

Predpoklady : * 4 hraci
/[ * 1mi¢

LIy e 1ko$

VQ Vychozi situace : S1 a S2 vedle sebe 7m od koSe pod koSem
/ D ajeho O
I j

| Cviceni : S1 stfili, D blokuje své postaveni pfed obrancem,
\ ktery se snazi zaujmout co nejvyhodnéjsi pozici a doskocit
® mi¢. Kdo dosko¢i mi¢ pfihrava S2, kdo nedoskodi zaujme
@ @ postaveni D mezi koSem a 2.hraCem, stfili S2 atd.,napf. po 10
stfelach se¢teme pocet dosko¢enych mici obou hraci
Striddni : S1+S2=D+0

e)

Predpoklady : * 4 hradi
L e 1mi¢
7 e 1 kos$
Vychozi situace : stejna jako u predchazejiciho cviceni
Y,
/

/ T Cviceni : doskok a jeho obrance maji stejny ukol, S1 a S2 se
\ ® pohybuji a pfihravaji si mezi sebou 2 -3 nahravky a poté
\ P 28 jeden z nich vystreli, doskok musi sledovat pohyb mice,
@ &7 blokovat své postaveni a doskocit mic.
Toto cvi¢eni simuluje hru !
Stridani : (po 10 stfelach) S1 + S2=D + O

Velmi dllezita — pro postaveni asistenta a doskoku - je zména rytmu = zména tempa
pohybu. V pfipravné fazi pomalu, ve fazi ziskani funkce rychle, rozhodng, citelné pro
spoluhrace.
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CINNOST JEDNOTLIVCE V UTOKU
( uvolnéni pohybem “bez mice” )

* TEMA 1.6 : ZMENA SMERU POHYBU

Pro ziskani novych funkci, volnych a stfeleckych pozic vyuzivaji korfbalisté nahlych
zmén sméru pohybu.

« Zdakladni povinnost obrance, vychazejici z pravidel korfbalu, veli : “Zaujimej postaveni mezi
utoénikem a kosem, pokud mozno na dosah utoc¢nika”, viz kap. 16 n) — Branéna strelba.
Obrance se tedy pohybuje jako stin Utocnika, blize ke kosi.
* Pro ziskdni volné pozice pro chyceni mice, resp. strelbu vyuziva utocnik zejména zménu
smeéru svého pohybu proti sméru pohybu obrance.
Zakladni sméry pohybu Uto¢nika vychdzeji ze dvou hlavnich :

a) doprava — doleva

b) ke koSi - od koSe

a jejich kombinaci.

Pfi uvolnéni Ize pohyb rozdélit do dvou fazi :
A. Klamny pohyb (pfipravny)
B. Vykonny (findlni) — realizace

ad A. Uto&nik presvédéi svym pohybem obrénce, Ze timto smérem se chce uvolnit ( pro
stfelbu ). Drdha tohoto pohybu je tak dlouhd, aby obrance stadil reagovat a tento pohyb
nasledoval.

ad B. Zména sméru a pohyb do volného prostoru (protipohyb vici obranci).

Casovani, smér a rychlost jednotlivych pohybil zvisi vzdy na konkrétni situaci a na reak-
ci obrance.

Lze fici, ze ¢im rychleji se pohybuje obrance, tim vice prostoru ziskd svym “protipohybem”
uto¢nik (reakEni doba obrance + setrvacnost).

Pfi zméné sméru je nutné dodrZet nékteré zdsady :

1. Vice sil pro vyrazeni (zahdjeni pohybu) novym smérem maji 2 nohy = zastaveni a zaha-
jeni pohybu do nového sméru — zapojit obé nohy soucasné.

2. Hlavni oporou pro zménu smeru (popf. udrZeni stability) je vnéj$i noha = po pohybu
doprava prava, po pohybu doleva leva, pfed pohybem doprava leva, pfed pohybem dole-
va prava.

VS8echna cviCeni sméfujici k procviceni zmény sméru sleduji hlavni cile :

— pouziti obou nohou
— hlavni opora je vnéjsi noha

— spravné postaveni tézisté téla vzhledem k nasledujici ¢innosti
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PRIKLADY NACVIKU :

1. Nacvik zmén sméru bez mice
a)

@@ Cvieni : Na palubovce vybereme 2 vhodné ¢ary (min. 3 m
od sebe). Hra¢ zahajuje pohyb na jedné z nich a stfidavé se
rukama dotyka obou €ar, vzdy vnéjsi rukou mezi nohama.
Pohyb mezi ¢arami je stranovy béh (ne cval, poskok). Hra¢
je Celem orientovan stdle stejnym smérem (ve hre tzn. ke
kosi) = zména sméru doprava, doleva.

b)
a 2 Cviceni : TotéZ mezi kuZely.
Q—

Po 10 zménach sméru (popr. 30 sec.) odpocinek.

Tato cviceni Ize pouZivat téZ jako korfbalové — kondicnl.

Predpoklady : e 2 hraci

e 1 mic
Q Wchozi situace : Asistent drzi mi€, aktivni hrd¢ 1 3 m od asis-
tenta

®. Cviceni : Hra¢ 1 se pohybuje doprava — doleva, v krajni pozi-
ci (8 m pohybu) chyta prihravku od A, zastavuje a pfihrava
zpét (dlraz na zménu sméru).

Hlavni opora vnéjsi noha.

Tézisté téla ve sméru nového pohybu.
Novy pohyb zahdgjit v okamziku pfihravky.

Stfidani : po 10 pfihrdvkdch 1 = A = 1
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b)
Predpoklady : e 2 hraci
q) e 1 mic
VWchozi situace : Asistent drzi mi€, aktivni hrd¢ 1 3 m od asis-
@. tenta

Cviceni : Hra¢ 1 se pohybuje smérem k A, 1m od A zména
sméru do V = do strany a od A.

1 dostava prihravku a zastavuje (vnéjsi noha).

Vraci pfihrdvku a soucasné vyrazi novym smérem.

Po 10-ti zméndch sméru — vyména hraca.

