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Rolelhracelv/hezdrzenimicku

Z pohledu rostoucich kondi¢nich predpoklad(i hra¢d a rostouci organizace hry narista vyznam c&innosti
uvolfiovani hrace bez micku. Individualni aktivity hraca a prevaha individualit v osobnich soubojich maji svij vyznam
pro vytvofeni nerovnovaznych hernich situaci a precisleni. Tyto aktivity ovSem vyZaduji podporu v podobé
nepostradatelné role hrach bez micku, jejich pohybu, nabizeni se do volnych prostor a uvolfiovani se od branicich
souperu.

Pozadavky na hrace

V drzeni micku:

e snazi se byt neustale v pohybu — pohybem vytvafi pfilezitosti pro individualni akci, kombinace nebo uvolfiuje
prostor pro dalSi hrace,

e snazise nasebe vazat hrace soupere,

e snazise nenabizet soupefi moznost predvidat techniky a zplsoby feseni akce.

Bez micku:

Ofenzivni pohled

e vytvafi pfileZitosti pro spolupraci a kombinace,

e vytvafi podporu pro hrace v drzeni micku (Sifka a hloubka hry),

e vytahuje hra€e soupefe do jinych prostor, nezli je zamér rozvijeni akce,

e pohyb vice utocicich hraét bez mi¢ku klade vy$si naroky na soupefe z pohledu ¢teni hry a reagovani na vyvstalé
situace.

Defenzivni pohled

e po ztraté micku zaujima nejvhodnéjsi obranné postaveni,
e obsazuje hrace soupefe (s mickem i bez mic¢ku —dle pozice micku),
e vytahuje hrace soupefe do jinych prostor —zahusténi v obranné tieting.

Na hréace je proto kladen velky tlak na sledovani vSech soubojll sou¢asné, jak v ofenzivni, tak v defenzivni fazi
hry. Podstatné je nesledovat jen vlastni souboj resp. nezamérovat se na obsazovani pouze hracu, ktefi jsou
momentalné v drzeni micku.

Uvolfiovani hrace bez micku je €innost, pfi niz se utoCici hra€ odpoutava od svého soupere do prostor, které
mu umozni:

e prevzeti micku pfihravaného spoluhracem,
e odvracenipozornosti od spoluhrace, ktery prebird miCek nebo je vjeho drzeni,
e stfelbu po pfihravce.

Uvolnovani neprovadi jen jeden hrag, ale zpravidla nékolik hra¢t najednou. Mic¢ek ziska jen jeden z nich, a to
ten, ktery je podle pfihravajiciho hrace v nejvyhodnéjsim postaveni. Uvolfiovani ostatnich hracu je také dilezité,
nebot také mohli dostat mi¢ek a sou¢asné odvraceji pozornost od spoluhrace, ktery micek pfijal. Pfi této €innosti je
dllezity vybér spravného mista na hristi a nacasovani pohybu hracu, tato ¢innost tvori zaklad pro nacvik kombinaci a
systém0 hry. Uvolfiovani bez micku provadi hra¢ bud zménou rychlosti béhu (zrychlenim ¢&i zpomalenim), nebo
zmeénou sméru béhu.
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Casté chyby:

nedostatecny a neefektivni pohyb,

nedostate¢né klamani a mateni braniciho soupere,

nespravna volba sméru uvolnéni,

nespravné nacasovani (hrac je po uvolnéni obsazen),

nevyhodné postaveni vzhledem k pfihravajicimu hraci (hra¢ nema komu pfihrat).

Dulezitou roli hraje také hrac¢ v drzeni micku, ktery sleduje nejen obranné aktivity obsazujicich hracu, ale také smeér,
rychlost pohybu uvolriujicich se spoluhraci. Hra¢ v drzeni mi¢ku ma velkou odpovédnost za rozhodnuti, zda akce
skonci soucinnosti nebo utocnou kombinaci, pfipadné zda zvoli samostatny unik nebo individualni akci.

Cileluvoliiovanilhracalbezmicku

Zakladnim cilem uvolfovani hraét bez micku je ziskani postaveni nebo smérovani pohybu do prostor, ve
kterych mGze hrac pfijmout a zpracovat micek pfihravany spoluhrac¢em. Tvofi prevaznou ¢ast ¢innosti jednotlivce v
Utoé&né fazi hry. Cinnost neni pohybové sloZitd a naroéna. Zakladem je béh, poptipadé rizné obmény béhu.
Podminkou je také pouZiti rychlostné silovych prvku jako jsou:

e starty, brzdéni, nahla zastaveni,
e zmeény sméru, zmény rychlosti, obraty v pohybu,
e navazanifyzického kontaktu s branicim hra€em (napf. hra télem, pfetlacovani rameny aj.).

Nacvik je jednoduchy a nejsou nutna specificka cviceni. Mlzeme jej zarazovat jako soucast rozcvic¢eni hracu.
Konkrétnéjsi podobu ziskava ¢innost az ve spojeni s dal§imi ¢innostmi.

