Obecné zaklady tréninku

Cil a ukoly sportovniho tréninku

Sportovni trénink chapeme jako sloZity pedagogicky proces vychovy, zvySovani funkénich schopnosti a vykonnosti
sportovcl. ZvySovani vykonnosti ve sportu je motivovano soutézenim, touhou po dosazeni vitézstvi. K vitézstvi
vSak nestaci jen prani. Pfedpokladem Uspéchu je systematicky, odborné vedeny trénink. Dllezitym Cinitelem
sportovniho tréninku je trenér.

Sportovnitrénink ma své zaklady v oblasti pfirodnich véd (anatomie, fyziologie, specializovany proces adaptace).
Svym uskuteénovanim a zejména svymi dusledky patfi do oblasti spoleéenskych véd (pedagogiky, psychologie
apod.). Z toho vyplyva, ze teorie a praxe sportovniho tréninku jsou spolecensky podminéné.

Kazdy sport je charakterizovan pouzivanim urcitého druhu pohybovych prostfedkd, specifickym prostfedim a
pozadavkem na urcité vlastnosti a schopnosti. Proto trenér vychazi ve sportovnim tréninku z konkrétnich cild, které
jsou zakotveny v planech druzstva i jednotlivca.

Ukoly sportovniho tréninku chapeme v dialektické jednoté. Specializace a vSestrannost jsou dvé stranky
tréninkového procesu, dvé stranky téhoz jevu, které od sebe nelze oddélit.

Sportovni trénink jako vyucovaci proces

Sportovni trénink plni kromé jiného urcitou vychovné vzdélavaci funkci. Je tedy zvlastnim druhem vyucovani.
Jde o poznavaci proces, v jehoz pribéhu si hraci osvojuji nové dovednosti a védomosti, rozvijeji specifické vlastnosti
a schopnosti. Sportovni trénink vyzaduje zajisténi materialni i personalni ve smyslu kvalitniho trenéra, ktery je
Ustrednim ¢initelem. Uréuje druh, intenzitu, kvalitu a délku trvani tréninku, sleduje vliv procesu na zvySovani
vykonnosti a formovani osobnosti sportovce.

Slozky sportovniho tréninku

Slozkami sportovniho tréninku jsou fyzicka priprava, technicka pfiprava, teoreticka pfiprava a psychologicka
pfiprava. Jednotlivé sloZky sportovniho tréninku se vzajemné podminuji a doplfiuji. Ukolem fyzické pfipravy je
zdokonalovani vSestrannych pohybovych vlastnosti a rozvoj specialnich pohybovych vlastnosti, odpovidajicich
potfebam sportu. V souladu s timto Gkolem délime télesnou pfipravu na vseobecnou a specialni.

Technicka pfiprava je klicovou slozkou z hlediska techniky kuzelkarského sportu. Obsahem technické pfipravy
je systematicky zakladni trénink, systematicky trénink na jednotlivé kuzelky, do ulic a figur.

Obsahem teoretické pfipravy je rozbor jednotlivych fazi zakladniho tréninku, rozbor tréninku na jednotlivé kuzelky,
vyklapéni, trénink do ulic a do figur, vypousténi a udélovani rotace kouli.

Psychologicka priprava dopliuje ostatni slozky sportovniho tréninku v tom smyslu, Ze rozviji psychickou odolnost
sportovce a je zakladem jeho vychovy a sebevychovy.

Racionalni stavba tréninku vyZaduje k GEinné realizaci, at se nam to libi nebo ne, fadné administrativni organizacni
zajisténi. Tuto funkci zastava dlsledné planovani, evidence a kontrola tréninku a trénovanosti.

Planovani, evidence a kontrola maji tvofit uceleny soubor, ktery ma byt jednoduchy, Géinny, kontrolovatelny a
mobilizujici.
jednotky stanovi trenér hraélm individualné, u vyspélych hracti muzd by neméla byt kratSi 60 minut.

Pred kazdou tréninkovou jednotkou je nutné provést potfebnou pripravu organizmu, tj. rozcvi¢eni, béhy a specialni
cvi¢eni s kouli v ruce. Tato pfiprava by méla trvat 10 az 20 minut.

Kontrola stavu trénovanosti

Kontrola stavu trénovanosti je nutna predevsim pro stanoveni a pripadnou korekci tréninkového procesu.

Sportovni vykon v soutéznich podminkach je nejlepsim ukazatelem stavu trénovanosti. MUZe nam vSak podat
jen celkovy obraz a zpravidla nedovoluje zjisténi jednotlivych stranek vykond. Z tohoto ddvodu slouzi sportovni
vykon jako srovnavaci material pro specializovana hodnoceni a podava informaci o tom, jak se jednotlivé slozky
trénovanosti dokazaly spojit v harmonicky celek.

Ze vSeobecnym zkousek je nejvice pouzivano komplexni funkéni vySetfeni dychaciho a obéhového systému na
bicyklovém ergometru.

Existuje cela rada dalSich testl, které porovnavaji tepovou frekvenci v klidu, tésné po ukonceni zatéze a pak
2 minuty po skonceni zatéze.

Testy techniky

v Zadné tréninkové jednotce.



V nasledujicim textu uvadim pfiklady testu pro vyspélé hrace kuzelek s predepsanymi body nebo zasahy hrace
v dané discipliné:

a) jednotlivé kuzelky - 45 hodU - nejméné 42 zasahy,

b) prava velka ulice - 50 hodU - nejméné 46 zasahdq,

c) leva velka ulice - 50 hodu - nejméné 46 zasahd,

d) prava mala ulice - 50 hodu - nejméné 44 zasahy,

e) leva mala ulice - 50 hodU - nejméné 44 zasahy,

f) rizné figury - do 3 az 4 kuzelek - nejméné 50% Uspésnost shozeni celych figur.

Pravdou je, Ze UspéSnost u hracl a hracek svétové tridy atakuje stoprocentni Uspésnost trefeni jednotlivych
kuzelek i jednoduchych figur. Jinak se totiz Spickovy vykon neda docilit.

Rozcviceni

RozcviCeni je v podstaté prechod od fyzické pfipravy k nastoupeni k utkani ¢i k technickému tréninku. Rozcvicenim
ma hra¢ dosahnout maximalniho stavu pripravenosti. To znamena, Ze béhem rozcviceni dojde k vSestrannému
procviceni a prohfati organizmu, prokrveni svall. Svalové partie, které se podileji vyhradné na technice kuzZelkarského
sportu, rozcvicujeme obzvlasté pozorné. Rozcviceni dale plni Glohu regulace psychického stavu hrace.

Podle mych zkuSenosti je, zejména u mladeze ¢i zacinajicich hracu, rozcviceni hrubé podcenovano. To se pak
negativné projevuje vtom, Ze neni vypéstovan potrebny navyk. My starsi, méné ohebnéjsi, jsme jiz k tomuto poznani
dosli vlastni zkusenosti.

Rozcviceni rozdélujeme v podstaté na tfi ¢asti. V prvni éasti prevazuji dynamicka cviceni, tj. rozklusavani, béh,
klus se stfidavym zakopavanim nohy (pata se dotkne hyzdi), poskoény krok, rizné poskoky s rotaci trupu,
predkopavani, uvolnéni dolni koncéetiny doprovazené pohyby pazi a trupu. Doba trvani 5 az 10 minut.

