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Vzhledem ke stéle éast&jsimu vyskytu hrubych a zdkefnych faull obranci na titoéniky
Ize tento hruby nedostatek a neSvar ze hfi$t pfisoudit nedostatecnému odbornému vycviku
jednotlivych hraci obrany v tréninkovych jednotkdch. Je ziejmé, Ze cestu k vytSenym cilim
1ednotl|vych druZstev nelze hledat v agresivité a hrubosti jednotlivych hracd, ale je potfeba
hledat nové kvalitngjsi formy individudlniho vycviku. Prévé zkvalitnéni tréninkovych jednotek
a jejich vétsi, tizkou specializaci pro jednotlivé fady dosdhneme lep3ich vysledki, pri kterych
nebude tieba hrubé sily, ale spiSe mrStnosti, obratnosti a fyzické pfipravenosti.

Individulnim pfistupem v tréninkové jednotce pfi vycviku obrdnci Ize velmi rychle
postiehnout a upozornit tyto hrace na jejich chyby a nedovolené az hrubé zikroky. Jejich
pravidelnym vycvikem Ize naucit obrance spravné ndvyky pffi branéni dtocniki jiz v samém
potatku vycviku, aniZ by obrdnci museli pouZit nedovolené zakroky.

Myslim si, Ze cesta pravidelného, odborného, individudlniho vycviku obrdncl povede
ke zkvalitnéni obrannych fad, zlepSeni jejich vzdjemné kompaktnosti a sehranosti, nasledného
zkvalitnéni soutéZi a tedy i narodni hazené ve viech kategoriich a sloZkach.

Pravidelnym tréninkem jednotlivych ddle popsanych metod individudlniho vycviku
obrdnc se v kazdém pfipadé podstatné zlepsi spravny pohyb a orientace obranci na brankovisti,
vietné jejich fyzického fondu. To se projevi na vzdjemné souhie, kdy se jednotlivi obranci
budou moci na sebe spolehnout a nebudou muset zaskakovat na jednotlivych mistech pfi
vySachovani obrany ttocniky. Stoupne tim i sebediivéra a respekt obrany, a tim i celého druZstva.

Vyhodou pfi aplikaci téchto metod je, Ze je Ize pouZit i pfi nediplném stavu hraéd na

“trénincich. V nékterych piipadech této metodiky neni potfehny ani brank4f. Tento specidlni
vyevik je idedlni ndpini zimniho pfechodného obdobi, kdyZ ndcvik v nékterych pfipadech
nevyZaduje abnormaini prostory a 6 m brankovisté. V mnoha pfipadech této metodiky se dajf
vyuZit minimalini prostory télocvicen a mnohdy miizeme brankovi§té nahradit jakoukoliv carou.

Jako diileZita se jevi tato metodika pfi vycviku téch nejmladSich sloZek, kdy tito mladi
obranci ziskaji spravné navyky jiz ve svych poéatcich.

Nelze ani opomenout, Ze pouZitim této metodiky v tréninkovém procesu neziskajf pouze
obrdnci, ale zdroven i Gtoénici, kteff tim, Ze se snazi v pohybu pfehrat obrance, ziskivaji téz
urcité poznatky a zkuSenosti, které mohou nasledné vyuZit pfi mistrovskych utkdnich.



1. BRANENI VYKROKU Z BRANKOVISTE S NASLEDNYM BLOKOVANIM

Uto&nik 1 nabihd s mitem z brankovisté na vykrok k obranci. Naznacf asi dvakrat vykroGeni
a pak prihrdvd utocnikovi 2, ktery ze Sikmého- nabéhu stiili. Obrdnce nejprve dovolenym
zpiisobem brani dtoGnika 1, tedy snaZi se zamezit jeho vykroceni a poté se prudce otacia tikroky
podél brankovisté blokuje titognika 2.

Pro ditkladné provéfenf obrance jsou pfipraveni v pozicich 1 a 2 dal3i itognici, kteff po skongeni
akce stielbou titoGnika 2 okamZité pokraduiji dle predesIé ukazky a fadi se do opacnych pozic.
takto se pokracuje 10— 15krét podle kategorie a fyzickych predpokladl obrance. Pak ndsleduje
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Ndakres k vycviku:

DileZité:

l’Jto,ém’ci musi pfedeviim dbat na to, aby vzdalenost pii obrannych zdkrocich obrdnce mezi
ob&ma Gtocniky na brankovi§ti nepfesahla cca 4 m. Jediné tak bude obrance schopen stihnout
dovolenym zplisobem branit oba ttocniky. Jednotlivé akce dtocnikd musi na sebe postupné
navazovat tak, aby obrance byl po celou dobu vycviku v pohybu a stacil blokovat stielbu
titoCnikovi 2.

