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1) ZIG ZAG DRILL — prapravné cuieni

> Utoenik 1 provadi uvol@ni s méem v pohybu (zny sréru a driblujici
ruky) — viz diagram. Obranck ,brani“ hr&e s méem, dodrzuje zasady,
které uti trenér (postaveni, postoj, prace rukou, atd.&Hrrovadi
cviceni od koncovéary ke koncové€are, bez zakoteni na kos, vyrni
si role a pokréuji z druhé strany zip.



2) ,Hv ézda" — prapravné cweni

» Hr& 1 prihraje hr&i 2, vybiha proti 8mu a pasivé brani.1 chyti mg,
provede ,trojnasohtf nebezpény postoj, zahdji vnik otégnym nebo
zavenym Unikem kolem obrance, dtma koS a v jeho blizkosttiprava
hr&i 3. Cviceni pokr&uje az k hréi 5, ktery zakoduje stelbou z kratke
vzdalenosti, coz je signal k prvniilpravce dalSiho heg v zastupu.




3) Prebéh dvojice a 1:1

> Hr&i 1 a2 zahajuji pekeh a gihravaji si. Za filici ¢arou jeden z hed
piihraje hr&i 3. Hr&i sprintuji ke koSi, musi se dotknout rukou desky (
mladSich kategoriich nohou koncasary). Hr& 1 je v roli utanika, 2
obrancel se uvohuje bez mie a po chyceniihravky od3 okamzig
zahajuje hru 1 : 13 po gihravce pokrauje se4 ve stejn&€innosti jakol
a2, na druhou stranuriste.



4) Soubojomé a 1:1

» Hr&i 1 a2 jsou za koncovoudarou, fiipraveni ke sprintu (spravny
postoj). Trenér kutali mi(polozi na zem, atd.) smem k pilici ¢ére.
Hr&ci okamzi€ reaguiji, sprintuji k néi a bojuji o to, ktery z nich ho bude
mit v drzeni. Ten, ktery ho ziska je &ndk, druhy hré obrance a hraji
zpet 1@ 1.



5) Uvolnéni bez mite a 1 : 1(z kiidelniho prostoru)

> Utocénik 1 prihraje trenérovi a okamzitse uvohuje bez mfe (pouze
zmenou rychlosti — sprintem), obrange(stojicelem k trenérovi, zady
k utocnikovi) za&ind obrannodinnost az zaznamena didka perifernim
vidénim. Trenér fihraje zg@t utoacnikovi, ten zahaji hru 1 : 1.




6) Obranny pohyb a hra 1 : 1(prostor nadtarou TH)

> Trenér zahaji ceeni — kutali mi k palici ¢afe. Na tento signal se @oik
shazi co nejrychleji dostat tnpod kontrolu. Obrance provede obranny
pohyb (viz diagram) a kryje (taika. Nasleduje hra 1 : 1 &ke koSi od
kterého hréi vybihali. Trenér mize ukit razné situace veib 1 : 1
zmenou vzdalenosti ve které chyti diok mic.




7) Obranny pohyb a hra 1 : 1(ktidelni prostor)

» Hr& 1 zahaji cvéeni gihravkou na trenérd. sprintuje kolem kuzelu a
obranceA provadi obranny pohyb (viz diagram). Trenghmjel a
cvi¢eni pokrguje hrou 1 : 1, z#delniho prostoru.




8) Uvolnéni hrace na slabé strada hra 1 : 1.

> Utocénik prihraje mé trenérovi, ten zahaji oseni driblinkem na stranu
obrance (viz diagram). Utaik i obrance musi vyihinout zaitibodovy
oblouk. Ut@énik se niize uvohovat pouze na slabé stéqmbrance co
nejrychleji zaujme spravné obranné postaveni (og&ioy k ose ifiste,
vidi ,svého" hr&e a uténika s méem). Trener phraje zgt utocnikovi,
ktery zahaji hru 1 : 1 (trenéribe z cvénych divoda packat
s pihravkou, nechat ht&, aby se déle uvbval na slabé str&nresp.
branil hr&e bez mie na slabé strah




9) 1:1 - dokorgeni RP

> Utocénik 1 prihraje trenérovi a okamzisprintuje ke ko3i. Obrana ho
brani jako Gténika v RP ve $ednim koridoru #ists. Utoénik se musi
uvolnit bez mée:
a) mezi obrancem a l#&m s méem
b) za obrancem — back door
c) ,V“ unikem od koncové&ary, a to pouze v tomto koridoru
Po gihravce okamzi zakorguje.




