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Casouy a prostorovy tiak v tréninkovém procesu
Proc, jak, kdy zarazovat lvarianty vyuiiti)

Trenéfi vSech kolektivnich sportl se setkavaji a pracuji se skute¢nosti, kdy mira tlaku a odporu, se
kterou se hraci setkavaji v tréninku, je zcela odliSna od tlaku v zapasovych podminkach. V kategorii
zacinajicich hracd je niz8i mira tlaku v tréninku prostfedkem, jak hrace postupné zdokonalovat a
pfipravovat na naroky pramenici z utkani. Lze tedy fici, Ze nizSi mira tlaku a odliSnost od utkani je nam u
zacinajicich hrac¢d vyhodou. Obraceny nahled ovSem plati pro hrace ve vySsich kategoriich, kde je cilem
trenéru vystavovat hrace do podminek a tlaku tréninkovych jednotek co nejvice podobnych, jako tomu je v
utkani.

Casovy tlak

Jedna se o tlak vznikly nedostatkem €asu na provedeni naucené Cinnosti, realizaci dovednosti nebo feseni
dané herni situace. Casovy tlak nelze vnimat jen jako &as na provedeni daného prvku, ale také &éas
potiebny na hra¢ské rozhodnuti a reagovani na vyvoj situace. Hra¢ ma pfi zafazovani prvkt ¢asového
tlaku kratSi dobu na uplatnéni ziskanych dovednosti. Pravidelné zafazovani do TJ pfina8i nejen rozvoj
dovednosti jako takovych, ale zejména rozvoj herniho mysleni.
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Zakonceni pod tlakem soupere
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Prostorovy tlak

Jedna se o tlak vznikly nedostatkem prostoru na provedeni naucenych, ziskanych dovednosti. Na tomto
principu je postaven koncept tzv. her na malém prostoru. Nedostatek prostoru pfinasi opét vétsi tlak na
rychlost rozhodovani hracl a hracek, resp. tlak na provedeni dané dovednosti nebo vyfeSeni herni situace
co nejrychleji, sou¢asné co nejefektivnéji.
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Hra na malém a omezeném prostoru 3-3 v pasmu
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Prolinani casového a prostorového tlaku

Castokrat dochazi k prolinani &asového a prostorového tlaku. Pokud ma hraé malo prostoru pied brankou
napf. k zakon€eni, ma zaroven i malo ¢asu danou ¢innost provést. Prostor omezeny minimantinely, tripody,
zastupem hracl nebo také pfitomnosti branicich hraci soupefe znamena malo ¢asu a zaroven tedy malo
prostoru na zakonceni. Vyuziti obou forem tlaku se tedy vzajemné prolina a doplfiuje.

Hra 3-3/ Hra 2-2 v pfedbrankovém prostoru Presilova hra 1-2-2

[an)

Psychicky tlak = stres - je dileZitym faktorem hlavné v zapase

Omezeni €asu a prostoru ma dopad v budovani psychické odolnosti hracli na zapasové situace. VSechny
dovednosti, které se hraci naucili, maji v zapase uplné jiny rozmér. Pfihravka, stfelba, byt ve spravné pozici
a ve spravny Cas, pfedvidat pohyb soupefe a reagovat na jeho zaméry, vSechny tyto prvky, které zvladate
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Hraci pod psychickym tlakem mohou byt omezeni a ovlivnéni z hlediska Casového (méné cCasu),
prostorového (méné prostoru), ale také z hlediska fanouskl (divakl), rozhodnuti rozhod¢ich, se kterym
nesouhlasite atd.

Odlisnosti formy, charakteru tlaku v utkania v T):

+ v utkani je na provedeni dovednosti méné Casu nez v TJ (branici, napadajici a blokujici hraci
soupere),

* v utkani je vice zahustény prostor, prostorovy tlak nuti pouzivat nau¢ené dovednosti ve vétsi
rychlosti a plynuleji,

* v utkani se herni situace neustale méni, je nutné se rychleji rozhodovat, reagovat na podnéty a
uplathovat herni mysleni.

Rizika zaFazovani prvka s €asovym a prostorovym tlakem:

« zarfazeni do tréninkové skupiny s nedostateénou trovni zakladnich HCJ,

» prilis vysoka mira tlaku (reakce trenéra ma vést ke snizeni tlaku),

* nedostatec¢na mira tlaku (reakce trenéra ma vést k postupnému zvySovani tlaku),

* nedostateCna mira podpory, motivace a vysvétleni ze strany trenéra, kdy se nacvik vlivem promény
tlaku z pohledu hrace nedafi.
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Budovani mentalni odolnosti

Udalosti na hfisti se odehravaji a méni rychle, to nemuzete zménit, ale mozek, ten musi zlstat klidny a
soustfedény na spravné akce a ve spravny okamzik. Vystavovani hraca v tréninku podminkam co nejvice
podobnym utkanim buduje v hracich mentalni odolnost, uc¢i je rozhodovat se rychleji a samostatné
reagovat na vyvoj, tok hernich situaci a udalosti.

