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1 Uvod

Téma sestaveni a &eni ra@niho tréninkového planu v nohejbale jsem si pro
bakal&skou préci zvolil proto, Ze jsem sam aktivnimdera nohejbalu a jizéti rok vedu
druzstvo TJ Spartaku Trhové Sviny niuz Krajském peboru Jihéeského kraje. V roce
2006 jsem vypomahal panu J. Kaparoiritgenovani druzstva zékv tomtéz oddilu a tato
prace s mladezi érzatala bavit. Zaci maji k tréninku zodpsny pristup i kdyZ nohejbal
provozuji jako dopilkovy sport k fotbalu a hra je velmi bavi.

Cilem této prace tedy je sestavit aidvrocni tréninkovy plan u muZstva zak TJ
Spartaku Trhové Sviny. iPsestavovani imiho planu budou stanoveny cile, jichZz jsme
chceme v rénim planu dosahnout.émito cily jsou gedevSim natit Zaky nové herni
¢innosti jednotlivce a pracovat na zdokonaleni jgaenych hernicltinnosti. Zarove
naltit herni kombinace a pracovat tak na celkovém henoiojevu muzZstva. DalSimi cily
je astnit se s htd Krajského peboru Zak v nohejbale Jingeského kraje a obhajit prvni
misto z lgiského roku, Eastnit se Republikového pohafiNS, z@&astnit se a vyhréat
kvalifikaci na MistrovstviCeské Republiky Zz&k a z&astnit se samotného Mistrovstvi
Republiky.

Proto je v teoretick&asti wnovana pozornostipdevsim rozboru hernicéinnosti
jednotlivce a rozboru vSech hernich kombinaci vejisdle, coZz umozni vybrat zakladni
herni dovednosti &t se v piitbéhu rainiho tréninkového planwaovat.

V prakticke ¢asti je kladen draz zejména na vhodné sestaverinioo tréninkového
planu pro rozvoj specialnich pohybovych schopnastiovednosti. Pro roZléni rainiho
tréninkového planu je zvolen jednovrcholovycmd makrocyklus sei¢mi mezocykly
(ptipravné obdobi, hlavni obdobi #&ephodné obdobi). Hlavni &ipravné obdobi je pak
roz&kleno podle zawteni a napléd do mikrocykli. Owfteni tohoto planu probiha
vyhodnocenim testové baterie, které je sestavaridedem na cile tmiho tréninkového

planu.
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2 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce jsou souhrnem pohybovych dkokterych hré pouziva

k feSeni dané herni situace bez pomoci spotihiMuzeme je dlit podle:

* Faze hry na utmé a obranneé
+ Podle vztahu k ndi s m&em, bez mie

» Podle mista, kde se odehravaji, wedt Histe, v utaném prostoru.

Hernicinnosti jednotlivcgasto byvaji zakladniipozené pohyby (dkee, kEh, chytani,
kopy). Hodnotime u nich ipdevSim Gel, fyzickou stranku, technické provedeni a
taktickou vhodnost pouZiti v dané herni situachasledném rozdieni cerpam pedevsim z
publikace V. Kovandy (1976).

K atocnym herniméinnostem jednotlivce pt
e podani

e prihrdvka

e nahravka

e (toény uder

K obrannym hernindinnostem jednotlivce pt
e vybirani mice

* Dlok
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2.1 Uta'né herniéinnosti jednotlivce

2.1.1 Podani
MuZe jej provadt kterykoliv hr& muzstva kopem do &8 vypusEného z ruky. Podani

ma v nohejbalu zvlastni postavenikaliv je velmi €z2ké dosahnoutipmého bodu, festo
jde o ut@ny uder, jez ovliviuje pitibéh dané vyminy. Je nejen zahajenim hry, ale i prvni
ato¢nou akci. (Kovanda V., 1976, str.37)

Podani sedi podle zgisobu jeho provedeni na:

% Podani nartem

Je velmi pesné a hr§ jez ho dokonale ovlada, jejire pouzivat ¥ad modifikaci a
variant, s pouzitimuznych rotaci, rychlosti mi¢ i vysky odskok. Vyhodou je snadné
provedeni zakladni varianty, utajeni&mletu do posledni chvile moznost provedeni se
silnou b@ni rotaci. (Stehlik V., 2005, str.8)

Varianty podani nartem:

e Podani gimym nartem
e Podani vigjSim nartem
* Podani vnitnim nartem
e Prudké uhlopicné podani

e Podani s vysokym odskokem

s Sme‘ované podani

Pro svoji fyzickou narénost a porrné snadné odhadnuti letu &ei se pedevsim
pouziva ve fe jednotliva@. (Stehlik V., 2005)

Varianty sméovaného podani:

e Podani vnitni stranou nohy
e Podani strzené do leva

e Podani odtlaené doprava

2.1.2 Podani jinym zpgisobem
Podani jinym zfisobem nez snté nebo nartem jsou malo pouzivana, o to
piekvapiwjSi obtasnym uzitim ve ie.( Stehlik V., 2005, str. 12)
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+ Podani halfvolejem

Je v podsté&tpodani pimym nartem, p kterém mé uddime €sre podrazu od zem
Vyhodou je velmi nizky odskok re. Nevyhodou vsSak jeretelny snér podani, ktery se
velmi &€Zko na posledni chvili smi. (Stehlik V., 2005)

< Podani ze ze#h

Mi¢ ma po tomto podani velmi nizky a kratky odskoktoTpodani je z@zovano jen

velmi zidka. Ma vyznam pouze tehdylé —li soupé problém gijem nohou.
% Podani vni#ni stranou nohy

Hr& si nadhazuje niiSikmo k siti jako fi smei vnitini stranou nohy, ta vSak provadi
pohyb zdola nahoru, takZe ¢riasazeny nejprve ve spodfésti poté i ve sedu roztdi

s horni rotaci. Mi ma poté velmi dlouhy a vysoky odskok. ( Stehlik2005, str. 12)
% Podani jako zkraceny ndi

Jednd se o velmi efektni ¢niale mim@adre riskantni variantu podéni. Pouziva
s predevsim g hie jednotlivd. (Stehlik V., 2005, str. 12)

2.1.3 Fihravka
Prihravkou rozumime kazdé zahranic¢mileticiho od soupe. Je to tedy 1. dotek,

zanerne usnernény spoluhréi k siti tak, aby mohl nahrat nebo zafito (Kovanda V.,
1990)

» Pi#ihravka hlavou

Prihravka hlavou je néastji pouzivanym zfisobem zpracovani veddvojic a trojic
u podani a zahranych sties odskokem alespodo vySe hréovych ramen. Vyhodou je
velka gesnost a snazSi zpracovanéei(Kovanda V., 1976)

» Piihravka vnitini stranou nohy

Casto se pouziva vedtrojic, dvojic i fi hte jednotliv@, u nizkych podani a sriie
hranych z tSi vzdalenosti od it Jeho vyhodou je moznostijmout mic mimo €lo
v bé¢hu s okamzitou zimou snéru, nevyhodou mensi@snost a obtiZjsi zpracovani.

» Piihravka télem

PrihrAvka tlem je mé® casty zmisob @ijmu pouzivany fi razantnich smdch a

podani leticiho ve vySce mezi pasem a krkem. Vyhgdwysoka pesnost a jednoduchost



14

zpracovani. Nevyhodou je moznost uptainpouze tehdy, kdy maieti pfimo a hrée nebo

tésre vedle rgho.
» P#ihrdvka halfvolejem

Provedeni je v podstastejné jako u fihravky vnitrni stranou nohy, ale tje zahran
tésne po dopadu na zem. Pouziva seasgji pii hie jednotliva, proti podani nartem aip

hie dvojic a trojic proti podani s vysokym a dlouhgdskokem.

2.1.4 Nahravka
Nahravkou rozumime kazdé zahranicenleticiho od spoluhéé (2. dotek), zaming

usnernéné smeatri k utocnému uderu. Nahravku roddjeme podle zfisobu provedeni na:
(Kovanda V., 1976, str. 35)

»= Nahravka vni#ni stranou nohy

Je zakladni herntinnosti kazdého ht& nohejbalu a jeji dokonalé zvladnuti je
nezbytnym pedpokladem pro ifipravu Utoku vSechig¢ch disciplin nohejbalu. |ips
vysokou herni specializaci musi kazdyhpérfektrg ovladat nahravku na kratkou testini
vzdalenost, nejlépe éma nohama. (Stehlik V., 2005, str. 58)

Varianty nahravky:

e  Stojata nahravka

e  Vystelend nahravka

= Nahravka nartem

Uplatiuje se pouze tehdy, neni-li mozné nahratiangtranou nohy nebo hlavou. Jedna
se tedy o nahravku z nouze. Nevyhodou je nutnogftudic presré spravnouiasti nohy,
neba’ jinak je rozptyl nahravaného &ei velmi velky. (Stehlik V., 2005, str.60)

= Nahravka hlavou

Casto pouzivany Zysob nahravky fedevsim §i hie dvojic a po zpracovani te
s naslednym vysokym odskokem. Vyhodou je vysokésmost a kratSi doba letu,
nevyhodou pak moznost zahrani pouze na kratSi ezdsél a z vysokérinravky. (Stehlik
V., 2005, str. 62)

Varianty nahravky:
e Kolma nahravka

e Nahravka vyssiho @g blizko zadlem
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2.1.5 Utany Gder
Utogny uder je srujici do soupiova pole s cilem znemoznit sotipadrzeni mée ve
hie. Nefastji se pouzivadchto udet. (Kovanda V., 1976, str. 37)

2.1.5.2 Smé
Je at@ny uder do horni poloviny &, @i némz mi prudce klesa do soufmea pole.

Nejcastji se pouziva nasledujicich variant sfin€Kovanda V., 1976, str.37)
e Sme vnit*ni stranou nohy

Je velmi prudky aigsny uder, ktery je zakladem staiské vybavy kazdého siwge,
a proto je nejasgji pouzivanym uténym uaderem. Jeho vyhodou je velmi snadné
provedeni i z obtizfSich nahravek, velka razance iepnost. Nevyhodou je pa@nmé
snadné odhadnuti €nu, jimz m€ poleti. (Stehlik V. 2005, str.13)

Varianty smée vnitni stranou nohy:
e Strzeny sme( pietateny)
e Sme z nahravky pod urovni it
e Sme scasténym pouzitim vnitniho nartu

e Zadrzeny sme

*  Sme hranou podrazky
Jedna se o tvrdy (prudky) @y ader, pi némz let mée ma opény smeér nez pohyb
nohy.Vyhodou je poirné velka razance airpsnost Uderu, nevyhodou jéepvidatelnost
smeru letu mée.(Kovanda V., 1976, str. 37)

* Sme podrazkou

Je technicky utény Uder, jeZ neni tak prudky, ale velndinny, zvlasé pak je-li zahran
s dostaténou rotaci k pomezrre v blizkosti sit. Vyhodou je vysoka mira U&gnosti i
spravném provedeni, nevyhodou je pak vysoka tekmar@nost jak na sni@re, tak na
piesnost nahravkyKovanda V., 1976, str. 37)

*  Sme patou

Je @esny utény uder, pi némz dostava ndi vrchni rotaci. Technika provedeni je

obdobna jako u snde hranou podrazky. Je velmtiany, zvlase je-li zahran podél sit
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k postranicare. Nevyhodou je snadné odhadnutiéamletu mée. (Kovanda V., 1990, str.
8)

¢  Sme nartem

Jedna se o velmi efektni prudky anis velkym odskokem. &Sinou se hraje
z vysSi nahravky nadtshebo v bezprostdni blizkosti si& Nevyhodou jsou velké naroky
na koordinaci, z toho vyplyvajici vysoka rtepnost a naroky na pohyblivost Wkinim

kloubu.

2.1.5.2 H&ek
Jedna se o Utay uUder hrany podél gitnebo zpt do si€. Nevyhodou je nutnost
naprosto fesné nahravky, avsakigspravném provedeni je téimvzdy bodovy.(Kovanda
V. 1990, str. 8)
Varianty uderu:
e Pr/imym nértem
* Vnit/ni stranou nohy

e Patou

2.1.5.3 Urychleny sme (rychlik)

Je ut@ny ader, pi kterém je mé po odrazu uden jest pred kulmin&nim bodem,
vétSinou tsné nad Urovni pasky. Vyhodou je&tginou moment fgkvapeni nebo se uziva
jakou nouzovy uder,ippiilis dlouhé nahravce nebo nahravce do bloku. (8eéhl 2005,
str. 25-26)

2.1.5.4 Smeé hlavou

Je velmi pesnym a technicky snadnym &bym Gderem, avSak s malou razanci a
shadnou fedvidatelnosti sénu letu mée. (Stehlik V. 2005, str. 33-34)

2.1.5.5 Nizky

rrrrr

ader. Vyhodou je velka razance uderu a vysoky okdskevyhodou vysoka mira kazivosti

a naroky na fesnost nahravky. (Kovanda V., 1990, str.10)
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2.1.5.6 Nahozeni nte na blok

Je nahozeni lehkého &Bina ¢lo blokujiciho hrée. Smeéar nazn&i nejlépe razantni
ato¢ny ader a po vystaveni bloku soipdehce nahodi rdina €lo blokujiciho hrée tak,
aby zasahl ruku blokujiciho hi nebo se mu riskutalel po dle, odrazil se od &ho do
sit apod. (Kovanda V., 1976, str. 40)

* Nahozeni kratkym @gm

Je nefastji pouzivanym zpisobem nahozeni bloku, protiémuz @i spravném
provedeni existuje pouze pasivni obrana. &Gmeaznai prudky ut@ny uder nebo
vytlu¢eni bloku, ale po vystaveni bloku zahrava z vySkdtky mi piimo proti bloku,
zpomaleny mii preléta pes blok nadlo nebo ruka bloki@. (Stehlik V., 2005, str. 41)

* Nahozeni vnini stranou nohy

Hraje se z pomalé klidné nahravky. Sefenazngi sme vnittni stranou nohy, ale
tésne pred mEem nohu zastavi. Ménobratny blok& nohu ¥tSinou stahuje doleva,
odkryva si tak pravy bok, vtu chvili sie lehce udé mi¢ zespodu tak, aby se dotkl
blokaovy ruky nebo boku. Jestli Ze blagkaohu nestahne, e smeéar mi¢ lehce do bloku
nahodit a rozehrat si tak @jrenovu. (Stehlik V., 2005, str. 41)