Dalsi cviceni provadime na misté, prokladame vzdy po nékolika cvicich klusem, poskoky a chizi. Rozcvicujeme
jednotlivé svalové partie smérem od hlavy dol(i. Sijové svalstvo, ramenni kloub, svalstvo hrudniku a zad, oblast
kiize, beder, kycelni kloub, svalstvo a klouby dolnich koncetin.

Stridame Svihové pohyby s krouzivymi, svalovy tonus kompenzujeme uvolnénim. V zavéru této ¢asti rozcviceni
zaradime cviky obsahujici prvky technického hodu. Drepy, podrepy, vypady spojené s pohybem pazi, pfenasenim
vahy do vypadu ve stoji rozkrocném, hluboké predklony. Doba trvani 5 az 10 minut.

Druha cast rozcviceni je zamérena specialné na techniku hodu. Patnact az dvacet hodl odhazenych na zavodni
draze splnuje svij Gcel. Neni-li rozeviceni na draze mozné, vyuzivame alespon rozcviceni s kouli pfehazovanim
z ruky do ruky, spravné drzeni koule, spravny zakladni postoj. Rozbéh zaradime bez koule se snahou o dodrzeni
prostorovych dimenzi.

Spravné technicky provadéné hody (suchy trénink hodd) stfidame s klusem a vytfepavanim koncetin. Doba
suchého tréninku je kratsi, trva 3 az 5 minut, pfi tréninku na draze, pokud to rozpis soutéze povoluje, mize trénink
trvat az 5 minut.

Treti cast rozcviceni, nemuze-li hra¢ druhou ¢ast absolvovat na zavodni draze, na kterou nastupuje, probiha
v blizkosti zavodni drahy. Patfi sem stfidani nékolika klusovych krok( na misté, vytrepavani koncetin, krouzivé
pohyby hlavy, ramenniho kloubu, uvolnéné predklony, dechova cviceni, nékolikrat opakovany hluboky nadech a
vydech doprovazeny uvolnénim ramen, pripadné i s predklonem. Je mozné volit i jinou formu treti ¢asti rozcviceni.
Dat v této fazi prednost klidu a uvolnéni v Satné a na zavodni drahu prijit az pfed zahajenim startu. Je véc
individualniho rozhodnuti hrace. Kazdému vyhovuje néco jiného.

Néktefi hraci v ramci rozcviceni uplatnuji také strecink, tedy stfidani napinani a uvolnéni, resp. natahovani a
uvolnéni, svalu Ci svalové skupiny.

Strucné feGeno. Hrac by mél na drahu nastoupit potfebné ,rozehraty“ na provozni teplotu. Zcela jisté se to pak
pozitivné promitne i do jeho vykonu.

Regenerace

Trénink sportovcd, pfedevsim vykonnostnich a vrcholovych, je velmi naro¢ny a znaéné zatézuje organismus po
strance fyzické i psychické. To vSak mUZe platit i pro zacinajici nadSence, ktefi si nakladaji nékdy az nepfimérené
davky predevsim v podobé vlastni hry na draze. To plati zejména u déti, které ¢asto nevédi, kdy maji dost. | tomto
pripadé plati, Ze ,méné je nékdy vice“, a ze kvantitu (pfiliS vysoky pocet hodl) je lepSi nahradit kvalitou (specialni
tréning na jednotlivé kuzelky a na figury).

Regenerace sil pfedstavuje v podstaté souhrn rlznych opatreni, ktera se uplatiuji u zdravych sportovctd s cilem
urychlit zotavovaci pochody v organismu, odstranit Gnavu, predchazet pretézovani ¢i jinym Skodam na zdravi, které
by mohly vzniknout v disledku intenzivni pohybové ¢innosti.

Obecné plati zasada, ze ¢éim vétsi byla predchozi namaha, tim kvalitnéjsi a delSi odpocinek vyzaduje organismus
sportovce. Je to zadsada velice dllezZita a opét v naprosté vétSiné pripadl opomijena.
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Priklady nékterych cviki vhodnych pro rozcviceni
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ProtazZeni zadni strany stehen - v lehu na J
zadech pomalu a s vydechem pritahujeme / A
rukama nataZenou koncetinu k obliceji. /

Kruhovy trénink

Néktefi hraci v ramci rozeviceni uplatiuji také streéink, tedy stfidani napinani a uvolnéni
svalu ¢i svalové skupiny. Pro ilustraci uvadim nékolik vhodnych cviku.

ProtaZeni horni ¢asti zad - pozor! Nepokréujte
paZe ani kolena. Pokud pridame pri prohnuti i
rotaci panve, protahujeme také bederni ¢ast
zad a hyzdé.

Protazeni lytkovych svalu - ve stoji na stupinku ProtaZeni zapésti - ve stoje nebo v sedé tlacime
¢i schodu protlacujeme pomalu paty smérem dlani jedné ruky do nataZenych prsti druhé
k zemi. ruky.

i

Protazeni krku - dlan je poloZena na uchu a - i
ruka pomalu pritahuje hlavu k rameni.
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ProtaZeni svalt chodidel - opfeme se obéma ProtaZeni svalt chodidel - opfeme se obéma Protazeni predni strany stehen - pomalu s
rukama o sténu, uvolnime se, vydechneme a rukama o sténu, uvolnime se, vydechneme a vydechem pritahujeme patu k hyzdim.
prenasime vahu na Spi¢ku zadni (protahované) prenasime vahu na Spi¢ku zadni (protahované)

nohy. nohy.



Jednim s osvédcenych zplisobi je ihned po ukonceni vlastniho sportovniho vykonu se jit trosku
vyklusat a, pokud je to mozZné, absolvovat masaz. Pochopitelné existuje celd rfada dalSich zpUlsobl
regenerace sil, jako jsou napf. sluneéni a vodni procedury.

Psychologicka priprava

Psychologii sportu je vénovana stale vétSi pozornost. Specifika kazdého sportu vytvari samostatné reSeni
psychickych vlivi u kazdého sportu samostatné, tedy i v kuzelkarském sportu.

Reseni psychologickych problém(i sportovce a jeho pipravy je otazkou komplexniho rozboru jedince a pdsobicich
usuzovat a uskutecnovat vytycené cile. Jde Casto o nékteré vlivy, které samy o sobé nemusi byt velkou prekazkou,
které vSak v narocnych podminkach pri kuzelkarskych soutézich a individualnich startech mohou vytvaret podstatné
rozdily v podavanych vykonech.

Psychologické poznatky a zkuSenosti na sebe lzce navazuji a tvori zaklad G¢inného uplatiovani psychologie
v tréninkovém procesu i v soutézeni. Psychologicka priprava se tedy stava soucasti tréninkového systému a méla
by se praktikovat stejné jako je nacvik hry, sily, vytrvalosti, houZevnatosti apod. Narazové zasahy v psychologické
pripravé jsou méné Gcinné a vétsSinou k nim dochazi opozdéné.

Pfi vyhodnocovani téchto poznatkl musime brat v Gvahu schopnosti daného sportovce a prostredi, ve kterém
dany jedinec Zije a odvadi poZzadované sportovni vykony.

Sportovni praxe ukazuje, Ze Spickovi kuzelkari vyrostli nejen z lidi s ur¢itou davkou nadani, ale i z lidi nesmirné
houzevnatych, ktefi jsou vici sobé tvrdi a maji dlilezité vlastnosti, jako je pile a narocnost. Neni bez zajimavosti, ze
sportovci, ktefi v mladi vynikaji velkym talentem pro sport, dostavaji se v dospélosti pomérné zfidka do vykonnostni
Spicky, protoZe prave tyto vlastnosti jim v dobé, kdy potrebuji trénovat, chybi.