Stidani : 1=A=1
1 POZOR na stdly kontakt s asistentem a micem (nebézét
zady k mici).

c
) Piedpokiady : * 2hradi
* 1 mic
q) e 1ko$
ASN Vychozi situace : Asistent s mi¢em pod koSem, strfelec
@ N 6-8modA
.g.| | Cviceni : S se pohybuje do volné linie, A pfihrdva. S chyta
/\J:’ mic¢, zastavuje (vnéjsi noha), vraci pfihravku a vyrazi smérem
k A. 1m od A zména sméru, “V” pohyb (obé nohy, téziste).
"2—@ Po “V”pohybu dostdvd S prihravku a stfili. Celé cviCeni se
opakuje, ale z opacné strany, po dvou strelach stridani.
Stridani : A=S=A

PREDPOKLADANE CHYBY :

* zastaveni na jedné noze

* nespravné postaveni tézisté

Spatné spravné
* predklonéni téla v okamziku zmény smeéru
* findlni pohyb neni stranovy béh

* pfi ndcviku s obrancem pohyb bez komunikace
* chyby pfi strelbé
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STRELBA ZE STREDNI VZDALENOSTI Z POHYBU
* TEMA 1.7 : POHOTOVA STRELBA PO POHYBU
Zvladnuti “uvolnéni pohybem” a dobfe Casované asistence, samo o sobé jesté

nezarucuje, ze stfelec mlze vzdy vystrelit. Jakakoliv prodleva od chyceni mice po strelu
znamena ztratu “volné strelecké pozice”.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY :

stielec se uvolni, ziska pohybem volnou pozici (“L”, “V”, protipohyb)

v pohybu pfijima mi¢

béhem 2 krok( ziskd smér a stabilitu

bez pfisunuti a opory druhé nohy pohotové stfili (z 1 nohy)

hlavni opora je vnéjsi noha — po pohybu doprava — prava, po pohybu doleva — leva

GRAFICKE ZNAZORNENI KLADENI NOHOU PRI STRELE Z JEDNE NOHY
— po pohybu doprava
VWchozi pozice : Stfelec se pohybuje stranovym béhem,
¢elem ke kosi a komunikuje zrakem s asistentem.
QV\ Proces : Strelec chytd mi¢ v okamziku poskoku (ve
@ R vzduchu bez kontaktu nohou se zemi) z levé na
L . levou nohu.
; Poskok slouZi k ziskani spravného sméru.
’/\(.. . Dopadem na levou nohu dojde téz ke zbrzdéni
g\ energie téla v pohybu = pomoc pro ziskani stability strelce.
‘\ Prava noha — hlavni opora stfelce, je kladena nejen do strany,
® aleidozadu (od kose), Spicka smeérfuje na kos. Tim strelec
ziskava prostor (od obrance). Pritom snizuje tézisté a vzapéti,
bez pfisunuti levé nohy, se pravou odrazi nahoru a stfili (viz Technika strfelby — Téma 1.2).
Konecna pozice : Po strele stfelec dopadd na misto odrazu (stabilita) na obé nohy.

- po pohybu doleva
~Q
.@ — poskok na pravé noze

5 - stfela je vedena z levé nohy
N - rytmus je stejny

@ﬂ'
“u- L ' ’.w
[
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POSTUPNY NACVIK STRELBY “Z POHYBU” Z JEDNE NOHY :
a)
q)k Predpoklady : e 2 hraci
@ * 1 mic

o . * 1 ko$

| * DA s mi¢em stoji v blizkosti koSe (1m)

v : * stfelec stoji na obou nohdch &elem ke kosi (2 — 3m)
a2 @Y * DA prihrava strelci
( 3 » stfelec po chyceni mite posouvd pravou nohu mirné

doprava a vzad, poté na ni prfenese vahu (mirné pokréeni
v koleni) a bez opory levé nohy stfil

e v okamziku stfelby pracuje prava noha jako pruzina

Q (vyskok)

* hrad¢ dopada na obé nohy

b)
* stejny postup, ale posouva se leva noha a stfela z levé
nohy
Q. °
e * stfelec stoji ¢elem ke ko$i
v B * levou nohu pred pravou prekfizi, vtomto okamziku dostava
- : fihravku
. ’.\1. ; p
() [ (‘\ e s mi¢em v rukou poskocCi na levé noze (z levé na levou)
~_ * poté, pfi soucasném skrcéeni, presldpne na pravou nohu, ta

je mirné vzadu, $piCka sméfuje ke koSi

* bez prisunuti levé nohy strili s hlavni oporou pravé nohy

d)
v
@ * stfela z levé nohy = prekro¢eni a poskok na pravé noze
® Tento zpUsob strelby je ndro¢ny na koordinaci pohybu.

NejCastéjSi chybou je ztrata rovnovahy v okamziku stfelby.
Yl . Ptipadny vyskok musi sméfovat vzhdru a dopad na obé nohy

') ) -) na misto odrazu.
( ol ( Pro nacvik tohoto zplsobu stfelby pouzijte néktera sti-
(g eleckd cvi¢eniz Téma 1.2 a 1.6 — Strelba po pohybu “L - P”,

w-
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GINNOST JEDNOTLIVCE V UTOKU

* TEMA 1.8 : VOLNY HOD

Po prestupcich proti pravidldm korfbalu nafizuje rozhod¢i tzv. “volny hod”.
V uto€né zéné je sprdvné rozehrani volného hodu zaroveri velkou $anci na vstreleni koSe.
Dle pravidel korfbalu § 19 c) musi byt obrdnce nejméné 2,5 m od rozehravajiciho uto¢ni-
ka. Pfimo z rozehrdni nelze skdrovat, ale pfi rychlé vyméné mice se svym spoluhra¢em ma
rozehrdvajici hra¢ dostatecny naskok pred svym obrdncem a ¢as pro presnou strelu.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY :

VWchozi pozice: Rozehrdvajici hra¢ s miCem stoji bokem ke kosi, Celem ke svému

spoluhrdci A. Tézisté nizko = nohy pokréené pro mozZnost okamzité-

\/Q ho zahdjeni pohybu. Mi¢ drzi v obou rukdch (nutnost presné prihrat).
Asistent stoji 2,5 m od strelce, pfiblizné ve stejné vzdalenosti od kose
v 5 (A) jako stelec. Stoji Gelem ke stielci, bokem ke kosi, nohy rozkrogeny
95,,7©0 v - (ziskani volného prostoru pro pfihravku). Ruce jsou natazeny k mici,

~—=  pfipraveny pro rychlé chyceni a zpétnou pfihravku.

Proces : Strelec pfihrdva mi¢ asistentovi a okamzité se pohybuje smérem od koSe
a mirné k asistentovi.
Asistent vraci do pohybu mi¢ strelci.
Strelec chytd mi€ a stfili — viz. Stfelba z pohybu — Téma 1.7.