* Nahozeni podrazkou

Tento Uder zahrava sie po naznéeni prudkého uderu viiiti stranou nohy doleva
podél si¢. Poté, co se blok na tento Uder stedita fteba ho casté&ne vykryva, odkloni se
sme&ar od mte a zahraje velmi lehce stnpodrazkou fimo proti blokdi. Mi¢ vétSinou
lehce téuje blok a dopad&sne vedle blok#ée, nebo se ho dotkne podruhé. Saenusi
také p@itat s tim, Ze blokamize mt vratit zgt, a musi byt ppraven vykryt sdm sebe.
(Stehlik V., 2005, str. 41)

+ Nahozeni hlavou

Nejcastji se hraje jako fekvapivy Uder na druhouigs, i hie trojic. Blok& je
sousted®n na blokovani jednoh& dvou sméait a ne¥nuje pozornost nahrasiaten pak
rychlou smei hlavou nahodi blokujiciho hfé do €la nebo nohou. (Stehlik V., 2005, str.
41)
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* Nahozeni patou

VétSinou se hraje z vysoké nahravky pomalu leticlokdp ktery se ji chysta shora
prudce zablokovat. Lehkou stiigpatou pak posune sia mi¢ o nico vySe a dofdu,
diky ¢emuz blok& mi¢ mine, nebo jej jen lehcedge a ten dopada na jehsia. (Stehlik
V., 2005, str. 41)

» ProSlapnuti bloku

4

Nespecifickym pipadem nahozeni blokufipkterém smeéar Umyslre zahrava mi
v sowtasnem doteku s blokem, ale nikoliv jako smeybrz chce Sikmo aZelné¢ celou
vahou ¢&la zatl&it do blokae, aby ho fes mé odstkil od si€ nebo dokonce povalil a thi
pak setrvénosti na jeho odkryt€lb nahodil. (Stehlik V., 2005, str. 41)

2.1.5.7 Vytlw&eni bloku
Je uder zahrany umyslmo bloku soup@ tak, aby se odrazil mimd@iéte nejlépe na
stranu smé&are. Smeéujici hr& maze zvolit libovolny zfisob ut@éného aderu.

NejcastjSi zpisoby jsou: (Kovanda V., 1990, str.19)
e Razantni (prudkou) srtie

To je uder vnitni stranou nohy, nartem nebo hranou podrazky. ligyy se neépstji
hraji z vysoké nahravky blizko bloku, kdy se bibkaazi seSldpnou tseshora. Snder
zahravda mi co nejvySe, kdy blokajeS€ nema sklopené chodidlo a dnse od jeho
podrazky odrazi obloukem mimdgiste. (Stehlik V., 2005, str. 39)

e Vytluceni nahozenim

Je shodné s nahozenim bloku zahranym blizko poniézniak, aby lehce zahrany i
smeroval pfimo od bloku mimo #isté. (Stehlik V., 2005, str.39)

* Vytluceni Skrtnutim bloku

Je umysIné zahrani @ k zadni¢are nebo do autu, bez ohledu na postaveniifpola
s cilem lehce Skrtnout blok a ziskat tak bod, redbepad donutit soupie k grehozeni mie
zadarmo. (Stehlik V., 2005)

* Vytluceni zpod bloku

Pouziva se jako nouzovy uder kigac, Ze smeéar dostane velmi Spatnou nahravku

dopadajici imo pod blok, nema jinou Sanci nez tu, &t po odrazu prudce nakopne
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mi¢ nartem nahoru s cilentiklapgjici se blok téovat, nebo jej siloufetlit. (Stehlik V.
2005, str. 39)

2.1.5.8 Uliti

Je zahrani pomalého &ei nejlépe se Znou rotaci do nekrytého prostoru soigwy
poloviny histe. Smear nazngi prudky ut@ny uder a po soupeveé obrané reakci usémi
mi¢ v posledni chvili tak, aby nemohl byt zpracovaokbiem nebo #&kterym z jeho
spoluhr&u. Zakladnimi zjgsoby uliti jsou: (Kovanda V., 1976, str.43)

» Stopbal

Stopbal je velmi &inny, ale také technicky velmi namy prvek. Hr& zaujme
postaveni a naztiarazantni Gder do zadni polovinyidi. Svihova noha v3ak v kotreé
fazi misto uderu do zadni poloviny provede rychlgleky uder do spodni poloviny te a
tim da méi velkou zgtnou rotaci. M¢ leti nizko nad siti a dopadd hned zé r&¢bo
k pomezniare. Zgtna rotace zmensSuje odskokdmi(Kovanda V., 1976, str. 44)

 Uliti vnit/ni stranou nohy

Hraje se po nahravce na shanitini stranou nohy a na sthkranou podrazky blizko u
sit nebo nad siti. Hégpredstira prudky uder, ale v posledni chvili nobedpméem zbrzdi
a zahraje ndi vnitini stranou lehce z boku nebo zespoda. Ten pak ldbpada za si
s minimalnim odskokem. (Stehlik V., 2005, str. 43)

» Uliti vn¢jSi stranou nohy

Pouziva se po nahravce nat] &idy soupé otekava prudky snienad siti nebo vribi
stranou nohy. Hkarychlym pohybem snigijiciho chodidladsre predthne mé a zastavi
ho nebo jej dokonce gmym pohybem odsif do protisnéru. (Stehlik V., 2005)

» Uliti podrazkou

Lze ho pouzit po nahravce 10-50 cm od, ditly soupé ocekava smé& na zadni nebo
bocni ¢aru. Smeéar se pak od nde odkloni a lehkym dotykem podrazky posuné ma sf
do volného prostoru. (Stehlik V., 2005, str. 43)

+ Uliti hlavou

Hraje se po dopadu po pomalé vysoké nahrassre u si€ nebo nad siti, kdy soupe

ocekava sme po siti do strany. Heapo naznaku snde nohu rychle stahne a gkse pod
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mi¢, ktery lehce pehodi pes sf vétSinou v opaném sméru predpokladaného smse.
(Stehlik V., 2005)

+ Uliti telem

Lze ho pouzit jako nouzového Uderu po nahravcerobhétho sméaie z voleje, kdy
soupé ocekava prudky uder dozadu. Mje tlumen na hrudi tak, Ze lehce dopada shora
dola za sf. (Stehlik V., 2005, str. 43)

e Uliti rychlikem

Provedeni je shodné jakdi pychliku, pouze s tim rozdilem, zZe v posledniitpfed
uderem do ndie hr& témet zastavi nohu, takZe stoupajici¢ndio nohy ze spodu jen lehce
narazi, je ztlumen a dopada shora £ashinimalnim odskokem. (Stehlik V., 2005, str. 43)

» Uliti proSlapnutim z vysky

Pouziva se hlawnve he dvojic, kdyZz sm&i dostane pomalejsSi nahravku Sikmo k siti
proti bloku. V tu chvili se snéa prikloni k siti, zved&elné¢ do vySky nohu proti ndi a
pak rychlym staZzenim nohy dolza sodasného propnuti Sfky od sebe ndi jakoby
odhazuje plochou podrazky pod &mu. Mi¢ proléta rychle kolem bloku a s malym
odskokem dopada podélsitStehlik V., 2005, str. 43)

2.2 Obranné herntinnosti jednotlivce

2.2.1 Blok

Blok je jedna ze zakladnich obranny@mnosti jednotlivce. Blokem rozumime
zabrarni preletu mée pres sf nebo pehrazeni prostoru na siti proti & soupéova
atoéného uderu. Nejpouzivasim zpisobem blokovani utmého uderu soupe je blok

nohou, ktery ma 3 zakladni varianty. (Kovandald.76, str. 45)
++ Blok nohoudelem k siti

Tento zmisob bloku je nejvyhodijSi, a proto také nejpouzivgai. Hr& stoji v €sné
blizkosti sit celem ke sm&ii. Stojna noha je mignpokriena, Svihova noha je v okamziku
atocného uderu soupe uvolréné napjata v pednozeni a postavena celou plochou
podrazky proti mii do jeho ¥&sné blizkosti tak, aby se &nbdrazil zgt na soupiovu
polovinu Kisté. Cim déle se podahr&i presahnout nohouies sf, tim je blok @inngjsi.
(Kovanda V., 1990, str. 15)
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«» Blok bokem Kk siti

Nevyhodu tohoto zisobu je, Ze blokujici htdma horSi fehled o hréich soup&e a
také schopnost reakce na &m herni situace je menSi. Krétoji v €sné blizkosti sé
bokem ke sm&ii. Stojna noha je mignpokicena, Svihova noha je v okamziku &ného
Gderu soupe uvolréné napjata v unozeni povys a postavena celou plopbdtazky proti
mici do jeho &sné blizkosti tak, aby se énbdrazil zgt na soup#vu polovinu kiste. Trup
je mirre naklorén na stranu stojné nohy, paze pomahaji udrzovaion@hu. (Kovanda V.,
1976, str. 46)

< Blok ve vyskoku

Tento zpisob je @inny hlavré proti micam sme&ovanym v &sné blizkosti sé po
vysokém odskoku. Klade zvySené poZadavky na spradhad a koordinaci pohybJde
prakticky o blok bokem k siti provedeny ve vyskokunrtvém bod vyskoku, v okamziku
soupéova Ut@&ného uderu, vytii hr& Svihovou nohu, ktera je v unoZeni ndinpokicena
(plochou podrazky proti nii tak, aby se ndi odrazil zgt na soup#svu polovinu Histe).
(Kovanda V., 1990, str. 16)

« Blok hlavou

Tento zgmisob bloku s sebou nesec¢é riziko Urazu blokujiciho he#. Hlavou se
blokuji prevazré vysoké mée v blizkosti sit. Blok je opodstattny v tom gipac, poddi-
li se blokujicimu zasdhnout tndiiive nez smésti.

Hr&k stoji v €sné blizkosti sé ve stabilnim postoji a naklonem horni polovigiat
vpied zasahuje plochaiela mg. Tento zfisob bloku se pouziva hla¥we # dopadovém
nohejbale. U jedno a dvou dopadového nohejbaluraktipky nepouziva. (Kovanda V.,
1976, str. 46)

< Blok vn¢jSi stranou nohy

Hr& stoji bokem Kk siti, stojna noha je mirpokiena, Svihova noha je v okamziku
Gto¢ného uderu soupe v prednoZeni, postavena &8i plochou co nejblize u Sitproti
mici tak, aby se ngi obrazil zgt na soupimvu polovinu Histe. Trup je zakloan, paze

pomahaji udrzovat rovnovahu. (Kovanda V., 197645t
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« Blok télem

Hr& stoji v €sné blizkosti sé ¢celem nebo zady ke si@#i. V okamziku uténého
Gderu soup@ nastavuje horni polovingla do gedpokladaného stru letu mée tak, aby

se mé obrazil zgt na soupivu polovinu Histe. (Kovanda V., 1976, str. 47)

2.2.2 Vybirani mice

Vybiranim mée rozumime zahrani nesnadno zpracovatelnyckit nigkymikoli
pravidly povolenym zfisobem za &elem udrZeni nde ve e. Vybirani mée je nouzovou
¢innosti vynucenou herni situaci, a ma proto vysiwebranny charakter. Jeho hlavnim
ukolem je zabranit druhému dopaduwenha zem, ndizpracovat a podle situace jejtpat,
nahrat, nebo jejiehrat do pole soupe. (Kovanda V., 1990, str. 24)

Pt vybirdni mée pouzivdme vSech zé&kladnichigphi Uderu do mie, které jiz byly

popsany v kapitole jfhravka“ (Nohoy Hlavoy, Téelem).

3 Herni systémy v nohejbale

V dostupné literatte se nevyskytuje zadné obecné ebedi hernich systéin
pouzivanych v nohejbale. &&8inou jsou spojeny s hernimi kombinacemi. Tiejree
vychazi ze slozitého vyvoje samotné hryianorodosti platnych pravidel, podle nichz se
v Ceské republice doposud hraje.

Herni systémy tedy budou formulovany ob&dak, aby byly pouZitelné ve vSech
disciplinach (be dvojic, trojic i jednotlivd) a zohledovaly jak jednodopadovy,
dvoudopadovy, tak Fidopadovy nohejbal.

Nejprve tedy definice a charakteristika hernichtéayd z nichZ jsem vychazekigejich

sestaveni.

Systém hry je zakladni zfisob vedeni boje, vémz jsou pedem ukeny jednotlivym
hra&am funkce a ukoly. Dale je charakterizovan zakladmémesta¥nim hr&u, z rehoz
vyplyvaji specializované funkce jednotliyickonkretizuji se vztahy mezi htia urcuji se
moznosti skupinovychéinnosti a vyplyvaji poZzadavky na herginnosti jednotlivce.
Systém hry je za#iien na dosazeni kotreeho cile druzstva v utkani nebo spihukolu
utoku nebo obrany v Usecich utkani.

Herni systém je Zfsob hry celého muzstva.
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3.1 Rychly ttok

Tento zmisob hry vychézi z kombinace, kdy je Utok veden iflar@vce k siti, tak zvan

na druhou fes. Pouziva se mé&nasto ve vSech nohejbalovych disciplinach.
Prijimajici hr& prihrdva mé do €sné blizkosti séta ut@nik smeuje do nefipravené
obrany soupie. Je zgazovan pedevSim jako zrychleni a zpisii hry, nebo vippack, ze
je pri hie dvojic velky rozdil v kvalit Gtoku mezi spoluhtiha soupé podava na slabsiho.

