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se nazyvd streh. Hrd? stoji v mirném podfepu, rozkrofen,
chodidla mirné od sebe, nohy v kolenou pokrieny, paie anrEnny
pfed té&lem, dland asi ve vy8i ramen, Postaven{ paZfi umofnuje
operativni rychlou reakeci na pfigadnj blok nebo mktivni pohyb
na mi&, VEt3inou se hrd® v obrané pohybuje bez mite., PFi nédvra-
tu do obranné tifetiny povaiujeme rgchlj pfiny bdh, se zménami
sméru /pifi sledovédni tofnika & mi¢em/, bdh vzad /p#i udnicich
Utoénika klamdnim/, jindy klus vgfed a vzad, V obranném posta-
veni hradi obrany nejlast&ji vyuiZivaji rychlfch startd vpfed,
vzad, siranou, poskoky, cval stranou nebo rychly b&h podél
brankovisté,

- Honilka ve dvojjici, Snmahou je nenechat se chytit, hréfi vy-
uZivajd zuﬁny sméru b&hu, zmény rychlosti a klamén{ t&lem,
Po chyceni si hrdéi vyméni dlohy.

- Zastav a vral se! Hrdfi etartujl z brankové Zdry do hiiits
na urcenou vzdalenost. Po docilenf mety se vraceji poklusem
vzad do vychoziho postaveni, To opskujf po dobu 1 ngn., po-
¢1td4 se polet plrebdhd,

- Pfebﬁ%i podél brankovisté /obr, 37/. Hrd¢ 1 pFebfhd vn& bran-

ovi ] em B je edovédn obrédncem, Po pfebihnuti branko-

vi3t® na druhou stranu pfihrdvd mi® hrddi 2, ktery ae pohybu-
je uvnit# brankoviit# Eu jeho obvodu na druhou stranu, Tam
prihrdvd m{Z hr4a®i 3, ktery b&Z{ wné brankoviit® jako hrdf 1,
Hrd4Z 1| po odhozen{ mie piejde na metu hrd%e 2 a hré® 3 na
metu hrdfe 1. To se opakuje po dobu 1 min, & pofitd se poZet
pfebéhd obrdnce,
Upozornéni: Mus{ se dodrZovat dobihdni na oznafenéd mety.

Obr. 37
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Sledovéni toZnika bez mi¥e zabrafuje utofnikovi nab&hnout
do vyhodného volného prostoru, znemoZnuje mu obdrZeni pfihrdv-
ky a stielbu, . ) .

Sledovéni tofnika bez mi¥e je ddleZitou obrannou ¥innosti.
Je chybou si myslet, Ze uto¥nik bez mide neni pro brénici
dru¥stvo nebezpelny. Predchédzet nebezpelnym, spletitym nebo
téZko PFeditelnym hernim situscim vy¥aduje disledn& kontrolovat
ginnost kaZdého ito¥nfka, tedy i hrdfe bez mife,

Zdkladnim pravidlem hré¥e v obrang pfi sledovéni utofnika
bez mife je atdt mezi udtofnikem a vlastni brankou, pokud je
itofnik vn& brankoviit¥, ddle si zvolit sprdvnou vzddlenost
pro sledovéni jeho &innosti, v&novat zv§ienou pozornost kryt{
proatoru po jeho stifelccké ruce /obr. 38/.

Obr. 38.

Pri sledovéni dtofnika v brenkovidti je velmi dileZité, aby
hrdd obrany se atdle pohyboval v blizkosti atiflejicd ruky \itoZ-
nika i pii jeho pr{padném vybihénf{ 3z brankovidtd, Pfi vybfhdnf
ito¥nika - pravédka z brankoviitd na levé strand z pohledu hréfe
Obrany, hlidé zdlofnfik svym postavenim prostor stf{lejict 4

+y 2e je mezi itolnikem @ stledem brankoviits, Vybihé-1li viek
todngk = pravék na pravé atrand brankoviité, mus{ zdloZnfk
hlfdat prostor st¥flejfci ruky :2., ¥e je mezi udtoZnikem a
rankovou ddrou, aby bes nadnvoie ho zdkroku brdnil stfelbs,
¥ UtoZnika - levéka je opainy splisob bréndnf /obr. 39/.
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Obr. 39

Je=li hré¢ v obrand pov&fen osobnim brén&nim uriitého ytod-
nika, je jeho &innost trochu odlisnd. Pri osobnim bréndn{ dto&-
nike bez mife je vzddlenost obrénce od tto®nika vétii v poli
/volné bréndni/ a pribli¥ovénim se k brankovidti se zkracugje
1 vzddlenost obrdnce od itodnfke /tEsné brénéni/. T&ané bréns-
ni ddvd vEt5{ moZnost uniku dto&nikovi, protoZe jeho &innost
je zamdfend a uvédomild, kdeito hrdd obrany wiZe tuto Zinnost
pouze pPedpoklddat,

Priklady cviZeni:

——

- TFi trojice /utodnici, hrdii obrany/ naeviZuji na brankovii-
ti brénéni to¥nikd v jednotlivych prostorech, BtoZnici se
snaZi vniknout do brankovi3té a zpét mimo Sobr. 40/.

- TFi trojice /utolnici, hré#i obrany/ nacvifujf na brankovii-
ti brdnéni dtolfnfkd bez omezent Jejich pohybu,

Obr. 40
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8.5.3. Sledovéni hrdZe s mifem

méd znemoinit dtofnikovi ufelnou piihrdvku, stfelbu & unik
g mifem, Aby hrd® obrany tuto dlohu mohl splnit, stojf zdsadné
mezi Uto¥nikem & vlastni brankou, pokud se todnik pohybuje
pimo brankovi3té&, PFi pohybu udtoénika uvnitf# brankovidté& jej
tésné sleduje a snaZi mu zabrdnit ve vykloku nebo vybZhu gz
prenkoviité&, anebo mu tuto &innost ztifit, Stdle viak musi hlfi-
dat prostor stfflejici ruky a pohybovat se tak, jak je uvedeno
pfi aledovéni hré¢e bez mide, PFi uplatnovéni novych obranngch
gystémi je ndcvik sledovéni uytoZnika jak s mifem, tak i bes
pife zvlditd ddleZité, nebof pii t&chto eystémech se Zasto
uplatBuje na brankovisti prebirdni pfebihajicich udtodnikd mezi
hré&i obrany /pifechod na polooobni obranu/.

Sledovdni dtolnika 8 mifem je jedna £ nejzdkledndjiich obran-
nfech Cinnosti jednotlivce, Plfedpokléddd hodné hréEskjch zkudenos=-
t{, rychlou reakei, rozhodnost, nebojdcnost, tvrdost, volnf
is1ll & tvoiivou aktivitu.

