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Uvoinénifiracelbemicku

Uvolnéni hrace bez mic¢ku radime mezi ofenzivni herni ¢innosti jednotlivce. Vyznam uvolfiovani hracd bez
micku béhem utkani je zakladem pro vytvareni pfedpokladl pro kombinacéni hru a spolupraci dvojic nebo trojic hraca,
ato nejen v uto¢ném, ale i obranném a stfednim pasmu. Béhem utkani realizuje uvolnéni nékolik hrac¢l celku v drzeni
micku sou€asné s cilem vytvofit vyhodné&jsi pozici pro rozvijeni nebo zakon&eni uto¢nych aktivit.

Vyznam uvolnéni hrace bez micku:

vytvafi pfilezitosti pro spolupraci a kombinace,

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

vytvari pfedpoklady pro zalozeni a rozvijeni,

vytahuje hrace soupefe do jinych prostor, neZli je zamér rozvijeni akce,

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

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

Uvolfiovani hrace bez micku je Cinnost, pfi niz se utocdici hra¢ odpoutava od svého soupefe do prostor, které
mu umozni:

e prevzeti micku pfihravaného spoluhracem,
e odvracenipozornosti od spoluhrace, ktery prebira mi¢ek nebo je v jeho drzeni,
e stfelbu po pfihravce.

Nové postaveni umozZiuje:

e vazatpozornosta aktivitu hracl soupere a tim vytvaret prostory pro spoluhrace,
e vyhodnéjsirozestaveni Gtocicich hracd z pohledu Sifky a hloubky hry,
e vytvareni otevienych prostor.

Uvolnéni hrace bez micku je nejcastéji realizovano zménou sméru, rychlosti nebo kombinaci obou prvku
(manévrovani). Uvolfiovani neprovadi jen jeden hrag, ale zpravidla nékolik hracd najednou. Micek ziska jen jeden z
nich, a to ten, ktery je podle pfihravajiciho hrace v nejvyhodnéj$im postaveni. Uvolfiovani ostatnich hracu je také
dalezité, nebot také mohli ziskat micek a sou¢asné odvraceji pozornost od spoluhrace, ktery micek pfijal. Pri této
¢innosti je dllezity vybér spravného mista na hfisti a nacasovani pohybu hracu, tato ¢innost tvori zaklad pro nacvik
kombinaci a systému hry. Provedeni vice uvolnéni a nabéhnuti do volnych prostor sou¢asné je vhodné realizovat v
kontextu Sifky a hloubky formace (idealni je postaveni do trojuhelniku), ma také vyznam v mateni a vyCerpani obrany
soupere a maskovani plvodniho zaméru.

Casté chyby:

nedostatecny a neefektivni pohyb,

nedostate¢né klamani a mateni braniciho soupefe,

nespravna volba sméru uvolnéni,

nespravné nacasovani (hrac je po uvolnéni obsazen),

nevyhodné postaveni vzhledem k pfihravajicimu hraci (hra¢ nema komu pfihrat).
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Vhodné je nenabihat tam kde je:

Spoluhraé

Protihrac

Zahustény prostor

Prostor, kam chci dostat pfihravku

Sméry uvolnéni je mozné rozdélit na lateralni, Sikmé, linearni, protismérny, do oblouku. Dal$im moznym
nahledemje smér uvolnéni z pohledu postaveni hrace a micku

T (vpfed, vzad, stranou). V této Uvaze a pfi nacviku je vhodné hrace
vést k takovému sméru a postaveni, aby transition hrace v

pfipadé ztraty mic¢ku bylo co nejrychlejSi a nejefektivnéjsi, a to do

h pozic vhodnych k obranym ¢innostem (napf. neotacet se zady do
O hristé, vidét celé hfisté atd.)
o
Dulezitou roli hraje také hra¢ v drzeni micku, ktery
|7 e sleduje nejen obranné aktivity obsazujicich hracéu, ale také smér,
= rychlost pohybu uvolfiujicich se spoluhraéd. Hrac¢ v drzeni micku

ma velkou odpovédnost za rozhodnuti, zda akce skon¢i soucinnosti nebo uto¢nou kombinaci, pfipadné zda zvoli
samostatny unik nebo individualni akci.