3.2 Postupny atok

Pouziva se hojhve vSech nohejbalovych disciplinach. Vychazi z kovaci, kdy je
atok veden po nahravce v blizkostgsityuziva tedy vSechny pravidly povolené doteky.
Prijimajici hr& prihrdva do uweného mista, kam uz stoje druhy hrd v poli a
nahrava do nac¥ené kombinace. VeSkem@nnosti se dynamicky #mi podle aktuélni

herni situace.
Postupny utok bude dale raten podle mista z kterého je vedena nahravka aato n

postupny Utok s nahravkou z UP&nahravkou z UPK

Zkratky a Grafické znaéeni

UPS- teény prostor sted SP, SL - snter pravak, smear levak
UPK- Gtainy prostor u klu N- nahrava
UPKL- Gtony prostor u levéhothu OP, OL- pravy obrance, levy obrance
UPKP- Gt@&ny prostor u pravéhotku B- blok
UPLK
. UPS |

________________
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4 Herni kombinace

Herni kombinace v nohejbale sice réeay jsou, ale podle mého ndim jsou Filis
cilerg rozctleny podle hernich disciplin. Pokusim se je tedyermit a snad i zjednodusit.
Jedna se iedevsSim o uné herni kombinace. Z hernich kombinaci je vyjmbta
jednotlivai, ktera nespiluje nasledujici zakladni definice.

Protoze v nohejbale, st&jjako ve volejbale plati, Ze hru tfonahrava,bude tento fakt
zohledrn a zahrnut do fipravovaného roztleni. Ri rozdleni ut@&nych hernich
kombinaci budu vychazet z vySe uvedenych herniskésy a osobnich poznaika také

samozejm¢ z nasledujicich definic.

Herni kombinace je ciledomé jednani dvojice az n-tice &hapii reSeni hernich
Ukola. Herni zamiry z&astrénych hr&u jsou v kombinaci padzeny ideji pomoci
spoluhréi, ktery z této pomociéti. Kazda herni kombinace si podrzuje znaky hernich
¢innosti afetézci hernich¢innosti, z nichz se sklada, jednak ziskava vysalitkv ktera je
dana myslenkou pomoci spolubtiraHerni kombinace je spoluprace dvou a vicetinra
kteri spolupracuji na uskuteéni vliastniho herniho cile

Muzeme je dlit podle rekolika hledisek a to:

* Podle vztahu k niji- s mtem a bez rdgé
» Podle zameni a charakterdinnosti- Ut@né, obranné
» Podle slozitosti- zakladni, vySSiFadu

* Podle pa@tu ztrastrenych hra

Herni kombinace jsou roZkkny na:

4.1 Uta'né herni kombinace (UHK)
4.1.1 zakladni Gtdné herni kombinace (ZUHK)

Utok je vzdy realizovan jednim siaem, nahrav& nema moznost volby z vice
smeari. Do této skupiny péit podle @leni V. Stehlika (2005) , UHK veté dvojic a UHK
na jednoho snmi@re pi hie trojic.

4.1.1.1 Zakladni ut@&né herni kombinace pro rychly atok
Pri pouziti UHK pro rychly Gtok je velmiilezité dokonale skryt imysl hrat z ,druhé
pies‘. Ri predtasném signalizovani tohoto umyslu, davame Sanqesiolaby se na nas

atok pripravil (bud” vystavenim bloku, nebo postavenim v poli) a seiZg tak &innost
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atoku, ktery ma byt veden do riggravené obrany soupe Rychly Utok s€astji pouziva
pii hie dvojic, kde ma&tsi (Einnost, nez p hie trojic.

Dale mizeme dlit UHK pro rychly Gtok podleiznych variant (proti bloku, bez bloku,
podle kombinace htd,- levak, pravak; pravak, pravak a dalSich, jakprn¥. Kovanda,

1976), ale pro fehlednost je zvoleno nasledujici:

0 Z Gto¢ného prostoru sted (UPS)

Zde uz se budeme zabyvat konkrétnimi variantami UmHHKtaného prostoru ze
sttedu.Vyhodou rychlého Gtoku ze UPS je moznost prindkétoku jak vpravo, tak vlevo

po siti. Zde se pouZivaji nasledujici varianty pabzeni tymu:

Dva sméari pravak, levak (obr. 1)

Obr. 1

Obvyklé postaveni je, Ze hr&meujici levou
nohou je na levé strankurtu. Rijimajici hr&
nahrava mi do ut@&ného prostoru ve igdu
hiist¢ a smear zakorguje bul’ to po dopadu nebo

z voleje podle toho co mu v dané sdfpravidla

umoziuji. Frijimajici hr& bezi k siti jako-by na
sme, aby soup# svou pasivitou fedem neodhalil umysl rychlého Utoku. Tato variessga

pouziva jak i hie dvojic, tak pi he trojic, kdy je nahravka&Sinou vedena z UPS.

Dva stejnonozi smiari

Obr. 2

Varianta pro pravaky (pro levaky je
pouze zrcadlo¥ otocena),- pijimajici hr&
na pravé straf) prihrava rovié pred sebe,

kam si sbiha sntei a provadi atény uder.

Prijimajici hr& je po odehrani mé opt

v pohybu do pedu a vaze na sebe pozornost
potencionalniho bloka. Vyhodou je, Ze sniaf ma prehled po celémifsti a soupee a
muze adekvath reagovat na obranné postaveni séepelato varianta se pouziva
piedevSim f hie dvojic. Ri hie trojic neni tak &nna, protoze zde seétéinou voli
postupny Gtok s nahravkou z UPK.
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0 Z Utoéného prostoru z klu (UPK)

Pri zatazeni této UHK ma sice hréomezeny prostor pro Utok, ale Sikovny sgate
muze snadno pouZzittipadny blok soupge a nahodit jej, nebo vytlouct. Varianty rychlého

utoku z UPK jsou roz#leny podle slozeni tymu:

Pravak, levak (Obr. 3)

Obr. 3
Tato varianta je velicedinna zvla& je-li
SP \{:"'-’“ -+ — _] zarazena po postupném Utoku s nahravkou
N . ? zUPK sngtovanou do UPS, kdy soup@evi

Ny jaky utok mize aekavat. Tato varianta
Se)— - -lly,

rychlého Utoku je proto&sSinou bez bloku. Je
zarazovana fedevsim fi hie dvojic. Ri hie trojic neni jeji zEazeni takcasté. Je

zaazovana pouze nahrava —li levak pro pravaka (figho naopak.

Stejnonozi sndesi (Obr. 4)

Obr. 4
Tato varianta fedpoklada, zeigimajici

L P hr& je na pravé strarkurtu (pro pravaky) a

budouci smé& na levé. Tak ma sma

piehled o histi a snaddgji si do smee

dojde. Ri hie trojic se tato varianta &z uje

jen vyjimeing, protoze je wtSinou veden proti bloku a nepdfiae ji dostaténé dlouho

utajit.

4.1.1.2 Zakladni at@&né herni kombinace pro postupny Gtok

Pti hernich kombinacich pro postupny utok vyuzivagchvSech dotek mice, jez jim
pravidla umo#uji tedy tech. To ovSem neznamenda, Zze musi &vdodrzet i poet
dopad:. (U trfidopadového mohou hru urychlit na déigeden dopad, u dvoudopadového
na jeden a jednodopadovy uz podle mého nazoru kamihru urychlit.) Konéné faze
zakladnich uatenych hernich kombinaci pro postupny uUtok sestni jeden nahravaa
jeden smear. Podle rozdleni V. Stehlika (2005) sem patitacné herni kombinacefiphie
dvojic a ut@éné herni kombinace pro hru trojic na jednoho &fee Pro dalSi rozdleni

bylo opst jako rozhodujici zvoleno misto odkud vychazi é&ka a to na:



27

» Po nahravce z UPK

Tyto ZUHK po nahravce z UPK se uplaji jak pi hie dvojic, tak pi hie trojic (kde
jsou zakladem, z&moz se vychazi ve vySSich hernich kombinacich, gpookdleni V.
Stehlika, na dva smae pravaky), jsou dale roZieény podle toho, kam bude nahravka
smefovat a to na (af pro hr&e hrajiciho pravou nohou, pro levonohéhocarge

kombinace zrcadlavobracena):
o ZUHK pro postupny Gtok po nahravce z UPPK, vedetyPPK

Tato herni kombinace vychaziggevsim ze dvou zakladnich variant, jejich uglain

zavisi na tom, hraje-li soups blokenxi bez bloku a také na schopnostech &iree

Varianta 1. s vysokou nahravkou 2 - 2,5 m. (Obr. 5)

Obr. 5

Pri této variank ma smear dostatelkcasu
pro provedeni Gtoku a zaravemu vysSi
nahravka umaiuje do posledni chvile

sledovat postaveni soupe PouZiva se jakip

hie dvojic, kde se pouziva&gdevsim, hraje-li

soupé bez bloku, tak f hie trojic. Zde ovSem

nema takovou dinnost.

Varianta 2. s nizkou {@tielenou) nahravkou

Tato varianta klade&sSi naroky na nejen schopnosti e a na jeho obratnost, ale i
na gesnost nahravky. S ma totiz mnohem mértasu na provedeni Goeho Uderu a
tak i na reakci na nepovedenou nahravku. V poglgadkytuje stejné moznosti Udgeko
prvni varianta, ovSem jejim¢é@lem je dostat sndefe pred ne zcelaijpraveny blok a tim

smeari usnadnit Utok po laganebo vytlkeni bloku.
0 ZUHK pro postupny utok po nahravce z UPPK, vedehyPS

Tato ut@na herni kombinace pgatziejmé k nejpouzivaSim v modernim nohejbale.
Poskytuje totiz smi@ti pestrou paletu udérjichz mize @i Gtoku pouzit. B této herni
kombinaci ma blokaztizenou ulohu svymipsunem a tak vznikd vice mista procatp
uder. Steji jako u fredchozi UHK pro postupny Gtok po nahravceilkedeny z UPPK |

zde je mnohotiznych variant. Zde vybiranii tdle mého nazoru zakladni.
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Varianta 1. s vysokou nahravkou 2-2,5m (Obr. 6)

Obr. 6

Pri této variant mize smeéar vyuzit vSech

'P atocnych udet, jez v nohejbale jsou. Nevyhodou
vSak je, Ze vysoka nahravka davéppdnému
blokai soupde dostatekéasu na pemistni a

Sanci postavit efektivijsi blok.

Varianta 2. s nizkou {@tielenou) nahravkou

Tato varianta s nizkou a rychlou nahravkou, klageoié naroky na obratnost staie
a neumo#iuje mu tak Sirokou Skalu uderjako varianta fedchozi. Na druhou stranu
umoZiuje smeati Utok do nepipravené obrany soufe a tak zvySuje dinnost této

kombinace.

Varianta 3. s nizkou nahravkou nati sio levé nohy (Obr. 7)

Obr. 7

Tato varianta je pouZivanaguevsim fi
» P he dvojic, kdy obrana soufee aiekava Gtok
pravou nohou a je podle toho také postavena.
VétSinou je zéazena tehdy, hraje-li soupe

bez bloku. Zde jsou kladeny velké naroky na

presnost nahravky a na obratnost a schopnosti
smeare provést kvalitni Gtok levou nohou. N&§i vyhodou této varianty je moment
piekvapeni a moznost vést utok do volného prostoatio Varianta je Zzazovana velmi

malo Fedevsim jako zpesni.

o ZUHK pro postupny Gtok po nahravce z UPPK, vededizK (Obr. 8)

Obr. 8
‘ Tato uat@nd kombinace se pouziva
5\ _ /‘F > piedevSim § hie trojic, kdy je realizovana
\\ - "f e al s druhym smé&em, ale pro zpeini hry take
N -\A: = ‘“.P pii hie dvojic, nebo hraje-li dvojice proti

kvalitnimu blok& jemuz se chce vyhnout.

VétSinou je realizovana s nizkourigiielenou) nahravkou. U této wtwé kombinace jsou
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vysoké naroky naipsnost nahravky a na schopnosti &iree Nevyhodou je velké omezeni

Skaly udeti z nichz niize smeéat vybirat.
> Po nahravce z UPS

ZUHK po nahravce z UPS s@asto pouzivaji jakip hie dvojic, tak pi hie trojic. Ri
dalSim rozdleni se opt vychazi ztoho, do jakého prostoru je nahravkaisuwana
(nasledné herni kombinace a jejich variantgtgpro smeéaie pravaka, pro levonohého
hr&e jsou zrcadlo¥ prevraceny):

o ZUHK pro postupny Gtok po nahravce z UPS, veddifs

Tato herni kombinace s&sto pouziva jakip hie dvojic (kdy gijimajici hr& je na
pravé stra#é kurtu), tak pro hru trojic (podle rogiéni V. Stehlika na jednoho stige a je
z&kladem pro dalsi vysSi étwé herni kombinace).

Varianta 1. s vysokou nahravkou (2-2,5m) (Obr. 9)

Obr. 9

Tato varianta stejn jako ZUHK pro

=~ P postupny Gtok po nahravce z UPPK, vedeny
z UPS, poskytuje smiafi moznost zahrét taka
jakykoliv atatny uader. Nevyhodou vSak je, Ze

piipadny blok& neni nucen sefpsouvat. To mu

umoziuje postavit blok efektivi a pokryt tak
VEtSi cast Histe.

Varianta 2. s nizkou fjstielenou) nahravkou

NizSi a rychlejSi nahravka sice ubira safemoznost provéstdkteré ut@né udery, ale

zaroveh mu dava moznost utoku do ne zcetpmvené obrany soufe Todini Gtok pro

viN s

0 ZUHK pro postupny Gtok po nahravce z UPS, vedanylx

ZUHK pro postupny Utok po nahravce z UPS, vededfomého prostoru uiku (af
pro pravaka z levéhdaj pro levaka pravéhotiu) ma za ukol, vyhnout se blakaoupée a
vést utok pokud mozno do nggravené obrany soufe

Je pouzivana jakiphie dvojic (kdy pijimajici hr&, pravak, je na levé strarkurtu),

tak @i hre trojic, kde je zakladem, ZImoz vychazeji vyssi herni kombinace.
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Varianta 1. s vysokou nahravkou (Obr. 10)

Obr. 10

Jedna se o ménpouzivanou variantu,
jelikoz dava blok# dostatek ¢asu na
piresunuti a dobré postaveni bloku. AvSak
nekdy je toto jednani zaémné, pokud

hrajeme proti méh zkuSenému bloka

Vysokou nahravkou k siti bloka nalakdme a
zkuSeny smei poté blok nahodi, nebo jej vytie. Tato varianta je tazovana fedevsim

ve hre dvojic, @i hie trojic se prakticky nepouziva.