8.5.4. Ziskdvéni mite

Sleduje-li brdnfc{ hrdf dtofnike s mifem, nesm{ byt pasivni,
gle musi se spnaZit m{8 ziskat, Pravidla dovolujf vypichnut{ mi-
fe pri nadhozu nebo p¥i dderu o zem bez dotyku ruky soupefe,
Tuto &innost miZeme nacvidovat ve dvojicich. Oto¥nik nadhazuje
m{¢ nad hlavou a obrénce se snaii mi¥ ve vhodnou chvili vypich-
nout, tedy v okamZiku, kdy mf{& opoudti ruku, Obrdnce mfi& nechy-
td ob%ma rukema, pouze vypichuje., P¥i dderu o zem se postupuje
podobnym zpldsobem., Obrénce opét sleduje miZ a ve chvili, kdy
se odré¥i od zemé zp&t, veunuje obrdnce ruku pod ruku \toZnika
8 m{¥ mu vyrdi{, Cinnost nacvilujeme nejdtive v klidu, pozddji
¥ pohybu,

Effkclady cvifeni:

-~ -

= Obrénce stoji ne mistd plred brankovisStdm, hré%i ve dvou zédatu-
pech str{davé prebihaj{ pfed obréncem, ktery se sna?{ jim vy-
pichnout mf{&,

= Cvi¥eni ve dvojicich, Otoinik dribluje s mi¥em po hiiiti riz-
nymi sméry a obrdnce se snaZf mu mi% vypichnout.,

8s5.5. Blokovéni stfelby

T T T

Jje takovou &innostf, kterou se snaif hré% obrany vystfeleny
ni¥ srazit, zménit jeho sm¥r, zmirnit jeho prudkost, uplné jej
taatavit nebo ziskat,

Blokovéni stifelby na branku je nejisst&js{ obrannou &innos-

t{, a proto ji; musime dob¥e nacviZit, Predpokladem ndcviku je,
e se obrdnce neboji letfciho mife, Vrchni mile se zpravidla
blokujf ob¥ma rukema tak, %e jednou rukou si hré&® chréni oblide]
8 druhou rukm.nesteavuje proti mi#i. Spodni mife me blokuji pife-
Vii¥né jednou rukou, nastavenou podél t&la. Dbdme pFitom aby
hré& nastavovel ruce na blok v dob&, kdy mi¥& opnugti ruku §tod-
afka, Tehdy ji¥ nemdZe utodnik stéhnout ruku gpét a fintovat,

Spiﬁvni a fasid nastaveni rukou ma blok musime dokonale nacvi-
1t,



Postupnym pribliZovénim udtoZnfka k blokujfcimu hré&i obrany
nacvifujeme zdkladni dva druhy blokovdnif:

8/ Blokovdnf od t&la GtoXnika: hra&& obrany vylkd, a% utofnik
vystlell a potom teprve blokuje.

b/ Blokovén{ u t&la utodnika: obrénce vyrdZil k dtoZnfkovi a
blokuje mi& dfive, ne# opusti ruku \todnika,

Nacvidujeme blokovdnt vrchnich, stfednich i spodnfch stiel
/podetield,/, Pri blokovén{ spodnich a stiednich stfel musf
kréé dobfe reagovat na zplsob stielby 1wtodnika a podle toho
uvdZit, zda je vfhodnsjif &i bezpe&néj&1 blokovat od t&la ne-
bo u téla, Nekterf \itoZnici pfi stielbd protahujf ruku za mf-
tem. Blokuje-li obrdnce u téla, miZe dojit ke zranéni, Bloko-
védni nacvidujeme nejdfive na misté, pozd&ji w pohybu.

Effklady cviZeni:

- Obrénce stojf pred sténou, proti n&mu 8toji dtodnik & mifem
8 vystreluje m1Z proti stén&. Obrdnce sleduje mi& a snaff se
Jej blokovat. Vzddlenost mezi Utoénikem a obrdncem se rid{
kvalitou blokujiciho obrénce.

- Obr. 41, Dva obrénci 8tojl u brankovych tyXf, Ve vzddlenosti
8si 10 m jsou sefmzeni todnfei 8 mifem, Na povel vybihé
obrénce na stfed brankovi3ts a rovné% vybihd stoinik s mifem,
Otodnik se sna’{ vystfelit na branku a obrénce mu bréni blo-
kovdaim. Po bloku se obrénce vracl zpét k brankové ty¢i a
vybihd druhy obrénce a dald{ udtofnik, CviZenf ae opakuje,

dbr. 41
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- Btofnik se pohybuje S5ikmo ns brankoviitd a sna’f se vystie-
lit. Obrdnce pohybujici se po obvodu brankoviité tuto stie-
lu blokuje v okamZiku, kdy mi¥ opoudti dtofnfkovu ruku,

- Obr. 42, Na brenkovidtii stoji tifi obrémei a proti nim jsou
dtofnici & mifem, UtoZnici stifdavé nabihaj{ mezi krajniho
a stfedniho obrdnce a snefi se je prostielit. Ukolem obrdn-
ed je blokovat stielbu, Krajni obrdénci stoji na misté, stied-
ni se pohybuje podle nabfhajfcich \dtofnikd,

Obr. 42

- Obr, 43. Obrédnce stojf{ na brankovidti, Ve vzddlenosti asi
2 m 8toji dtofnici téZ% od sebe vzddleni 2 m. Mezi sebou si
pPihrdvaj{ a ve vhodnou chvili vystieli., Ukolem obrénce je
blokovat wystieleny mié,

= Obr. 44, Stejné jako v piedchdzejicim cvifeni, ale se dvims
obrédnci a tifemi udtodniky.
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8.6, Utolnik

Predpokledem rdstu 3pifkového \itodnika je pevné wile, hou-
fevnatoast, vytrvalost, nezmérnd wile.

Stielba Je sékladni hernf Zinnosti ytodnika vedle té#lesné
pfipravy e miZové techniky. Stielba je v podatet® riznym zpi-
sobsm prudkd a pFesnd pifihrdvke na cil. Proto jeji udspZZnost
je zdvisld ne téleend piipravé, kierou iutodnfk d&ld4 spoleind
e celym druZstvem.

Prudkost stifelby je podminZna délkou pafe, délkou drdhy,
po které je mif peZi vedenm & ailou vloZenou do pa%fe, Piesnost
a prudkost stfelby je nutno socustavn® nacvilovat. lmsto nesta-
¢1 kolektivni trénink a dto®nik musf{ prochdzet individudlng
stfeleckou pifipravou,

Z hlndiagn systematiky rozddlujeme stielbu do dvou skupin:
zédkladni zplsoby stfelby a stfelbu z pohybu, VSechny zpiisoby
stfelby se uplatfujf jek z klidu, tak i z pohybu. V metodice
nédcviku viak obvykle ufime nejd¥{ve viSechny zpisoby stFelby
z ¥lidu & a% pe jejich zvlédnut{ piechdzime k dal3im zpisobim
stfelby v pohybu, Stieleckou rozmenitostf, pohotovost{, pies-
nost{ a praodkosti levou i pravou rukou vrcholf mffovd techni-
ka idtoéniks,

8.6.1. gégladni :EQEEEZ*B ti‘ﬂ'lbx

!« PPimd vrchnf stfelbe z néprahu. Uto¥nik v okam¥iku st¥elby
stojl Zelem k brance = E?EFaEen opaéné nohy ke st¥flejfei
ruce zvyduje grudkuat a presnost stlelby., Piesncat stielby
r{d1 prsty stfflejiel ruky,