Faktory ovliviujici vykon sportovce

Dosazeny vykon kazdého sportovce ovliviuje fada dllezitych faktord jako je motivace, potfeba a vile.

Motivace zahrnuje zakladni pocity sportovce, které jej nuti nebo védomé s nim hybou k dosazeni co nejvyssiho
vykonu. Je-li hrac¢ spravné motivovan dokaze predvést nepredstavitelné vykony a také podstoupit i tvrdou pfipravu,
protoze vytyCeny cil ma pro néj vysokou hodnotu.

Potreba je zakladnim motivem k odevzdani toho nejvyssiho vykonu, jaky je sportovec schopen odevzdat. Potfebou
je mySlena potreba fyziologicka, kam patfi potfeba tekutin, potravin, odpocinku, teplého prostredi, sexu atp.

Vile. Neni-li mozné vSechny potfeby hrace splnit, nasleduje viille kazdého hrace pro dosazeni daného cile i za
podminek nesplnéni vSech jeho potreb.

Faktory motivace, potfeby a viile bezprostiedné ovliviuji psychiku hrace a to ve vétsiné pripadl soucasné.
V takovych pfipadech mluvime o multimotivaci.

Motivace tedy predstavuje slozitou problematiku, zejména kdyZ vyvstane soucasné dvé i vice potreb, které
mohou byt protichGdné. Dochazi tak k vnitinimu konfliktu, ktery se projevuje v chovani kazdého hrace jinym
zpUsobem a ma mnohdy podstatny vliv na vykon. V takovém pripadé je zde nezastupitelna role trenéra poznat
potfeby hrace a vytvorfit mu splnénim téchto potreb optimalni podminky pro docileni nejlepsiho vykonu.
Zivotosprava

Obecné se da f¥ici, ze v zivotosprave sportovcl Ize podporovat vSe, co zlepsSuje nebo mize zlepSovat télesnou
a dusevni kondici, celkovy zdravotni stav, odolnost proti onemocnéni a vykonnost. Naopak je tfeba vyloucit
nebo alespon silné potlacit ty jevy, které vylozené Skodi nebo mohou posSkozovat zdravi, sniZovat odolnost
proti onemocnéni a télesnou a dusSevni zdatnost.

Zivotosprava sportovce ma vliv na jeho celkovou pohodu, ovliviiuje jeho plany, prosté vse, co délad. Ma vdak
vliv nejen na ného samotného, ale i na ostatni sportovce, pfipadné i na fadu jinych osob.

Racionalni Zivotosprava predpoklada vhodné rozdéleni celkového ¢asu mezi spanek, praci, vzdélavani,
teoretickou a praktickou pfipravu ke sportovni ¢innosti, rekreaci, rodinu, sexualni Zivot a dalSi ¢innost
vzhledem k véku, pohlavi, stavu, zajmim, vzdélani a dalSim Zivotnim podminkam. Je rozumné planovat
v§echny uvedené ¢innosti a stanovit si pfesny program. Splnitelné cile je tfeba uskute¢novat postupné.
Masaz

Masaz je procedura, ktera je vyuzivana k posileni celkového zdravotniho stavu, k osvézeni po télesné i dusevni
namaze nebo Iéceni ¢i doléCovani nékterych chorobnych a polrazovych stavl, popr. ke zlepseni stavu pokozky.
vyuzivat pravidelné masaze provadéné masérem. V tomto pfipadé je vhodné pouzivat tzv. automasaze, tj. masaze
pfi niZ sportovec masiruje sam sebe. Automasaz je sama o sobé vydatnym cvi¢enim, proto ji nepouzivame jako
celkovou masaz odstranujici Gnavu. Naopak s vyhodou ji pouzivame jako pohotovostni pred viastnim sportovnim
vykonem.
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Sportovni masaz délime na :

- masaz pripravnou - je to procedura, kterd ma celkové posilit organsmus trénujiciho sportovce, aby dosahl
vysokych vykond;

- masaz pohotovostni - pouziva se tésné pred namahavym tréninkem ¢i utkanim, zlepsuje prokrveni a prohrati
organismu;

- masaz odstranujici inavu - nejcastéji pouzivana u sportovcll, ma slouzit k urychlenému odplavovani tzv.
Unavovych latek ze svalstva a k uspiSeni celkové regenerace.

Masaz pusobi na sportovce, na jeho télesny a dusevni stav velmi kladné. ZlepSuje zejména podminky pro svalovou
¢innost. Rovnéz pfi zotavovani po nemoci ¢i Grazu ma vhodné volena a citlivé provedena masaz velmi priznivy
GGinek na organismus.

MasaZ plisobi bezprostiedné predevsim na povrch téla. Uginkem masérskych hmatl dochéazi k prekrveni a tim
k zarudnuti kiiZze. ZvySuje se vyziva koznich bunék a zlepSuje se jejich ¢innost.

Masaz ma dobry vliv i na klouby, zejména na zvySovani jejich pohyblivosti. Masazi se kloub uvolnuje a rozsah
kloubni pohyblivosti se zvétSuje. Urychluje také odstranéni bolesti.

Masérské hmaty, které pouzivame pfi automasazi, jsou stejné jako pfi masazi provadéné masérem. Jsou to
treni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni a pohyby v kloubech. Masirujeme vétSinou obéma rukama, u horni koncetiny
jen jednou rukou. Masaz za¢iname i konéime trfenim.

Nikdy nesmime masirovat mista s nemocnou nebo poranénou kuzi, mista, kde je kost tésné pod kizi, mista
postizena Urazem a krajiny s kfeCovymi zilami.

V dalSich pasazich vas seznamim se zakladnimi hmaty pfi automasazi a vlastni automasazi dolnich koncetin,
ktera je vyuzivana nejcastéji, a masazi bederni oblasti zad a Sije.

Automasaz dolnich koncetin

Tato automasaz se déla nejcastéji. Dolni koncetiny ji nejvice potrebuji, nebot byvaji hodné namahany. Tato
krajina téla je pro automasaz nejpristupnéjsi. Pfi masazi vétSinou sedime.

Postupujeme takto:

- Gvodni tfeni celé koncetiny od chodidel smérem nahoru a zpét, tento hmat a hmaty nasledujici délame asi
desetkrat.

- automasaz nohy - hibetni strana nohy je pokréena v kolené, noha se opird patou - roztirani ¢asti dlané
(patkou), roztirani Spetkou, roztirani palci.

- ploska nohy - koleno je lehce vyboceno stranou, nemasirujici ruka nohu pridrzuje - tfeni obtahovanim, roztirani
¢asti dlanég, roztirani palci, roztirani hrbetem pésti.

- automasaz hlezeniho kloubu - masirujeme zevni i vnitini kotnik - roztirani ¢asti dlané, roztirani Spetkou,
roztirani palci.

- automasaz bérce (Achillova Slacha) - koleno je ohnuto, svaly bérce jsou uvolnény - tfeni ndzkovym hmatem,
hnéteni vinovité.

- automasar lytka - tfenim, vytiranim pres ruku, hnétenim uchopovanim a obtahovanim, hnéteni vinovité, tepani
véjitovité, tepani hrbetem ruky, chvéni vidlici.

- zevni plocha bérce - tfeni obtahovanim, roztirani ¢asti dlané, roztirani palcem.

- automasaz kolenniho kloubu - roztirani ¢asti dlané (koncetina ohnuta v kolennim kloubu), roztirani Spetkou,
roztirani palci (osmickovy hmat - koncetina je natazena).