Konecnd situace : Ko$ nebo doskok doskoci mi¢ a utok pokracuje.

PRIKLADY NACVIKU :

a)

Predpoklady : e 2 hraci ev. 4 hraci
* 1 mi¢ (2 mice)
e 1 kos

i Wchozi situace : Strelec s miCem 2 — 4m od kose, asistent
B 25modS

® -:‘7@ Cviceni : S pfihrava A a pohybuje se od koSe. A pfihrava
@ c zpét, S stfili. A dosko¢i mi¢ a stava se z ného S.
Pfi 4 hracich cvi¢i dvojice nezavisle na sobé.

Stfidédni : A=S = A
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b)
Predpoklady : e 4 hraci
e 1 mic

Cviceni : Stejny postup jako u cv. a), ale s obranou.

* 1 koS
v
\

D Obrdnce A stoji tésné u A, obrance S stoji tak, aby mohl
Jv@ blokovat strelu, 2,5 m od S, zpravidla mezi S a kosem.
(I
e,

Stfidéni: A=S=A/U=0=1U

PREDPOKLADANE CHYBY :

* nepfesna vymena pfihravek — specidlné findlni pfihravka A = S nemifi pfesné do
nejvhodnéjsiho drZzeni mice pro stfelu ; dle vzdalenosti od koSe a technické vyspélosti
strelce, je vyska pfihravky individudlni ; v tréninku je tfeba domluva mezi asistentem a
stfelcem

* stfelec nebo asistent neni pfipraven pfihravat (napf. stfelec drzi mi¢ v natazenych
rukach = bez skréeni rukou), nemdize okamzité prihravat

* stfelec neni pfipraven na okamzity pohyb (nataZené nohy)

* stfelec nezvladne techniku strelby “po pohybu” (stabilita + rotace)

Q.

v
.

A PO

o g i
)

* pro rozehréni volného hodu je ddlezité rozestaveni véech Ctyr hrach v Gtoéné zoné

®\/

L NQ
®

®
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CINNOST JEDNOTLIVCE V OBRANE

* TEMA 1.9 : TECHNIKA OBRANNEHO POHYBU

Jednou z objektivit korfbalu je snaha zabranit vstreleni koSe. Vzhledem ke specifickym
pravidlim ma obranny pohyb své zédkonitosti a jeho zvlddnuti je pfedpokladem Uspéchu
obranné hry tymu.

e Kazdy z obranct ma za ukol zamezit stfelbé svému osobnimu protihraci. Moznost
zdmény (prebrdni) je omezena zdkazem branit hra¢e opacného pohlavi = jednd se
0 osobni obranu.

» Obrance se snazi udrzet “na dosah” svého soupere, v postaveni blize ke koSi nez Utocnik
a v okamziku strelby blokovat mi¢. POZOR pokud uUto¢nik jesté drzi mi¢ a dojde ke stretu
mice s rukou obrdnce - ta se nesmi pohybovat proti mi¢i = penalta. Pokud je ruka obrance
v klidu jedna se o chybu uto¢nika.

+ Utoénik ma volné pole plisobnosti pokud se tyée sméru a rychlosti pohybu. To velmi
ztézuje roli obrance.

POPIS ZAKLADNI TECHNIKY :

1. Postaveni obrance vzhledem k prostoru, souperi a poloze mice

Obrance stoji bokem k utocnikovi ( jedna noha je vpredu), blize ke
kosi nez uto¢nik — ne vSak na spojnici uto¢nik —kos, ale tvofi vrchol
trojuhelniku —utocnik — koS — obrance a to tak, ze spojnice utocnik
— kos je pred oblicejem obrance = nabizi utoCnikovi prostor pred
sebou pro pohyb ke kosi. Tak si zabezpecCuje snazsi zamezeni
° “Uniku” soupere bez nutnosti svého obratu, ktery zpravidla zna-
mena pfiliSnou ztratu ¢asu a rovnovahy.
V pfipadé, Ze uto¢nik nema v drzeni mic :

— neni nutno byt na “dosah”

— stoji obrance jak je popsano vyse + oblicejem k mi¢i = moznost reakce

jiz na pfihravku a ne az na pohyb uto¢nika

2. Technika pohybu

@ Postoj
}/ * jedna noha vpredu, druha vzadu @
-2 B 3
/ « t82i8t& vzdy uprostred a nizko = (P "‘;T-‘ )

nohy jsou pokréeny

* nohy ve stalém kontaktu s podlozkou
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Pohyb obrance a) od koSe — vpred
b) ke kosi — vzad
c) obraty — pfi pohybu od koSe
d) obraty — pfi pohybu ke kosi
e) prechod z obranného pohybu v béh ke koSi
f) pristoupeni k hraci s miCem
ad a) Stdle plati jedna noha vpredu, druhd vzadu — tézisté nizko (nohy pokréeny).
Pfi pohybu od ko$e zadni noha neztraci kontakt se zemi (krok—sun-krok).

ad b) Predni noha stdly kontakt se zemi (krok—sun—krok).

V obou vySe uvedenych bodech plati — Ne pfili§ dlouhé kroky, nohy stdle pokréeny.

Tézisté uprostfed = moZnost zmény sméru pohybu.

ad c) Pokud se uto¢nik pohybuje v kombinovaném sméru “odkose +
leva, pravad”.

Pro Usporu pohybu, udrZzeni kontaktu, stability a vyhodného postaveni
pouziva obrance obratd. V tomto pfipadé zlstava na svém misté pred-
ni noha a zadni, pfekro¢enim vpred, zabezpedi efektivni obrat.

ad d) V kontaktu se zemi zlstava zadni noha a pres ni se obrdnce
obraci. Q

V bodech c¢) a d) plati — Obrance se obraci tak, aby neztratil vizudlni kontakt s Uto¢nikem
= Celem k utocnikovi. Obrat musi byt proveden rychle, aby obrance v€as ziskal spravné
postaveni a mohl reagovat na dal$i pohyb Utoc¢nika.

ad e) Pri maximalni rychlosti tto¢nika v pohybu smérem ke koS$i nelze pouzit vy$e popsany
zpUsob obranného pohybu (krok—-sun-krok).

Obrdnce v okamziku ztraty “branéné pozice” (Uto¢nik se dostdva na Uroven obrdnce
- minéna vzdalenost od kose) prechdzi po obratu v béh ke ko$i a snazi se zabranit svému
soupefi v chyceni mice resp. ve strelbé.