2, StPelba vrchnim obloukem /padééek/. UtoZnik piehazuje vrch-
nim obloukem brenkéfe mimo dosah Jeho paZi tak, aby mi&
akon&il v brance, Vrchnim obloukem lze stiflet nefen pii
vychozi poloze pro pfimou atielbu z nédpfehu, sle i p¥i vy-
chozi poloze pro stfelbu trfenim, Zroubem &1 bedni stFelbou,

3. Podstlel /foto 26/ je stifelba buénil af spodnim obloukem,

ruka s mifem z boniho ndpfahu neznafuje vrchni p¥imou
stfelbu a nutf obrénce k blokovéni ve skrieni vzpeZmo, Tés=
né pfed vypuiténim mi%e viak paZe klesf do skrdeni piipaZmo
8 vytolenim dlené pod miZ a prudkym trifenim bo¥nfm a% spod-
nim obloukem vypoudt{ m{¥ do branky. Mirnf§ uklon trupu na
stranu stfilejici ruky poméhd podstielit blokujfe{ ruce
brénficiho hréde. Uvedenf zplsob je pro brankdie Spatné vi-
ditelny pfes blokujictho hré¥e, proto prekvepivy a p¥i
presném umistdni{ stfely Zasto uspZiny.

4. Stfelbe trienim. Uto¥nik pFfi postaveni &elem k brance ne-
provadl ndprah, ale pouze mirnym tlakem pfi pokrfené paii
¥ lokti prudkym trienim miZ vystifeluje na branku, VyuZivd
impulsu rychlé sily, kterd umoZfiuje vystFelit mi& pomdrné
:nagg:; rychlosti, Uvedeny zpdsob je prekvepiv§ a &asto

e2p .
5+ Stfelba Sroubem je pfimd st¥elba & maximélnf rotaci, kterou
i ugl praty strilejici ruky., StF{li se mohutnga
néprahem, ktery mifi dd4véd obrovakou rychlost, Viivem odporu
vzduchu se visk rychlost mife emfZ{ a rotsse vychfll mi& =
pfimého sméru, takfe se stdvd t&iko chytateln¥. UZivéd =se




6.
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pfi stfelb& odrazem od zem&, kdy mif dostédvd falednf, ne-
piimy odraz do branky., Pfi pfimé stielb® miZ rotaci ve
vzduchu leti obloukem.,

Foto 26

Strelba dopichnutim, dordZenim 2i odbitim. Uvolnény iito&nik
na brankovi3ti dost4v& od spoluhrd¥e krdtkou a prudkom pii-
hrdvku, kterou dopichuje, dordZi nebo odbij{ otevienou dla-
ni do branky. Tato stfelba pfipomind smele z odbijené,

Sifelba s pdédem. Viechny uvedené zpisoby stielby zvy3uji
8voJl G¥innost e vykrokem opaZné nohy do pddu s pretofenim
pres rameno stiflejici ruky, Nédcvik stifelby s pddem mé v
tréninku své specidlnf misto,

8.6.2, Zpisoby strelby z_pohybu

1.

Stielbe z ndébdhu kolmo na brankovizts

Uplatnuje se zejména po uniku hréde. Idedlné se pfi nd
spojuje rychlost a sfle, &im% se zvysuje prudkost stfelby,
Ndcvik zadfndme ze stredns rychlého b&hu, postupn¥ pak
rychlost zvySujeme a% k nejvy3s1 rychlosti, z jaké je stie-
lec schopen vystielit,

Otoénici atfilagicf pravou rukou se odréfejf z pravé no-
hy, soufasné s ndprahem ruky s miZem rikraéugi na levou
nohu e pfenddejf na mi vdhu té&la, Je-Ei noha pevné zapilena
Egiékuu 0 zem /ddleZity je styk nohy se zem1/, hré&¢ st#{l{,
télo pokrafuje setrvafnosti v pohybu vpred a dokonfenim na
pravou nohu stfelecky pohyb konf, PFi atfelbs se v nejvét-
51 mife uplatiuje rychlost a véha t&la,

Je nutno pefliv& procvilit pPechod do stfelecké féze z
pomalého b&hu, plynule sladit pohyb nohou & t&la se sti{le-
Jlci paZi, P¥1 ndcviku nejprve hdzime pimé mife, kterd
pfesné umisiujeme tam, kde je branké# nejménd ofekdvd, Po
primé stifelbs nacvidujeme stielbu s faliXf,




)
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Dokonalé zvlddnuti této stielby vyZaduje mnohondsobné
opakovédni v tréninku /série hodd s procentem uspésnosti/,
at#{ddnf sérif stfel bez piekdZek i s pPfekdZkami /obrénce/
ve stieledkém prostoru,

Nejfastéjli chyby: zastaveni, poskoky, pfedlspy do bran-
kovidté,

St¥elba 8 ndbéhem na "svou stranu® brankovi3ts

"3va sirana” brankovist® je prava sirana pro utodnika
st*{lejiciho pravou rukou a levéd strana pro itoénika sti{i-
lejiciho levou rukou,

Tato stfelba je podobmd predchdzejicimu zplsobu stfelby
8 tim rozdiiem, Ze udtolnika po udniku ofekdvd na brankovidti
obrdnce, Proto dtoénik po ndb&hu kolmo na brankovi¥t® udél4d
fintu a m&n{ smér b&hu, B&Z{ na svou stranu, tzn, Ze rameno
peZe bez mide sméfuje k brance. Pii stifelbd se t&lo neklént
smérem k brance, Ruka s mi%em jde do ndpiahu pied oblifejem
vzhiru, Vlastni stfelba se provddi po predkroku z obou no-
hou, Po vystfeleni musi té&lo sméfovat k brance, MiZeme po-
uZit stielby pfimé i stfelby & fal3{ s odrazem od zemé,

U%innd byvd i stfelba k tzv, bliZa{ ty#i, nebof brankdr
se instinktivné odtehuje ke vzdalend&jii tyéi. Snaif{-1i se
branké# zmenSit stfelecky uhel vysunutim z branky, stf{lime

ad4ad k&m.
P Nejlast&js{ chyby: mald rotace mi¥e, piehozeni branky,
Spatny ndpfah i mimike rasantni stfelby.