Tlak a podminky podobné utkani Ize vytvaret pomoci:

« vyuzivani tréninkovych pomucek (omezeni prostoru nebo jeho modifikace),

* her na malém prostoru,

* napadajiciho hrace, vracejiciho se hrace, vytlaCujiciho hrace (soupef a protivnik pfinasejici zmény
a nutnost na né reagovat),

» blokujiciho hrace (hra hal vs. hil nebo blokovanim strelby télem &i postavenim blokujiciho hrace),

» stfelby pres hrace,

» stfelby obrance od modré &ary pod tlakem soupere,

» stfelby po kli€ce nebo po uvolnéni se (pfipadné v ramci dalsi jiné ¢innosti),

» stfelby z pfedbrankového prostoru.

Jak vytvorit podminky podobné utkani:

« zmen3$ovat a upravovat prostor dle trénované vékove kategorie a herni situace,

+ situace vede nebo nuti hrace zvednout hlavu (napf. pro riziko kolize s jinym spoluhracem),

* hrace branit v tésném kontaktu — méné prostoru,

+ vnaSet do cvi¢eni prvky zmeén, varianty provedeni nebo vlastni aktivitu hracu (napf. braniciho hrace
atd.),

» vSechny Cinnosti provadét rychle v€etné vlastniho rozhodovani.

Tlak casovy a prostorovy z hlediska strelby predstavuje napr.

» stfelba bez pfipravy (moment prekvapeni),

» stfelba po pfihravce (okamzité — rychlost),

» stfelba v ramci vedeni micku pod tlakem nebo po kli¢ce,

» stfelba pfes nebo proti blokujicimu soupefi,

» stfelba po sebrani nebo ziskani mi¢ku u hrazeni (hra¢ nemél mi¢ek pod kontrolou).
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Zakonéeni od modré (zpravidla pfihravka od druhého obrance nebo z hloubky obranného pasma), jaké
ma zvlastnosti, zakonitost a uskali:

specificky prostor pro zakon&eni z taktické roviny strelby,

obrance je vétSinou posledni hra¢ smérem k vlastni brance (moznost a riziko propadnuti — vy3si
tlak),

hrac je obvykle napadan proti letu micku,

zpravidla jde o stfelbu po pfihravce nebo bez pfipravy,

vy$88i vzdalenost od branky ovliviiuje zvolenou techniku stfelby (nutnost razantnéjsi strely -
napfahem, golfem).

Strelba z predbrankového prostoru ma také sva specifika odvijejici se zejména od velkého zahusténi
prostoru hraci soupefe, brankafem, a tedy minimem ¢asu k provedeni stiely a rozhodovani se:

jesté vétsi Casovy a prostorovy tlak,

tlak na rychlost provedeni,

tlak na spravny vybér pro zakonc¢eni jako takové, resp. mista a techniky provedeni,
zakoncCeni po nebo v ramci silového souboje se soupefem (hra télo — télo a zpevnéni se),
vazba na clonéni, teCovani, dorazeni (prostorovy tlak jak utoc€icich hracu, tak branicich).

Varianty zakonceni v tzv. zapasovych podminkach:

stfelba proti napadajicimu, vracejicimu se nebo vytlacujicimu hraci soupefre,
stfelba proti blokujicimu soupefi,

stfelba pres hrace,

stfelba po vedeni mi¢ku nebo po kli¢ce, v ramci osobniho souboje,

stfelba bez pfipravy nebo po pfihravce,

stfelba obrance od modré, pfipadné z prostoru od hrazeni,

stfelba a prosazeni na brankovisti ve slotu.

Dovednosti, které Ize pouZivat k ziskani strategicke

vyhody vyuZitim éasu a vytvarenim prostoru

Proé uvedené do tréninku zarazovat? Cas a prostor, které hraé umi efektivné vyuzit a nehraje proti

kterému je tézké se branit.

Dopady:

fyzicka hbitost a obratnost (lehkost a rychlost pohybu ve vice rovinach),

rovnovaha (je odvozena rovnomérnym rozlozenim vahy hrace a usporadanim téla pro udrzeni
stability — napf. souboje u hrazeni),

koordinace (schopnost vyuzivat vice ¢asti téla soucasné),

schopnost hrace najit si misto, prostor ve spravném ¢ase (s tim souvisi dobré ¢teni hry),
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* silaarychlost (schopnost vybojovat si mi¢ek u mantinelu, ve volném prostoru a byt vdude tzv. o krok
napred),

+ kreativita (zakladni soucast sportovniho vykonu, hrag, ktery dokaze délat hiife pfedvidatelna, pfitom
vhodna rozhodnuti, je uspésny).