- automasaz stehna - tfeni vytiranim pres ruku, masirujeme predni plochu stehna pfi nataZzené dolni konceting,
zadni, vnitini a zevni plochu stehna masirujeme pfi pokréené dolni koncetiné. VSechny nasledujici druhy hmat
uskutecnujeme nejprve na predni, dale na zadni, vnitini a zevni ploSe stehna - hnéteni uchopovanim a odtahovanim,
hnéteni vinovité, hnéteni finské, roztirani ¢asti dlané na zevni ploSe stehna, tepani véjifovité, tepani sekanim,
chvéni vidlici, chvéni rychlym valenim.

- automasaz hyzdi délame vstoje. Masirovana koncetina je odlehéena, trochu zanoZzena a ohnutad ponékud
v kolenim kloubu - tfeni plochou dlané, hnéteni vinovité, hnéteni rozmackavanim péstmi, roztirani ¢tyfmi prsty,
roztirani péstmi, tepani véjifovité, tepani sekanim, tepani péstmi, schvéni vidlici.

Automasaz celé dolni koncetiny zakoncime zavéreénym trenim, které je obdobou tfeni Gvodniho.
Automasaz zad

Pfi automasazi zad se zamérujeme hlavné na bederni oblast, kterad je nejdostupnéjsi. K automasazi zad lze
pouzit téz rucniku, zinky nebo kartace na dlouhé rukojeti. Masirujeme vstoje nebo vsedé - tieni dlanémi do stran,
dale nahoru a dold, tfeni hibety rukou do stran, hnéteni vinovité (bo¢ni okraj Sirokého zadového svalu), roztirani
Ctyfmi prsty, roztirani hibety pésti, tepani véjirovité, tepani péstmi (lehce).
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Automasaz sije

Masiruje se pouze jednou rukou na protilehlé strané. Hlava je lehce natocena
na stranu k rameni masirujici koncetiny, abychom svalstvo Sije co nejvice uvolnili
- tfeni dlani, hnéteni vinovité, roztirani Spetkou, tepani pleskanim, tepani véjirovité.
ZavérecCné treni je obdobné jako Uvodni.

Pomocné masazni prostredky

Pomocné masazni prostredky zvySuji Ucinek a kvalitu masaze a usnadnuji

provadéni masérskych hmata.

Pro kratkodobé masaze se doporucuje pouzivat specialni pripravky vyrabéjici

se v nékolika druzich.

Regeneracni, Cistici. Pouziti na kratkodobé masaze mezi vykony a po vykonu,
masaz nebo automasaz svalovych partii pfi bolestivosti po namaze.

Hrejiva. Pouziti na kratkodobou masaz a automasaz kozné svalovych partii mezi
vykony s vyvolanim mirného pocitu tepla, proti svalovym kie¢im a porucham svalové

koordinace. NepouZivat na oblicej.

Chladiva. Pouziti k osvéZzeni a ochlazeniv nadmérné teplém prostredi, doplnkova
masaz a automasaz odstranujici tnavu, kdy nadmérna teplota prostfedi brzdi
zotaveni po vykonu a navozuje pocit malatnosti. NepouZzivat na oblicej.

Pokud nékoho technika masaze zaujala a chtél by se dovédét vice, existuje

cela fada odbornych publikaci.

Technicka priprava

Vedle fyzické a psychické pripravy je v kuzelkarském sportu velmi dllezita
technickéa pfiprava, ktera spociva v zakladnim tréninku, tj. drzeni koule, zakladni

@
T 1
00

Na obrazku je uvedeno cislovani
jednotlivych kuZelek z pohledu hrace.
Kazda kuZelka ma pochopitelné své
slovni oznaceni: ¢. 1 - pFedni roh, ¢. 2
-leva predni dama, ¢. 3 - prava predni
dama, ¢. 4 -levy roh, ¢. 5 - kral, C. 6 -
pravy roh, ¢. 7 - leva zadni dama, ¢. 8
- prava zadni dama a C. 9 - zadni roh.
Cerné puntiky s pismenem A a B
predstavuji kuZelkarskou kouli. Koule
A sméruje mezi kuzelky ¢. 1 a 2, tedy
do levé velké ulice, koule B mezi
kuzelku ¢. 1 a 3, tedy do pravé velké
ulice.

postoj, rozbéh, polozeni a vypusténi koule,
dale v tréninku do ulic a jednotlivych kuzelek
a specialni trénink do figur. JeSté nez se
budeme vénovat technické priprave, je
namisté zminit v jakych disciplinach se
kuzelky hraji. Prvni disciplinou je hra do
plnych (pIné). Kazdy hod je provadén do
plného stavu kuzelek, kterych je celkem
devét, jak je vidét na obrazku vlevo dole.
Druhou disciplinou je hra nazyvana
dorazkova. Prvni hod se uskuteéni do plného
stavu kuzelek a dalSimi hody se porazi zbylé
stojici kuzelky. Po jejich dorazeni se opét hraje
do plného stavu kuzelek a vSe se opakuje az
do vycerpani celkového poctu hodu
stanoveného pro tuto disciplinu.

V soucCasné dobé se hraji tzv. sdruzené
discipliny, skladajici se s urcitého poctu hod
do plnych a do dorazkové. Nejcastéjsi
disciplinou je 120 hodU sdruzenych (dale jen
,hs*), 100 hs a 60 hs. Disciplina 120 hs se
hraje pres Ctyfi drahy. Na kazdé draze tedy
30 hs rozdélenych na 15 hod( do plnych a
15 hodud dorazkové. Disciplina 100 hs, resp.
60 hs, se hraje pres dvé drahy. Na kazdé
draze tedy 25 hodt do plnych, resp. 15 hodd,
a 25 hodu do dorazkové, resp. 15 hod.

Celkovy vykon je pak dan souctem
porazenych kuzelek v jednotlivych hodech.

134 cm
100 cm
< >

Q---

|

Povrch drahy
s kuzelkami

1950 cm

o
-

[
|
B

L

Hragi prostor
s nahgzovou
deskqu

550 cm

650 cm

" 35cm
<4 »
< 170 cm >

Na obrazku je vyobrazena
zavodni kuZelkarska draha
vych parametru. Hraci prostor
délky 650 cm a Sirky 170 cm je
ohranicen bilou ¢arou Sirokou 5
cm. V podélné ose je umisténo
nahozova deska (délka 550 cm,
Sifka 35 ¢cm); jen na néj je mozné
poloZit pri provadéni hodu kouli.
Na hraci prostor navazuje vlastni
draha (vétSinou s povrchem z
kompozitniho materialu) zakon-
¢ena prostorem, ve kterém jsou
umistény kuzelky.



Zakladni trénink

Pfi tréninku zacatecénik(, at uz mladeze ¢i dospélych, je vhodné nazorné predvést
nejprve styl na stylové dobre hrajicim hraci. Vybornym pomocnikem je zde video. Je
tfeba upozornit na dulezité prvky hodu, vylozit styl a zduraznit zasady.

Ukolem hréace je porazit pfi kazdém hodu maximalni poéet kuZelek. K tomu je tfeba
umistit kouli na presné misto mezi kuzelky v optimalni rychlosti. K tomu, aby byl hod
presny a dostatecné razantni, slouzi rozbéh a nalezity styl hrace. Jednoduchy a
nekomplikovany styl je vhodnéjsi, protoze je pfi ném mensi pravdépodobnost vzniku
chyb a snazsi vedeni hrace pfi utkani. Hrani na jednotliva mista do kuZelek (ulice,
samotné kuzelky) se provadi pouze zménou zakladniho postaveni hrace a sméru
rozbéhu, pritom se zachovava misto pokladani koule na nahozové desce a styl hrace.