Stfelba & E{!kﬂk‘l /Toto 2T/
i8 8 vyskokem musi dtofnik dopadnout pifed Zarou

brankoviité, mby neporufil pravidlo hry o nedovolené stiel-
b& z brankoviité. Stif{lejici nesmi provést vyskok do obrén-
ce, ale mimo néj, aby neporudil pravidlo o prordfen{f a ne-
doiln ke zranéni jednoho z mich, OtoZnik ve vyskoku miZe
ohrozit branku bud strfelbou pod biewvno, nebo na zem,

Do hornfho prostoru brunkg dtodnik stFfili tehdy, kdy je
brankdr "u zemé", tj. kdyZ prilis pokr#il kolena ve stFeho-
vém postoji a navic svésil ruce do vy3e bokl, PPekvapen
vyskokem nemd brankdi &as rychle vzpaZit a zabrdnit brance.
N&kdy se viak miZe brankdf skrfit umysln& a pPipravit se
tak k rychlému vyskoku a odraZeni vystifeleného mi¥e, Vysko-
kem se stfelbou pod bfevno se uto¥nikovi odkryvd vEts{
prostor ke atifelbd, coi zvld5t# u brankdéid men3f postavy
snifuje mofnost uspdiného zésahu,

Daleko v&t31 pravddpodobnost uspéchu mé utofnik stFfleji-
cl ve vyskoku k zemi, zvlddtd sleduje-li, kterou nohm mé
brankd¥® vice zatiZenou. St¥flejfc{ si jedtd miZe zvolit bud
pfimy hod do zadnfho rohu brenky /mid leti ve vy¥3i holen&
brankéfe/, nebo hod odrazem od zem¥. Odskakujfcf mi% se stii-
11 bud primo, nebo s falif. Nékdy hré® ve vyskoku pouze na-
znal{ stifelbu a pfihraje volnému spoluhré®i, ktery md vfhod-
néjsé{ stfelecké postaveni,

Nécvik stlfelby s vyskokem je technicky néroiny., I zdoko=-
nalovéni potfebuje mnoho fasu. V tréninku se proto zeaméfuje-
we na atletickou pripravu /t&lesnou sflu, mohutnf odrasz/ a
na ndcvik techniky stirelby /koordinace peZi, trupu a nohou/.
Strfelba bude UspEdndji{ u hrédl s dokonale =zvliddnutou odraw




Foto 27

zovou technikou a stabilitou ve vyskoku, Proto odra neustédle
Procvidujeme, P¥i ndeviku poufivdme viech druhd sk s Ze8jména
skok vysoky. Stffddme odraz g pomalého i rychlého béhu, ménime
odrazovou nohu a nacvidujeme nifsf i wyss{ v¥skoky odrezem le-
vé i pravé nohy v rizném sledu, OtoZnik prevék se postiupné za-
méfuje na vypdstovdnt odrazové schopnosti levé nohy. Proevi&u-
jeme apojeni bZhu a vyskokem, nejprve ve volném, pozddji rych-
lém b&hu, Skd¥eme nejen vpfed, ale i tranou, £ rozbshu do
pProtisméru s obratem ve vzduchu o 360 ., V zimnich mésicich se
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vénujeme sportovni gymnastice, zejména procvidujeme riizné

uEakﬂ. Skddeme odrasem z difevénfch i pérovjch
mistkl ridzné v{ﬁky, odrazen = gu-nvich kobered a Zfnénky,
zefazujeme 1L s2koky na trampoliné, skoky Zsbdkem ne obou
nohdch, na jednd noze, vyeskoky snoimo 5 plnym mifem, vysko-
ky # plenym mifem na odrazové nogze & ndpiah, ndpiah ve vy-
skoku a pFihrdvky, JiE pfi ndeviku odrezu i musi dtodnik
zvykat na mi&, Procvifujeme proto skoky a pieskoky niZ#fich
pirekd¥fek 8 drienim mi%e v jedné nebo obou rukou, Dobré Jjsou
ndsobend skoky & vyskoky dvojiec se spubojem o mi& ve vzdu-
chu mebo 8 dosabovdnim na zavéSeny mid. Nezapominejme, Ze
levéci trénuji odraz £ pravé nohy.

Dobry odraz umoini hrdfi déle trvajici zdvés ve vzduchu,
cof je velmi dileZité. Hrd4E pak mé vice fasu k dokonald
orientaci 8 provedenim skce, Dobry odraz v3ak neni via,
Hréd musi bft také prufny, protofe po odrezu se prohfbd v
bedern{ &Edstil Eﬁtah, soufasns piddkopdvéd ob& nohy a provi-
di népfah & mictem, Teprve v nejvydsdim bodd& vyskoku se titod-
alk bleskurychle piedkléni /vysazenim v kif%i/, cof spolel-
né se dvihem ruky uddl{ miZi Zddanou rychlost.

Nejteel&j8i ehyby: skok do obrénce, #patnd koordinace
vyskoku e napPahem, vfskok do brankovi®té, nezvlddnut{ t&-
la ve vFakoku, nﬂpfaané atlslba,

Fingovend sifelba ve viskoku & obZhnut{ obrdnce. Opako-
VEnD BLrelbs B VyBKOKEm Bé enaZi obrance z&branit blokovde
nim rovaéi ve viskoku. V tom p#ipad¥ utofnik pouze naznad{
astfelbu s viskokem, miZ wiak podrii a po dopadu ob&hne blo-
kggici obrénce a stiflf s nabéhem nebo pouZije atielby s
péadem,

Sifelba s nédbéhem na opadnou stranu brankovi#its

~Fouilvé se po Unicich, kdy obrénse predpokl&ds podle

Efadnhéze icich akei ndbZh dtoénika na svou stranu a sna-
1 se mu celit. Utodnik vi3ak po ndznaku ndbZhu na svou

sirenu zméni smEr a nabfhéd ne opainou stranu, Rameno stif-
ligici paZe sméfuje k brance, V okemZiku ndpfahu se trup

otdé{ smérem k brance, nohy nem&nf svij smr.

Fro pfesnou & finnou stielbu je zdklednim pPfedpokladem
udrZeni stability, Setrvadnostf se tdlo pohybuje kupiedu,
hrés o¥oak 8irili smérem, ktery je od smiru bshu odklon&n
© 90°, Rytmus pohybu nohou se neméni. M{& opoust{ ruku p#i
doSlépnuti na levou nohu. Provedeni musi byt plynulé, bez
trhavjch pohybl pefi a ztrnulého otdieni tila,

Pii ndcviku ga treba zvlédnout: fintu se zménou sméru
hghgéhatﬁﬁegi téla gfiigiyzggéndpohyhu, prdci s mifem pii
ndpfahu a pfesné umis e do prostoru branky pii sou-
tasné kontrole brankoviitd, P g P

Fintu se zménou pohybu nacvifujeme nejdfive v malych
rychlostech & bez mie, postupnd rychlost zvySujeme a teprve
po dekonalém zvlddnuti piidé:dme atFelbu & miZem. Do ndcviku
zﬂf;;gaem b&h ﬁ; grbﬁ:y o 45 ;vpzavo a vlevo nebo obraty
o na si enéra, Pfi prdci s mifem -
vidlnég ﬂiﬁegg mide, ¥ ResBavAYhme prw

Otéafeni trupu nacvifujeme nejdfive v gymnastické p#{pra-
vé, kam zaifazujeme uklony a atégeni, cvigg pro siakﬁgi i
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prufnosti a pro uvolfiovéni svalsiva b¥ifniho i zddového.
Pozd&ji nacvifujeme otdfeni trupu v pohybu nejdfive bez mi-
e, pozd&ji s mifem. Pak pifipojujeme ndpifah s mifem bez
odhodové fdze. Sledujeme pohyb nohou, plynulost otdfenf a
népfahu a polohu té&la, které se pfi oté¥eni a nédp¥shu mirné
prohne vzad, a p¥fi dokroku na levou nohu se tladi ve sméru
atfelby za stifflejici{ paZi. Vlastni stfelbu nacvidujeme
nejdfive s malou prudkosti, aviak se snahou o umfstZni,
pozdéji prudkost stielby zvyiujeme.

