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Hernilcinnostijednotliveceslohranne

Zakladem Hernich ginnosti jednotlivce (HCJ) je herni &innost, ktera obsahuje slozku technickou, taktickou, kondiéni a
intelektovou. HCJ dé&lime na obranné a Gtoéné tak, jestli tym je & neni v drzeni miku. HCJ vnimame tak, Ze jde o
individualni herni dovednosti spojené s plnénim konkrétniho herniho tkonu. P¥i HCJ obrannych je hlavnim cilem
zamezit soupefi vstielit branku nebo ji ohrozit a ziskat mic¢ek zpét pod svoji kontrolu, dalSim dil¢im cilem je vytlacit itok
soupefe do prostor vhodnych k obrané, resp. zpomalit Utok soupefe a umoznit tak spoluhraéiim navrat do obranného
postaveni.

HC) obranné - zakladni rozdéleni:

e obsazovani hrace s mickem (napadani — foréekink, bekekink, odebirani mi¢ku holi, osobni souboj, hra
télem, pincink)

e obsazovani hrace bez micku (tésné, volné)

e blokovani stfel (t&lem, holi)

e obrana prostoru (kryti hrace, kryti prostoru)

Cilem je:

ziskat zpét micek pod svoji kontrolu

zpomalit ito€nou akci

zamezit uto¢né akci soupere

vytlagit soupefe do prostor vhodnych k dal8i obrané

Pro tuto €innost pouzivame vyraz napadani, které je zdkladem celé obranné hry. Napadani pini tfi zakladni funkce:
ziskat micek, oddélit soupefe od micku nebo zpomalit Utok soupefe s moznosti obsazeni dalSich soupefovych
spoluhracu.

Zakladni principy obranné hry:

napadat nejbliz§iho hrace soupere (vyvijet tlak na soupere)

vytlaCovat soupere z osy hristé smérem k hrazeni

dodrzovat zakladni postaveni, a to vZdy mezi soupefem s mi¢kem a vlastni brankou (nepropadnout)
byt v prostoru, ktery umozni zabranit pfihravce soupere (véetné prace s holi)

komunikovat se spoluhraci

dle situace a prostoru napadat tésné nebo volné
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Jakelzpusobynapadanijulutkanifzyolit2

Na které okolnosti hrac vutkanireaguje adle nich volitésnost napadani???

Agresivni napadani - tésné (nacvik provadét v Zakovskych kategoriich),
je praktikovano:

je-linapadajici hrac v kontaktu se soupefem (holi, t&€lem)

je-lisoupef s mi¢kem zady k napadajicimu hradi

pfi Spatném zpracovani pfihravky soupere

v situacich, kdy uto€ici hra€ s mickem je ve své akci osamocen a nema moznost pfihrat

Pasivninapadani-volné, je praktikovano:

je-lisoupef ¢elem do hry vdrzeni micku

je-lisoupef v drzeni mi¢ku napf. za brankou

je-linapadajici hra€ daleko od soupefe s mi¢kem

v situacich, kdy napadajici hrac je osamocen (absence spoluhraéu)

Cinnost napadanilze rozdélit do 4 fazi:

pristup soupefi (nab&hnuti, pfiblizeni se)
osobni souboj

odebirani micku

hra télem

Osobni souboj predstavuje fyzicky kontakt se soupeiem, ktery je v drzeni mi¢ku. Hlavnim cilem braniciho
hrace je v souboji oddélit protihrace od micku. Jaké aspekty je tfreba u€it mladé hrace v kontextu nacviku
vedeni osobniho souboje z pohledu obranné hry?

sledovat pohyb protihrace s mickem (hrat nejdrive télem a pak zasdhnout micek)

drzet dobrou stabilitu (snizeni tézisté, SirSi postoj rozkrocny, spravné postaveni Spi¢ek nohou k uto€icimu hraci)
byt vZzdy na obranné strané& (mezi protihra€em a vlastni brankou)

vyvarovat se faulu nebo propadnuti v pfipadé pfehnané agresivniho zplsobu napadani

Techniky vedeni osobniho souboje jsou provadény pfedevsim blokovanim télem, blokovanim ramenem, nadzvednuti
hole protihrace a blokovanim ramenem u hrazeni.

Technika vedeni osobniho souboje by u mladeze méla byt sou¢asti kazdé tréninkové jednotky, vZdy vSak v modifikaci
aformé vhodné pro danou vékovou kategorii.

Odebirani micku holiv osobnim souboji lze provést:

vypichnutim micku
pfitazenim micku
zametenim mi¢ku
nadzvednutim hole soupere
pfitlacenim hole soupere
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Cinnost napadani je metodicky pojmenovana dle pasem, v kterych je &innost provadéna. Foréekink je &innost
napadani v uto¢ném pasmu, bek&ekink naopak v pasmu stfednim.

Forcekink

Pro napadani v uto€ném pasmu plati vSechny obecné principy této ¢innosti definované v textu vyse.

Bekcekink

Tato obranna ¢innost spociva v dobihani protihrate s mickem, nebo bez mi¢ku. Pfevazné se realizuje ve stfednim
pasmu nebo v pasmu obranném, s cilem obsadit UtoCiciho hrace tak, aby byl pokryty a branici hrag vytvoril situaci 1-1.