Varianta 2. s nizkou fjstielenou) nahravkou

Tato varianta ma jednozéray cil a to vyhnout se bloku soupea vést Utok hil pies
negipraveny blok do volného prostoru za nim, nebo egipravené obrany soufe Tato

varianta se pouziva jakighte dvojic, tak pi hie trojic.

Varianta 3. s nizkou ftielenou) nahravkou nad’sio levé nohy

Tato varianta se pozZivaquevSim ve te dvojic a je z&azovana jako zpesini hry
pouze tehdy, je-li si nahra¥disty, Ze soupebude hrat bez bloku.
VyZaduje pesnou nahravku a od stae schopnost kvalith zadt@it jeho slabsi

nohou.

4.1.1.3 Cloréni vlastniho podani

Cloreni vlastniho podani je (tpa c¢innost zvySujici dinnost podani, jez méa ztizit
piipravu Utoku souge a hréam dat \¢tSi Sanci jeho nasledny utok zachytiticpm? je to
¢innost pordrné jednoducha a neklade na clonicihockeraelké naroky.

Cloreni probihd néasledo¥n Podavajici hr& stoji za koncovowarou v poli pro
zahajeni hry. Naslednzaujme postaveni clonici Kr& prostoru u sé tak, Ze stoji na
pomysiné Us&e mezi podavajicim spolukegm a gijimajicim soupgem. Je otéen
smeérem k podavajicimu, vidi tak totiz kdy a jak spatihpodal a nize se tedy leticimu
mici uhnout az v posledni chvilifipadné posunuti clony je pak zajisd komunikaci mezi
podavajicim a clonicim htédm, kdy podavajici dava znameni kam se méa clonanpos
gestem ruky.

Clona miZze byt tvdgena u hry trojic jednim nebo &wa hr&i. Pri hie dvojic je to dano

poétem hré&u ve hre. Déle se cloini mize rozdlit podle taktického zasru:



31

» Clonéni prijimajiciho hrac¢e (Obr. 11)

Obr. 11

Tato varianta se pouziva jaki pie trojic,

-0 tak @i hie dvojic (kde si sm&r neprebira

podani). Cilem clony je ztizitijem mie

soupéi tim, Ze na letici ndinevidi a musi na

ngj reagovat az na posledni chvili.c&hoz
muze vyplyvat zamezeni rychlého Gtoku a naslednai haiSravka ¢inni itok mnohem

slozitjSi. Poté, co soupeodani pijme, zaujima hr&¢i) predem danou pozici v obran
(Stehlik V., 2005, str. 79 a 88.)

» Clonéni hrac¢e, na kterého podani nes#tuje (Obr. 12)

Obr. 12
Tato varianta se pouZivaquevsim fi

_ hie dvojic, kdy si jeden ze swe#t prebira
| podani v prostoru jeho spolukiga Je zde
Gcelem vyadit lepSiho sm@re z @Fijmu

podani, nebo mu jej alesptak ztizit, Ze pro

néj bude obtizné provedeni nasledného

utoku.
Pfi hie trojic se tato varianta pouziva nd&tasto a hlavnim cilem je zdegkvapit

soupée, ktery podani neka.

4.1.2 UHK vy3sihoradu

Mezi utané herni kombinace vySSihéadu pati predevSim modejsSi herni
kombinace @ hie trojic, kdy tym hraje na dva siae a nahravama moznost volby,
komu bude nahravku sfiovat. U €chto kombinaci je wezité, aby se utoku akti¢n
Gcastnili oba sméaii a nedali tak obransoupée moznost feckasného odhadnuti, kdo
bude smeéovat.

UHK vy3&ihoradu vychéazeji ze zakladnich étgch hernich kombinaci.
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v" Po nahravce z UPS

Varianta 1. smé&ir pravak, sméar levak (Obr. 13)

Obr. 13
Tato varianta klade vysoké naroky na

kvalitu vSech #ti hr&a. Jeji vyhodou je
moznost vedeni Utoku obou b#asmerovat
oste podél sit ven ze HStE, coz nuti
obrance vypustit zadni obranny prostor ve

stredu. Zakladni rozestavenfi piijmu za
koncovoucarou smear pravak(SP) na levé strarhristé, smear levak (SL) na prave
straré. Nahravé ve stedu za sm&ii se aktivié prijmu ne&astni.

Smear, na kterého podani nesinje, vybiha ksiti a zaujima @eé postaveni.
Nahrava vybiha v okamziku, kdy fjimajici hr& odehraje mii (ten bezprosédre po
odehrani vyrazi k siti do Gtného postaveni). Tak ma nahrévstadle dobry fehled o
postaveni souge a sméaru.

Nevyhodou jsou zde vysoké naroky na kvalitu nahrdva to pedevSim fi hie na
jeden dopad, kdy je nahrdvaaucen nahravat v pohybu a nema tak dostasslu na

provedeni kvalitni nahravky.

Varianta 2. smé&r pravak, sméar levak (Obr. 14)

Obr. 14

Tato varianta je tést shodna sigdchozi,

rozdilné je pouze postaveni nahr&aTen

)

stoji u si¢ mimo kurt. To mu dava moznost
byt u mte diive a vicecasu na provedeni

nahravky. Nevyhodou vSak je, Ze nema

takovy pehled o postaveni soupge a

smearu.
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Varianta 3. smé&t pravak, sméar pravak (Obr. 15)

Obr. 15

Tato varianta je obdobna jakdegplchozi.
| - p Rozestaveni sndait je stejné jako b variang
2. Pouze postaveni stiae na pravé strane

0 nsco blize k siti a &ekava nahravku nadt’si

pies nohu. Tato varianta se pouZziva jen jako

zpesteni hry.

v" Po nahravce z UPK

Varianta 1. smést pravak z UPPK, snter pavak z UPLK (Obr. 16)

Obr. 16
Jedna se o0 nejpouzivgsi variantu ve te
-P trojic. Jeji vyhodou je jednoduchost ve vSech
fazich. Nevyhodou je obtiznost igsné

nahravky do prostoru UPLK.

Z&kladni postaveni fp pfijmu: smeai

pokryvaji zadnicast KiSt¢ a nahrava stoji
vpravo u si¢ mimo Histé, kde ¢eka na phravku. Hr&, na kterého nejde podani, vybiha
zaujmout Uténé postaveni, ifhravajici hré toto postaveni zaujme po odehrantenile
tedy v jeho zamu, abyfipravka byla vysokd a pomala, abylndostatek¢asu utené

postaveni zaujmout.

4.2 Obranné herni kombinace

Predstavuji souhrginnosti hréi, které smiuji k omezeni nebo zamezeni &ého
Gderu soupie (postaveni bloku nebo Ktav poli) a zvySeni Sance zachytit jiz realizovany
soupéuv utaeny uder (vybirani nge, gresuny v poli). Zvlastni obrannou kombinaci je pak
vykryvani vlastniho utoku proti soufmeru bloku. (Stehlik V., 2005, str. 87-88)

Pro obranné herni kombinace je tedy rozhodujioi)-Js realizovany s blokendi bez
bloku.
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4.2.1 Obranné herni kombinace s blokem
»= Obran& herni kombinace s blokem pro hru trojic

Tato kombinace je v podstgproti vSem uténym hernim kombinacim. Jejim ukolem je

pokryt tucast pole, ktera neni pokryta blokem.

Varianta 1. blok na s#du (Obr. 17)

Obr. 17
Pouziva se velmtasto proti Uutoku jednoho

smeare z UPS nebo v pbghu hry. Bloka stavi

blok tak, aby delné¢ pokryl co nejvice mista
v OZS, zaroveé si hlidd nahozeni nebo

podsteleni. Tim umoiuje hr&am v poli,

presunout se do bdka vykryt dery do diagonaly
nebo k postranniraram.

Varianta 2. blok na pravéniiki (Obr. 18)

Obr. 18

Zde se bloka snazi pokryt celou pravou
stranu atast OZP proti prudkému uderu, proto
se OP pesouva do s&du a OL se posouva
mimo histé do leva smrem k siti. Proti smi&ii

pravakovi kryje bloka predevSim vytldeni,

nahozeni bloku a kratky smhepodrazkou.

Dlouhy sm& podrazkou, stejh jako prudky
sme& dozadu pokryva OP. OL pak pokryva zkraceny mistrzeny smevnittni stranou
nohy.

Varianta 3. blok na levémiku

Ukoly jednotlivych hr&a v obra jsou shodné jako u varianty 2. jen zrcadlov
obracené. (Stehlik V., 2005, str. 81)

» Obranna herni kombinace s blokem véehdvojic

Tato kombinace je zakladem obrany proti kvalithnime&iam a WtSinou jedinou
moznosti, jak zvysit Sanci zachytit Utok sotgeBloka stoji u si¢ nebo v jeji blizkosti tak,

aby mohl za minimaln¢as postavit blok a pokryt Gder stage. Hr& v poli mu pomaha
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vykryt hraci pole. B hie dvojic se blokavétSinou nesnazi pokryt blokem prostor, ale spis

mic. Snazi se vystihnout umysl séaie a podle toho blok postavit.

Varianta 1. proti smi&ii pravakovi (Obr. 19)

Obr. 19

Blokar stoji u si¢ a posouva své postaveni
podle toho, kam s#iuje pihravka soupie a
piipadré, aby Spatnou fthravku zablokoval.
Je-li pihravka dobrd, nize bloka zastat u
sit a cekat, kam bude s#ovat nahravka.
Nekdy vSak niize gredstirat staZzeni a &dt

par kroki zpt, aby zmatl nahrava a poté se
ihned vratit zpt blokovat gihravku nad gi. Vlastni blok pak musi blokaprovést

v minimalnim ¢asovém intervalu a za okamzitébasto intuitivniho zhodnoceni situace
(podle nahravky, postaveni stage, dohodnuté taktiky atd.).

Hr& v poli musi sam pokryt té&n dve tietiny az ti ctvrtiny hiist¢, coZz mu nedava
mnoho Sanci zachytit Utok sodpeAby svou Sanci zvySil, musi velmi rychle reagova
vzniklou herni situaci. ¥Sinou se posouva darstlu Histé za koncovowarou, aby pokryl
tvrdou smé na sted nebo fehozeni bloku, nebo se posouva mintigté vice doleva na

arovei podavaciary, aby pokryl smepodél si¢ nebo zkraceny mii

Varianta 2. sm&r levak

Tato varianta je v hernialinnostech obraricjak blokae, tak hrée v poli stejna, jako
piedchozi jen stim rozdilem, Ze si wym strany. Blok je na levé strara hr& v poli
piebiha na pravou straniiste. (Stehlik V., 2005, str. 89)

4.2.2 Obranné herni kombinace bez bloku
%+ Obrané herni kombinace bez blokwighie trojic

Obrana p hie trojic bez bloku ma své opodstath pri Gtoku soupge z WtSi

vzdalenosti od s¥t nebo jako fekvapivy prvek proti smii vytloukajicimu blok.
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Varianta 1. blok se vraci do pole (Obr. 20)

Obr. 20
Poté, co se blokarozhodne neblokovat, se
zane rychle vracet do pole tak, abyglnsmérem

do histe svou lepSi smrskou nohu. Na pohyb
blokare ihned reaguji oba hiia v poli. Ve

j\ vysledném postaveni je blak§ravak) jeden ze

!
- S
|

hr&a v poli kryjici pravou stranuifste, OP pak

kryje zadni obranou z6nu veretiu a OL levou

stranu Kiste.

Varianta 2. blok#&u sit mimo Hist¢ (Obr. 21)

Obr. 21

Blokat se nevraci do pole, aleistava
v blizkosti si¢ a pouze dodhne mimo Histe.
Tato varianta je ¢kdy vyhodrjSi uz proto, ze
si bloka potrebuje odpoinout, nebo kuili

pokryti mite Skrtnuté o € ¢i pro pokryti

piipadného kratkého w@d. Bloka tedy musi

stale pozora sledovat hru. Oba htav poli
reaguji na pohyb bloka a Zistavaji za zadniarou, ale snazi se své postavaidghisobit
piipraw uUtoku po zachyceni tného Uderu soupe. Proto se u bloka pravaka OL
vétSinou vysune vice ¥pd a doleva, aby mohl Iépe nahrat na nasledny {&ikhlik V.,
2005, str. 80-81)

% Obranné herni kombinace bez bloku véehdvojic (Obr. 22, 23)

Obr. 22

Obranna herni kombinace bez blokii p
hie dvojic ma své opodstam v pipad,
hrajeme-li se soupem, ktery neumi kvalith
zalt@it po nahravce nad t5i Rovrez neni
vhodné blokovat utnmé udery hrané z&si

vzdalenosti od st nebo ji nizeme pouZzit

jako  taktickou variantu po ¢hkolika

neusgsnych pokusech soufgezablokovat.
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Obr. 23

Pri pripraw Gtoku soupie stoji bloka u
tésre u si€, nebo v blizké ¢i stredni
vzdalenosti od ni. 2Zfuje tak soupg
piipravu Utoku, neltd stale musi pétat

s blokem. Domniva-li se blokaze nahravka

nebude swiovat nad g1, stahuje se co
nejrychleji z@gt za zadnicaru, aby mohl vzit
dlouhy prudky sm& Pokud soupeutosi z UPS nebo UPLK, stahuje se blokapravému
zadnimu rohu #iSté, aby tak Iépe pokryl smiehranou podrazky. udd-li soupé z prostoru
UPPK, stahuje se blokaice do stedu Kisté na prudky dlouhy snge

Hr& v poli OL musi rychle reagovat na bldke pohyb bu’, Ze se pemisti k bloké,
aby mu pomohl vykryt $&d, nebo aby zachytil blokem Spaté vybrany mé, nebo
pokryva prostor u pravé postrantdiry poté, co blok pokryvaisd. (Stehlik V., 2005, str.
89)

4.2.3 Vykryvani uto ¢iciho hrace
Vykryvani utaiciho hr&e je velmi dilezita obrann&innost a v modernim nohejbale je

dulezité, aby ji ngli vSichni hr&i zautomatizovanu.
» Vykryvani ataficiho hréfe ve f¥e trojic
Nasled’ jsou popsany typicka postaverii pykryvani smeéare pravaka.