Stielba jednoru& pfehozenim brankéife - E;g%%;; )
B VEIEaE 5o poulTed neot) Ereankiila, BotT be pledsunigi
a vybihajf proti stfelbd, aby zmen#ili stfelecky iuhel,
Stfelbu lze praktikovat ze v3ech mist brankowidté i pii
trestnych hodech,

Hré¢ naznaiuje mohutnym ndpFahem prudkou stfelbu, V pos-
lednim okamZiku pied vypoudténim mife mirni rychlost Avihu
a% uplné& pohyb vpled zastavi & ruku v zdpdsti odehylf doza-
du, Vlestnfi stfelbu pak hré4é provédi tek, Ze bi{lky prstd
udéluje dtofnik mf¢i zpétnou rotaci e piehazuje oblouZkem
vysunutého brankdfe, Rotace zpomaluje let mife, ktery se
engsf{ ve vysoké parabole za brankdfe do branky,

Metodika nédcviku:

1o Na misté. Strienf mide bez ndpiahu - nejd#ive uime
hdzet obloudkem se zp&tnou rotaci mife,

2. TotéZ, ale gfid&ne népiah. Cvi¢ime plynuly pifechod
z ndpishu do odtrieni mide,

3o Pridéme tfi kroky chlze, za¥ind levd, s pifsunem pre-
vé nohy do stfeleckého postoje pro stfelbu s pddem.

4. K predeSlému cvifeni zafazujeme stfelbu s pddem, mfZ
vgpouétinn kdy% je t&lo 3ikmo nad brankoviZtdm. Ob& nohy
viak musi ﬁjt pfed &arou brankovidtE,

5¢ Zrychlujeme pohyb, z chiize prechézime do volného b&hu,
pfiddvéme dels{ dva kroky, takZe stfelb& pPedchdzi pét roz-
bshovych krokd, Nedéldme dlouhé kroky, sbychom neztratili
béZecky rytmus pfi plechodu do stfelby,

6. NejdFive je zapotfeb! bezvadnZ zvlddnout vykrok a
teprve potom pristoupit k ndeviku st¥elby piehozenim. Pie-
hazujeme v okamZfiku, kdy brankd® vykro&{ proti mi&i, Pozd&ji
pouZivéme stielbu obloudkem po pFihrévce. PPehozeni brankére
nacvitujeme ples stfedné vysoké hrdfe, kterf stojf 1,5-2nm
p¥ed brankou se vzpafenyme rukams.

Stfelba obouru¥ nad hlavou wvpired

elkem malo uZiv ruh a by, PouZivd se zejména pFi
dordZeni mife /dopichnuti/ odraZeného od branky, bramkdfe,
Jiného hréle apod. Podminkou je, aby obé nohy byly vn& bran-
kovidté, Utofnik drZ{ mi% ve vzpaZeni m vypoudti jej v posled-
nim okamZfiku, Tim zfskdvd moZnost v posledni chv{ili zménit
smér letu mife podle postaven{ brankéfe. StiFelbs Je typickym

momentem prekvapeni. Nezdoldvd branku prudkosti jako spife
umfsténim a pohotovosti stielece.

Stielba obouru? mezi nohams vzad

oba predchoziho u a by. Stifelec musi byt ve
stifedu breankoviZtd tdsn¥ pfed Earou ve stoji rozkroéném zd-
dy k brance. Prudkym predklonem stF{lf m{& obourué mezi
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nohema na branku. M{% letf bud tésné nad zemi, nebo se ku-
tdl1f 8 velmi rychlymi odskoky od zem#&, MoZné je také vystie-
1it pod bievno. Strelba je Usp&Snd predeviEim pii nepifehled-
né situaci pfed brankou, Dojde=1li na brankoviiti ke shluku
hrdéd dtoku a obrany, miZfe toho wyuZit pohotovy iutoénik
ktery po pfihrdvce na zlomek vtefiny skryje mi¢ pifed talem

a netekané jej pfedklonem vystleli.

P¥i ndcviku zdiraznujeme pofadavek bleskurychlé stiielby

bez pfipravy, aby obrana i brankéf byli pPfekvapeni.
Stifelba propoufténim mife mezi rukama pfed brankdiem

8] zlodejna®, Nen o strelba v pravém
slova smyslu, ale akce dvojice utodnikd pro oklamdni brankd-
fe, N&kdy se ji nepiimo dZastni i tfeti dtolinik, aby zvysiil
klem, Hlevnim Zinitelem zdaru je naprosté€ souhra dvou utod-
nikli bezvadnd nacvidend v tréninku.

PPedpokladem pro tuto skei je tuzemni obrana. Uto%nd Fadas
se dostane pied soupeifovu branku, avou akel vSak nekonéif
vystifelenim ze kaZdou cenu, sle piejde do sehrdni dvojsysté-
mu, Jeden z trojice tito&nikd nabrhd pro pifihrdvku prfed bran-
kéie, Nezabihé tEsné pfed n&j, aby nebyl blokovén & nepferu-
5ila se plynulost menévru, ale asi do vzddlenosti 1| m, Utod-
nik vné brankovidté pos{ld nabrhajicimu spoluhrddi p#ihrdviu
tésné nad hlavou., Pfed brankou stojici idtodnik pfihrdvka
chyti a rozehraje dal3imu dtodnikovi, Akce mé presvédéit
brankdife, Ze mi® je prihrdvdn a nikoliv atfflen, Bfi opsko-
vani pfiﬁré?ky dtoénik stojici pied brankdlfem pifihrdvku ne-
chytd, ale do posledniho okamZfiku chyténi pfedstird, Vztdh-
ne ruce po leticim mi%i, ale v poslednim 2zlomku vtefiny
od sebe oddéli tak, Ze vytvofi potfebnou mezeru pro mi&,

Mi¢ pak proletf mezi jeho rukamas 2 konéivd v siti piekvape-
ného brankédife.

Pri uréité obm&n& a vyborném ovlédéni zdludngch prvki dje
moZné vyufit skei v utkdénf i vicekrét.

Stfelba & vykrokem z brankovi3té ns své stran® /foto 28/

Je to jeden z nejpouZivan g [ sirfelby v ndrodni
hézené. Uplatnuje se hlavnd pri rozehrdvdni volngech hodti,
pfi dohrdvéni systémd i p#i individudlnich skcich. Vyhodou
aa_rgnhlé provedeni, jednoduchost ndcviku a velkd uspésnost
pfi Spatné hite obréncl, kterym utodnik vybihd za zddy.

PPl vykroku z brankoviltZ je poslednf krok st¥flejfefho
hréde ponékud deldi., Chodidlo vykroéné nohy /u pravédka levs/
tror{ tecnu k brankovisti, vfkrodnd noha je mirn& pokr&ena,
Rameno ruky bez mife se sniZuje a tlad{ smirem k brance.
Celé t&lo je v mirném pFedklonu. Soudasnd s vjkrokem se hla-
va otod{ k brance. Ruka s midem jde do ndpfahu pifed oblife-
Jem vzhiru, Pfed odhodovou fézi musi byt celé télo otodeno
ve sméru stfelby. Po vystfelen{ hréd padé a pdd tlumf pfe-
valenim té&le pies rameno stiflejictf ruky. V zdviredné fdzi
stfelby musf stfelec pfesn® registrovat postaveni brankéde
aby volil sprédvny smér stielby, !