Cileluvoliiovanilhracalbezmicku

Zakladnim cilem uvolfiovani hracl bez micku je ziskani postaveni nebo smérovani pohybu do prostor, ve
kterych muaZze hrac pfijmout a zpracovat micek pfihravany spoluhrac¢em. Tvofi pfevaznou ¢ast Cinnosti jednotlivce v
Utocné fazi hry. Cinnost neni pohybové slozitd a naro¢na. Zakladem je béh, popfipadé rizné obmeény béhu.
Podminkou je také pouziti rychlostné silovych prvkd jako jsou:

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

Nacvik je jednoduchy a nejsou nutna specificka cviceni. MiZeme jej zarazovat jako soucast rozcvi¢eni hracu.
Konkrétnéjsi podobu ziskava ¢innost az ve spojeni s dalSimi ¢innostmi.

Mira dulezitosti a vyznamu uvolnéni se hrac¢li bez mi¢ku roste v oblastech okolo branky soupere a v tzv. slotu.
Situace jsou charakteristické vétSi mirou osobniho kontaktu, zhusténym prostorem s minimem €asu pro zpracovani
micku, vyssi frekvenci hry hal — hal. Mnohdy se opakované nabizeni se do volnych mist oznacuje jako boj o prostor.
Uvolniovani hracl bez micku se v utkani nevyskytuje izolované, kompetiéni obrannou cinnosti k uvolfiovani je
obsazovani hrage bez micku. Cinnost Ize také integraéné sdruZit do fetézce hernich &innosti jednotlivce nebo pfi
zapojeni vice hraca vznikaji itoéné kombinace. V nasem pfipadé napf. uvolnéni se hrac¢e bez micku v interakci s
pfihravkou, zpracovanim micku a naslednou stfelbou, resp. vyménou mist na principu kfizeni nebo pfenechani
micku.
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yznam{uvoliiovanilhraculiezimicku

Uvolriovani hract tvori prevaznou ¢ast aktivit hrace v itoku. Uvedena skute¢nost zni logicky za predpokladu
uvédoméni si, Ze se hraje jen s jednim mickem, ale utocici celek tvori pét hracéu, z nichz v konkrétni ¢asovy 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¢ pfihrat a které je zaroven pokud mozno vyhodné pro stfelbu na branku,
popfiipadé poutat vhodné zvolenym pohybem soupefovu pozornost a dale uvolfiovat prostor pro ¢innost spoluhraci. vV
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 nepodari uvolnit se pfimo pro pfijem prihravky, 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 uvolfiovani je do znacné 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 hrac¢a ve fazi zalozeni Gtoku se odviji nejen od soucasné situace na hristi
(volné prostory, pozice micku, postaveni hracl soupere), ale také od nacvi¢enych taktickych variant.

Ani v blizkosti souperfovy branky by se nemél hra¢ zastavit del§i okamzik na jednom misté. Podle herni
situace a postaveni hrace v drzeni mi¢ku voli varianty zabéhnuti za obrance, uvolnéni se do mezery mezi dvéma
obranci, nab&hnuti 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 hracd bez micku je béh a s nim dalsi souvisejici ¢innosti, predevsim
zastaveni, starty, zmény sméru aj. Pfi zménach sméru roste vyznam udrzeni rovnovahy. Formu béhu Ize od bézného

provedeni odlisit krat§im krokem a nizsi polohou tézisté. Role a prinosy snizeni tézisté narlstaji ¢im rychlejsi béh
je, resp. ¢im ostrejsi je Uhel zmény sméru. Snizeni tézisté dosahneme pokréenim nohou v kolenou (u mlads$ich hraci
pozor na piredklon) a ndklonem trupu tak, Ze souhlasné rameno je nad chodidlem nohy, z které se hra¢ odrazi do
nového sméru. Vytvareji se tak pfiznivé podminky pro rychly start. Naklon ramen zde hraje sou€asné také pfirozenou
roli pfi klamani a mlze zabranit obranci rozpoznat skute¢ny smér uvolnéni.