Zakladni nacvik a nacvik rozbéhu (pro hrace hrajiciho pravou rukou)

Po predvedeni stylu zacatecnikovi lze pristoupit k nacviku rozbéhu, nejdrive bez
koule. Hrac¢ se postavi do zakladniho postoje na nahozové desce tak, aby volné
spusténa ruka, kterd ponese kouli, byla nad stfedem nahozové desky. Touto rukou
musi jit volné kyvat dopfedu a dozadu tak, aby se ruka pohybovala nad podélnou
osou nahozové desky - vedle téla, bez vyboceni do strany.

Velice dulezité je, aby v zakladnim postaveni, kdy hrac hraje na kuzelku €. 1, byla
skute¢né koule nesena nad stredem nahozového prkna. S ohledem na rlizné télesné
dispozice jednotlivcll je pak pochopitelné, ze ani jejich zakladni postaveni nebude
shodné, nybrz bude posunuto méné Ci vice vpravo, resp. vlevo, vici ose nahozového
prkna pravé s ohledem na tuto skutec¢nost.

— : —= ; — Nyni je tfeba vyzkouSet rozbéh (viz obr. ¢. 1).

1375em - hostoji. Stavi se vzdy ,do kiize.
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370 cm

= ni koule

zona
Vypusté-

{) é) Zakladni postaveni hrace je na obrazku .
e e o] o) nakresleno cca 370 cm od konce nahozové !
e + ® o (desky. "
©cio O 10 Vykroéeni levou nohou, prvni krok kratky, :
L 0 IL ¢ druhy delsi, tfeti nejdelsi (pfi ném dochazi ;
i L[] L k vypusténi koule) a Ctvrty s pfinozenim. Ve .
provedeno po pfimce soubézné s podélnou i
, . osou nahozové desky. Hrac konci rozbéh na i
' . w?ung?é- ' . \.ryzpour:t'é- konci desky, Spicky bot nesmi presahnout na
i N keue NLnkoue | ylastni povrch dréhy. Pokud kondi rozbéh pred ;
(iR i nebo za koncem nahozové desky, je tfeba '
i zakladni postaveni - zakladni postoj, posunout ;
| o potfebnou délku dopfedu nebo dozadu. Timto - Obr. ¢. 1
' zpUsobem by mél hrag trefit kuzelku €. 1. :
' ' Fiktivni otisky Slépé€ji jsou uvedeny na obrazku, ze kterého je hlavné patrna
i délka jednotlivych krok(l a pohyb jasné rovnobézny s podélnou osou ndhozové
' desky.
Pochopitelné je nutné vzit v Gvahu, ze délka ndhozové desky je 5,5 m.
' ' . TakZe postavou mensi jedinci, ktefi délaji i mensi kroky, musi pfizpluisobit
: : vychozi pozici a pfesunout ji blize k predni startovni ¢are a naopak postavou
g e vyssi jedinci posunou svou vychozi pozici dal od pfedni startovni ¢ary. Nutné
' . . je snazit se dodrzet konecné postaveni hrace po odhozeni koule, tedy co
' nejblize pfedni startovni ary.
A nyni jeSté nékolik slov k tomu, jak se zméni zakladni postoj a smér
i rozbéhu, budeme-li hrat na kuzelku €. 4 (obr.¢. 2) nebo ¢. 6 (obr.¢. 3), tedy na
levého nebo pravého roha. Koule se pohybuje po primce spojujici stfed kuzelky,
| na kterou je hrano, s bodem umisténym na zacatku nahozové desky ve
__ D vzdalenosti 13,75 ¢cm napravo, resp. nalevo, od osy nahozové desky, a na
konci nahozové desky by méla projit jejim stfedem.
EObr_ &2 || obr c3 Z obou obrazku je patrné, Ze konecné postaveni hrace po provedeni
; hodu by mélo byt stale stejné. OdliSné je nastoupeni hrace v zakladnim



Hraje-li hrac¢ na levy roh (kuzelka €. 4), nastupuje cca o 9 cm doprava (pfi postaveni hrace dle obrazku) oproti
zakladnimu postaveni pfi hfe na predni roh.

Pokud by hracovo zakladni postaveni bylo na zacatku nahozové desky, rozbéh by byl tedy delsi, znamenalo
by to jeho nastoupeni cca o0 13,7 cm doprava oproti zakladnimu postaveni pfi hie na predni roh, resp. krale.

Pfi hie na pravého roha se postavi cca o 9 cm doleva oproti zakladnimu postaveni pfi hie na pfedni roh.

Pokud by hracovo zakladni postaveni bylo na zacatku nahozové desky, rozbéh by byl tedy delsi, znamenalo by to
jeho nastoupeni cca o 13,7 cm doleva oproti zakladnimu postaveni pfi hie na predni roh.

V zakladnim postoji stoji hrac¢ vzpfimené nebo mirné prfedklonén. Télo je uvolnéné. Vnitini hrany chodidel
mirné od sebe (je to individualni). Diva se pred sebe na stfed nahozové desky do mista, kam bude pokladat
kouli, tj. asi 40-50 cm od konce nadhozové desky. Pokud je tato vzdalenost jeSté mensi, tim Iépe. Do tohoto
mista se diva béhem celého rozbéhu. Je to velice dllezita zadsada, jejiz nedodrzeni znamena zasadni stylovou
chybu, kterd negativné ovlivni provedeni hodu a tim i celkovy vykon hrace. Ve fazi nacviku hodu zde musi
vidét, v teoretickém okamziku vypusténi koule, svoji ruku.

Pfi vykroc¢eni levou nohou (prvni krok je nejkratsi) se ruka s kouli posune smérem vpred do mirné zvysené
polohy.

V pribéhu druhého kroku se ruka s kouli kyvadlovitym pohybem premistuje za hrace (tzv. zasvih). V. momentu,
kdy hrac stoji pouze na pravé noze by méla byt ruka s kouli v nejvyssi poloze za télem hrace.

Nasleduje treti krok, nejdelsi, pfi némz hrac vypousti kouli ve chvili, kdy leva noha je vpredu a pata pravé nohy
se jiz ,odlepila“ od podlahy hraciho prostoru.

Béhem rozbéhu hrac snizuje tézisté téla pokréenim nohou tak, aby pfi tfetim kroku, pri kterém vypousti kouli,
dosahnul rukou na stfed nahozové desky.

Pfi étvrtém kroku a nasledném prinozeni se hrac zastavuje a vzpfimuje. Pfed¢asné vzprimeni hrace napf. jiz
pri vypousténi koule vede k nezadoucimu ovlivnéni vysledného efektu provadéného hodu.

S rozbéhem je tieba sladit pohyb ruky, ktera je v zakladnim postoji mirné predpazena v podélné ose drahy a
mirné pokréena. Dlan je srovnana tak, aby prostredni¢éek ukazoval do kuzelek. Pohyb ruky béhem rozbéhu je
z popsaného mirného predpazeni do zapazeni (zaSvihu) a opétovného predpazeni, pfi kterém je koule pokladana
na nahozovou desku. Cely pohyb musi byt proveden v podélné ose drahy, bez vytaceni zapésti ci loktu.

Pravé rameno je béhem celého hodu nad stfedem desky. Nesmi dochazet k rotaci ramene, zvlasté pii zasvihu
ruky nesmi byt rameno vytoceno dozadu Obé ramena musi byt béhem hodu stejné vysoko doséhnuti rukou na

pravého ramene.