! POZOR - kazdy nedovoleny kontakt, branéni v pohybu uto¢nika, faul pfi stielbé je
trestdn penaltou, viz § 20 a) Pravidel korfbalu.

V okamziku, kdy jsou hraci vedle sebe, na stejné Urovni, mohou se oba pohybovat
pfimo ke kosi.

Zménit smér a vstoupit do ciziho prostoru s nasledkem kolize je povaZovano za pres-
tupek.

Obrdnce se tedy v tomto pfipadé pohybuje pfimo ke koSi, v tésném kontaktu
s utocnikem. Aby neomezil Uto¢nika v pohybu nepouzivd k pohybu ruku blizsi k dtoénikovi
(pritiskne ji ke svému télu). Vzdalenéjsi rukou se (ve svém prostoru) snazi zabranit
pfihrdvce nebo strelbé.

«— ®
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ad f) Specidlné pfi pInéni Ukoll kolektivni obrany neni obrance vzdy “na dosah”
od utocnika, ale ve vétsi vzddlenosti. V okamziku, kdy utoénik drzi mi¢, je cilem obrance
byt blizko. POZOR na pozdni pfistoupeni (stfelba nebo protipohyb a donaska) =
obrance je “na dosah” tUto¢nika v okamziku chyténi miCe. To Ize zabezpecit spravnym
postavenim obrance vzhledem k poloze mi€e (za¢ina pristupovat jiz v okamziku pfihravky).
Obrdnce pristupuje kratkymi kroky s nepretrzitym kontaktem se zemi, tézisté stale

uprostred. Jediné tak mGze zménit smér pohybu.
1 POZOR - nedélat posledni krok dlouhy (prfedni noha nesmi byt natazena)

— nevychylit tezisté prilis vpred

— zdvizend ruka se snazi blokovat mi¢

— obrdnce je pfipraven k pohybu zpét.

PRIKLADY POSTUPNEHO NACVIKU :

Predpoklady : e 2 hradi
* prostor ( napf. Sifé télocvicny)

VWchozi situace : Na jedné strané vymezeného prosto-

ru stoji tto¢nik, obrdnce zaujme obranné postaveni + postoj
(nabizi prostor pred sebou).

Cvigeni : Utoénik se pohybuje pouze smérem vpied v nizkém tempu. Obrénce procvituje
spravny obranny pohyb vzad. Pfedni noha stdly kontakt, tézisté nizko (krok-sun—krok).
Na konci vymezeného prostoru vyména uloh a totéz na druhou stranu. Procvi¢ime obé

postaveni (leva noha vpredu,pravd noha vpredu).

Cviceni : Po zvladnuti pohybu v obouch postavenich

(leva noha vpredu,prava noha vpredu) se utocnik,ve stejném
prostoru, pohybuje vpred a vzad, pricemz postupuje na
konec vymezeného prostoru.

Obrance procvicuje zménu sméru pohybu vpred a vzad

vV

(postaven/ t&zisté - nizky postoj) a spravny zplsob pohybu vpied = zadni noha kontakt se
zemi.

c)
! \//\/ _]: : Cviceni : Pfi tomto cvi¢eni se zaméfujeme na obraty pfi pohy-
@ i buvzad.
VLT

Cvi¢eni : Utodnik vyuzivd véechny sméry = obrdnce

d)
! \/@ A ! procviCuje postaveni, pohyb vSemi sméry, obraty vpred
@ L 5! i vzad. Ve 2/3 vzdalenosti Uto¢nik zrychluje svij pohyb na
i ,Z / 4 i i maximum ( v pfimém sméru) a b&Zi na konec vymezeného

prostoru. V tento okamzik obrance pfechazi z obranného
postoje v béh ke kosi. Technika obranného pohybu je procvicovéana kompletné.

e) Zaradime herni cviCeni a orientujeme se na postaveni
obrdnce vzhledem k poloze mi¢e. Déle sledujeme pristoupeni k Uto¢nikovi s miem.
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VYUZITI PROSTORU V UTOCNE ZONE

* TEMA 2.1: ROZESTAVENI 4 -0

Korfbalovy ko$, na rozdil od ostatnich druhd sportu s podobnym charakterem, neni
umistén na konci hristé ¢i zakladni ¢are. Jeho postaveni uvniti zony vyZzaduje a umoznuje
odli$nou taktiku hry a také specificky zplsob vyuZiti prostoru, véetné moznosti skérovat
z prostoru “za koSem”.

* POPIS ZAKLADNIHO ROZESTAVENI 4 -0 :

]  Kazdy z uto¢nikd ma k dispozici prostor 1/4 dtocné zdny.
i V rdmci tohoto prostoru se pohybuje tak, aby ziskal pozici
@ l/ . A @ vhodnou pro chyceni mi¢e popf¥. pro strelbu.

. * Rozestaveni a obsazZeni celého prostoru utocné zony je
i l/ ddlezité pro stizeni Ulohy obrané. Hra “za ko$em” nuti

o l/ i @ obrance k vybéru : — sledovani uto¢nika

5 - sledovani mi¢e

: Jak vime z predeslého, ani jedna volba (jedno bez druhého)

! neni pro obrdnce idedlni.

V pfipravné fazi utoku, az do okamziku prechodu v jiné rozestaveni vedouci k zakon&enl,
je nepraktické opoustét “svij prostor” a zaujimat postaveni v “cizim prostoru”. Takové
pocinani nepfindsi tymu uZitek ale naopak.

Priklad :

Pfesun hrace €.2 do prostoru hrace €.3 znamena
vyblokovani hrace €.3, ubytek moznosti pfihrdvky do pros-
toru hracCe €.2 a zahusténi prostoru natolik, ze pfihravka hraci
€.4 se stdva témé&rf nemoznou.

e Hrag, ktery ma v drzeni mi¢, musi mit co nejvice moznosti,
jak smyslupiné pokra¢ovat ve hre :

1. strelba

2. prihrdvka — hragi ¢.2
— hradi ¢.3
- hradi ¢.4

@ L ' NG + tato pfihrévka mize byt asistenci
; “na donasku”

! Tohoto faktu jsou si védomi také obranci, a proto pfi pohybu

i 1 utocnika ke koSi se snazi udrZet postaveni mezi uto¢nikem

L b a kosem. Pfi pouziti klamného pohybu smérem ke koSi a

P,.-} @ findlniho pohybu smérem od kose a k hraci (viz Téma 1.6), je

@." : pra!dicky nemozné zabranit v pfihrdvce pozadovanym
i smérem.
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Priklad pohybu utoénikti pri rozestaveni 4 - O
a)
: * hrac¢ ¢é.1 drzi mi¢
@ | @ * hradi €.2 a €.4 se pohybuji ke kosSi a do “V” smérem k hraci

_____________ (P | €1

* ndsledné hra¢ €.1 prihrava hradi ¢.2 nebo €.4 podle toho,
l/\ kdo je ve vyhodnéjsim postaveni (napf. €.2)

* poté se pro pfihravku uvolfiuje hra¢ €.1 a €.3 atd.