Varianta 1. Gtok vedeny z UPPK (Obr. 24)

Obr. 24

Smear musi vykryt prostor pod sebou a
v okruhu giblizné 2,5m, a to pedevSim tehdy
ma-li v umyslu blok nahodit nebo o blok

opétovre rozehrat. B nepodé@eném vytldeni

bloku nebo po usném zasahu bloku se i

vétSinou rychle odradzi mimo dosah stae,
musi mu tedy pomociip vykryvani spoluhréi. Hr& vpravo je stazen vice dozadu,
priblizné do prostoru podavacary, protoZze odrazeni zablokované&endo jeho srru je

vice pravdpodobné. Hr& na levé strah hiiSté je staZzen vice ke sig#, jednak se rze
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pokusit zachranit mdi odrazeny vievo a také the pomoci sm&ii, ktery byl

zablokovanym ndiem zasazen.

Varianta 2. utok vedeny z UPS (Obr. 25)

Obr. 25
Pri Utoku ze gtedu Histe proti bloku je

nej\wetsSi prava@podobnost, Ze zablokovany i
dopadne z§t do pole. Proto musi vSichni kia
vénovat vykryvadni maximalni pozornost.

Smear vykryva prostor pod sebou, hraje-li

technicky uder. Hr& v poli pak stoji v prostoru

podavaciéary tak, aby kazdy vykryval zhruba polovinkidte.

Varianta 3. (tok vedeny z UPLK

Tato varianta je podobné jako varianta 1., liSipeeze prohozenim postaveni ¢ira
v poli. Hr& v poli vpravo je stazen blize ke stai# a vykryva odrazené e do Histe,
nebo pomaha smai, zasahne-li ho zablokovany ¢niHr& v poli na levé stranje stazen
na podavactaru za smé&iem. (Stehlik V., 2005, str. 82)

* Vykryvani ataficiho hréfe pi hi‘e dvojic (Obr. 26)

Obr. 26

Vykryvani utaiciho hr&e ve Ke dvojic je
mnohem obtiZ&Si nez ve ke trojic. Typicka
situace ve e vyzadujici vykryvani je znazama
na obrazku. Snder pravak obdrzel nahravku
zprava proti bloku. Snder pokryva prostor kolem
sebe za fedpokladu, Ze zablokovany ¢nddléta

relativneé pomalu. Nestél-li se sme&ar vyhnout
bloku @i prudkém uderu, odléta mfychle mimo sméariv dosah. Zde pak musi reagovat
hr& v poli. Ten se po provedeni nahravky nestahujekdabd smeaie, aby v pipad
zasazeni smdere odrazenym niem mohl pomoci. fedpoklada totiz, Ze srs@ se bloku
bud’ vyhne, nebo se bude snazit blok na hodit. (StahliR005, str. 91)

Herni varianty i vykryvani smeare levaka jsou obdobné, jen zrcadi@iehozené.
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5 Pouzité didaktické formy a metody

5.1 Social@-interakéni formy

Forma skupinova

Druzstvo rozdlime do skupin podle z&fru trenéra (vykonnosti, specializace apod.).
Cinnost, kterou skupiny vykonavaji, the byt shodna neboizna. Skupiny ji mohou
vykonavat sotasré nebo postuphv témze prostoru gase. ( Fbramska A. a kolektiv,
1996)

Forma individualni

Tato forma umoiuje trenérovi pedepsat jednotlivian ukoly, které se lisi kvalitou i
kvantitou, a které maji vést jednotlivce k aktivminsamostatnému a treému mysSleni.
(Pribramska A. a kolektiv, 1996)

5.2 Metodicko organizéni formy
Pohybové hry

Porekud zjednodusena v uzsim slova smyslu je chdpeme jako jednodud$ybové
¢innosti jako nafiklad Stafetové sotite, hontky, sou€zive ¢innosti Upolového charakteru
apod. (Votik J., Zabalak J., 2003)

Prizpravna cviceni

Pripravné cuwieni pouzivameipnacviku a zdokonalovanif@devsim technické stranky
hernich¢innosti, umo#uji hr&i pin¢ se sousedit a opakovat danou dovednostni Glohu
v podminkéach fedem u&enych trenérem. (Votik J., Zabalak J., 2003)

Pripravné hry

Umoziuji zdokonalovani hernich dovednosti v podminkédatozinych nebo velmi
podobnych utkani. Dochazi zde kéiddni Uténé a obranné faze a tedy i ke&ram roli

hratu. Ve shod s cili tréninku nizeme upravovat velikos¥iBte, paiet dopad apod.
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6 Rozbor literatury

V teoretické ¢asti prace jsem se zabyval herniginnostmi jednotlivce, hernimi
systémy a hernimi kombinacemi v nohejbale.

Herni ¢innosti jednotlivce jsenterpal gedevsim z publikace V. Stehlika 2005, V.
Kovandy 1976 a V. Kovandy 1990. Nohejbal pro trgniéra lll. tiidy je starSi publikaci,
Vv niZ jsou zahrnuty u jednotlivych herni¢imnosti jednotlivce i zfisoby provedeni, které
se dnes jiZ nepouzivaji, protoZze technicka vybasteho&t nohejbalu se stale zlepSuje a
tyto zpisoby provedenipredevsim obrannych herni¢imnosti jednotlivce jako néfklad
blok vngjSi ¢asti nohy jsou dnes jiz bez poZzadovaného efektu. V. Kovaroidaltenis
sport pro vSechny jeippracovanou verzi publikace z roku 1976. iisfupu k hernim
kombinacim, hernim systé&m a hernim kombinacim se vSak si@rSi publikace neliSi.
Zmeny se tykaji pedevsimiasti o sportovnim tréninku a regeneraci. Publikdc8tehlika
zroku 2005 je vsaiasné dob nejnowjsSi dostupnou literaturou zabyvajici se
nohejbalem.U hernicéinnosti a hernich kombinaaivadi zarove i jejich taktické vyuZiti,
¢ehoz jsem vyuzil i v praktick&sti své prace aipstanoveni cil prace.

V piistupu k rozdleni hernich kombinaci se vSak vySe uvedené puddikeeliSi a
shodré rozcEluji herni kombinace podle p hr&ua Gcastnicich se hry (pro hru trojic a pro
hru dvojic).

V praktické casti své prace jsem se zabyval sestavenim &evn r@&niho
tréninkového planu. #iPsestavovani planu jseterpal edevsim z publikace M. Choutka,
J. Dovalil 1991. Tato publikace se zabyva sportoviiéninkem komplexh a je pro
teoretickou pipravu velmi pinosna. A uz se jedna o stavbu, systém, sloZkgtrukturu
sportovniho tréninku. Tato publikace je velmépledna a srozumitelna, proto se s nitdob
pracuje. Co se tg samotné naptnmezocykli, mikrocykli a jednotlivych tréninkovych
jednotek cerpal jsem z publikace K. RubaSe 1996. Tato knibapsdrobgji zabyva
jednotlivymi sloZkami sportovniho tréninku a jejiobzvojem. Pro technickou sloZku jsem
cerpal z jiz vySe uvedenych publikaci V. Stehlika)2, V. Kovandy 1976 a 1990.
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7 Prakticka ¢ast
7.1 Charakteristika druzstva zak

Po odchoduif hr&t do dorostu budujeme novy tym, jez by navazal ngsas
z minulého roku, kdy se poti obhajit prvni misto v dlouhodobé seékit krajského
pieboru Zak v nohejbale.

Tym tvori Sest hréi. Z lonského roku v kategorii Zékzastali dva hréi z pavodniho
tymu, dale jsme ziskali dva l#& na hostovani z Dynanzeské Budjovice a dva nové
hr&ae, ktégi rok pedtim nav&tvovali Skolni krouZzek nohejbalu fip zakladni Skole
v Trhovych Svinech. Mame tedy tym slozeny zcir&izné vykonnosti hlavh v oblasti
hernich ¢innosti jednotlivce, kloubni pohyblivosti a vydpsti v oblasti herni taktiky.

VSichni hr&i hraji nohejbal jako dopkovy sport k fotbalu.

Tomas

. VySka:169

| Vaha:52

Vék: 13

Pravédk, nohejbal hraje jiZeti sezonu. Od sedmi let sénuje fotbalu.

Technicky dobe vybaveny hr§ ovlada smeé vnitini stranou nohy, a ma jistou nahravku

vnitini stranou nohy. Rychly obratny Kraikovny v poli i na bloku.
Jakub
Vyska:173
Vaha:59
Vék:13
Pravak, nohejbalu seénuje druhou sezonu, ovlada nahravku imit

stranou nohy, sntevnitini stranou nohy je nejista, Dobryehled v poli, ale je pomaly,
dobry blok. Od deviti let hraje fotbal v TrhovychiSech.

Jirka

Vyska:158

| Vaha:44
Veék:13

Pravak, vtymu je novy nohejbalu sénuje prvni sezonu, minuly rok

navstvoval krouzek nohejbaluipzakladni Skole. Od osmi let hraje fotbal v Trhoky
Svinech. Nejist4 nahravka nartem, bezaého uderu, Sikovny v poli, rychly a obratny.
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Vojtéch

Vyska: 163
Véaha:52
Vék:13

= Pravak, vtymu je novy nohejbalu se&nuje prvni sezonu, fpdtim

navstvoval pouze krouzek nohejbaluipakladni Skole, nejista nahravka nartem, bez
atotného uderu Sikovny heér poli. Od deseti let hraje fotbal v Trhovych Ssi.

Ondigj

VysSka:188
Vaha:70
Vék:13

Nohejbalu se &nuje druhou sezonu. Od osmi let hraje fotb&leskych

Budgjovicich, dale se &nuje Sachm. V tymu je novy na hostovani z Dynanizské

Budgjovice. Hraje levou nohou. Nejista nahravka, velkfiresnost sm&, nekoordinované
pohyby.
Daniel
VysSka:171
Véaha: 52
Vék:14

Pravak, nohejbal hraje druhou sezonu, nejista mihraslusna snie

vnitini stranou nohy, rychly a obratny bré poli. Od sedmi let hraje fotbal Geskych

Budjovicich. V tymu novy na hostovani z Dynaiaské Budjovice.



43

7.2 Stanoveni cii tréninku pro sezonu 2007

Sestavit vyrovnané dvojice a trojice, které budoocimavazat na usgphy v souZi
z lonského roku, tj. obhdjit prvni misto v dlouhodobéutsb krajského peboru Zak
Jihateského kraje. Ztastnit se a vyhrat kvalifikaci na Mistrovstvi Refikyp ve hie dvojic
a trojic. Dale se &astnit jednorédzovych turnagaazenych do poharGeské Republiky a
zvySit tak soutZni zatizeni hréi. RovreZz se @astnit v letnim obdobi jednoradzovych
mimosouéznich turnaj pro ziskani hernich zkuSenosti a psychické odtilnos

V télesné pipraw se ciled zaméfime pgedevsim na rozvoj pohyblivostnich a
koordin&nich schopnosti. Rozvoj vytrvalostnich, silovychyahlostnich schopnosti bude
probihat pedevSim fi hernich cutenich a nacviku hernicéinnosti jednotlivce. Rozvoj
téchto schopnosti nebude cileny, jednak pro maloacilateninkovych jednotekipdevsim
v pifipravném obdobi a také proto, Ze dirfnaji jako dalSi sport fotbal, kde se rozvoji
silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopne#igre vénuji.

V technické slozce tréninku se budeme zabyvat fiemvovSech herniclEinnosti
jednotlivce. Z atonych cinnosti to bude néacvik podaniftiravky hlavou a nohou,
nahravky vnitni stranou nohy a zakladni dt@ Udery, jako sndevnitini stranou nohy a
jeho modifikace, zkraceny fistopbal), sm& hranou podrazky, smeatou a smenad
siti. Z obrannycktinnosti se budemec¢movat zdokonalovani hry v poli, tj. vybirani ¢ai
nohou a hlavou a nacviku bloku.

V taktické gipraw se budeme zabyvat nacviku zakladnich¢iijgoh a obranych
hernich kombinaci. N&cvik taktické slozky trénirtkude vedenigdevSim formou hernich

cviceni.

7.3 Rozpis dlouhodobé saize zak

Dlouhodoba sow¥ v nohejbale zakse hraje formou turn&j oddclené pro hru dvojic a
trojic. Kazdy z pihlaSenych tym pordda podle moznosti Buturnaj dvojic ¢i trojic.
Turnaje jsou hrany na venkovnich antukovyéi$tich, pouze za néznivého pdasi jsou
odehrany v halach. V rozpisu jefaaena jednorazova kvalifikace na mistrovstvi rejaybl
konana 20.5.2007.
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Tabulka €. 1: Krajsky pgeebor (KP) zaci Jihgesky kraj nohejbal - 2007

Kolo Datum a ¢as Misto Kategorie
1. 29.4.07 9:00 Tabor trojice
2. 13.5.07 9.00 Veseli nad LuZnici dvojice
3.-4. 20.5.07 9:00 Trhové Sviny Jednorazovy KP dvojicgice
5. 3.6.07 9:00 Cep trojice
6. 17.6.07 9:00 febax dvojice
7. 16.9.07 9:00 Trhové Sviny trojice

Terminova listina PoharuCeskomoravského nohejbalového svazu
Poharové turnaje jsou halové a oproti dlouhodolbé2ose hraji na dva dopady.

Tabulka &. 2: Terminova listina Pohaileskomoravského nohejbalového svazu

Kolo Datum a ¢as Misto Kategorie
1. 27.1.2007 9:00 ar nad Sazavou Dvojice
2 28.9.2007 9:00 Louny Jednotlivci
3. 29.9.2007 9:00 Louny Trojice
4 25.11.2007 9:00 Pragov Dvojice

Termin konani MistrovstviCeské republiky Zék

Mistrovstvi Ceské republiky se mohowdstnit pouze tymy, které vyhraly krajskou
kvalifikaci. Dale jeden tym p@dajiciho oddilu. Mistrovstvi republiky se hraje dza
dopady, chtli bychom se z&astnit obou kategorii a to s Wrakteri byli v tymu jiz minuly
rok a podle momentalnich vysladk sezos.