Nacviku a zdokonalovani uvolfiovani hrac¢t bez micku o
doporucujeme vénovat vyznamnou pozornost. Pfedpokladem spravného

provedeni je dostate&na uroven koordinace dolnich koncetin, zejména ve
vztahu k udrzeni rovnovahy v kombinaci s pohyby hornich koncetin
(zejménaramena, prace rukou pfi nabidnuti se pro pfihravku aj.).

fam)
auﬁ

V utkani hraje velkou roli rozestaveni do tzv. uto€ného trojuhelniku a to, jak
pfi pfechodu do uto¢ného pasma, tak i hfe v pasmu. Vyznam triangulace lze
spatfovat v podobé vice variant feSeni, a tedy vétsi naro€nosti k eliminaci
utonych aktivit pro branici celek. Sifka a hloubka Uto&ného rozestaveni
zvySuje naroky na predvidavost pro branici hrace a soucasné na timing
provedeni pfipadné spoluprace utocicich hraéu (idealné provést
soucinnost v poslednim okamZziku). Roli hraje spravny uhel nab&hnuti pro
pfihravku a spravna pozice nohou s ohledem na pozici mi¢ku a postaveni ¢
branicich hracu.
Uvolnéni hracli bez mi¢ku je mozné realizovat také na principu

(@D A

®®

vymény mist (kombinace uto¢né) napf. kfizenim, clonénim nebo -
pfenechanim micku.

Alcolpraxelvikonkretnichinernichisituacicha

Nabizejici se hra¢ se musi dostat do takové pozice, aby mu hra¢ s mickem mohl pfihravat pfimo, jednoduse a
idealné na kratSi nebo stfedni vzdalenost. Zde je nutné spravné na¢asovani (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, Zze musi zrychlit, zpomalit, nebo i zastavit se podle toho, jak
vyzaduje situace a herni déj.
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Zaroven postaveni téla, nohou a Cepele musi byt takové, aby zpracovani bylo co nejjednodussi. Pritom 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 mi¢ku, pokud hra¢ s miCkem zareaguje pfiliS 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 hrag reaguje pfilis rychle a uspécha pfihravku, dostavi se
obvykle stejny vysledek jako v pfedchozim pfipadé.

Podle herni situace voli Gatocici hrac bud uvolnéni:

e kmicku® (smérem k hraci s mi¢kem)—ma zpravidla rychlostni nebo silovy charakter,

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

e kombinace obou principu, kdy jeden ze smért ma spise klamny vyznam a slouzi pro odtazeni braniciho hrace z
prostor, kam bude smérovano 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 zapas, proto je dulezité vést hrace k respektovani a
aplikaci zakladnich doporuceni.

Velmi dllezité je vytvorit hloubku Uto¢né akce. Napfr. 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 smérfuje svuj pohyb pred branku s
cilem znemoznit brankafri vyhled pfipadné dorazet micek),

e sméfuje svlij pohyb pred branku a vytvafi si pozici pro moznou pfihravku nebo dorazeni.

Pri situaci 3-2 je dUlezité zajisténi hloubky pomoci tzv. utoéného trojuhelniku:

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

e hrac na stfedu zpomali svUj pohyb a nabiha si z druhé viny, pozornost na sebe strhava hrac¢ bez mi¢ku na opacné
strané, ktery nabiha smérem k brance.

Pro vySe uvedené fedeni situaci v utoéném trojuhelniku je mozné pouzit zjednoduseni, kdy hra¢ bez micku nejblize

branky sméruje svlj pohyb co nejrychleji do prostor okolo branky a stahuje tak nize obrance soupefe, ¢imz ziskava
hloubku uto¢né akce pro tietiho hrace, ktery si nabiha z druhé viny smérem k hradi, ktery je v drzeni micku.