Néevik Je pomérné jednoduchy. Vykrok s piechodem do pédu
nacvifujeme nejdrive bez mife na Zinénkdch nebo ne trévé.
Jako pripravu si zvolime Fadu kotould bez pomoci rukou, psa-
rakotouly, pPeskoky pfes pPekdZfku s navdzdnim kotould po
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dopadu a s odvelenim. Hré%i mus{ z{skat Jistotu p#i dopadu a
prevaleni, szbavit se zbytedngho sirachu, k n¥mu% doohdzl po
nedukonalin provedend,

Potom pristupujeme k ndcviku vykroku s mflem s volnou stfei-
bou. Dbéme, aby vykroZend noha byla stéle na zemi, aby se nepo-
sunovala k &éfe brankovi3dt® pri stFelbd, Sledujeme rovnZZ vede-
ni mi%e a jeho drZenf, Snadno dochdz{ PIi velkém 3vihu ruky ke
klopeni zdp&sti nebo k podklouznutf pretd a m1Z pak nadletf
nad horni ty&., Dal¥fm nedostatkem Je nedotofen{ téla, coi zpi-
sobuje stfelbu vedle branky,

V_pribéhu dalifho ndeviku poZadujeme umfstdni a prudkost
atfalgy. Nakonec necviZujeme stielbu = vikrokem po prihrdvee,

Foto 28
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t¥*elba & vikrokem z brankovisté na opadnou stranu
o010

Je to ponékud obtiZn&js{ zplsob stifelby neZ predchdédze-
Jici, je vi#ak wvelmi G#inny, Do vfkroku jde noha souhlasnd
s8¢ stff{lejief{ rukou, tj. u pravdka pravéd noha, Vykrodnd
noha se opird pouze o predni &dst chodidla., Véha spodivd
na noge v brankovidti., Soufssné s vysunutim levé nohy z
brankoviit®# se t&lo otdf1 smérem k brance, Nohy jsou pokr-
Zené, t&lo v predklonu, Stfflejici ruka s mifem jde do
nédpiahu pfed oblifejem vzhiru, té&lo se prohne do atielec=-
kého luku a dtodnik s pddem a{fili.

V ndeviku procvidujeme nejd¥ive vykrok bez mife. Prodlou-
Zenym krokem vysuneme pravou nohu z brankoviit® s dokrokem
na spifku, Védha t&la spolivéd na levé noze v brankovidti.
Odrazem levé nohy provedeme obrat do stoje rozkro&ného wnd
brankovidt&. Ob& nohy jsou pokr¥ené, t&lo je naklonino nad
brankovidtém., Dbéme, aby hréfi udr¥fovali stabilitu, aby
:Ega; byl plynuly & nohy po vykroku byly mimo Zdru branko-

18,

YV dal3im gr&héhu nédcviku pokradujeme ji% s mifem, Fii-
pojujeme n:E ah a volny odhod mide s pddem do kliku,
Teprve v delsi fdzi ndeviku stif{lime s plnym vsilfim,

Po ndprahu vede ruka mif pred t&lem, prudkost stielby
zvyduje pdd téla a sila pate,
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11, Stfelba s obrdce krokem /foto 30/

Je velmi produktivni, avsak ndro&né na vjcvik., Dosti se
poufivé, ale jeji proveéani nebyvéd dokonalé, )

Zékladni postoj p*l strelbé s obrdcenym vfkrokem je po-
nékud neobvykly, Hré¥ pravdk stoji v 3irokém podfepu pra-
vou nohou v brankovidti, levou nohu vysouvéd vn& brankovis-
t&, kde ji pevnd zapfe ,/pravidla nedovoluji utoinfkim vy-
sunuti nohy mezi rozkrofené nohy obrédnce/, &elem je obrsé-
&en k prised{kd brankovi3té s brankovou ddrou. Z tohoto
postoje se hrd¥ odrdZ{ pravou nohou & souXassn& provédi
naépi*ah pfed obliejem, Tdlo se gu odrazu a ndpPfahu vytadi
tak, Ze mif v napiafené ruce sméfuje vzhiru, Véha té&le
spocivéd pouze na 3pifce levé nohy, pravé noha je ve vzdu-
chu. Ndsleduje odhod, hrd&g zastavy vyté€eni té&la i ndpiah,
zlomek &asu spotifebuje ke koncentraci sil a k orientaci
/postaveni brankdfe/ a prudce tla®i miZ% na branku, Pohyb
od odrazu pres ndpiah ke stielb& musi byt plynuly. Pro
atrelce je velmi obtfZné udrZet rovnovdhu pi posunutém
teZidtl a jedtd vyvinout sflu ke stfelbi, gasto dochdzi
k porudeni pravidla o nedovolené stielbé gz brankoviité,
kdyZ stfilejici hrd® ve snaze prudce vystfelit tdhne do
brankovisté i zapfenou nohu. Nezvlddnut{ atability md za
nésledek nepfesnost ve stfelb® /foto 31/.

Do pripravy nduviku zarazujeme cvifent pro rozvoj bifid-
niho i zddového svelstva, pro posileni peZi i nchou, akro-
batické cvifeni na Zindnkdch, cviZeni ne Zeb¥indch & na
Jinych posilovacich zair{zenich,

Vliestni néevik roszdélime ne nékolik Pfdzf, Nejdiive pro-
cvidujeme posunovéni levé nohy a zapieni chodidla, V daldi
Edsti nacviZujeme pokrdeni levé nohy a otddku téla na
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Foto 30
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&pifkdch obou nohou. Nédevik pukraﬁuia nejndrodndjsi fdz{

- odrazem pravé nohy se souasnym ndplfahem, O0draz musf{ byt
rufny a plynuly, vytdfeni tZla i ndpfah musi byt dokonale
oordinovén pro zachovén{ stability. Velmi ddleZité je pev-

né zaplPeni 3pilky op&rné nohy. Této fdzi ndeviku vénujeme

nejvétsf pozornost, protoZe je rozhodujicim pro koneZny
efekt stfelby.