Tabulka & 3 Termin konani MR zaki

Datum a ¢as Misto Kategorie
23.6. 2007 9:00 Nymburk Trojice
24.6. 2007 9:00 Nymburk Dvojice
11.11.2007 9:00 Nymburk Jednotlivci
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7.3.1 Plan gipravnych zapadi
Tabulka ¢. 4: Plan gipravnych zapas

Datum Misto Kategorie
22.4.2007 Trhové Sviny Muzi ,C*
26.8.2007 Trhové Sviny Muzi ,C*

1.9.2007 9:00 Jirtchav Hradec Zaci

7.4 Navrh ra’niho planu

Tabulka ¢. 5: Navrh r@&niho planu

Zptusob Piipravne ] ] Piechodné Celkem
Hlavni obdobi
zatizeni obdobi obdobi
Mistrovska
o - 6 - 6
utkani
Poharova
1 1 3 5
utkani
Pripravna
o - 3 - 3
utkani
Tréninkové
_ 24 29 12 65
jednotky
celkem 25 39 15 79

7.4.1 Rozdleni roéniho obdobi
Tabulka €. 6: Roz&leni razniho obdobi

Pripravné obdobi Hlavni obdobi Rechodné obdobi
Od 14.1.2007 do 15.4.2007 Od 22.4.2007 do 30.09.2@xd 7.10.2007do 13.1.2008

7.4.1.1 Ripravné obdobi
V piipravném obdobi jsme v i tréninkovych hodin limitovani pragdim a nutnosti

trénovat v hale. Musime tedy podle tolfpasobit i obsah tréninkovych hodin.
V kondigni slozce tréninku se zaitime na rozvoj kloubni pohyblivosti a rozvoj
koordinace. Opomijime zde cileny rozvoj vytrvaldstna rychlostnich schopnosti, jelikoz
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vSichni hr&i maji nohejbal jako dopkovy sport k fotbalu, kde je rozvajdhto schopnosti
z&kladem zimni fipravy (jak vim z vlastnich zkuSenosti). V techéiclloZce se budeme
vénovat gedevsSim nacviku a zdokonalenfinpavky hlavou a nohou, nahravky wimii

stranou nohy, snte vnitni stranou nohy a jeho variantam a zkracenéngi (stopbalu).
Prvni tréninkova jednotka 14.1. 2007
Poznavaci hodina pouze rozismi a hra.
Pripravné obdobi rozdim na dva mikrocykly: (Choutka M., Dovalil J.,99)

VSeobecr rozvijejici

Specialré rozvijejici

* VSeobecr rozvijejici

Casové dotace-12 tréninkovych jednotek po 120 matut¥ tomto obdobi budou mit
mirnou gevahu obecné tréninkové priextky a budeme vice dbat na rozvoj pohyblivosti a
koordinace. Pro maly get hodin bude tato fpvaha pouze mirna a kratkodoba. Ve
specialnich tréninkovych atenich se budemeémovat nacviku herniclkinnosti a ke

samotné.

Tabulka €. 7: Plan vSeobecirozvijejiciho obdobi od 28. 1. 2007 do 4. 3. 2007

Treninkova jednotka 1. 2. 3. 4. 5. 12
Obratnost 20 20 20 20 20 20
Protahovaci a
25 25 25 25 25 25
Obecné TP uvoliiovaci cviteni
Posilovaci cvéeni 10 10 10 10 10 10
Podani - 5 - 5 - 5
Prihravka - 10 - 15 - 10
Nahravka 5 10 - 10 - 10
Smet 5 5 - 5 -
Stopbal - - 5 - 5 -
Specialni TP Blok 5 _ 5 _ 5 R
Vybirani mi¢e 10 - 10 - 10 -
Modelova hra dvojic - - - - - -
Modelova hra trojic - - - - - -
hra 25 25 25 25 25 25
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Pomér obecné a specialnétesné ipravy ve vSeobeéirozvijejicim obdobi

Graf ¢. 1: Pongr obecné a specialnigdlesné Fipravy ve
specialré rozvijejicim obdobi

o 48% @ Specialni TP

W 52% | obecné TP

» Specialrg rozvijejici
V tomto tréninkovém cyklu uz bude mitgvahu specialniifprava ve formi cviceni
pro nacvik jednotlivych herniclinnosti a modelové hry pro nacvik taktickych hehnic

variant a hernich kombinaci.

Tabulka ¢. 8 Plan speciakrozvijejiciho obdobi od 11. 3. 2007 do 15. 4. 2007

Tréninkova jednotka 1. 2. 3. 4, 5. .12

Obratnost 10 10 10 5 5 5

Protahovaci a
20 20 20 20 20 20

Obecné TP uvoliovaci cviéeni

Posilovaci cvéeni 10 10 10 10 10 10

Podani - 5 - 5 - 5

Prihravka - 5 - 5 - 5

Nahravka - 10 5 5 5 -

Sme&? 5 - 5 - 5

Stopbal 5 - - 5 -

Blok 5 - - - -

Vybirani mi¢e 5 - 5 - 5 5

Specialni TP

Modelova hra dvojic | 25 25 25 - - -

Modelova hra trojic - - - 30 30 30
hra 20 20 20 20 20 20
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Pomér mezi specialni a obecnowlesnou gipravou ve specialé rozvijejicim
obdobi

Graf ¢. 2: Pomér speciélni a obecnédlesné [Fipravy
ve special@ rozvijejicim obdobi

| 38%

O Speciélni TP
| obecné TP

O 62%

7.4.1.2 Hlavni obdobi

V hlavnim tréninkovém obdobi se budeme snazit dalesijet specialni desnou
piipravu hlav formou pfipravnych hernich c¥eni a hry samotné, aby si Zaci osvoijili co
nejvice poZzadovanych hernich nawy obrannych hernich kombinaci, jako vykryvani,
hernich kombinaci bez bloku a s blokem ¥ tivojic a zautomatizovali si je. Déale budeme
pracovat na zlepSovani herniémnosti jednotlivce, pokud to bude moZzné na h@rsi
Skaly at@énych udet a sehrani vysSich @ioych hernich kombinaci vedéntrojic.

Po zkuSenostech s dochazkou na tréninky z minulkého, pedevSim v prbéhu
prazdnin jsme byli nuceni roglit hlavni obdobi do iech cykli s iznou intenzitou

tréninkového a zapasového zatizeni:
Predprazdninové obdobi od 20.4.2007 do29.6.2007
V tomto obdobi je pewhstanoveno zapasové a tréninkové zatizentuhr@réninky

jsou naplanovany na kazdy patek a pokud neni ondikeapas je trénink i nasledujici

ponctli.
Prazdninové obdobi od 1.7.2007 do 2.9.2007

Napli tréninkovych jednotek v tomto obdobi je stejnéojalqredprazdninovém, co se
poneru specialni a obecnélésné pipravy tye. Rozdil je pouze v mnozstvi tréninkPro
malou tréninkovou &ast v obdobi prazdnin v minulém roce jsme letogilspr@ninky Zzaki

s tymem mui ,C"“. Také zapasové vytizeni je menSi, protoze fmto obdobi nejsou
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vypsany zadné oficialni turnaje. iAdaji se pouze mensi turnaje, jejichz rozpis je
k dispozici az v pib¢hu sezony.
Poprazdninové obdobi od 7.9.2007 do 7.10.2007

V obdobi po letnich prazdninach budetpevre uréen tréninkovy a zapasovy plan.
Ve vSech &chto fech etapach hlavniho tréninkového obdobi budey@pner mezi

specialni a obecnotilésnou pipravou.

Tabulka €. 9: Plan hlavniho obdobi

Tréninkova jednotka 1 2 3 4 5 6 7 .29
Obratnost 5 5 5 5 5 5 5 5
Protahovaci a
10 10 10 10 10 10 10 10
Obecné TP uvoliiovaci cvieni
Posilovaci cvéeni 5 5 5 5 5 5 5 5
Podani - 5 - 5 - 5 - 5
Prihravka - 5 - 5 - 5 - 5
Nahravka 5 - 5 - 5 - 5 -
Smet - 5 - 5 - 5 - 5
Stopbal 5 - 5 - 5 - 5 -
Blok 5 - 5 - 5 - 5 -
Specialni TP Vybirani mi¢e - 5 - 5 - 5 - 5
Modelova hra dvojic | - 30 - 30 30 30
Modelova hra trojic | 30 - 30 - 30 - 30 -
hra 40 40 40 40 40 40 40 40

Pomér mezi specialni a obecnodlesnou @Fipravou v hlavnim tréninkovém obdobi

Graf ¢. 3: Poner obecné a speciéln &esné Fipravy v
havnim tré ninkové m obdobi

19%

O speciélni

W obecné

81%
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7.4.1.3 Rechodné obdobi

V piechodném obdobi se budeme zabyvat vice regenenaitahovacim c¥enim,
zaradime do tréninku bazén pro uvéth zddovych sval a celkovy regenetai inek
plavani. V kondini slozce tréninku se budemeénwevat rozvoji pohyblivosti a koordinace
pomoci pohybovych a drobnych sportovnich her ja&oripgo, vybijena a podobn
Speciélni sloZka tréninku bude v tomto obdobi opwrteg aby si hi& od hry odpdinuli a

meéli novou chu’ do dalSiho tréninku.

Tabulka ¢. 10 Plan gechodného obdobi

Tréninkova jednotka 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Plovarna 60 - - 60 - - 60 - - 60 - -

Pohybové a

sportovni hry

Koordinaéni

cviéeni

Obecné TP
w
o
w
o
w
o
w
o

Protahovaci a
uvolnovaci - 20 20 - 20 20 - 20 20 - 2( 20

cviéeni

Modelova hra

trojic

Modelova hra
30 - - - - - - - - 30

Specialni

dvojic
Hra - - 60 - - 40 - - 40 - - 60

Pom¢r mezi specialni dlesnou pfipravou a obecnou desnou [Fipravou

v pfechodném obdobi.

Graf ¢. 4: Pomér mezi specialni a obecnouéesnou
pFipravou v prechodném obdobi

O Specialni
m Obecné
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7.5 Plan testovani

Tabulka €. 11: Plan testovani

Test 1 Test 2

Test3

Test4

21.1.2007 16.4.2007

29.6.2007

7.10.2007

7.5.1 Testovaci baterie:
Podani (Obr. 27)

Obr. 27

Hr& stoji za koncovowarou v prostoru pro

podani a libovolnym zZisobem provedeni podani

Prihravka (Obr. 28)

Obr. 28

ﬁ

smetuje mi do kuzely vyzné&eneého prostoru (1 a

2). Hr& ma deset pokus podava ptkrat do pravé

strany Hfist¢ a ptkrat do levé strany, @gita se

pocet usgSnych pokus.

Hr& stoji za koncovowarou, fijima servis od

soupdée (5x vlevo a 5x vpravo) afiprdva ho

L._..I/Q’/

4-/"?"‘
|

; {om

!

w7
4‘}'. - 1

F<

«t

oblowkem tak, aby dopadl d&tverce 2 m x 2 m,
ktery je vyzngen 2 m od s# a 1 m od
postranni ¢ary. Servis je $edre prudky a musi
dopadnout do prostoru 3 x 4,5 m (jinak opakovani).

Hra musi mé zahrat 5x hlavou a 5x nohou (podle

vlastniho vylru). Ze zasazeni do prostoétverce

ziskavéa hr&bod. (Kovanda V. 1990)

Nahravka

Hr& nahrava mi (presré nadhozeny spoluhtém) po odrazu od zehdo obrée o

praméru 100 cm upewné na stojanku ve vySi 130 cm od zer8ted obruée je vzdalen od

nahravajiciho a 4 m. Htana celkem 10 pokusa nahrava gidaw levou a pravou nohou.
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Spatny nadhoz fite odmitnout. Za zasazeni obeustai dotek) ziskava bod.(Kovanda V.
1990)

Sme? vnitini stranou nohy (Obr. 29)
Obr. 29

Na podavacicére je umistno deset ngi.
Hr& za&ina na podavactére, kde bere niia
hodem jej pihrava spoluhrd, ktery stoji 1-1,5

metru od sit a 1m od pravé pomezdary, ten

mu nadhozem nahrava na smelr& se niize

rozhodnout bude-li hrat zvoleje nebo po
dopadu. Hr& snméifuje sme do vyzn&eneho prostoru (1-3) v danémipdi, p@itaji se
zasahy. Pokud mine, zahravacntio dalsiho prostoru v padi. Spatnou nahravku e

hr& odmitnout a pokus se opakuje.
Sestava s #f

Kombinovany test z&n poloh (stoj-sed leh-v¥pn-stoj) a prace se standardizovanou
gymnastickou t§i (z drZzeni zadem se pekratenim dostava ty pred €lo a v lehu

provieienim ogt za €lo), opakuje se 5x gitimecas.( Rubas K., 1996)
Pohyblivost, zadni stehenni svaly a oblast beder

Stoj spojny na lavice, hluboky pedklon. Metfime gesah pes hranu lawky (+), nebo
Klik k hrarg chybi (-) v.cm.

Dosah nohy

Hr&k stoji celem k ZeBindm @ednozi nejprve pravou nohou do maximalni vysky poté
levou nohou. Mtime vySku dosahu od zénke Spéce v cm. Test pohyblivost v kEginim
kloubu.

7.6 Technické zabezpeni

Pro plreéni racniho tréninkového planu budeme faditovat zajistit pro ipravné obdobi
halu, 6 nohejbalovych i, jednu nohejbalovou i deset nizkych kuzél Zingnky,
lavicky, Svédské bedny, Zghy, alespé 3 plné mée, 2 volejbalové ndke, 3 Svihadla a

gymnastickou ty.
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V hlavnim obdobi bude hala zafiga jednou tyd& jako nahradni iiSt¢ v pripact
nepiznivého pdasi. DalSi vybaveni bude obdobné jako iipm@mvném obdobi. Pro
piechodné obdobi budeme&potebovat halu, bazén a krouzky na ringéngvé méky

na tenis.