P¥i vSech vycvicich také dbdme na spravné obranné pastaveni obrdnce.
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2. BRANENI VYKROKU PODEL BRANKOVISTE S NASLEDNYM BLOKEM

Utocnik 1 nabihd s miGem z brankovi$té na obrance a snaZi se jednotlivymi vypady do vyroku
po brankovisti o vykrok. Pak pfihrava ttognikovi 2, ktery ze Sikmého ndb&hu stifli. Obrdnce
nejprve brdni po celou dobu dto¢nika 1 ve vykroku, pak se prudce otdéia dkroky po brankovisti
blokuje Gtocnika 2.

Pro diikladné provéfeni obrance jsou pfipraveni dalsi utonici na pozicich 1 a 2 a harmonicky
navazujf na dalSf opakujici se vycvik, kdy po ukongeni akce si ménf sva mista. Opakuje se 5 -
8krat dle individuality obrance, a poté obrdnce vystiiddme. Po vystiidani vSech obrancli mizeme
provadét vycvik z druhé strany brankovisté:



Nakres vycviku:

DiileZité:

Pred vycvikem si uréime vzddlenost, po kterou obrance brani na brankovisti Gito€nika 1 (neméla
by presahnout cca 6 m). V okamZiku pfihrdvky dtocnika 1 na itognika 2 nesmi byt vzddlenost
vétsi neZ cca 5 m. Utofnik 2 nabihd na brankovisté aZ v okamZiku, kdy prevzal pfihrévku od
ttocnika 1.Takto se docili rovnomérného pohybu obrance, kdy sta&f blokovat postupné oba
dva ttocniky.
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3. STRIDAVE BRANENI JEDNOHO UTOCNIKA UVNITR A VNE BRANKOVISTE

Utoénik 1 naznatuje vykrok z brankovisté a pfihrava dtoénikovi 2. Ten naznacuje kiiku a stfelbu-
a prihrava zpét do brankovi§té dtoGnikovi 1. Celd situace se opakuje. Takto se postupné vSichni
tii hrati posouvaji po celém brankovisti. Obrance je takto v neustalém pohybu a stfidavé brani
ttocnika, ktery naznacuje vykrok a pak uto¢nika, ktery naznacuje kliku a stelbu. V poloving
brankovis§té miiZe nastoupit k vycviku dal$i trojice. Po vystiidani vSech obrdnci Ize provadét
i z druhé strany.

Nékres vycviku:

DiileZité:

PTi ndcviku je nutné, aby dtocnici neprodluZovali vzdélenost mezi sebou (cca 3 m), aby je
obrénce stacil vzdy dovolené branit.
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4. STRIDAVE BRANEN] DVOU UTOENIK(O UVNITR A JEDNOHO VNE BRANKOVISTE

Utognik 1 nabihd na vykrok a po nékolikerém naznacenf pfihréva utoCnikovi 2. Ten obdobné
jako dtodnik 1 naznaguje vykrok na brankovisté. Timto zplsobem si dtocnici mezi sebou
nékolikrat vyménf piihravky a v nestfeZeném okamziku pfihrava jeden z nich ven z brankovisté
Gtoénikovi 3. Ten naznaguje stfelbu a kliku a mf vracf zpét GtoCnikiim do brankovisté. Tato
situace se nékolikrat opakuje. Obrdnce stifdavé branf GtoCniky pfi vykroku a nato blokuje titoénika
naznatujiciho stielbu. Pak vystfiddme obrdnce a dtogniky. V pfipadé piného tréninkového
obsazeni hraclt mizeme provadét dva vycviky najednou na kaZdé strané brankovisté.

Nakres vycviku:

DileZité:

Utonici musf op&t mezi sebou dodrZet konstantni vzdalenost asi 3,5 m. Zv&tsenim vzdélenosti
mezi Gtoéniky obrdnce nesttha branit a tim vycvik nespliiuje svij ti¢el. Naopak- zmen3enim
vzdélenosti dto&niki obrance nenf v takovém pohybu a nenuti ho to k vét3imu vypéti. Navic se
zvétSuje moZnost vzdjemnéhio poranéni. DodrZet rdz nepravidelné pfihravky ttocnikovi vné
brankovisté. Takto obrance nevf, kdy se musf rychle oto€it a branit tak titocnika vné brankovists.
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5. STRIDAVE BRANENI DvoU UTOENIKD VNE A JEDNOHO UVNITR BRANKOVISTE

Uto&nik 1 nabihd s mitem na brankovists. Naznauje strelbu a pihravé ttognfkovi 2. Ten podobné
jako titoEnik 1 nabiha na brankovisté a-po naznatenf stielby pfihravd dtoénikovi 1. Takto si
mezi sebou nékolikrdt vyméni pfihravky a nestfezeném okamziku pfihrava jeden z GtoGnikii do
brankovisté titoénikovi 3. Ten op&t nékolikrat naznatuje vykrok a vraci mit zp&t Gtoénikovi vné
brankovi§té. Obrance blokuje stfidavé dtonfky vné brankoviSté a poté brani ve vykroku
tito€nikovi v brankovisti.