10) Uvolnéni s miéem proti agresivni obraréa 1 : 1
(pipravneé + herni céeni)

> PRUPRAVNA FAZE: Uta:nik 1 se uvoiuje s méem do vnitniho
prostoru, ale nezakoénje. Obrancé\ se snazi jakymkoli Zfsobem
nepustitl do vymezeného GUzemi. Hidojuji o prostor do té doby, nez se
atocnikovi poddi alespa jednou nohou dotknout vymezeného Uzemi,
potom ut@nik 1 dribluje zgEt za tibodovy oblouk a fhraje trenérovi.

> HERNI FAZE: Hr& 1 piihraje trenérovi, probiha podél koncoidy a
provadi uvolgni hr&e bez mie na silné stran po chyceni phravky
zahajuje hru 1 : 1. H&@A brani celou dobu héé 1 podle pokyi trenéra
(agresivni obrana hta s méem, bez mie na slabé str&nprace nohou
pii pohybu Uténika gres osu fist¢, obrana hré&e na silné strafn atd.).
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11) ,W*“ Drill (prapravné + herni céeni)

> PRUPRAVNA FAZE: Utanik 1 co nejrychleji dribluje ke koncové&ie a
zpet, obranceA brani hrée s méem. 1 prihraje 3 a uvohuje se bez nde,
A pokrauje v obranné€innosti — obrana he& bez mie na silné stran
Na pokyn trenéra (po 4 az 6 sec. — zvednuti f@ap&hraje4. Obrance
musi okamzit reagovat, z&gna branit hrée na slabé stranUtonik na
slabé stratpokratuje v pohybu — uvalovani, az na pokyn trenéra (po 4
aZz 6 sec. — ndp,béz") se uvohuje na silnou stranuifo k hrai
s miem. Obrance musi zablokovat pohybdatia.

> HERNI FAZE: Po kontaktd sA se niize Gt@nik jakymkoli zgisobem
uvolnit v kiidelnim prostoru proifhravku od4 a zahajit hru 1 : 1.

> POKRACOVANI CVICENI: Hr& 3 je atanik s méem 6 mu pihraje

mic), 4 obrance hrée s méem. Oba zahaji céeni ihned po dokafeni
hry 1:1 hréa 1 aA.
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12) Taktika ve hie 1: 1

» Hr&i stoji v zastupu (rozehrasiakridla, pivoti) za flici ¢arou. Hré& 1
zahd@ji hru proti obrand. Pokud da utinik ko$,A je opst obrance,
pokudA ubrani, obrancem se staheleden z h&d piihraje mg trenérovi
a ten dalSimu heav zastupu. V tomto céeni dochaztasto k vySkoveé,
nebo rychlostni nerovnovaze sotip&ch hr&a (pivot x rozehravg kridlo
X pivot, atd.) a je nutné, aby trenér vy jak uplatnit silné stranky
hr&e a naopak vyuzit slabin soupe
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13) 1: 1, obrance dobih& hrée s méem
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> Hr&i 1 a2 stoji ve stehu za plici ¢arou. Ut@nika ugi trenér kratkou
piihravkou, oba okamaitzahajujicinnost. Pokud phraje hrdi:
a) 1, ten se uvaluje podél postranriary, 2 jako obrance se ho
shazi dostat pod kontrolu
b) 2, ten jako utonik musi driblovat kolem kuzeld,je obrance

13




14) Zig zag a 1 : 1 v RRprapravné a herni cveni)

> PRUPRAVNA FAZE: Hr& 1 dribluje a provadi zémy sn¥ru (viz
diagram), hr& 2 brani hrée s méem (nesnazi se zastavit &g méem,
ani ziskat mi). Pred pilici ¢aroul zastavi driblink a ,nabidne” mi
obranci, ktery mu ndisebere.

> HERNI FAZE: Hr& 2 se stane utdcim hr&em,1 obrancem. Uténik
piihraje trenérovi a okam&isprintuje podél postrantary, v piné
rychlosti se uvaluje bez mie a po zptné @ihravce se snazi zakéh
1:1.
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15) Uvolnénis méemv RPal:1

|
%
1

» Hr&i stoji za pilici ¢arou (viz diagram). Trenétipraje jednomu z hed,
nag. 1 a ten se stava Gtwikem,2 je obrance. Oba ihned zahdji hrul: 1,
ale hr& s mtem se jeg&t musi uvolnit kolem trenéra, ktery mu vstoupi do
cesty a pasivhbrani.
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16) Uvolréni hra¢e s méem v pohybu