8 Zpisob vyhodnoceni
Objektivni vyhodnoceni

Objektivni zpisob vyhodnoceni se bude zakladat jednak na vyskedtést
provedenych v jednotlivych tréninkovych obdobi awyasledcich dosazenych viehu
sezony v KP jihdeského kraje v nohejbalu Zaka na jednorazovych turnajich v ramci

poharuCeské republiky.
Subjektivni vyhodnoceni

Hlavni metodou subjektivniho hodnoceni jeetoda pozorovani. Tato metoda byla
pouzivana na vSech tréninkach wlgihu ratniho cyklu a vSech typech zapadMetoda
piimého pozorovani byla pouzivanaiegevsim k hodnoceni techniky provedeni
jednotlivych herniclginnosti jednotlivce.

Metoda gimého pozorovani dava trenérovi moznost okamidagovat na chyby

v technickém provedeni a tak je v individualni sipoéci s hréem pfibézneé odstraovat.

9 Ovéreni
9.1 Fripravné obdobi

V piipravném obdobi jsme dvakrat tydrrénovali v hale. Fpravné obdobi jsem
rozclil na dva mikrocykly s rozdilnou tréninkovou néplin

V prvnim vSeobeah rozvijejicim mikrocyklu, jsme se vice énovali rozvoiji
obratnostnich schopnosti a tofegevSim orientmich schopnosti, diferenciaci a
rovnovaznych cwieni. K rozvoji &chto schopnosti jsme pouzivali gymnastickéadg
piekazkové drahy a upolové hry. Od prvniho tréninkmg se row¥ vénovali rozvoji
kloubni pohyblivosti celéhcila, jez je pro tuto hruidezita gredevsim v oblasti Kyelnich
kloubi. Jako prevenci proti vzniku svalovych disbalastng roviz do tréninku zéadili
uvoliovaci a posilovaci c¥eni. V druhécésti tréninku jsme seémovali opakovani a

zdokonalovani hernickinnosti jednotlivce aile samotné.



54

V druhém speciakh rozvijejicim mikrocyklu jsme sniziltasovou dotaci pro rozvoj
koordin&nich schopnosti a rozvoj pohyblivosti a vice jsraezangtili na nacvik novych
hernich ¢innosti jednotlivce a zdokonalovani jiz geaych ¢innosti. RoviZz jsme do
tréninku z#adili nacvik hernich kombinaci v prvni polo¥ipro hru dvojic a ve druh&sti

mikrocyklu pro hru trojic.

Tabulka €. 12: Testé. 1 - 21. 1. 2007

Testé¢. Sestaval Dosah
Podani| Piihravka | Nahravka | Sme&t Piredklon

1 s tyei Pravé | Levé
Tomas 6 5 4 4 49s 0 173cm 169
Jakub 5 3 3 1 62s -4 176cm 172
Daniel 6 4 3 2 50s -3 168cm 161
Jirka 4 4 2 0 48s -5 117cm 114
Ondigj 1 3 2 1 67s -8 187cm 189
Vojta 3 4 2 0 58s -6 114cm 113

V piipravném obdobi jsme sed@stnili turnaje ve @aru nad Sazavou, jez byliaaen
do poharuCNS.

0 27.1. 2007 &ar na Sazavou- turnaj dvojic

Na prvni poharovy turnaj jsme jeli s@wi dvojicemi - T. Sviny ,A“- Tomas, Jakub
- T. Sviny ,B* —Jirka, Daniel
Vysledky

Trhové Sviny A" vyhrali skupinu B, kde zé&yiech zapas pouze jednou prohrali a
postoupili do osmifindle, kde podlehli bez zhkytgch chyb hrajicimu tymu Sumperka.
V osmifinale se projevila nervozita a nétta se na pihravce. Z toho pramenily chyby
v Gtoku, kdy ¥tSina smeéi smefovala do autu nebo pouze zadarniesp V konéném
poradi se umistili Tomas s Jakubem na 5.-8.dnist

Trhové Sviny ,B* ve skupitt dokazali dvakrat remizovat coz k postupu do dssti
turnaje nestélo. Pro Jirku s Danielem to byl prvni turnaj adyla nich znat nervozita,coz
se odrazilo i v hernim projevu, kdy svou faisiédnosti a strachem z mozného nédsp
neginutili soupde k chybam. Celkayse umistili na 16-17.

Do turnaje se ihlasilo v kategorii Zak 20 dvojic. Tento turnaj hodnotime pozitéyn

porgvadz zpestl pripravné obdobi a Jirka s Vojtou si vyzkouSeli zapaszatizeni.



55

9.2 Hlavni obdobi

V hlavnim obdobi jsme trénovali vzdy v patek a pbkuebyl o vikendu zapas, byl
trénink nasledujici pordtl. BohuZel se nam nepaidlanajit termin tak, aby byly oba
tréninky pravidels, jednak pro dalSi aktivity héd (fotbalové tréninky) a pro vytizenost
hriste.

V hlavnim obdobi jsme se v trénincich zstith na zdokonalovani hernich kombinaci a
hernich¢innosti jednotlivce, &Si prostor jsme v tréninkuémovali ire samotné, jiz jsme
vzdy vedli sowtziveé (o sklddani s& kdo postavi $ipristi trénink o zmrzlinu a podob)
aby si hréi zazili zakladni herni navyky (jako kudy si naljih@a smé&, co maji dlat po
odehrani mie a dalSi). Hlavni obdobi jsme r@&hll na t¥i casti: gedprazdninove,

prazdninoveé a poprazdninove.

9.2.1 Rredprazdninové obdobi
V tomto obdobi odehrajemeétginu zapas Krajského peboru a roviéZz prokEhne
kvalifikace na Mistrovstvi republiky i samotné Miststvi.

Do tohoto obdobi jsou ro¥# zaazeny d¥ testové hodiny.

Tabulka €. 13: Testé. 2 - 16. 4. 2007

Testé¢. Sestaval Dosah
Podani| Piihravka | Nahravka | Sme&t Piredklon

2 s ty¢i Pravé | Levé
Tomas 7 5 6 5 50s 1 180cm 176
Jakub 5 6 4 3 59s 0 183cm 182
Daniel 8 5 5 2 48s -1 179cm 175
Jirka 6 4 4 2 48s -2 133cm 132
Ondigj 4 5 3 3 65s -3 199cm 199
Vojta 6 4 3 2 59s -1 129cm 127

0 22.04.2007 Fipravny zapas Trhové Sviny muzi ,C*

Ptipravny zapas se hrél podle pravidel Okresniho Mal@/ého Svazu nditdopady.
Hrali jsme ve sloZeni dvojice: 1. dvojice- Tomékuib
2. dvojice- Vojta, Onikj
3. dvojice- Jirka, Daniel
trojice: 1. Tomas, Jakub, Jirka
2. Ondej, Daniel, Vojta
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Tento fFipravny zapas jsme sice prohrali 6:0, ale o vy#letden zde neSlo.ifBdvedena
hra od vSech dvojic a obou trojic ndsgdila. U vSech hré& je patrné zlepSeni v nahravce
a pihravce, odtud vychazi zklidni mezihry a celkoy lepSi dojem. Stéle jeritis velka

kazivost v Gtoku, proto se n& w pristich tréninkach vice zaftime.
0 29.4.2007 KP Tabor - trojice

Na prvni turnaj Krajskéhotpboru zak Jihaieského kraje jsme jeli pouze s jednou
trojici ve sloZzeni: Toma&s, Kuba a Jirka.

Hrali jsme zakladni utmé herni kombinace a obranou herni kombinaci seohgkdy
smeoval blok4.

VSichni ti hréli velmi dolfe a zodpogdre, kdy téngi nekazili. Pokud si nebyl srsar
jist zahrél zadarmoips a udrzel ndive he. Tento turnaj jsme vyhrali bez jediné porazky.

Poriadi v turnaji - 1. kolo Tabor —trojice
1. Trhové Sviny

2. Tabor

3. Treboi

4. Veseli n/Luznici

5. Cep fittp://home tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)

Pro dalSi tréninky se budeme&nevat zlepSeni nahravky a Gt@ho Uderu, hea
potiebuji ziskat jistotu ve snie ProtoZe souge hrali velmi dol¥e v poli musime zpest
ato¢nou hru o dalSi uder (uliti k8 na ktery si hi@ zatim @i hie netroufnou). Rowz se

musime z&it vénovat nacviku hry na dva dopady prdgadné Mistrovstvi republiky.
o 13.5.2007 KP Veseli nad Luznici dvojice

K druhému turnaji Krajskéhoteboru zak Jihateského kraje jsme odjeli sé&ma
dvojicemi ve slozeni Trhové Sviny ,A“- Tomas, Jakalirthové Sviny ,B“ Jirka, Daniel.
Ok¢ dvojice hréali velmi dote bez nevynucenych chyb. Pouze menSi zkuSenosky Ji
s Danielem rozhodla o kotreém pdadi, kdy prohrali s Tomasem a Jakubem v souboji 0
prvni misto. V pitbéhu turnaje pak oba tymy pouze jednou remizovalgalsofem. Turnaj
se hral zpsobem ,kazdy s kazdym®*.

Pro @isti tréninky plati ot nutnost ¥novat se nahravce a pestrosti hry v utoku.
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Poi‘adi v turnaji - 2. kolo Veseli n/Luznici — dvojice

. Trhové Sviny A"
. Trhové Sviny ,B*
. Treboi

. Tabor

. Cep , A"

. Cep ,B*

. Veseli n/Luznici ,,A" fittp://nome.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)

~N o o B~ WON P

(@)

20. 5.2007 Trhové Sviny Jednorazové Krajskérgbory dvojice, trojice

Jednorazovou kvalifikaci na Mistrovstvi republiksmje pdadali na domacim ilsti,
tentokrat jsme ®li k dispozici vSechny he&. Do turnaje dvojic jsme tedyiplasili tii
dvojice: Trhové sviny ,A* Tomas, Jakub Trhové SvinB“ Daniel Jirka a Trhové Sviny
,C" Ondiej, Vojta. Celkem bylo fhlaSeno sedm dvojic, byl proto zvolen herni systém
.kazdy s kazdym"“ na dva sety.

Trhové Sviny ,A“ hrali velmi dobe a do aténych Uded zaadili i zkracené nde.
Turnajem prosli bez prohry pouze s jednou remiztyunem Tabora.

Trhové Sviny ,B“ Daniel s Jirkou tentokrat nezopa&b vykon z Veseli nad LuZnici,
zde na nich byla znat nervozita, coz gengslo i do herniho projevu. Podlehli tymu Tabora
a Trhové Sviny , A" a remizovali s tymem Cepu.

Trhové Sviny ,C" - pro Ondru s Vojtou to byl prvapole&ny zapas odifpravy. Byla
na nich znat nervozitar@devSim na zatku turnaje. V prb¢hu byl znat posun, kdy se

sehrdli a pestali ¢tlat nevynucené chyby.
Poradi v turnaji - 3.kolo Trhové Sviny — dvojice jednaédzoveé prebory

1.Trhové Sviny ,A"
2. Tabor

3. Cep ,A*

4. Trhové Sviny ,B"
5. Trhové Sviny ,C*
6. Treboi

7. Cep ,B* (http://home.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)
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Po skoweni turnaje dvojic, prathl i turnaj trojic do kterého byloffhlaseno pt tyma.
My jsme gihlasili dwé ve sloZeni: Trhové Sviny ,A* Tomas, Jakub, Daréelrhové Sviny
.B“ Ondrej, Jirka a Vojta. Turnaj se ro¥h odehral systémem ,kazdy s kazdym®.

Oke trojice hréli velmi dobe a vsSichni se uklidnili a podali vyborny vykonzbehyb.

Ke konci turnaje se jiz projevovala Unava a &n& nebyly tak razantni a¢sne.
Poradi turnaje - 4.kolo Trhové Sviny — trojice jednor&ové pgrebory

1. Trhové Sviny A"
2. Trhové Sviny ,B*
3. Tabor
4. Treboz

5. Cep fttp://home.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)

Vyhrou na jednorazovych ipborech Jihéeského kraje jsme se kvalifikovali na
Mistrovstvi Ceské republiky, které se konéa 23. a 24. 6. 200ymiirku.

0 3.6.2007 KP Cep trojice

Na turnaj trojic do Cepu jsme jeli pouze s jednmijici ve sloZzeni Tomas, Jakub, Jirka
a Vojta. UZ na tomto turnaji jsme se snazili hratdva dopady coz seitginou dailo
pouze po kvalitnimifhravce, jako gipravu na Mistrovstvi republiky. Negdali jsme hrée
z taktickych divodd, ale proto aby si zahrali vSichni. Turnaj se gddavyhrat, i pges
chyby jichz se hr& dopustili, gedevSim fi komunikaci na KSti. Pro dalSi tréninky
budeme muset #adit dalSi nacvik uného uderu podrazkou pro zpgesii Utoku. Souge

uz maji nas utok jecteny” a hraji velmi dote v poli.
Poradi turnaje - 5.kolo Cep - trojice

1. Trhové Sviny
2. Tabor

3. Cep

4. Treboz

5. Veseli n/LuZnidifip://home.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)

o 17.6.2007 KP Febai dvojice

Na posledni turnaj krajskéhagiboru konaném vi€boni fed prazdninami jsme odjel
s dwma dvojicemi ve slozeni: Trhové Sviny“A“ Tomas, dbka Trhové Sviny ,B* Onigj,

Jirka. RovrZ jsme tento turnaj brali jakatipravu na Mistrovstvi republiky a afitjsme,
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aby hr&i, pokud to bude mozné, hrali na dva dopady Daodje se fihlasilo celkem
jedenéct tym, mimo bodovani seiimlasili Zaci Salzburgu a Dorostenky z Dyna@eské
Budkjovice. Pro velky peéet pihlaSenych tym se zvolil herni systém: éwskupiny a prvni

Ctyfi postupuji do viazovacicasti.
Poiadi turnaje - 6.kolo Tiebai - dvojice

. Trhové Sviny A"
. Tabor

. Trhové Sviny ,B*
. Treboz A"

. Cep A"

. Trebo ,,C*

. Treboz ,B*

. Salzburk

. Cep ,B*

10. DynamaCB

11. Veseli n/LuZnichfp://home.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)

© 00 N OO O A W N P

V Tteboni hraly oba tymy ap velmi dolie, pouze Ondrovi s Jirkou z gaiku vazla

mezihra. Postupertasu zlepsili ihravku a ze skupiny postoupili z druhého mista.
0 23.6.2007 Progfov Mistrovstvi republiky v nohejbale trojic Zak @

