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V tréninku a zejména utkani hraje uvolfiovani hraéd do volnych prostor vyznamnou az
nepostradatelnou roli. Za pojmem uvolfovani hracl do volnych prostor je tfeba vidét dvojici hernich
cinnosti jednotlivce, a to uvolfiovani hraCe v drzeni micku, které tvofi zaklad pro situaci 1-1, resp.
uvolnovani hracu bez mickd, ktefi se svym pohybem do volnych prostor snazi vytvofit moznosti pro dalsi
kombinace se spoluhraci nebo si vytvorit volné prostory vhodné pro zakonceni.

Rozdéleni:
A. uvolnéni hrace v drzeni mic¢ku do volnych prostor (jako soucast situace 1-1) — cilem je vytvoreni
nerovnovazné situace nebo individualniho priniku/akce,
B. uvolnéni hrace bez mi¢ku do volnych prostor (soucast utocné faze hry celku = celek v drzeni micku)
— cilem je vytvoreni prostor pro utocné kombinace, spolupraci Gtocicich hracd nebo stfelecké
prostory.

Uvolnéni hrace hez micku do voinych prostor

Je fazeno mezi uto¢né herni €innosti jednotlivce. Vyznamné spoluutvafi zakladni ¢ast rozehravani
tymu a pfipravy na vytvoreni herni kombinace v uto¢ném, stfednim i obranném pasmu. Jednim z moznych
vyznamu je odlakani soupefe do jinych prostor a tim umoznit atoCicim hracdm rozvinout herni kombinace
nebo uto€nou akci zakondit.

Pfi obranné cCinnosti po ztraté micku zaujimaji hraci braniciho celku nejvhodnéjSi postaveni,
obsazuji hraCe soupefe a navazuji na sebe hrace soupere. Vice uvolnénych hracl v pohybu ztizi soupefi
pfehled o hfe a vyhodnoceni budoucich pohybd nebo zaméru soupeficiho celku. Hraé musi neustale
sledovat vSechny souboje, jak obranné, tak i itocné faze. Nejen svUj vlastni souboj.

Uvolnovani vétSinou provadi vice hraca ve vice smérech a tim se ukazuji, nabizi spoluhragi,
ktery je v drzeni micku. Uvolfiovani je realizovano zmé&nami sméru nebo rychlosti k otevieni prostoru.
Nejlep§im postavenim je rozestaveni hracu do trojuhelniku, kdy rozehravajici hra¢ ma moznost pfihrat
volnému hraci, ktery nasledné rozehraje jinému volnému hraci, ktery by mél byt dobfe viditelny. Hrac by
nemél nadbihat, kde je protihracg, spoluhrac i velké mnozstvi hracd. Rozestaveni do trojuhelniku nabizi
SirSi mnozstvi variant a znesnadnuje &teni herni situace soupefi.

Smeéry uvolnéni

Muzeme rozliSit nékolik smeéra, napf. pfimy, bocni, Sikmy nebo do oblouku, popfipadé z pohledu
hrae vzad, stranou a dopfedu. Vhodny je takovy smér, ve kterém nabizejici se hra¢ ziska moznost pro
lepSi zpracovani a pfihravani micku, resp. sledovani samotné situace. Zakladem nabizeni se je béh a
rychlostné silové prvky: starty, brzdéni, zmé&ny sméru, rychlosti ¢i obrat v pohybu aj.
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Dulezita je také hra télem pfi kontaktu s branicim hraéem nejen pfed brankou protihra¢e. Smér pohybu
uvolnéni je hraCe vhodné ucit tak, aby se naucili plné vnimat prostor nebo se uvolfovat vzdy takovym
smérem, aby méli pfehled o hie a pohybu spolu i protihracu.

Provedeni:

zména sméru a rychlosti,

klamny pohyb, naznaceni a fintovani,

reagovani na zménu pohybu braniciho hrace,

akéné rychlostni provedeni s hlavou nahore,

postaveni smérem do hry nebo s moznosti pfijeti pfihravky.

Doporucéené provedeni:

nejdfive realizovat kontakt s obrancem,

pokud nelze v pohybu pokracovat, tak zménit smér a rychlost,

zaméfit se na pozici miCku a sméfovani hole k moznému sméru pfijeti pfihravky,

v pfipadé kontaktu se soupefem se zpevnit a mirné snizit tézisté (pozor na predklonéni).

Cilem je ziskat postaveni vyhodné pro pfijeti pfihravky, pfipadné rychlé zakon&eni. DalSimi z cilu je

poutat pozornost soupefe nebo vytvofit prostor pro uvolnéni, nabéhnuti nékoho ze spoluhracl. V pripadé
ziskani micku je velmi dulezité pokracovat v pohybu a nezastavit se.

Prostiedky pro uvolnovani hraéd bez micku:

starty, brzdéni, nahla zastava pohybu,

zmény sméru, zmeéna rychlosti, obraty v pohybu,

klamné pohyby a manévry (napf. odcouvani aj.),

navazani fyzického kontaktu s branicim hraem formou hry télem, pfetlacovani rameny.