Muzeme opét vyuZit celého brankovi§té v p¥ipadé vycviku na obou stranach brankovists.



Nakres vycviku:

DileZité:

Utoénici musf opét dbat na dodrZen( vzdalenosti (asi cca 3,5 m). Obrdnce mus{ dikladné brénit
naznak strelby ttoéniki vné brankovists, tzn. blokovat stilejici ruku a ndsledné véas reagovat
pfi zméné pfihravky do brankovisté na vykratujiciho Uto€nika.

PFi vycviku by bylo vhodné, kdyby ttognik 1 byl pravak a Gtodnik 2 levéak, ale nemusi byt
podminkou.
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6. STRIDAVE BRANENI 0BRANCE VYSLAPUJICIHO A STRILEJiCiHO UTOCNIKA

Utoénik 1 nabihd na brankovisté na vykrok a po naznaceni vykroku pfihrdvd dtoCnikovi 2..Ten
nabihd v napfahu na brankovisté, naznacuje stielbu a pfihréva do brankovité itognikovi 3.
Uto&nik 3 opét naznaduje vykrok na-brankovists a prihrava kfizné ttognikovi 4. Znovu tento
titoEnik nabiha v ndpfahu na brankoviSté a po nznaku strelby vraci mi€ do brankovisté ttoénikovi
1acely tento proces se nékolikrét opakuje. Obrdnce se snazi klasickym pohybem po brankovisti
(tkroky) brénit stfidavé vykracujictho a stfilejiciho titotnika.

Nékres vycviku:




DileZité:

Nejprve je tieba si urCit vzdalenost, na které se bude obrénce pohybovat po brankovisti (zhruba
4 m) atu je tfeba dodrZovat. Utoénici si znovu musi uvidomit, Ze pfi tomto vycviku je potieba,

aby obrance vZdy mél cas dovoleng brénit vykrok nebo ndznak stfelby ttocniki. To znamen,

7e tto&nik naznaduje sviij vypad tak dlouho dokud obrance neprovede na tento vypad obrannou
akci. Tim se docilf toho, Ze se obdnce bude pohybovat po brankovisti klasickym zpiisobem
abude JeSté stait obranné vypady. V kazdém pfipadé se nesmi docilit pfi tomto vycviku
chaotického a nekoordinavaného pohybu obrance. Utoénik se po kaZdém odehranf mice vraci
vZdy na své piivodni misto, kde oCekava pfihravku.
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7. BRANEN] DVOU UTOENIKO VNE BRANKOVISTE S PENDLUJICIM UTOENTKEM UVNITR
BRANKOVISTE NEPRETRZITE

Utoénik 1 nabih4 na brankovisté na vykrok a pfihravé ttoénikovi 2, ktery z ndbéhu naznaduje
stfelbu a pfihrava GtoEnikovi 3. Ten opét z ndb&hu naznatuje stielbu a pfihravé kifzem titognikovi
1 na druhou stranu brankovi§té kam si mezitim nab&hl. Uto&nik 1 znovu naznacuje vy$lap, ale
tentokrét na druhé strand brankovisté a pfihrdva kfizné dtocnikovi 3. Ten v ndb&hu naznatuje
stfelbu a pfihravd utoCnikovi 2. Utoénik 2 opét nabihd na brankovists, naznaguje strelbu
a piihrava titognikovi 2. Uto&nik 2 opét nabiha na brankovi$ts, naznatuje stfelbu a piihréva
kfizem tto&nikovi 1, ktery si mezitim preb&hl na opaénou stranu brankovisté a celd situace se

opakuje. Obrdnce spravnym pohybem na brankovisti brani itoénika s micem.

Nakres vycviku:




DilleZité:

Znovu je potieba si urit vzdalenost, na které se bude pohybovat obrnce na brankovisti, kterd
by méla byt okolo 4 m. Uto&nici pfi vycviku nabihaji na brankovists tak, aby obrance vidy stagil
na jejich utofné vypady reagovat. V Zddném pripad& nesmi obrdnce vybihat z brankovisté
a musf udrZet klasicky pohyb na brankovisti, s tkroky. Utognici se po odehranf mfte vraci zpét
na své piivodnf misto, kromé (ito¢nika 1, ktery pendluje v brankovisti.