Drzeni koule

V prib&hu provadéni hodu se ruka pohybuje pomé&rné slozitym zplsobem, ktery musi /. Nt/
byt zkoordinovany s celkovym pohybem téla az do okamziku vlastniho vypusténi koule. ﬁ :
Aby bylo mozné celou fazi optimalné zvladnout, je nutné mit kouli pfesné usazenou v ruce 4&& : Mo F
tak, aby nedochazelo béhem pohybu k jejimu uvolfiovani. K drZzeni koule se v podstaté '
pouziva dvou zplsobl vychazejicich z fyzickych dispozic kazdého jednotlivce, zejména pak z délky prsti.

Ruka z kratkymi prsty - hrac s touto dispozici kouli v samotnych prstech neudrzi a zasazuje ji vice do dlané.
Ruka je béhem hodu v zapésti vice ohnuta, dlan tvori spolu s prsty misku, ve které je koule nesena. Tento zpUsob
je vhodny zejména pro déti.

Ruka s dlouhymi prsty - hra¢ dokaze s vhodné navihéenymi prsty udrZet kouli v prstech. Takové drZeni koule
dovoluje v pozdéjSim stadiu snaze nacvicovat vyklapéni koule, tj. udélovat pfi hodu rotaci kouli doprava nebo
doleva. Pro zacinajici kuzelkare vSak neni tento zplsob drzeni koule vhodny, nebot hrac jesté kouli neovlada a pri
provadéni hodu pak vznika vétsi mnozstvi chyb negativné ovliviujicich presnost provedeni hodu.

Rozbéh s kouli

vvvvvv

vSech hracl odstranuji velml tézko. Zkratka plati, ze zvykJe Zelezna kosile. Cely rozbéh je znazornén sérii obrazk
dole.
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V okamziku, kdy hrac¢ prechazi od nacviku rozbéhu bez koule k provedeni hodu s kouli, vznika mnoho
chyb, které je nutné okamzité odstranovat. Chyby vznikaji potizemi se zvladnutim 2,8 kg tézké koule
(v pfipadé Zakovské kategorie je koule cca o 0,5 kg lehéi), vétsinou tedy z nedostatku sily v ruce.
Opét je tireba zduraznit, Ze se hrac musi soustredit zejména na poloZeni koule, divat se béhem celého
rozbéhu do mista polozeni koule a tuto tam také polozit. Po vypusténi koule samoziejmé také provadi
kontrolu pohybu koule po draze, ale jeji vysledek, zménu drahy, muize ovlivnit az v pfistim hodu.

Je nutné zvykat hrace, aby pokladali kouli tam, kam se divaji, tedy na stfed nahozové desky. Méli by také umét,
a je treba se to ucit, aby misto polozeni koule dokazali zménit, a to jak napravo, tak i nalevo od stredu nahozové
desky. Tato dovednost usnadni pozdéjsi trénink a vedeni hrace pri utkani. Uméni zménit poloZeni koule je zcela
nezbytné, pokud by si chtél nékdo zahrat na tzv. nGzkovych drahach. Trefit totiz na téchto drahach krajniho roha
nelze jinak nez poloZit kouli ,do kiize“ na pravy nebo levy okraj ndhozové desky a zvolit i spravnou razanci hodu.

Chyby v polozeni koule (mimo strfed, daleko od konce nahozové desky, velka rotace koule, ...)
vznikaji vétsinou jiz dfive v priibéhu rozbéhu, Spatnym uchopenim koule a zejména p¥i zapazeni a pfi
pocatku pohybu ruky s kouli vpfed. Zde musi trenér sledovat praci lokte a zapésti, kde chyba nejcastéji
vznika, dale ramena hrace, kde nesmi dochazet k jejich rotaci.

Co ke stylu jesté patri

Hrac si kouli bere ze zasobniku kouli. Nechyta vracejici se koule. Dava pozor, aby nebyl témito koulemi zranén.
Prituknuti prstu pohybujici se kouli neni nic pfijemného. Kdo to zazil, vi o ¢em hovorim.

Na zacatku nahozové desky stoji uvolnéné a soustredi se na provedeni hodu. Po odhozeni koule sleduje jeji
smér, vyCka na konci nahozové desky na vysledek hodu a po té se otodéi.

Pfi cesté zpét odebere ze zasobniku kouli a méa dostatek ¢asu na provedeni rekapitulace hodu. Uvédomi si,
jakych chyb se dopustil, uklidni se a znovu se soustrfedi. Kdyz se hra nedafri, je dostatek ¢asu na pfipadnou konzultaci
s trenérem.

K tomu, aby dosahl hra¢ nejvyssiho vykonu musi umistit kouli velmi presné mezi kuzelky. Spravny smér koule
docili pomoci zmény mista zakladniho postoje. DalSi text je vZdy vztaZzen na hrace hrajiciho pravou rukou.

Pfi hrani do pravé strany kuzelek odstupuje od ndhozové desky nalevo, pfi hrani do levé strany nastupuje
na nahozovou desku smérem doprava. Stavi se tedy do ,kfize“ proti kuzelce i skupiné kuzelek, které chce
zasahnout. Kouli vzdy poklada na stejné misto, na stfred nahozové desky, smér rozbéhu je vzdy tam, kam
hrac hraje. Hrani na jednotlivé kuzelky i figury se dociluje pouze zménou mista zakladniho postoje a sméru
rozbéhu, nikdy ne zménou pohybu ruky a pod.

Jak moc si ustoupit doleva nebo doprava Ize snadno spocitat, obdobné jako pri hfe na levého ¢i pravého
roha. Ve vztahu k zakladnimu postoji hrace ve vzdalenosti cca 370 cm od konce nahozové desky pfi hie na
pfedniho roha (viz obr. €. 1) je nutné ustoupit o cca 4,5 cm na pravo, resp. na levo, chceme-li trefit levou, resp.
pravou, damu. ZjednoduSené to znamena, ze kazda kuzelka umisténa vlevo nebo vpravo do krale predstavuje
ustoupnuti o cca 4,5 cm do kfize oproti zakladnimu postoji. Je vSak mnoho hracu, ktefi svlij rozebéh nemaji dobre
nacviceny. Sice si ustoupi do kfize, ale jejich pohyb neni pfimocary ve sméru proti kuzelce, kterou chtéji trefit.
Klickuji, vybihaji doleva ¢i doprava a nasledné se vraceji. Naopak jsou hraci, ktefi stoji stale na stejném misté, at
hraji na krale nebo levého roha. Hraji rukou. Nechci tvrdit, Ze nemohou byt dobrymi hraci. Priklady jsou. Ale ugit
bychom méli, zejména zacatecniky, vzdy to nejjednodussi.

Pfi hfe do pinych sméfujeme kouli do levé nebo pravé velké ulice. Leva velka ulice je mezera mezi kuzelkou ¢. 1
a €. 2, prava velka ulice mezi kuzelkou ¢. 1 a ¢. 3. Leva mala ulice je mezera mezi kuzelkou €. 2 a €. 4, prava mala
ulice mezi kuzelkou €. 3 a €. 6. Pfi hie v dorazkové zUstavaji stat po otevrieni rlizné figury (seskupeni kuzelek).
K tomu, aby se hrac¢ naucil dorazet jednotlivé figury, slouzi specialni trénink, ktery neoddélitelné patfi do pripravy

hracu. Trénink srazeni figur nelze podcenovat. Naopak, zde teprve hrac vyzrava.
Trénink zacdina po zvladnuti stylu u zacinajicich hra¢éd a musi byt pravidelné zafazovan
do tréninku vSech kategorii a vykonnosti.