Jak je patrno z ndkresu b), béhem tohoto pfipravného pro-
cesu dochdzi k postupné vyméné hracu v jednotlivych kvad-
rantech Uto¢né zény

Smyslem tohoto podéinani je rozpohybovéni obrancl, coz
vede ke snadnéjSimu ziskdni nového rozestaveni (novych
funkci) vedoucimu ke snadnéjSimu zakon&eni Utocné aktivity.

PRIKLADY NACVIKU HRY 4 - O

a) 4 - 0 bez zmény pozic (udrzeni se ve vlastnim prostoru)

* hraci jsou rozestaveni kazdy ve svém kvadrantu
* pfihravky sméfuji stdle stejnym smérem
* kazdy hra¢ se snazi pohybovat stdle ve svém prostoru =

“V” pohyb ke kosi a k hrac¢i s mi¢em, po odehrani mice navrat
do vychozi pozice

AN

Po urcitém poctu prihrdvek (napf. 12) zména sméru prihravek a pohybu.
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b) 4 - 0 se zménou pozic v z6né

* viz @) — pouze ne ndvrat do vychozi pozice, ale hra¢ po
pfihravce se pohybuje dal

Pfi tomto cviCeni hrd¢i méni postaveni v jednotlivych kva-
drantech uto¢né zdny a pfitom se snazi zachovat pravidelné
rozestaveni kolem kose.

| zde ménime smér pfihravek.

c) 4 - 0 - cvi€eni s obranou

@ :7 @  utocnici se mohou pohybovat pouze v 1/4 vymezeného
/\i. ’W prostoru a snazi se o dosazeni co nejvétsiho poctu prihrdvek
AT :

 obranci se chovaji jako kdyby uprostred stdl ko$ a pfitom
se snazi co nejrychleji ziskat mi¢

* po ziskdni mi¢e nebo preslapu Utocnikd vyména uloh

* viz ¢) pouze pouzijeme ko$

* Utocnici hraji v rozestaveni 4 — 0, pocitaji pfihravky a maji
moznost skérovat donaskou, ovSem bez asistenta v blizkosti
kose

* takto vstreleny ko$ = 5 bodU

* po ztraté mic¢e dojde k vyméné Uto¢nikd s obranci

PREDPOKLADANE CHYBY :

* UtoCnici nevyuzivaji cely prostor

* UtoCnici se stdle priblizuji jeden ke druhému (pfihrdvky) na pfili§ kratkou vzdalenost

* Spatné Casovani pohybu - brzy = pfihrdvka prichdzi na spoluhrace, ktery je jiz “v klidu”
(pfihravka musi smérovat do pohybu)
— pozdé = hra¢ s mitem nema komu prihrat a bude pfilis
tisnén svym obrancem
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VYUZITI PROSTORU V UTOCNE ZONE

* TEMA 2.2.1: ROZESTAVENI 3 -1 S DOSKOKEM

Pro zahajeni utoku a pfipravu na prechod do jiného uto¢ného systému je velmi vhod-
né rozestaveni 4 — 0. Tento zpUsob hry véak neumozriuje opakovanou stfelbu.

POPIS ROZESTAVENI A HRY V UTOCNEM SYSTEMU 3 - 1
* z rozestaveni 4 — 0 pfechazi utok do 3 — 1 zaujmutim pozice
doskoku, napf. “po prihravce, po zpétné prihravce” —

@ viz Téma 1.5

* poté pokracuje hra ve velkém trojuhelniku

* hradi €. 2, 3, 4 se pohybuji v celém prostoru Utocné zény
Q a pfipravuji pro svého strelce “volnou pozici” vhodnou pro

@ strelbu
* tento zplsob hry je velmi ndrocny na pohyb a pfihrévky na
@ velkou vzddlenost

* poskytuje vSak velky prostor pro uvolnéni strelce
* i zde je mozné skdrovat dondaskou = asistence “z kfidla”
(prostoru daleko od ko$e)

velké riziko ztraty mice z divodu “stazeni” obranct ke kosi.

* hra v systému 3 — 1 s doskokem vyzaduje dobrou komu-
nikaci Uto¢nikd; v okamziku, kdy vytvofi strelci prilezitost ke
skérovani, snazi se svym pohybem “od ko$e + ke strelci”
otevfit (vycistit) prostor pod koSem a ulehéit tak praci
doskoku.

a) uvolnéni strelce ¢.2

b) prihravka do finélnl’ pozice

>@ c) pohyb utoénikl €. 3 a 4 ke strelci
° d) strela

b jc e) “doskoceni” mice

Pokud obranci v okamziku ¢) nenasleduji své soupefe “od

prlhravky, stfilet z klidové pozice, coz je pro pfesnost strelby
nejvyhodnéjsi.

PREDPOKLADANE CHYBY :
* 3 Uto¢nici se nepohybuji v celém prostoru okolo koSe
* UtocCnici si nejsou schopni vytvorit stfeleckou pfilezitost
* stfelba v nevhodny okamzik
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* TEMA 2.2.2 : ROZESTAVENI 3 -1 S ASISTENTEM
V pfedchozi kapitole jsme si popsali Uto€nou hru v rozestaveni 3 — 1 s doskokem, které
je vhodné zejména pro zakonceni stielou “z dalky”.
Pro moznost zakoncéeni stfelou z pohybu ke koSi — “dondskou” — Ize pouzit rozestaveni
3 — 1 s asistentem.
POPIS ROZESTAVENI A HRY V UTOCNEM SYSTEMU 3 - 1