Obranné pasmo = OP

nabihani hra€d do volnych prostor dle tlaku a zplsobu napadani utoc¢iciho celku = zaklady
rozehravky,

rozestaveni hracu do trojuhelniku k tvorbé vice variant rozehravky pro obrance, ktery je v drzeni
micku (oporu tvofi druhy obrance a nabihajici spoluhra¢ u hrazeni, zvlastnosti obranného pasma je
omezeni kfizné prihravky nebo riskantni rozehravky sméfujici ke stfedu hfisté),

kombinace pfihraj a béz, pfipadné krizeni kfidelnich Gto¢nikd,

kombinace pfihraj a nasleduj.
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Stfedni pasmo = SP

velmi ¢asté uvolnéni hracl na principu kfizeni nebo vymény mist,

vétsi tlak na rychlost a co nejrychlejSi pfechod do uto¢ného pasma (ovlivnéno tlakem vracejicich se
hracd, pevnosti obranného postaveni a domnélym pravidlovym omezenim plynoucim z obrany
modré a Cervené Cary soupefem),

vyhodné rozestaveni do trojuhelniku (nevyhodné postaveni utoCicich hracd v jedné linii —
jednodussi na obranu z pohledu soupere),

vice variant uvolnéni hracd bez micku v otevieném prostoru bez omezeni mantinely,

pfihraj a béz, resp. pfihraj a nasledu;.

Utoéné pasmo = UP

nejrizné;jsi techniky a ¢innosti pro uvolnéni hrac¢d do volnych prostor dle situace — zpravidla spojeny
se zahusténym prostorem a nutnosti provadét klamny manévr nebo realizovat silovou hru télo —
télo,

hlavnim ukolem hrace je ziskani co nejvyhodnéjsi pozice pro zakonceni a vystfeleni na branky = boj
o stfelecké postaveni, stfelecky prostor,

uvolnéni v ramci rotaci = pfenechani micku, clonéni, kfizeni a zpétna pfihravka,

zapojeni obrancu pfi nabizeni se do prostor u hrazeni nebo na ose hfisté k pfijeti pfihravky od
hrazeni (dUlezité je spravné nacasovani a odpovidajici postaveni druhého obrance),

velmi frekventovana kombinace pfihraj a béz v prostorovém omezeni ze strany fady hracu
soucasneé.

Zaméreni vékovych kategorii:

pfipravka a minipfipravka - zafazeni cvieni formou hry, pohybové aktivity (pohybova slozka
uvolnéni se do volného prostoru), hra 1-1 na omezeném prostoru, dal§i hry na malém prostoru
(idealné v situaci 2-2 s Upravou a zmen$enim prostoru),

mladsi zaci — zaméreni se na nabizeni do volnych prostor ve vazbé na kombinaci pfihraj a béz,
pravidelné zafazovani hernich situaci 1-1, 2-2, 3-3 na malém prostoru (spoluprace a koordinace
pohybl hraci),

starSi zaci — zvySovani prostorového tlaku, zafazovani hernich situaci 2-2, 3-2, 3-3 a prvkd
souvisejicich se zaklady rozehravky a pfechodu stfedniho pasma.

Casté chyby a nedostatky:

nedostateCny a neefektivni pohyb,

nedostate¢né klamani a mateni braniciho hrace,

Spatna volba sméru a prostoru,

Spatné nacasovani,

Spatné postaveni k pfihravce od spoluhrace (Spatny smér hole pro pfijeti pfihravky).
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Jak postupovat p¥i nacviku uvolitovani hracu bez micku:

* cviCeni formou hry na malém prostoru — prlpravné cvi€eni v podobé pretlaCovani rameny,
modifikovat odpor braniciho hrace,

* uvolfovani hracl ve volném/zahusténém prostoru v ramci trojic a ¢tvefic,

* hra 1-1 — pfetlacovani se télem a rameny o vyhodnéjsi postaveni,

* hra 2-2, 3-2 s cilem nabizeni se do volnych prostor, uvolnéni hraci klamnym pohybem, uvolnéni
smérem k micku, pfipadné od micku,

* hra 4-4, 5-5 s cilem herni kombinace, provedeni v obranné tfetiné s tlakem na uvolnéni utoCicich
hraca (branici tym v uvodni fazi nacviku s oto€enymi holemi).

Je uto€na Cinnost jednoho z hracu, ktery je v dany konkrétni moment v drzeni mi¢ku. Hrac se snazi
byt v neustalém pohybu, vytvari prostor pro volného hrace nebo kombinaci se spoluhraci. Hlavnim cilem je
zakoncit akci stfelou nebo pfispét k vytvoreni stfeleckého prostoru. Pravidelné jsou vyuZivany vSechny
techniky vedeni micku, napf. obchazeni soupefe klickou, krytim mi¢ku & obhozenim nebo prohozenim
protihrace. Uvolnéni hraCe dochazi bud ve volném prostoru nebo v uzavieném prostoru, napf. u mantinelu,
ktery muze vyuzit k oklamani soupefe, ale sou€asné snizuje mnozstvi variant feSeni situace z pohledu
utoCiciho hrace. Napf. hra¢i mohou mi¢kem prohodit protihraCe nebo odrazem od mantinelu a nasledovné
pfi zrychleni b&hu soupefe ob&hnout z levé Ci pravé strany, podminkou pro uplatnéni téchto technik je vétsi
vzdalenost od soupefovy branky, resp. vyuziti v nezahusténém prostoru. Dalsi dllezitou roli a ¢innosti je
klamani soupefe télem pfi drzeni micku.

Techniky klamani rozliSujeme:

¢ klamani zménou sméru,

* klamani zménou rychlosti,

* klamani pohybem/smérem hole,

» klamani naznacenim pfihravky/stiely,

* klamani zaloZzenym na zapojeni téla a ramen.

Na klamani navazuje také potieba dokonale kryt migek t&lem. Castymi chybami je $patny postoj,
Spatné drzeni hokejky, pfilis blizko/daleko micek u téla, pfipadné Spatna kontrola pozice protihracu.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence Milana Sklenafe
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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