Mira dulezitosti a vyznamu uvolnéni se hrac¢li bez micku roste v oblastech okolo branky soupere a v tzv. slotu.
Situace jsou charakteristické vét§i mirou osobniho kontaktu, zhusténym prostorem s minimem €asu pro zpracovani
micku, vyssi frekvenci hry hdl — hal. Mnohdy se opakované nabizeni se do volnych mist oznaéuje jako boj o prostor.

Uvolfiovani hracu tvori pfevaznou ¢ast aktivit hrace v Utoku. Uvedena skutec¢nost zni logicky za predpokladu
uvédoméni si, Ze se hraje jen s jednim mickem, ale utocici celek tvori pét hracu, z nichz v konkrétni casovy okamzik
muze s mickem manipulovat jen jeden, zatimco ostatni se zapojuji do hry bez mi¢ku. Cilem uvolfiovani je dostat se do
postaveni, do kterého muze spoluhrac¢ prihrat a které je zarovern pokud mozno vyhodné pro stfelbu na branku,
popfiipadé poutat vhodné zvolenym pohybem souperovu pozornost a dale uvolfiovat prostor pro ¢innost spoluhracu. V
podstaté se da Fici, Ze od okamziku, kdy druzstvo ziska mi¢, by se hra¢ mél neustéle snazit odpoutat se od obranné
aktivity soupere. | v pfipadech, kdy se hraci nepodafri uvolnit se pfimo pro pfijem pfihravky, ma tato stala aktivita svij
smysl, nebot odvadi pozornost obrance od utoénika s mi¢em a ztéZuje mu tak pfilezitost k vypomoci pfi feSeni
obrannych €innosti.

Obsah uvolnovani je do zna¢né miry zavisly na prostoru, kde se odehrava. Jakmile celek ziska micek v
prostorach okolo vlastni branky pfipadné v obranné tfeting, snazi se jednotlivi hraci rychlym pohybem uvolnit se do
volnych prostor. Volba prostor pro uvolnéni hracu ve fazi zalozeni Gtoku se odviji nejen od soucasné situace na hfisti
(volné prostory, pozice mic¢ku, postaveni hracl soupere), ale také od nacvic¢enych taktickych variant.

Ani v blizkosti soupefovy branky by se nemél hra¢ zastavit delSi okamzik na jednom misté. Podle herni
situace a postaveni hrace v drzeni micku voli varianty zabéhnuti za obrance, uvolnéni se do mezery mezi dvéma
obranci, nabéhnuti do jiného volného prostoru, sméfovani pohybu k brance, uvolnéni se smérem od hrace s mickem
nebo blokovani pohybu souperl obsazujicich hrace s mickem.

Pohybovym zakladem uvolfiovani hracl bez mi¢ku je béh a s nim dalsi souvisejici ¢innosti, pfedevsim
zastaveni, starty, zmény sméru aj. Pfi zmé&nach sméru roste vyznam udrzeni rovnovahy. Formu bé&hu Ize od béZzného
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Role a pfinosy snizeni tézisté narlstaji ¢im rychlejsi béh je, resp. ¢im ostrej$i je Uhel zmény sméru. Snizeni
tézisté dosahneme pokréenim nohou v kolenou (u mlads$ich hrac¢u pozor na predklon) a naklonem trupu tak, ze
souhlasné rameno je nad chodidlem nohy, z které se hra¢ odrazi do nového sméru, se vytvareji pfiznivé podminky pro
rychly start. Naklon ramen zde hraje souc¢asné také pfirozenou roli pfi klamani a mize zabranit obranci rozpoznat
skute¢ny sméruvolnéni.

Nacviku a zdokonalovani uvolfiovani hrac¢li bez mi¢ku doporucujeme vénovat vyznamnou pozornost.
Predpokladem spravného provedeni je dostateCna urover koordinace dolnich koncetin, zejména ve vztahu k udrZzeni
rovnovahy v kombinaci s pohyby hornich koncetin (zejména ramena, prace rukou pfi nabidnuti se pro pfihravku aj.).

Samostatné se herni ¢innosti v déji utkani vyskytuji jen vyjimec¢né. V prevazné vétsiné pripadl je nalézame ve
vzajemné interakci, ktera miize mit prakticky dvoji charakter:

o kompeti¢ni—k eliminaci ¢elu jedné herni ¢innosti vyuZziva souper adekvatni protichlidnou ¢innost (napf. stielba
vs. blokovani),

e integracni— herni ¢innosti v ramci jednoho tymu se sdruzuji do vétSich celkl bud na stejné pocetni Urovni (napf.
fetézce hernich cinnosti jednotlivee) nebo vyssi celky jsou vytvareny vzajemnou integraci celkll nizSich
(integraci uto€nych cinnosti jednotlivce dvou nebo vice hracld vznikaji Utoéné kombinace apod.). V nasem
pfipadé napf. uvolnéni se hrace bez mi¢ku v interakci s pfihravkou, zpracovanim micku a naslednou strelbou.