Pfi pfechodu z rozestaveni 4 — 0 do 3 — 1 s asistentem

@ pouzivame néktery ze zplsobl popsanych v Téma 1.4 (po
q) pfihravce, po zpétné pfihravce atp.)
* | POZOR : toto rozestaveni je vhodné pro zakoncenf
@ o@ “donaskou”, pokud v8ak Utocnici neuniknou svym obrancim

pohybem “ke koSi” neni ucelné zmeénou sméru “L, V” ziskat
volnou pozici ke stfelbé ze stfedni a velké vzdalenosti, pro-
@ toze vSichni obranci jsou blize u koSe nez uto¢nici = stfela =
ztrdta mice

 pravidelné rozestaveni 3 — 1 v okamziku stfelby pfinasi

ProtoZe existuje moznost prfebrani muz — muze nebo Zena -
7 @ Zenu, je vhodné pouzit spolupréci asistent — stfelec v mix
postaveni

CP‘ * v tomto piipadé nemizZe zaskodCit obrankyné asistenta za
\ obrance strelce — Zena nesmi branit muze
@ ! * tento zplsob zakonceni Uto¢né akce vyzaduje spréavné
D, P Casovani prihravek a pohybu hracd

* nejvétsi ucinnosti tohoto zplsobu hry Ize dosahnout pfi
@ \l dobré komunikaci mezi uto€niky navzajem s ohledem na

@ postaveni jejich obranct

a\_ !\
\®//\\V kose”, pak jsou tito zdkonité “volni” a mohou, po obdrzeni

Tento pripad dokumentuje Spatnou komunikaci Uto¢nika ¢.1
@ ve vztahu k Uto¢nikovi €.2 a jeho obranci

* pokud je obrance od uto¢nika €.2 takto vzddlen, nenf
vhodné “stavét” asistenta

CP e divod :
L a) neni predpoklad, Ze hra¢ €.2 ziska pozici blize u kose nez
@ A jeho obrance
2 < @ b) prihravka na asistenta bude chycena obrancem hrace €.2
n . Pfechod do pozice asistenta je vhodny v okamziku, kdy strelec
Ve ' ma pfilezitost ziskat pohybem ke kosi vyhodnou pozici pro
@ zakonceni “donasSkou” (uteCe svému obrdnci) = obrance

chybuje a pfi chyceni mice utocnikem se pohybuje od koSe

smérem k Utocnikovi = nechytatelny protipohyb = donaska = koS.
Z vyse uvedenych skuteCnosti vyplyva, Zze rozhodnuti pro uziti jednoho z rozestaveni
3 -1 (s dosokem, s asistentem), je zdvislé mensim dilem na planu a vétsim dilem na dobré
komunikaci — “co je v dany konkrétni okamzik (moment) vhodnég;si”.
V tréninku se proto v taktické Casti zaméfujeme zejména na rozpoznani vhodného
okamziku pro prechod ze systému 4 — 0 na 3 — 1 s asistentem.
Za timto Ucelem instruujeme obrdnce, aby ¢as od ¢asu chybovali.
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VYUZITI PROSTORU V UTOCNE ZONE

* TEMA 2.3 : ROZESTAVENI 2 -2

MoZnost stfilet “z ddlky”, uniknout na “dondsku”, nebo pouzit nékterych modifiko-
vanych zpUsobd stfelby — po L, V — déld ze stfelce nebezpecnou zbrari Utoku.
VsSechny tyto moZnosti ma strelec pfi rozestaveni utoku 2 — 2 = doskok, asistent, 2 strel-
Ci.

POPIS ROZESTAVENI A HRY V UTOCNEM SYSTEMU 2 - 2
Dosahnout tohoto rozestaveni je mozno celou fadou zpG-
sobd, napf. :

@ 1. pfechod ze systému 3 — 1 s doskokem na 2 — 2 naslednym
CP ziskanim pozice A-  a) po pfihravce

b) odfiznutim o blok hracd

@. 2. pfechod ze systému 3 — 1 s asistentem na 2 — 2 ndslednym
ziskanim pozice D — v tomto pfipadé drzi mi¢ asistent

®© ®

ad 1.

a) po prihrdvce, po zpétné prihrdvce b) odfiznutim o blok hrd&d u kose

SYSTEM 2 - 2

* po nezdareném pokusu o Unik na “donasku”, zaujme
utoénik pozici doskoku, takze z hrace €.3 se stava
A a z hrdCe ¢.4 doskok; hraci €.1 a 2 se presunou do
zorného pole asistenta a snazi se uvolnit pro zakon&eni
“stfelou” nebo “donaskou”.

Rozestaveni 2 — 2 je pro obranu velmi nepfijemné, protoze
strelci maji moznost uniknout na donasku i stfilet; kromé toho
existuje fada moznosti zakonc¢it po kombinaci A <_D

SPECIFIKACE SITUACI 2 - 2 S OHLEDEM NA POHLAVIi HRACU

A.

®
L% A2

®
Y
®
<
@

>
©

©p>

IONES)

N L
0 @

Pri rozestaveni D a A muzi a utocnici (stielci) Zzeny (rozestaveni A.) nebo naopak (rozes-
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taveni B.) pfi Uniku na “dond$ku” nemd obrana moznost “prebirdni”.

T T S e T T WS SR PR v

Ov8em ziskat toto rozestaveni (v pfipadé “obrany asistenta”) je sloZitéj$i nez u “mix

postaveni”

* doskok Ize ziskat :

— protipohybem

— odfiznutim o blok hraéud asistent, obrance

— po nezdareném pokusu o Unik na “dondsku
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@

A

L
@

Tohoto postaveni Ize pomérné snadno dosahnout odfiznutim
o blok hra¢d pod kosem.

Ovsem pfi zakonceni “dondSkou” maji obranci pod koSem
moznost “prebrat” Utoc¢nika, ktery unikl svému obranci (muz
muZe a nebo Zena Zenu)
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UTOCNE AKTIVITY

* TEMA 2.4 : RYTMUS UTOCNE HRY
Vy$e uvedené zpUsoby rozestaveni pfi Uto¢né hie samoziejmé nefunguji izolované.
Typicky a ucinny je plynuly pfechod z jednoho rozestaveni do druhého a zpét.

Béhem Uuto¢né periody neni vyjimkou prechod zpét do postaveni 4 - 0 a znovuzahajeni
pfipravné faze utoku.

* Pri aktivité Utocné Ctvefice mlzeme rozlisit urcité faze hry :

— kontrola (drzeni) mi¢e — neni minéno pasivni, statické drzeni
- pfiprava utoku k zakonéeni — ziskani podpdrnych funkci D, A
— zakonceni — strelba

Béhem téchto fézi utoku mizeme sledovat proménlivé tempo (rychlost) hry. RozliSujeme
rychlost zmén pozic hrac¢i = tempo pohybu a rychlost prihrdavek = tempo mice.