Zakladni principy:

e dobé&hnout uto€iciho hrae tak, aby byl obsazen a zamezit moznosti jeho pfihravky, nebo strely ¢i klicky
(koncentrovat se na télo soupere a nasledné na jeho hal)

e cilembraniciho hrace musi byt pokryti soupefe tak, aby se dostal do postaveni blize k ose hfisté a vlastni brance
pfi dosazeni utoCiciho hrace ve streleckém postaveni je tfeba, aby se bek&ekujici hra¢ zaméfil na zablokovani

e hole protivnika a nedovolil mu vystfelit

Pincink

Tato obranna cinnost se provadi v uto€ném pasmu z pohledu braniciho hrace. Napadajici hra€ z pozice obrance
napada do hloubky uto€ného pasma u hrazeni. Hrag, ktery provadi tuto obrannou &innost, musi byt zajiStovan svym
spoluhracéem (druhy obrance nebo utoénik v postaveni na ose hfisté v ito€ném pasmu).

Napadani je mozZné jestlize:

obrance komunikuje se svym spoluhracem a je na 100% zajistén na svém postu,

obrance ma jistotu, Ze ziska v souboji mi€ek nebo svou €innosti zastavi soupefe v daldi mozné rozehravce,
obrance spravné ¢te hru (dulezité je natasovani) a napada soupefe pfi pfijmu pfihravky,

obrance svym pohybem nepropadne v souboji.

Ohsazovanifracelbeamicku

Jedna se o zabranéni soupefi se uvolfiovat a zamezit naslednému moznému pfijeti pfihravky. Cinnost Ize
charakterizovat jako dobéhnuti nabihajiciho protihrace, a to prevazné ve stfednim pasmu = bek&ekink hrace bez
micku.

Uspé&snost obsazovani hrage bez micku je podminéna zplisobem obsazovani a tésnosti obsazovani. Pfi obsazovani
plati zasada byt mezi soupefem a vlastni brankou (tzv. postaveni ,Defensive Side*), nebo mezi soupefem a
protihraCem v drzeni micku (vyuzivano pfedevsim v nerovnovaznych situacich).
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Zpusob obsazovanije ovlivnén:

herni situace

prostorem —pasmem

zplUsobem pohybu braniciho hrace (vpred, vzad)
obrannou strategii celku

Obsazovani soupere bez micku provadime dle situace b&éhem vpred nebo vzad. Obsazovani protihrate béhem vpred
ve stfednim pasmu (vraceni se z Uto€ného pasma) nazyvame bek&ekink. Pro bek&ekink hrace bez micku plati stejné
zasady jako pfi bek&ekinku hrace s mickem. PFi obsazovani hrace pohybem vzad plati pro braniciho hrace udrzet
postaveni mezi soupefem a vlastni brankou s dodrZzenim té&snosti kontaktu s nabihajicim protivnhikem do volného
prostoru.

Tésné obsazovani spociva v maximalnim uzkém kontaktu s protivhikem a jeho holi. Volné obsazovani chapeme tak,
aby branici hrag pfi zméné herni situace mohl navazat na tésné obsazeni.

Ohranajnrostoru

Jedna se o kryti prostoru nebo obsazovani hrace v prostoru. Obsazovani hrace v prostoru je ¢innost navazujici na
obsazovani hraCe bez micku. Kryti prostoru je obranna &innost, kdy v herni situaci dochazi k Ciselné prevaze
Utoc¢icich hracd. Jedna se o situace 2-1, 3-1, 3-2, kdy branici hra¢ vhodnym postavenim brani prostor se snahou
znemoznit soupefi v kombinaci.

Hlavnizasady obrany prostoru:

ustupovat v blizkosti osy hfisté se snahou vytlagit soupefe ke hrazeni,

hal drzet pred sebou s mozZnosti zachyceni pfihravky soupere,

shazit se zbrzdit akci soupefe, vytvofit moznost pro spoluhrace dobé&hnout do rovnovazné situace,
vytvorit sitakovy odstup od Utocicich hraét, aby bylo mozné provést obranny zakrok,

v pfedbrankovém prostoru spolupracovat s brankarem.

Blokoyanistrellalchytaniimicku

Tato €innost se prevazné provadi v obranném pasmu. Jde o blokovani ¢i zachyceni stfely nebo zmény jejiho letu.
Velky vyznam ma tato obranna ¢innost prfevazné pfi stielbé obrancl Gto¢iciho muzstva at' jde o hru v rovnovazné
situaci napf. 5-5, nebo pfi oslabeni. Jde tedy o obrannou ¢innost jednotlivce se zabranénim proniknuti mi¢ku na
vlastni branku.

Blokovani stiel Ize provadét nékolika zpusoby:

e ve stoje
e v pokleku
e holi atd.
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Cvi¢eni ¢.2 — Obsazovani hrace bez micku (hrac s mi¢kem
Cviceni ¢.1 — Obsazovani hrace s mickem (bekcekink) se pohybuje pouze za brankovou ¢arou)
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Cviceni ¢.3 — Blokovani strel
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Cviceni ¢.4 — Obrana prostoru (kryti prostoru)
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Cviceni ¢.5 — Nacvik aktivniho for¢ekinku (napadajici neponecha Cviceni ¢.6 — Nacvik for¢ekinku ve trojici (prvni hrac
protihrac¢i moznost rozehrat nebo vybéhnout s mickem) Jje aktivni, ostatni dva zaviraji prostor)
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Cviceni ¢.7 — Pincink (obrance napada v hloubce tto¢ného
pasma pfi prijmu prihravky soupefem,
Cviceni ¢.8 — Nacvik bekcekinku

predpokladem je komunikace obrance s hracem na ose hfisté)
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Cviceni ¢.9 — Osobni obrana 1-1 (kazdy ma svého
Cviceni ¢.10 — Nacvik tésného branéni 1-1

hrace, dodrzovat tésnost obsazovani)
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Cviceni ¢.12 — Nacvik obsazovani hraci bez micku

Cviceni ¢.11 — Nacvik branéni v situaci 2-1
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