Alcolnraxelvikonkretnichihernichisituacicha

Nabizejici se hra¢ se musi dostat do takové pozice, aby mu hra¢ s miCkem mohl pfihravat pfimo, jednodu$e a
idealné na kratSi nebo stfedni vzdalenost. Zde je nutné spravné naCasovani (timing), hra¢ nabizejici se na pfihravku
do volného prostoru musi pfihravku obdrzet ve chvili, kdy hra€ v drzeni mi¢ku potrebuje pfihrat, nikoliv ve chvili, kdy je
to pro néj nejpohodIngjsi nebo nejvyhodnéjsi. To znamena, ze musi zrychlit, zpomalit, nebo i zastavit se podle toho, jak
vyZaduje situace a herni déj.

Zaroven postaveni téla, nohou a Cepele musi byt takové, aby zpracovani bylo co nejjednodussi. Pfitom je
zapotrebi si zachovat pfehled o situaci na hfisti, hrat se zvednutou hlavou a pfedvidat vyvoj situace na hfisti. Spravné
nacasovani plati také pro hrace v drzeni micku, pokud hra¢ s mickem zareaguije pfrilis pozdé a promeska vhodnou
situaci, kterou mu spoluhraci pohybem a aktivitou vytvofi, dostane se pod tlak a je nucen pfihravat pfes soupefe, coz
Casto vede ke ztraté micku a protiutoku soupere. Pokud hrac reaguje pfilis rychle a uspécha pfihravku, dostavi se
obvykle stejny vysledek jako v pfedchozim pfipadé.

Podle hernisituace voli itocici hrac bud'uvolnéni:

o _kmicku“(smérem k hraci s mickem)—ma zpravidla rychlostni nebo silovy charakter,

e ,od micku“—mnohdy plni spiSe takticky vyznam s cilem zména prostorového uspofadani dané situace,

e kombinace obou princip(, kdy jeden ze smért ma spise klamny vyznam a slouzi pro odtazeni braniciho hrace z
prostor, kam bude sméfrovano druhé nabéhnuti.

Hokejbal se vyznacuje velkou ¢etnosti rovnovaznych hernich situaci (1-1, 2-2 nebo 3-3). MUZe dochazet také
k nerovnovaznym situaci z pohledu utoku (2-1 nebo 3-2) a také z pohledu obrany (1-2 nebo 2-3). Vyuziti a efektivita
feseni téchto situaci v utkani je moznou cestou k rozhodnuti zapasu, proto je dllezité vést hrace k respektovani a
aplikaci zakladnich doporuceni.

Velmi dllezité je vytvorit hloubku Uto¢né akce. Napt. hradi v precisleni 2-1 se nesmi pohybovat v jedné roviné
s branicim hracem, aby si vytvofilimoznost pro pfihravku. To znamena, ze hra¢ bez micku:

e zpomali svlj pohyb a je pfipraven na zpétnou pfihravku (pfihravajici hra¢e sméruje svuj pohyb pred branku s
cilem znemoznit brankafri vyhled pfipadné dorazet micek),
e sméruje svlij pohyb pred branku a vytvafi si pozici pro moznou pfihravku nebo dorazeni.
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Pri situaci 3-2 je dulezité zajisténi hloubky pomoci tzv. Gto€ného trojuhelniku:

hra¢ na stfedu hfisté se pohybuje naplno pfed branku a tim na sebe strhne pozornost, vznika moznost pro
pfihravku pro tfetiho hrace, ktery zpomali sv(ij pohyb a nabiha z druhé viny,

hrac na stfedu zpomali sviij pohyb a nabiha si zdruhé viny, pozornost na sebe strhava hra¢ bez micku na opac¢né
strané, ktery nabiha smérem k brance.

Pro vy3e uvedené feseni situaci v ito¢ném trojuhelniku je mozné pouZzit zjednoduSeni, kdy hra¢ bez mi¢ku nejblize
branky sméruje svlj pohyb co nejrychleji do prostor okolo branky a stahuje tak nize obrance soupefe, ¢imz ziskava
hloubku Uto&né akce pro tifetiho hrace, ktery si nabiha z druhé viny smérem k hradi, ktery je v drzeni micku.

Nacvikluvolnoyanihraculiezmicku

f facebook.com/cesky.hokejbal

zafazovat pohybova nebo pripravna cviéeni formou her zaméfujici se uvolfiovani hra¢d na malém prostoru
v&etné Cinnostiramen,

zafazovat nacvik uvolnéni se bez mi¢ku v ramci trojic nebo ¢tvefic hraca s vy§Sim poctem opakovani,

zarfazovat cviceni v situacich 1-1 pro uvolnéni se hracd do volného prostoru k zisku mi¢ku (druhy hrac¢ vytvari
odporovou situaci),

zarfazovat pravidelné hry 2-2 a 3-3 na malém prostoru s cilem soucinnosti a komunikace vice hrac¢li v nabizeni se
auvolfiovani se do volnych prostor,

zafazovat fizenou hru 4-4 a 5-5 v obranné tretiné s tlakem na uvolnéni se vétsiny utocicich hracu, ktefi nejsou v
drzeni micku.

¢.1 - Uvolfovani hracu bez micku formou her nebo ve dvojicich ¢.2 - Uvolnovani hracu ve volném prostoru i podél hrazeni
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