Odhodovou fézi pripojujeme po zvlddnuti viech piedcho-
zich ikonli, Dbéme na plynuly pohyb stifflejici ruky a ndvrst
t&la z prevrdcené polohy. Pfi ndcviku celého druhu stfelby
vyZadujeme pouze umisténi sifelby a sladini pohybu stif{le-
Jici paZe a t&la, Rovné% dbdme, aby levd ruka a pravé noha
nepfigly pri stfelbé do styku se zemf v brankovisti, Nako-
nec vyZadujeme nejen rychlé provedeni, ale i prudkost
atielby,

Zadovka /foto 32/
adovke je obdvanym druhem stfelby. Md-1i vdak byt udin-

nd, musi bft pfesnd, Presnost ziskéme jen dokonalym zvldd-
nut{im techniky celého pohybu., Zadovka nacviZujeme hned od
zaldtku z pfihrdvky, aby si utofnik zvykl na automatické
zgracuvéni mi%e a na sprdvné otéfent t&la. Utodnik chytd
prihrdvany miZ do obou rukou a chce-=1i vyatfelit zadovku
vpravo, vytoti ob& ruce tak, Ze levd ruka dri{ mi3 zespodu
a ppavé ze sirany uprostfed na jeho levé poloving, hitbet
Je sklopem. Levé ruka m{& jen pFidriuje pled zahdjenim
ototky t&la, Pravd ruks uddv migi amér a rychlost,

Soufasné s pnhybemﬁgaﬁi zafind Zinnost pravé nohy, Celé
télo se dostane do otddky négfahen pravé pafe prudee vzad,
Po_odrezu z pravé nohy se tZlo oté®{ vpravo na prednf Zdst
i levé nohy. Uhel otdéky je rizng, zélef na postavenf a
vzddlenosti obréned od sfrilejictho, Nejv&t31l hel otolky
do vypudtdnf mi%e je 180°, V mimofddnych pr{ipadech viak
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Foto 32

dosahuje vice nei 1EG°, a pak mluvime o tzv, plretofeni zadovky.
Frovddi se pii zadovce Eravuu rukou z levé strany,

Pii zadovce je ddleZiéy vzteh mezi pohybem t3la a st¥{ilejiecl
pafe, Zadovku miZeme piirovmnat k hodu diskem &i vrhu koulf, kde
se také prdce paZe opoiduje za &innosti trupu, co¥ piispivd k
zesileni 3vihu paZe, Pl zadovee pravou rukou je stredem oté-
ivého pohybu té&lu pfedni &dst chodidla levé nohy. Levd ruka
kon&{ spoluprdci zégy po zahdjeni{ obratu téla, Po vytodeni ru-
kou pokradujeme v zrychlujicim se pohybu pouze stif{lejici pra-
vé paZe, Zéviredny Svih uskutedriuje pPfedloktf a ruka, Po ukon-
eni otolky a vystifelenf mide se stifelec vraci{ do piivedniho
stifehového postaveni.

Pfi ndcviku zadovky zdiraziujeme pfedeviim rychlost otoZky.,
Této fdzi vénujeme nejvice Zasu, nebof jen dokonalé zvlddnutf
otofky v mejvys81 rychlosti zarufuje dobry vyasledek, Teprve
potom se snafime o zvlddnutf prédce rukou s miZem, Nacvidujeme
sprdwvnd vypusiténi mide z piFrihrdvky obouru¥, Interval mezi oto¥-
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kou a vypusténim mf¥e neustdle zkracujeme, Umi-1i hrd& obi
fdze, tj. otofku i vypuSténi mf¥e, pristoupime ke stielbé

zadovkou ne efl, Jakmile ziskéme Jjistotu v/ pfesnosti akce,
priddvdme silu 3vihové paZi, Celkové provedeni zadovky mu-
a{ byt rychlé a hlavn® nefekané, .

Vypustit mi¢ miZe hréd ve vzpaZeni, upaZeni nebo i z
predpaZeni &i pripaZeni. DileZity je sklon trupu vzhledem
k zemi /i kdyZ trup neovlivnuje dréhu letu mie/ m zejména
zdvéreény sklon kterd drZ{ mi&., Staf{ nepatrné odchy-
lenf zépésti v poslednfm okemZiku akee & m{# let{ wiplnd
Jinym sm&rem, neZ utoXnfik chce, B . .

Vedle stréanky technické je dileZité osvojit si i takti-
ku hry zadovkou., Po praktické strénce plnf své posldni oba
spoluhrd®i v utoku, kteff pomdhajf stfelei tim, ¥e rozta-
huji obranu, aby vznikla mezera a sni¥ilo se nebezped{f blo-
ku, Otodnik vyuZfvd ke stfelb& situaci, kdy obrannd trojice
neni{ systematicky soustfed®na na brankoviiti nebo stojf-li
brdnfci hr4% ponékid stranou od itodnika,

Nejlast¥j31 chyby: Chybny stifehovy postoj hrése, Ttodnik
Je vzhledem k brance v zéklonu nebo velkém piedklonu, V
prvém pripadé stahuje mf% k zemi do odskoku, &Im%¥ se sniZu-
Jje jeho grﬁbujnuat 1 nebezpelnoat, V druhém pFipadé zvedd
Casto strfelbu nad bfewvno a neohrofuje branku.

Jinou zévaZnou chybou je nesprdwmé drZfeni mife a nesprév-
né vedeni ruky. Ruka zlstdvé oteviend, nem& patfiné sklope-
nf, m{& pak opoudt{ ruky p#{lid brzy a stfela mij{ branku,

4 technickych nedostatkd lg?aji dald{ chyby, napi,
drZeni miZ%e obouru® aZ do vw;ﬁgt « Otofka je pomaléd a
topornd, Utofnik mus{ teké dévat pozor, aby nezranil obrén-
ce rukou neho mi{Zem v obliZeji, na hlavé, v hornf Zdsti té-
la a na paZich, nebo aby si sém nezpisobil zrandni ndrazem
paZe nebo ruky do t&la &i ruky hréde gprany. Proto maj{
ﬁtoggici uZivat zadovky a% po uplném svojeni jejf techniky
at iky,.

Zalamovacka

0 stFelb& se t&lo utofnika obtdd{ kolem boku
obrénce, Ruka vede mi¥ a% na t&lo obrénce a teprve tésnd
pfed pddem na zem st¥fl{ na branku, Jekmile utoZnfk dosta-
ne ruku s mifem ne obrénce a md voln§ prostor na branku,
Je obrdnce proti stfele bezmocny., M{& vystifeleny zalamoval-
kou byvé dosti prudky a pro brankéfe nebezpeény,.

PFi hife dostdvd nabfhajfcf utodnik z levé strany piihrdv-
ku od spoluhrdde nékolik metrd piFed Zarou brankoviit&, Roz-
bihd se & midem do mezery mezi pravym zdloZnikem a obrdncen
do stfedu. Zprvu b&Z{ vice k obrénci a atahuje ho tim poné-
kud do str k sob&, Pozdeji prudce zméni smdr pohybu k
pravému zéloZnikovi, Vyldké ho ze zénového uzemf a dovoll
mu pribliZit se na dotyk, Naznaduje pFfmeou stielbu jednorud
vrchnim obloukem, &fm# piimZje zdloZnika k pokusu o bloko-
védni miZe, ZdloZmik priskodf k pravé stranZ ttofniks, ale
tén udéla rychly kricek levou mirné vlevo, stranou od pra-
vého boku zdloZnika, jekoby se nepfimoval k kolenou. Ve
skutednosti se vi3sk v kolenou prudce pokrdi a pienese vdhu
“ela na opaénou nohu, ne¥ Je sti¥flejfef paZe. Spojenim ne-
patrného zéklonu s iklonem se dostdys tégo do rotace, kters
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umo¥ni obtofeni kalem pravého boku zdlofnfka, Zdklon navic
umo?ni odddleni ruky s mfZem od obrdnce,,Hré4&i vys33ich
postav nedélajf zdklon, ale pouze udklon, protoZe ruce vedou
miZ nad hlavou daleko od soupeifova t&la,