Zpusoby zasazeni kuzelky kouli rozdélujeme do étyr kategorii; lehce (jemné), z
poloplna, témérf naplno a naplno (viz obrazek vpravo).

Trénink do figur
Specialni trénink je trénovani hry do jednotlivych figur, kterych je velké mnozstvi. Sestavy dvou kuzelek vedle

sebe se zasadné hraji mezi obé kuzelky tak, aby koule nejprve zasahla blizsi kuzelku. Stoji-li v Sifi daleko od

Vv

sebe, hraji se z vnéjsku tak, aby byla blizSi kuzelka odrazena kouli smérem ke vzdalenéjsi. Dale jsou uvedeny
figury s nejméné tfemi kuzelkami, které je mozné srazit jednim hodem.



F-01 O

(4] O O
(2] O
(4

tt
00

Figuru F-01 Ize hrat dvéma zpUsoby. Kouli A hrajeme tak, aby zasahla
kuzelku ¢. 1 témér naplno a odrazila ji smérem ke kuzelce ¢. 8. Samotna
koule A je odrazena na kuzelku ¢. 2, ktera porazi kuzelku ¢. 4. Nebo hrajeme
kouli B tak, aby lehce trefila kuzelku ¢. 1 z pravé strany a odrazila se ke
kuzelce €. 8. KuZelka ¢. 1 pak porazi kuzelku ¢. 2, ta kuzelku ¢. 4. Ja osobné
pak doporucuji hrat tuto figuru prvni uvedenou moznosti. Zde je Sance, ze
poraZzeni figury mlze pomoci zavésna snura kuZelky ¢. 1, ktera ,zatahne“
za zavésnou Snlru kuzelky ¢. 8. O

F-02: VSechny figury, kde jsou kuzelky
v nasledujicim postaveni, mGizeme hrat
tak, Ze zpoloplna zasahneme ze strany O O
predni kuZelku. Koule se odrazi na kuzelku
napravo nebo nalevo podle toho, z které
strany trefime predni kuzelku, a ta porazi O 9 o
kuzelku sousedici. S ohledem na Cetnost

vyskytu rGznych figur, doporucuji trénovat O To T

F-02

tuto figuru umisténim koule mezi kuzelku ¢. 3 a 6 (viz. koule B). Obdobnou
figuru umisténou na levé strané (kuzelky ¢. 2, 4 a 5) je vhodné hrat mezi Oo o

F-03 O

kuzelce €. 4. Kuzelka €. 2 srazi kuzelku ¢. 5 a pfi presném trefeni a nezbytné o
troSe Stésti se odrazi na kuzelku ¢. 6, kterou také porazi. Porazeni takovéto

kuzelku €. 2 a 4. Tedy z malych ulic; pravé
nebo levé.

F-03: Figury, kde jsou tfi kuzelky v Sikmé fadé, musime hrat do ulice mezi
kuzelky tak, aby koule zpoloplna zasahla nejblizsi kuzelku.

F-04: Tato figura se v kuzelkarské hantyrce nazyva ,nabézak"“. Asi proto,
Ze po trefeni samotné kuzelky ¢. 2, zlistava figura slozena z kuzelek ¢. 4, 5
a 6, nazyvana vystizné ,Cest praci“ nebo O
.cestak“. Takze vyraz ,nabézak“ chce
naznacit, Ze hra¢ ma ,nabéhnuto“ na ,Cest
praci“, coz znamena dalsi potfe-bu hodd, O O
kterymi zpravidla porazi pou-ze jednu
kuzelku. Hody tak ubyvaiji, ale kuzelek moc
nepribyva. Tedy vice prace bez patficného o o o
efektu. Figura se hraje tak, aby koule
smeérovala do malé ulice, pomérné jemné 1‘ o O
zasahla kuzelku ¢. 2 a odrazila se ke

F-04

figury jednim hodem nebyva bézné.

F.05 O
@ O
o O O
ooé e
O

F-05: Figura nazyvana ,patnactka“. Dle obrazku zasahuje koule A lehce
kuzelku €. 2 a srazi také kuzelky ¢. 4 a €. 7. Figuru Ize také porazit zasahne-li
koule lehce kuzelku ¢. 2 zprava a odrazi ji tak, aby porazila kuzelku ¢. 4 i ¢. 7
(viz. koule B).

F-06: Takzvany ,lavor“. Lze hrat tfemi zpUsoby. Bud smérujeme kouli A tak,
aby lehce zasahla kuzelku ¢. 4 zprava
a poté kuzelku ¢. 7. Kuzelka ¢. 4 je O
odrazena na mantinel a od ného se
mUZe odrazit na kuzelku ¢. 5. Shozeni
figury timto zplsobem je méné
pravdépodobné. t

F-06

zprava lehce zasahla kuzelku ¢. 5, ktera pak miiZze postupné porazit kuzelky

é.7ac. 4.

@ O
1 1
Nebo hrajeme kouli B tak, aby o o O
00 O
O O

Pravdépodobnost srazeni figury je v tomto pripadé vyssi. Obdobné Ize
timto zplsobem hrat kouli € tak, aby lehce trefila zleva kuzelku €. 4. Ta
pak mUze porazit postupné kuZelku ¢. 7 a ¢. 5. Figura je to obtizna a ve O
vétsiné pripadl potiebujeme na jeji dorazeni dva hody.
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F-07 o F-07: Tato figura neni az tak Gplné bézna. Nicméné v posledni dobé se
s ni setkavam stale Castéji. Je to vlastné ,lavor“ (F-06) a zadni roh. Optimalni
je hrat ji zplsoby, které jsou znazornény koulemi A i B. Zcela jisté ji vSak

o O nehrejte od krale (kuzelka €. 5), nebot existuje vysoka pravdépodobnost,
Ze vam po takto provedeném hodu zlistane stat pouze levy roh (¢. 4) a

1 o t o ‘l‘ O zadni roh (€. 9). A to je figura, ktera se jednim hodem neporazi snadno. Na
doraZeni celé figury byste pak potfebovali nejméné o jeden hod vic.

o o ‘ Pochopitelné, ze v praxi se setkdvame s celou fadou dalSich uskupeni
O O kuZelek - figur, které mohou zUstat stat v dorazkové nejen po prvnim hodu
do plnych, ale i po nasledném nepodareném hodu. Kdo si prostudoval
predchozi zpUsob trefovani figur, jisté si snadno poradi i v dalSich zde
O neuvedenych prfipadech.

Technicka priprava - shrnuti

Pokud tedy u¢ime hrat kuzelky absolutniho za¢atec¢nika dodrzujeme nasledujici postup:

a) ukazat adeptovi zpliisob hry na konkrétnim hraci, ktery ma jednoduchy a nekomplikovany styl hry a vysvétlit
zasady, které je treba pfi hfe dodrzovat.

b) pristoupit k nacviku rozebéhu bez koule a k objasnéni zpUsobu zaujeti zakladniho postoje - zde se mi
osveédcilo drZet ditko za ruku a kracet s nim, pokud ma problémy s koordinaci. Moje zkuSenosti ukazuji, Ze je to pro
mnoho déti zpocatku témeér nereSitelny problém.

c) zacit s kouli hrat na samotnou prostredni kuzelku, napf. ¢. 1 - prfedniho roha, a pfipadné do plnych, abychom
podporili vzajemnou soutézivost mezi zacatecniky; i v této fazi nezapomenout korigovat pfipadné chyby souvisejici
s pohybem hrace v pribéhu provadéni hodu.

d) objasnit princip hry na jednotlivé kuzelky, nutnost stavét se ,do kfize“ a sledovat, zda pfi provadéni hodu
nedochazi k chybam. Zejména, zda se hra¢ pohybuje proti trefované kuzelce po pfimce, nevybocuje z pfimého
sméru ¢i neklickuje pfi rozeb&hu. Pro nacvik spravné chlize jsem také vyuzil samolepky, kterymi jsem oznacil, kam
by méla doslapnout leva a prava noha pfi rozebéhu. Détem to zcela jisté pomize 1épe pochopit jak maji chodit.