Uvoliiovanifiracilhezimickuldlelpasem

V obranném pasmu: uvolfiovani je spjato a prezentovano
nabihanim hracd zakladajicich Uto¢nou akci do volnych e

prostor. Charakter uvolfiovani se odviji od miry tlaku utociciho
celku a zplsobu napadani. | zde je vyhodné vyuzit principl
rozestaveni do trojuhelniku, kdy pro rozehravajiciho obrance
tvofi oporu zpravidla druhy obrance a spoluhra¢ nabihajici

podél hrazeni. Specifikou tohoto pasma je omezeni v podobé <>
kfizné pfihravky nebo rizikové rozehravky na stfed hfisté. Na

)
N4

am:a

¢innost uvolnéni integracné navazuje kombinace pfihraj a béz
s tlakem na podporu rozvijejicich se uto€nych aktivit a rychlym -
prfechodem do ofenzivni faze. L
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Ve stfednim pasmu: dochazi zpravidla k uvolnéni hra¢d na principu kfizeni nebo vymény mist. Ve stfednim pasmu je
vétsi tlak na provedeni vSech ¢innosti v rychlosti a co nejrychlejsi pfechod do Gtoéné tretiny. Jednim z divodu je tlak
vracejicich se hrac¢u a kompaktnost obranného postaveni celku, ktery neni v drzeni micku. | zde je vyhodou postaveni
pohybuijicich se hracl do trojuhelniku a zamezeni rozestaveni Gtocicich hracud v jedné linii a to z dlivodu, nemoznosti
prehrat kombina&né obranu soupefe a umoznéni soupefi ubranit diky pozi¢ni hfe i nerovnovazné situace.

-
FRECINIC

V utoéném pasmu: paleta technik a ¢innosti vedoucich k uvolnéni hra¢d do volnych prostor je zde nejpestiejsi a je
vtvorena, jak individualnimi ¢innostmi, tak ¢innostmi zaloZenymi na soucinnosti nebo kombinaci vice hrac¢t (rotace
protismérna, pfenechani micku, clonéni, kfizeni atd.). Zakladnim pozadavkem na hrace uvolfiujici se do volnych
prostor je ziskat co nejvyhodnéjsi pozici pro zakon€eni akce a vstfeleni branky. Vhodné je vést mladé hrace k zapojeni
obrancu do nabizeni se, a to formou uvolnéni obrance v prostorach podél hrazeni (na strané kde je spoluhrac v drzeni
micku) nebo naopak uvolnénim obrance na ose hfisté k pfijeti kfizné prFihravky z rohu (za podminky spravného
nacasovani a zajisténi stfedu hristé druhym obrancem).

o)

?
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e zarazovat pohybova nebo prlpravna cvi¢eni formou her zaméfujici se uvolfiovani hrac¢d na malém prostoru
vCetné €innostiramen,

e zafazovat nacvik uvolnéni se bez micku v ramci trojic nebo étvefic hracu s vy$$im poctem opakovani,

e zafazovat cviCeni v situacich 1-1 pro uvolnéni se hrac¢i do volného prostoru k zisku mic¢ku (druhy hrac vytvari
odporovou situaci),

e zafazovat pravidelné hry 2-2 a 3-3 na malém prostoru s cilem souc¢innosti a komunikace vice hracu v nabizeni se
a uvolnovani se do volnych prostor,

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

L=}
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Doporuceni pro nacvik:

odpor braniciho hrace zvySovat postupné (nacvik je vhodné zacit se statickym obrancem),

se zvySujicim se odporem je nutné pracovat s natasovanim a timingem uvolnéni,

vhodné je pravidelné zafazovat a stfidat vSechny techniky a sméry uvolnéni,

dasledné vést hrace k odpoutani od soupere zejména zménou sméru a rychlosti,

postupné vést hrace ke spravnému postaveni nohou a hole vi¢i hraciv drzeni mic¢ku (a soupefi— kryti micku),
uvolnéni zaloZzené na principu hernich kombinaci nacvic¢ovat az za predpokladu polezeni zakladl hernich
cinnostijednotlivce,

® soucasné je provadén nacvik hlidani pohybu souperfe a reagovani na jeho zmény (obrannéafaze).
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¢.1 - Uvolnovani hracd bez micku formou ¢.2 - Uvolriovani hracu ve volné
her nebo ve dvojicich prostoru i podél hrazeni
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