* Pro porozuméni praci s tempem pouzijeme pfirovnani — tempo pohybu je motorem hry,
tempo mice je volantem. Z toho je patrno, Ze pro dosazZeni cile musi byt oba druhy tempa
v rovnovaze. P¥i disproporci pfijde havarie v podobé ztraty mice.

Klicem k Uspéchu je kontrola miCe, az do okamziku nutnosti podstoupit riziko ztraty mice,
to jest do faze zakonceni — strelby.
Doba, po kterou nemd nas tym v drZzeni mic¢, je Sanci soupere na vstreleni kose !

e Tempo hry ovliviuji :

— schopnosti ttocnik  * fyzické
e technické
e mentalni

— odpor obrany
e Zmény tempa komplikuji ¢innost obrany a podporuji kontrolu mice. Po fazi zakonceni,

ktera probéhla ve vysokeé rychlosti , je Ucelny pokles tempa a klidna pfiprava k dalS$imu
zakonceni.
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* TEMA 3.0 :

Kvality utoénikd soupere Ize eliminovat pouzitim urcitého typu kolektivni obrany.
To ov8em predpoklada zvladnuti techniky obranného pohybu jednotlivce pfi obrané 1+1.

OBRANA

KOLEKTIVNI OBRANA

Typy kolektivni obrany

Typ

Soupef

N&& tym

Cil

1. obrana doskoku

pomeérné nepresné
stfili; $patné reagu-
je na konkrétni
situace

prdmérna kvalita
hracd

ziskat mi¢ po
nepresnych stre-
lach

2. obrana asistenta
predobrana

dobra strelba i ze
stredni a velké
vzdalenosti

zvladnuto 1 x 1,
dobra orientace,
dobra komunikace
mezi branicimi
hraci

branit strelce ve
vSech vzdalenos-
tech t&sné a pfitom
zamezit moznosti
skdrovat donas-
kou, resp. opako-
vané asistovat

3. smiSena obrana
(kolektivni)

pouziva ddsledné
herni plan nebo
ma vyrazné herni
¢lenéni hracd
(doskok, strelec
ap.)

zvlada predobra-
nu, obranu dosko-
ku a prechody z
jednoho typu do
druhého + dobra
komunikace mezi
obranci

pfinutit soupere ke
hfe v nevyhodném
rozestaveni, elimi-
novat jeho pred-
nosti

4. komunikativni
obrana

vyrovnany, takticky
vyspély tym, rea-
guje na zmény tak-
tiky obrany

individudlné vyspé-
ly, hraci schopni
komunikace

- ja x mlj soupef
— moji spoluhraci x
jejich soupefi x
mUj osobni soupef

zamezit v kazdém
okamziku nejne-
nosti soupere,
zmeénou chovani
obrany, ziskat co
nejdrive mi¢

45




Sk

TAKTIKA —
. —
* TEMA 3.1 : OBRANA DOSKOKU

Spociva v zamezeni soupefi ziskat pozici doskoku = obrance je neustdle blize
stojanu koSe nez uto¢nik + blokuje toto postaveni viz Téma 1.5(2).
Obrana predpokladd, Zze souper bez doskoku nebude stfilet nebo Ze mine ko$ (stfedni
a velkd vzddlenost). Tato taktika je velmi U¢innd zejména proti tymu, ktery neumi pouzit
zpUsobl pro ,ziskdni“ doskoku.

Rozestaveni obrdncd je ndsledujici :

VSichni obranci jsou stazeni od svych soupefl. Praxe ukdze
do jaké vzdalenosti od koSe neni nutno branit strelce s mi¢em
@ (nestfili bez doskoku, strely miji kos).
q) Samoziejmé, Ze postaveni doskoku nelze, v ramci korfbalo-
\/ vych pravidel, zamezit v kazdém pfipadé. Proto je nutné
@ v obrané se v&as vzajemné informovat. Jiz v okamziku, kdy
hrozi, ze doskok bude postaven, musi doty¢ny hra¢ informo-
vat ostatni obrdnce. V tento okamzik je zapotrebi pristoupit
blize k potencidlnim stfelcim, aby nemohli bez problém{ stfi-
let. Pokud uto&nici presto vystreli a dosko¢i mi€, celd obrana
opét brani doskok.

Pro obranu je problémovym bodem asistent s miCem, viz zis-

q) kani doskoku odfiznutim obrance o blok asistent s micem.
\/ Proto Ize jeSté zabranit v pfihrdvce na asistenta Q

@ stazenim obrance pred eventudiniho asistenta. Pri
pfihrdvce mezi uto¢niky se pred asistenta kyvadlo- i

vé presouva vzdy ten obrance, jehoZ soupef nema /,v
v drzeni mi¢. Dal§i podporou obrany doskoku je v.@
.prebirani“ hracl stejného pohlavi pfi pouziti @
bloku.

V tréninku pouzivame cviCeni s obranou. Utoénici se snazi ,ziskat doskok® véemi
zpUsoby, obrana to nechce dovolit, za cenu rizika strely z kratké vzddlenosti. Pokud utok
ziska doskok, obrana se vzajemné informuje a pfistoupi ke strelciim. Po stfele a doskoce-
ni mi¢e Utokem, obrana obnovi své postaveni v ,obrané doskoku*.

Tréninkova a zdpasova praxe pfindsi fadu situaci a zajimavych feseni, kterd zdo-
konaluji obranu doskoku.
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* TEMA 3.2 :

OBRANA ASISTENTA - PREDOBRANA

Aby obrénci stfelct mohli G¢inné "tésné" branit stfelbu, musi mit jistotu, Ze za nimi
v oblasti blizko u koSe nestoji v pozici asistenta souper. Tomu brdni ostatni obranci.

®
¥
SENA

De

@

Postaveni obranct
- u strelce s miCem tésné
- u ostatnich hraéd mezi hraéem a micem tak,
aby mohlo zachytit pfipadnou pfihravku

Detailngji je tfeba popsat postaveni a ¢innost obrancd hracd, ktefi nemaji v drzeni mic.