> Utoénik 1 prihraje trenérovi a s@asré s obrancem zahajicinnost. Oba
sprintuji kolem kuzei (viz diagram). Trenérifhraje zggt Gtocnikovi a
tim zahdji hru 1 : 1. Utmik si podle pohybu obranceiie vybrat kolem

kterého kuzelu zahaji uvaini.
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17) 1: 1 v RP se zvySenym zatizenim

» Hr&i stoji na urovni flici ¢ary proti trenérovi (viz diagram). tiRravajici
hr&t je utatnik. Po gihrdvce oba hr@ sprintuji proti trenérovi tak dlouho,
nez gihraje ut@nikovi, ten zahgji hru 1 : 1. Ihned pbhpavce trenéra
prihrava dalSi hr&2 trenérovi, jeho dvojice zahajujnnost a zako¥uje
na op&ny ko3 nez dvojicefiedchéazejici. Uttnik méa pouze 1 &lu. Po
dokorteni hry 1 : 1 se oba hiiéco nejrychleji zéadi do vychoziho
postaveni a vyini si role. Cvéeni plynule pokréuje.
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18) ,Couvani“ a hra 1 : 1 (prapravné a herni cveni)
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> PRUPRAVNA FAZE: Utasnik 1 se uvoiuje s méem do vnitniho
prostoru a z§t (viz diagram). B pohybu zgt na trojkovy oblouk ,couva“
(spravny postoj, sledovani viitho prostoru, kryti nde). Ri poslednim
vhiku musi do vnitniho prostoru ,zatkét” obranceA.

> HERNI FAZE: Uta:nik po zatl&eni obrance ,vycouva“ na hranici
trojkového oblouku a ihned zahdji hru 1 : 1.
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19) 1 : 1 po navratu do obrany(pripravné a herni cveni)

> PRUPRAVNA FAZE: Tii hr&i za koncovowarou zahdjéinnost
sowasré. Hr& 1 sprintuje za koncovotaru, hr& s mtem2 a obrance\
provadi ,zig zag drill“.

> HERNI FAZE: Utainik 2 pred pilici ¢arou gihraje 1, ktery musi chytit

mi¢ az nad trojkovym obloukem. A séasre s gihravkou sprintuje
k hr&i 1, dohravaji 1 : 1.
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20) Hra¢ s micem proti 2 obranaim

> Hr&i 1, 2, 3 z&inaji od koncovéary obrannym pohybem (viz diagram)
tak dlouho, dokud trenér nehodicnpgdnomu z nich (v tomtoifpact 2).
2 je ut@nik, ale nez zahdji uvabvani s miem musi prohodit miikolem
nohou (provést tzv. ,osmku®), hr&i 1 a3 jsou obranci. Utenik se
uvoluje s méem proti 2 obranian zpst na koS od kterého ziali.
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21) Hra¢ s micem proti 2 obranaim

> Hr&ti 1, 2, 3 si pihravaji v pohybu od koncowvéry k pro€jSimu kosi.
Na signal trenéra se l&&tery ma v drzeni nyj stava utdnikem a
zbyvajici dva hr& obranci. Hraji 1 : 2 zf na koS od kterého vybihali.
Na signal trenéra soasre zahajujetinnost (gihravky v pohybu) trojice
za protjSi zakladnicarou.
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22) PrihravkavRP al:1

> Hr& 1 méa mé, stoji za koncovodarou. Ut@nik 2 a obrance\ stoji zady
k pro&jSimu kosSi (viz diagram). Na pokyn trenér&iraji2 aA pomalu
couvat, na dalSi tren@r signal (nap. ,mam* — zahajeni RP3 zahajuje
RP sprintem do koridoru podél postrataiy, A ho brani. Hrds mtem
vyrazi na stejny signal driblinkem a musi se rozioad, kdy gihrat a
jakou gihravku zvolit. Ut@énik bez mée se v plné rychlosti uvinlije pro

piihravku a dokodi hru 1: 1.
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23) Vyuziticlonyal:1

> Hr&i 1 a2 si prihravaji v pohybu na prg§i kos, za flici ¢arou jeden
z nich gihraje 3. Oba sprintuji do vymezeného Uzemi, odkud seéniiko
v naSem fipack 1, uvolni vyuzitim clony odt (tento hré drzi mt).
Jakmile sel dolre uvolnil pomoci clony3 mu @ihraje. Clonici hra4
ihned z&ina gihravkou na3 a oba si fhravaji v pohybu na prgsi kos,
1 a2dokorti hru 1l : 1, cvieni pokréuje stej na druhou stranuriste.
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