Kdy zaFazovat nacvik dovednosti pod tlakem?

Je nevhodné zarazovat nacvik dovednosti pod tlakem v kategorii U 11 a U 9, v této kategorii je$té nejsou

zapasovych podminkach, kde tlak pfedstavuje hra€ soupefe, je mozné do tréninkového procesu zafazovat
pouze ve formé her na malém prostoru.

St&Zejni dovednosti je vedeni micku. Zakladnim nastrojem udéeni jsou hry. Casovy a prostorovy tlak je
simulovan hrou 1-1 nebo 2-2 na malém nebo omezeném prostoru. Nezarazujeme nacvik nerovnovaznych

situaci.
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Hry na malém prostoru 1-1 v kruhu, ohrani¢ené Prihravka v kruhu - omezeny prostor
mantinelem 1-1 a 2-2

Kategorie U13

Dulezitym tématem je zakladni seznameni se se zakon&enim pod tlakem zejména v prostorach ve slotu a
na vrcholu obou kruhll. Cilem této kategorie je zvladani HCJ, soustfedéni se na stfelbu a zakonéeni s
postupnym pfechodem k nacviku kombinaci 2 hrac¢d. Vhodné je frekventné zafazovat nacvik situaci 1-1,

prfedevs§im na malém prostoru, formou her nebo v rohu hfisté.
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Strelba pod tlakem. Nabizeni se do volnych prostor -
zaklady kombinace pod tlakem.
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Kategorie U15

Je jiz mnohem vice vhodné a také zadouci zafazovat trénink s prvky Casového a prostoroveho tlaku.
V tréninku je doporuceno stfidani hra€d mezi posty, zvladnuti HCJ a akcent na rozvoj kombinaci,
soucinnosti dvou a vice hracl. Prostorovy tlak je vhodné krom stfelby a vedeni micku zafazovat také do

cvieni spojenych se zdokonalenim technik pfihravky.
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Backchecking - stfed hriste. Rychlostni souboj o mi¢ek
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Blokovani strel Blokovani - zakonceni obrance.
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Muzi, juniofi, dorost

Tyto vékové kategorie charakterizuje velmi vysoka frekvence zafazovani nacviku dovednosti pod tlakem.
Casové a prostorové omezeni se objevuje i pfi nacviku pfechodovych situaci, organizace hry, resp. nacviku
tymové spoluprace. Dlraz je kladen na prostorovou obménu a Casté zmény Ciselné struktury
nacviCovanych hernich situaci. Dulezité je klast diraz na ¢teni hry, rozhodovani se pod tlakem a taktickou
stranku feSeni situace (zafazovat cvi€eni s vice variantami feSeni nebo vyvoje cviceni).
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Strelba bez pripravy pod tlakem. Zakonceni pod tlakem 2x
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Obsazovani hra¢e s mickem 1-1. Blokovani s pfihravkou.

Faktory spolecné pro vsechny vékové kategorie:

» velikost tlaku a miru odporu zvySovat postupné,

* zmenSeny prostor vyuZivat pro vdechny kategorie ve vSech fazich pfFipravy,

* snazit se svym pozitivnim pfistupem a komunikaci nechat vyniknout kreativitu hracu,

* respektovat chyba a davat ji ristovou rovinu a motivac¢ni hodnotu,

+ reagovat na prabéh cvieni a Uroven provedeni (zjednoduseni/ztizeni),

» pravidelné zafazovani prvkd a her pod tlakem do tréninkové jednotky s cilem vyvedeni hracu z
komfortni zény a z nacvi¢eného stereotypu (budovani odolnosti a sebeduveéry).

-’ - - - - - - - -

Vyznamné a Casté je zafazovani tlaku podobného utkani u vedeni mi¢ku, a to pod tlakem ¢asovym a
prostorovym. Duvodem je vyhrat souboj, napf. pomoci klicky, zmény sméru, kryti mi¢ku atd., vedouci k
preCisleni. Zafazovani tlaku v tomto pfipadé rozviji kvalitu a rychlost provedeni s cilem co nejvysSiho
uplatnéni v utkani. Vystupem z tohoto nacviku je poté vedeni osobniho souboje z pohledu obrany
i utoku.

Obdobné Ize pristupovat také k prihravce — napf. pod tlakem, spravné nacasovani, rychlost zpracovani,
provedeni s hlavou nahofe atd. Zmenseny prostor a nedostatek ¢asu pro rozhodovani hraje roli také u
obrannych €innosti jednotlivce — obsazovani hra¢e s mickem i bez mi¢ku na malém prostoru nebo v
rovnovaznych situacich 2-2, 3-3.
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Kryti mi¢ku, driblink s mi¢kem pod tlakem. Uvolniovani hra¢e bez micku.
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Navazani souperfe, osobni branéni, obsazovani Obsazovani hraée s mickem u hrazeni.
hrace s mickem.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Josefa Zamastila

Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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