Postaveni

Obrdnce je vrcholem trojuhelniku — mi¢, utocnik, obrance
s tim, Ze zaroven stoji uvnitf dalsiho trojuhelniku — mi¢, utoc¢-
nik, koS. Obrdnce neni tésné u svého soupere — ma naskok
pfi pohybu hra¢e do nového postaveni a zdroven vidi mic.
V okamziku pfihravky na jeho osobniho soupefe, musi byt
schopen véas k nému pfistoupit, aby zamezil pripadné strele
a zaroven byl ve stabilnim postaveni schopen reagovat na
pohyb ke kosi. Z toho je vidét, Ze vzddlenost obrdnce od jeho
utocnika je dana vzdalenosti uto¢nika od mic¢e.Obrédnce musi
vzdy vidét mi€, aby byl schopen reagovat jiz v okamziku
vyslani pfihrdvky. Zarovern musi vidét svého soupere, aby byl
schopen ménit své postaveni a zamezit mu tak v eventuelnim
ziskani pozice asistenta.

Yoy
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PRIKLADY POSTUPNEHO NACVIKU :

Predpoklady : e 3 hradi
@ * 1 mi¢
G Q * 1 kos$
s/ — pred kogem asi 5m stoji hraé s mi¢em
: — v prostoru za koSem se pomalu pohybuje Uto¢nik bez
mice

V — obrance se snazi udrzet spravné postaveni

[ J
@ Utoénici si v pomalém tempu pfihrdvaji mi¢. Obrénce v oka-
mziku, kdy hraé ¢. 1 vysle pfihravku hraci €. 2, pristoupi ke
hraci €. 2, aby byl v branéné pozici. Kdyz hra€ ¢. 2 prihrava
hraci ¢. 1 presouva se zpét tak, aby zabranil hraéi €. 2 asistovat pro hrace ¢. 1.

I POZOR cvi¢eni je naro¢né na komunikaci a orientaci, proto zpoc¢atku vSe velmi pomalu
a teprve po zvlddnuti zékladd, zvy$uji Gtoénici tempo.

Stfidani: napf. po 10 pfihravkdch posun O = S, = S4= 0

Toto cvieni postupné rozvijime napf.:

a) hra¢ za koSem se pomalu presouva levd = prava z jedné strany koSe na druhou.
Obrdnce se pohybuje s nim tak, aby udrZel spravné postaveni a zarover neustdly kontakt
s miCem = obrat pfi pfechodu osy hraé¢ ¢.1 s mi€éem x kos, provadi obrance rychle ¢elem
k mi¢i, zady ke svému hradi. ! POZOR - kontakt s hra¢em ztratit na co mozna nejkratsi

dobu.
©)

b) hrac¢ za kosem se obcas pokusi pfesunout do postaveni asistenta blizko \‘ Z_q)

u kose. Obrance vyuziva svého naskoku a zamezi prihrdvce na asistenta.

! POZOR - zpoddtku nesmi hraé €. 2 prejit na asistenci bezprostrfedné po 4

své nahrdvce.
MO

c) Utoénik za ko$em se obdas presouva do pozice asistenta a zpét za ko$ a po obdrzeni
pfihravky smi stfilet (pokud neni brdnén), obrance musi zamezit obéma prilezitostem, asi-
stenci i strelbé.

d) Oba Utocnici se mohou pohybovat, Utoénik za koSem postupné zvySuje tempo a snazi
se vyuzit vSechny moznosti pro dosazeni cile (skérovani i ziskani pozice asistenta).

Ve hie nacviCujeme predobranu tak, Ze instruujeme Uto¢niky v souladu s postupem pfi
ndcviku. JelikoZ Utoénici si pfihravaji mezi sebou nejprve sledujeme schopnost obranct
sledovat mi¢ a v souvislosti s tim udrzet spravné postaveni. Poté v€asné pristupovani k
hraci s miCem a nakonec zamezeni moznosti asistovat.

Pochopitelné ani asistenci (pfihrdvce na asistenta) neni mozné stoprocentné zabrdnit.
Proto je i zde nutné vcas informovat své spoluhrdce o tom, Ze ,bude” asistent, aby byli
obezretnéjsi a pripraveni Celit pokusu o donasku.
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* TEMA 3.3: KOMBINOVANA OBRANA

V pfipadé, Ze soupef ma napf. vyrazné lépe doskakujici a stfilejici chlapce je
mozné zvolit kombinaci obrany — chlapcdim branime doskok a strelbu, divkdam se snazime
zabranit v postaveni asistence.
stfili bez doskoku, chlapci stfili pod tlakem. Obrana divek se boji dondsky (stala asistence
chlapci) a proto je ponékud stazena.

Existuje fada dalSich kombinaci - nap¥. branéni v doskoku 1divce a 1chlapci nebo
jen jednomu z nich.

Vybeér vhodné kombinace je otdzkou koucingu. V tréninku po nebo pred konkrét-
nim zdpasem navozujeme typickou situaci a zkousime predevsim reakce obrany na poky-
ny ke zméné taktiky obranné hry. Teprve v konkrétnim zdpase se ukaze zda zvoleny typ
obranné taktiky je ucinny a v pfipade, Ze tomu tak neni, je tfeba byt pfipraven na zménu.

Jednotlivé kombinace trénujeme nejlépe v hernich cviéenich a ve hre.

* TEMA 3.4 : KOMUNIKATIVNI OBRANA

PouZiti tohoto typu obrany je mozné, pokud tym disponuje zkuSenymi hradi,
schopnymi komunikace se véemi subjekty — postaveni obréncd, postaveni a $ance Utoku.
Obrance musi byt schopen reagovat na danou situaci a zabranit co nejucinnéji nejvétsim
nebezpedim hrozicim od soupere.

Pocdtek obranné taktiky od prechodu soupere do Utoku byva stanoven a vede
k rozbourani koncepce Utoku. Po ziskdni podplrnych funkci (asistent nebo doskok) ply-
nule prechazi obrana do jinych typd taktiky.

Plus jednotlivi hraci reaguji dle mikroprogramt —
strelec je volny — nepustim doskok
obrana chybuje hrozi donaska - zabrdnim asistenci.

Kromé toho, kazdy hra¢ pozoruje svého soupere a hodnoti jeho kvality a funkce - strelec,
doskok, asistent atd.. Podle nebezpecénosti preferuje obrance svoje chovani ve prospéch
kolektivu.

! POZOR : Dlouhodoba pozorovani jednotlivych soupefl jsou sice dobrym pomocnikem,
ale kazdy mé jednou za ¢as ,svlj den“ = nutnost reakce na danou situaci.

Individualni pristup obrancd musi byt podfizen prospéchu kolektivu, V pripadé, ze
se tomuto cili zacne vymykat, musi zasahnout kou¢ a stanovit dalsi taktiku.
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