Zvlasté zdlraznuji nutnost stalého dohledu nad zacinajicim hracem, aby nedoSlo ke vzniku chybnych navyka,
které se pozdéji jen velice obtizné odstranuji. Nékolikrat se mi stalo, ze jsem nebyl na dvou trénincich a nasledné
byl v Soku, co Ze se to ten mUj svéfenec za tak kratkou dobu naudil hrat. Po zvladnuti zakladl Ize pristoupit ke
stanoveni individualniho tréninku dle potfeb toho kterého hrace ¢i hracky.

Po zvladnuti zakladnich navyk(i rozhodné nedoporucuji nechat hrace hrat jen tzv. sdruzené discipliny, at uz 60,
100, resp. 120 hs, byt jsem si védom, Ze je hraji velice radi. Bohuzel neni to problém jen zacatecnikd, ale i uz
zkusenéjsich hracu. Takovy zpUsob tréninku je malo produktivni, nebot hrac hraje vétSinu hodl do levé nebo pravé
velké ulice a chybi nacvik hry do obou malych ulic. Opét zde tedy plati, Ze je lepSi nahradit kvantitu kvalitou, coz
znamena trénovat i hru do levé a pravé malé ulice. Napfr. na jedné draze 15 hodu do pravé velké a 15 hodU do levé
malé ulice. Na dalSi draze pak ulicky prohodit. Jednu tréninkovou jednotku v tydnu je pak mozné nechat hrat
disciplinu, ktera se hraje v soutézich.

Duraz je tfeba klast na to, aby hra¢ nehral pouze jednu velkou ulici, byt se mu pochopitelné hraje snaz a

dociluje z ni vysSich vykonU. Je treba naucit se hrat jak pravou, tak i levou
o velkou ulici (viz obrazky). Bez toho se zvySovani vykonnosti zcela jisté nedostavi
v takové mire, jakou by si pral.
o o Trénink je také mozZné zpestrit raznymi O
zabavnymi soutézemi. Osvédcena je treba
~Cchaloupkova“. Hraci hraji na jedné draze O O
o o o dorazkovou. Pokud netrefi kuzelku, stavi
domecek. PEkné od zaklad(, bocnich stén,
stropu, stfechy, kominu, koufre a blesku, o O o
0 o ktery je pro hrace znamenim, Ze pro ného
hra skoncila. Ten kdo zUstane ve hie jako T
posledni, vitézi. Hlida se také pocet hodl, 9
o které hrac¢ uskutecni do plného stavu
1 T kuzelek. Za kazdy tfeti hod do plnych se O
stavi domecek, tedy napf. bo¢ni sténa,
° o nebot je zcela jisté, ze hrat do vSech kuzelek je snadnéjsi nez trefit samotnou
kuzelku.
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Technika vrcholové hry

Dle popsanych pravidel trénuji jak zacatecnici, tak i pokroCili hradi a plati obecné pro kazdého kuzelkare.
S dokonalym zvladnutim stereotypu hodu a narUstajici vykonnosti vsak kazdy hra¢ sam pozna, ze do kazdého
hodu vklada dalsi prvky, a ze ke zvySeni vykonu a dokonalému prizplisobeni se kazdé draze pouhy stereotyp
nestaci. K dokonalé technice hrace patfi i uméni udélit kouli rotaci jak doleva, tak i doprava.

Rotace koule (vyklapéni, toceni) je dulezity prvek, ktery véak mohou pouzivat jen vyspéli hraci. Predpoklada
dokonalé zvladnuti stylu, dobrou fyzickou kondici hrace, ruku s delSimi prsty a v neposledni fradé i potfebnou davku
hracské inteligence. Hod pfi tomto zpUsobu hrani probihd az do tfetiho kroku hrace stejné jako u popisovaného
stylu. Pri pokladani koule vSak hrac¢ pootaci zapésti vpravo nebo vlevo a udéli tak kouli rotaci. Tato se pfi pomalém
hodu projevi jiz béhem cesty koule po draze, kdy se zcela viditelné nepohybuje po primce, ale po krivce, ktera se
zakfivuje stale vice a vice s tim, jak se koule priblizuje ke kuZzelkam. Smér zakfiveni je pochopitelné zavisly na
sméru rotace koule. U razantniho hodu neni zména sméru koule béhem cesty znat. Rotace se vSak projevi az tim,
jak kuzelky padaji, tedy ve vysledném efektu hodu.

Rotace koule muze také slouzit ke hrani ulic, kdy hra¢ mifi pfimo na kuZelku ¢. 1 a pomoci otoceni zapésti
zasahne pravou Ci levou ulici. Zde vSak musime presné rozliSit, co je zameérné hrana rotace koule a kdy ,toceni
vznika jako dusledek nedokonalého zvladnuti stylu, ¢i chybami v provedeni hodu.

Obecné lIze ¥ici, Ze ten, kdo ma svUj styl dobfe zvladnuty, dokaze hrat rovné hody a, i kdyZ ne ve stejné mire,
vyklapét vpravo Ci vlevo a prelozit ¢i posunout bod poloZeni koule na nahozové desce. U toho, kdo se toceni koule
nedokaze zbavit a neumi hodit rovny hod, nemlzeme mluvit o vyklapéni, ale o chybném, mirnéji re¢eno ,osobitém*,
stylu hrace.

Toto rozliSeni ma vsak veliky vyznam. Dobry hra¢ pouZziva rotaci koule k docileni vyssiho vykonu. Stejny vyznam
ma u ného hrani zprava Ci zleva, prosté se svym stylem pfizplsobi potfebé kuzelny. Hraje tak, jak draha zada.

Ten, kdo se nauci styl s chybou (tfeba s nadmérnym tocenim koule v dlisledku Spatného rozbéhu a polozeni
koule), obvykle na draze, kde tento styl hrani vyhovuje, docili velkého vykonu. KdyzZ ale prejde na drahu, kde se tak
hrat neda, jeho vykon znacné klesa a rady trenéra jsou nelgcinné.

Dokonalé zvladnuti pokladani koule véetné uméni udélit ji primérenou rotaci je poslednim bodem v technické
pfipravé hrace. Nutno podotknout, Ze to ovlada velmi malo hraca.

Zaver
Doufam, Ze predchozi stranky dostateéné osvétlily zaklady kuzelkarského sportu, I€pe feéeno zaklady techniky
vlastni hry. Kazdy, kdo hraje kuzelky, ale vi, Ze provozovat tento sport nelze bez znalosti jejich pravidel. Sportovné-

technické predpisy najdete napf. na webovych strankach Ceské kuZelkarské asociace (www.kuzelky.cz).
A ted jiz jen preji hodné zdaru ve hte a co nejvice porazenych kuzelek.
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