Nevyhodou kombinovaného zéklonu s iklonem Jje obtiZné
udrieni rownovéhy na stojné levé noze. Zalamovatka pat¥i
mezi obti{%né druhy stielby a wyuZiji ji jen hrééi vyborné
fyzicky i technicky pfipraveni,

Do ndeviku nejdfive zefazujeme riizné druhy pddd a ple-
vratd, a to pfevraty vzad, vpfed i stranou na zpisob kotou-
14, kters kond{ rychlym névratem hrdde do stifedo vého posto-
Je. ZakonCeni musi byt mEkké a plynulé, Zprvu nacvidujeme
na mEZkké podloZece, napi, na trdvniku a v zim& na Zinénkdch,
Po ziskéni smyslu pro rovnovdhu zafazujeme kotoulovou obrét-
ku vpfed do sprdvného sirfehového postoje. Nacvidujeme nej-
prve pomalu, pozd&ji stdle rychleji. Stfehem konZ®ime kaZdou
obrdtku a s pribyvejiciml pokusy zarfazujeme strehovy postoj
po dvojitém aZ trojitém kotoulu.

Cvi¢ime nejprve bez mife, pozddji s drZenim mile v pravé
ruce, levd noha je vpredu, Hr4® odhazuje miZ v iiklonu vlevo,
ihned d&1é kotoulovou obrétku vgfed a konéi opé&t ve stfehu,
Stridajici se obrdtky do tf{ smérd, trenér m¥nf{ v prdzdné
brance cile, na které hrdfi stiflejif, Hr&¥ zprvu zadind s
midem v ruce, pozdéji mu trenér mi& piihrédvd na urdené mis-
to. Nekonec hra¢ nabihd, dostdvd pfihrdvku, sti{l{ zalamo-
vatkou, ud&ld kotoulovy pievrat a vrédti se do st¥ehu, Tre-
nér prodluZuje vzddlenost stielby od Zesti do deviti metrd
a stupnuje obtiZnoat.

Vyklén&lka /foto 33/

Je jednim z d¥innych druhd st¥elby a provéd{f se vlevo i
vpravo, Charakteristickym rysem této stfelby je vychyleni
t€la vlevo nebo vpravo., P#i ndeviku je t¥eba zvlddnout dplné
pfenéseni t€ZiZt& na pravou /levou/ nohu téméF bez zd&3vihu
ruky s mifem,

Pri gxklénééce vpravo udZlé dtodnik dkrok vprave a ple-
nese vahu & na pravou nohu. Mirnym odrazem levé nohy,
popripadé prenesenim t%Ziit% jeit& vice vpravo obatfeki
obrénce krdtkym $vihem a vychylenfm t&ls vpravo, Pfi stiel-
b& dbé na dodrZovédni sprévné polohy paZe., MIZ vede praty.

Nemén# obtiZinym zplsobem st¥elby je vyklén&dka vlevo,
Otodnik piedkrodi mirn¥ levou nohu a pf%%ﬁiﬁ“ﬁﬁ'ﬁi‘?ﬁﬁﬁ
téla, Télo se wychyli vlevo a to¥nik st#fl{f pPes hlavu
pravou rukou hornim Svihem. ktery jedt# vyklon zvdtiuje.
Tento zplsob stielby je proti prvému tvrd3f a prudsf, Oba
zplisoby stielby ;{Eaduni spravné nacvifit vytodeni ruky,

zZvlasté dlané&, p stPelb® ve Ylonu, ekod 1 %
pfeneseni véh§ téla, vy s J aprdvné



15. Tres hod s pddem /foto 34/ .
rzi mic obZma rukema ve stoji prednoZmo, tE%is-

oén
té téla je na prednf moze. Na pilsknut{ rozhod&{ho j&e stii-
lejfel ruka do nédpfahu a souZasnd predklonem se piendsf t&-
Zi5t& t&la dopfedu, Utodnfk st*flf vrechnim obloukem, kdy
8ila a rychlost atielby zdvisi na Svihu paZe a provedeni .
pédu. Po strelbd dopadé toinik na zem na nestfflejfef ruku
a gfevaluje 8e pres stiflejice ruku, dlaii, rameno, zdda do
atrehového postoje,
Dile?ité: Prednf noha mus{ byt trvale ve styku s povrchem
hii%té a nesmf se posunout, dokud mi¥ neopustf ruﬁu.
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Kontrolni otézkg pro_trenéry III. tiddy:

i . S - W o i s . e e e i s . S S

1. Co zafazujeme do specidlni tZlesné pfipravy?

2. Jak rozvijime herni ¢innost jednotlivece bez mi&e?

J. Které prvky radime do mfdové techniky? _

4. VysvEtli drZeni, hézenf a chytdni mide na mist® i v pohybul

5 Vysvitli hru miéem 8 pfihrdvky na mists a v pohybuf

6. VysvZtli techniku klaméni jednotlivce i skupin!

7. Uved pffklady klamné #innosti brankéFe, hréde obrany a
utodniks!

8. Jaké zdkladni vlestnosti rozvijime v prfprav¥ brenkdde?

9. Které prvky rozliSujeme v &innosti brankdéfe?

10. VysvE&tli technicko-taktickou piipravu branksie!

11. Popi3 zdkledni éinnost hréXe obrany!

12. VysvEtli sledovédni hrédde bez mide i s midem!

13. Jak hré4é obrany zfakdvd mid a blokuje stielece?

14, Které jsou zdkladni zplisoby 8tfelby a popi3 je!

15. Vyjmenuj zplsoby stiFelby z pohybu!

Kontrolnf otézky pro_trendry II. tridy:

T e e s il s e . e

16. U kterych hrddd a pro& klademe v5t3f ddraz na vgcvik hernf
Einnosti jednotlivce bez mi%e a u kterjch na midovou tech-
niku?

17. Uved priklady rozvoje specidlnf sily, rychlosti, vytrvaloa-
t1, obratnosti =a pohyblivoati, které uiivds v tréninku!

18, Popi3 prvky mfZové techniky na mistd v pohybu!

19. Popi3 metodicky postup nédcviku miZové techniky na mfsté
i v_pohybu /teoreticky i prakticky/!

20. Ev&ﬂ priklady ndcviku mifové techniky z vlestnfho trénin-

ul

21. Vysvétli taktiku kleménf jednotlivece i skupin!

22, Jaké je obrana proti klamdn{i?

23. VysvEitli obrenou & utodnou #innost brankdie!

24, Jak rozdélujeme piipravu brankde?

25. Jak kontrolujeme vysledky sportovnfho tréninku u brankd37

26, Vyav&tli &innost hréde obrany!

27, Vysv&tli ndcvik sledovdni hrade bez mife a 8 midem!

28, Uved priklady ndeviku z{skdvanf mife & blokovéni stielby!

29. Jak nacvifujeme st¥elbu na branku?

30. Popid ndcvik n&kterého zpisobu stfelby z pohybu!