Na Mistrovstvi Republiky jsme jeli s¢emi hr&i: TomaSem, Jakubem a Danielem.
Mistrovstvi se na rozdil od krajskychigboiti hralo na dva dopady. Veréhtrojic jsme
z pasatku hréli vySSi herni kombinace pro dva pravakystBpem turnaje jsme vSak od
tohoto zfisobu hry ustoupili pro velkou n&gsnost sm&ie na druhém ®u a hrdli jiz
pouze zakladni utmé kombinace. Podifo se nam postoupit ze zakladni skupiny
z druhého mista. Ve vgzovacicasti jsme vSak narazili na vybda@rhrajici tym Karlovych
Vari, jemuz jsme podlehli védch setech. V koeém pdadi jsme obsadiliglené paté az

osmé misto¢imzZ jsme zopakovali umisti z minulého roku.
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Tabulka €. 14 Vysledkova listina M'R zaki- trojice

13. MCR Zéaki v nohejbale trojic : Prostéjov 23.06.2007
1. | TJ Sokol | Prosfov "B" Stépanek, Pirek, Pazdera
2. | NK Sumperk Kol&, Wiesner, Vu
3. | TJ Sokol | Prosfov "A" Pacejka, Andl, Drobil
4. | Jiskra AS Novotny, Huspek, Rada, Grisnik

(http://nohejbal.org/index.php?option=com content&task:view&id=426&|temid=120)

0 24.6.2007 Progjov, Mistrovstvi republiky v nohejbale dvojic zaki

Mistrovstvi republiky dvojic prokhlo hned druhy den po turnaji trojic. V zakladni
skupire jsme stidali tak, aby si zahrali vSichnii thr&i. Predvedena hra byla velmi dobra,
hr&i hréli zodpo¥dné bez chyb, ale kvalita soufgejiz neumo#ovala fehrat mé pouze
zadarmo pes (to soupeokam?zit trestal.). Ze zakladni skupiny se nam gddgostoupit z
druhého mista. Ve wgzovacicasti turnaje jsme jiz volili stdani podle aktualni situace na
hiisti. V semifinale jiz byla na htéch znat nervozita a Gnava #epchoziho dne. Utné
Gdery jiz nendly dostaténou razanci. V konmém pdadi jsme obsadilétvrté misto,
takovy Usgch jsme ani naemekavali.

Tabulka €. 15 Vysledkova listina M'R Zak - dvojice

13. MCR Zé&ki v nohejbale dvojic : Prosgjov 24.06.2007

1. | TJ Skokol | Progjov "B" Stépanek, Pirek, Pazdera
2. | TJ AVIA Cakovice Macurek, Strégk, Studnika
3. | NK Sumperk Kol§ Wiesner, Vu

4. | Trhové Sviny Tomas, Jakub, Daniel

(http://nohejbal.org/index.php?option=com content&taskzview&id=426&ltemid=120)

Tabulka €. 16 29. 6. 2007 - Test 3

Testé¢. Sestaval Dosah
Podani| Piihravka | Nahravka | Sme&t Piredklon

3 s ty¢i Pravé | Levé
Tomas 8 7 7 8 47s 4 188cm 187
Jakub 7 8 6 6 55s 2 191cm 190
Daniel 8 7 8 7 49s 3 186cm 186
Jirka 7 7 6 5 45s 4 147cm 145
Ondigj 5 7 5 6 63s 0 204cm 210
Vojta 7 5 5 4 53s 3 140cm 138
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9.2.2 Prazdninové obdobi

V tomto obdobi nejsou naplanované zadné oficidimiaje, ale doufali jsme, Ze se nam
poddi vyrazit alespd na ti, které budou v Ié& vypsany. Bohuzel se nam neptittadat
dohromady dostatek hté& na terminy, které byli k dispozici. Tréninky bysloweny
S muzstvem Muzi ,,C*.

V tomto obdobi byli planované dvéipravné zapasy:
o 26.8.2007 Muzi ,C

K tomuto gipravnému zdpasu bylitipravenictyti hr&i: Tomas Jakub, Vojta a Jirka.
Zapas se hral podle modelu okresniliebpru mua, tj. ¢ty utkani dvojic a d¥ utkani
trojic.

Dvojice hrali ve slozeni: Tomas, Jakub a Jirkeofdd.

V z4pase byl znatelny tréninkovy vypadetegevsim u Jirky s Vojtou, kdy jim &p
délala problém phravka a odtud cela mezihra az k fesgmému utoku.

Zapas tentokrat skoih remizou 3:3. PaSil nas pedevsim vykon Tomase s Jakubem,
ktefi hréli velmi dolse a svou pestrou hrou v Utoku snadetalil své body a vyhrali ab
sva utkani dvoijic.

Pfi hie trojic jsme opt hrali zakladni utné herni kombinace a jednu trojici jsme
dokazali porazit, kdy se na stmatiidal Jakub s TomasSentetim byl Jirka, kterému se jiz

zatalo ddit na gihravce.
o 1.9. 2007 Jindlichav Hradec dvojice

Na pipravny turnaj do Jindthova Hradce jsme jeli se &wa dvojicemi: Trhové Sviny
»A“- Tomas, Jakub a Trhové Sviny ,B*- Onej a Daniel.

Trhové Sviny ,A“- Tomas s Jakubem vyhrali zaklagkipinu pouze s jednou remizou
a hladce postoupili do ¥gzovacich bdj. Jejich herni projev byl velmi dobrygdevsim
TomasSovi se ddo v utoku a postupeniasu se zvednul i Jakub. Hrali bez nevynucenych
chyb a dokazali zachytit hodmitoki soupée. Vyrazovacicasti prosli az do finale kde po
velmi kvalitnim z&pase, vedeném na dva dopady ghtidymuCakovic.

Trhové Sviny ,B“- Ondej s Danielem hrali taktéZ velmi diegba ze skupiny postoupili
do vyrazovacicasti ze druhého mista. Kde prohrali az v boji cal@gnproti Tomasovi

s Jakubem vedch setech. Nasledny zapaseaiitmisto uz oft dokazali vyhrat.

V dalSich tréninkovych jednotkach se budereovat vice nacviku hry na dva dopady.
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9.2.3 Poprazdninové obdobi

V tomto obdobi vratime tréninky na stejtgs a den jako v obdobfgul prazdninami.
RovreZz odehrajeme posledni turnaj Krajskéhehmru zak a jeden turnaj zazeny do
Republikového poharGNS.

o 16.9.2007 KP Trhové Sviny trojice

Pro turnaj trojic jsme #i k dispozici pouzectyii hr&e TomaSe, Jakuba, Vojtu a
Ondreje. Stidani jsme tedy zvolili tak, aby si zahrali vSichmitomni hr&i. Hr&i nehrali
tak jak jsme byli zvykli z poslednich zafias na dva dopady hrali Riigpouze vyjimené.
Do turnaje bylo phlaSeno pt tyma plus jeden mimo so&t (Salzburg). | pes to, Ze
piedvedend hra nebyla zcela podtedstav, pod@do se nam turnaj vyhrat a potvrdit tak

celkové vitzstvi v Krajském peboru Zak v nohejbale Jihteského kraje.
Poradi turnaje - 7.kolo Trhové Sviny — trojice

1. Trhové Sviny

2. Tabor

3. Cep

4. Treboz

5. Veseli n/Luznici
6. Salzburk

V dalSich tréninkovych jednotkach se budeme dé&lovat zdokonaleni hry na dva
dopady a rové&Z vénujemecast tréninku nacviku hry jednotliic(pro hru jednotlivé je

velmi dilezita kvalitni gihravka halfvolejem).
Koneéné paradi Krajského pireboru Zaki v nohejbale Jihaeského kraje

Tabulka ¢. 17: Koneiné pdadi Krajského feboru Zzak v nohejbale Jihteského kraje

Poradi Klub Body
1 Trhové Sviny 35
2 Tabor 27
3. Trebai 12
4 Cep 16
5 Veseli n/Luznici 6

(http://home.tiscali.cz:8080/cz038937/kpzaci7.htm)
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0 28.9.2007 Louny turnajCNS jednotlivci

Na halovy turna]lCNS do Loun jsme jeli se dma hr& Tomasem a Oridjem. Oba
zatali velmi dol¥e a prvni zapas ve skupidokazali vyhrat. V druhém &@etim zapase se
vSak Ondejovi prestala dat prihravka nasledh prehraval pouze zadarmdgs. Oba dalSi

zapasy ve skupintedy prohral a do \fazovacicasti nepostoupil.

Tomas$ zvladl vyhrat zakladni skupinu, ale veazpvacicasti se dostal vlastnimi
chybami pod tlak a prohral. V ko¥reém pdadi obsadil lené paté az osmé misto.
Tento turnaj jsme brali pouze jako zgesi tréninku a jako ffjpravu na Mistrovstvi

republiky ve ke jednotlivd.
Poradi turnaje - 28.9. Louny — singl :

. T. Drobil ( TJ Sokol | Progpov )

. K. Pacejka (TJ Sokol | Pr@gbv)

. L. Rozenberk (SKR74r n.S.)

. T. Macurek (TJ AVI&akovice)

.- 8. T. And (TJ Sokol | Prosjov)
Tomas (Trhoveé viny)
V. Muzik (NK ELNA R&erady
M. Strejek (TJ AVIACakovice)

a b~ W N P

(http://noheibal.orq/index.php?optionzcom content&taskzview&id=472&ltemid=114)

9.3 Bechodné obdobi

V prechodném obdobi jsme trénovali jednou tydnnedili v hale. Pouze byl-li o
vikendu turnaj, réli jsme vlozeny trénink v tydnu. Vipchodném obdobi se rasinzmenil
pone¥r mezi obecnou a speciélmozvijejici slozkou tréninku. V tomto obdobi budmit
pievahu obeachrozvijejici tréninkové prostdky.
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Tabulka €. 18 7. 11. 2007 — Test 4

Testé¢. Sestaval Dosah
Podani| Piihravka | Nahravka | Sme&t Piredklon

4 s ty¢i Pravé | Levé
Tomas 8 7 8 8 49s 6 199cm 194
Jakub 7 8 7 7 52s 5 201cm 198
Daniel 7 8 8 8 48s 3 198cm 197
Jirka 7 7 6 6 47s 4 161cm 157
Ondigj 6 7 8 6 59s 1 216cm 225
Vojta 7 5 6 5 50s 5 158cm 152

0 28.10. 2007 Louny turnajCNS trojic

Na turnaj trojic v Lounech jsme jeli sayifmi hr&i Tomasem, Jirkou, Danielem a
Ondrejem. Na hréich byla znat nerozehranost, ale hrali zodyplow a v zakladni skupini
bez nevynucenych chyb. Ze zakladni skupiny dokdmadtoupit z druhého mista, sédva
remizami, jednou prohrou a jednou vyhrou ddazpvacicasti turnaje. Zde vSak hned
v prvnim kole narazili na vyborhrajici muzstvaCakovic a povyrovnaném boji véetim
setu prohrdli a z turnaje vypadli. V kam&m pdadi se umistili na deném patém az

osméem mist
Poi‘adi turnaje - 28.10. Louny — trojice

1. TJ Sokol | Prosjov "B"
2. TJ AVIA Makovice
3. TJ Sokol | Progjov "A"
4. TJ Solidarita Praha
5. - 8. VV Zvirotice, SKPdar nad Sazavou,
NK ELNA Pe¢erady, TJ Spartak Trhové Sviny

(http:/nohejbal.org/index.php?option=com_content&task=view&id=4728&Itemid=114)

o 11.11.2007 Nymburk MistrovstviCeské Republiky jednotlivai

Do Nymburku na Mistrovstvi republiky verdn jednotlivél jsme jeli pouze se dma
hr&i Tomasem a Jakubem. Prvni zapas ve skupia hréi zvladli velmi dol¥e a dokazali
vyhrat. V dalSich zapasech se vSak Jakub#asstpl dét piijem a odtud pramenily chyby
v Utoku. DalSi dva zapasy Jakub prohral a ze zakisklipiny se mu postoupit nepditta

Toma&s v zakladni skupinpokraoval v dobrém vykonu a v dalSich zapasech zakladni



65

skupiny se mu pod#o jednou vyhrat a jednou remizovat. Postoupil tek skore ze
z&kladni skupiny do \fazovacicasti turnaje. Zde v3ak &a pxilis vymyslet a vlastnimi
chybami hned v prvnim zapaserayovacicasti vypadl. V konéném pdadi obsadil dené
devaté az Sestnacté misto.

Tabulka &. 19 Koneiné pdadi MCR ve He jednotliva

6. MCR Zaki v nohejbale jednotlivic: Nymburk 11.11.2007
1.| Kolat Martin NK Sumperk
2. | Strefek Martin TJ AVIACakovice
3. | Muzik Vaclav NK ELNA P¢erady
4.| Rosenberk Lukas SKRiAr nad Sazavou

5.-8. misto: Drobil Tomas (Prostéjov), Boéek Jakub (Zrué-Senec),

Pacejka Kristian /Progfovu, Petrak Dominik (Zatec)
9.-16. misto : Nejedly David (&ar n.S.), Wiesner Lukas (Sumperk), Tomas
(Trh.Sviny)

Kaudl Lukas (Plazy), MacuteTomas (Cskovice), S&panek Martin
(Prostéjov)

Vedral Martin €. Brod), Andé Tomas (Prosgjov)

(http://nohejbal.org/index.php?option=com content&task:view&id=426&|temid=120)

o 25.11.2007 Progfov turnaj CNS trojic

Na posledni turnaj v roce do Préjeva jsme jeli s&tyimi hr&i TomasSem, Jakubem,
Vojtou a Danielem. V zakladni skugifsme ot stidani volili tak, aby si zahrdli vSichni
piitomni hr&i. V zakladni skupi#é jsme hrali vysSi ainé herni kombinace na dva pravaky
a hr&i predvedli velmi dobrou hru ve vSech &mach. Prvni dva zapasy jsme dokéazali
vyhrat. Ve tetim z4pase jsme prohrali a posledni zapas v zéklaHupirt jsme
remizovali. Do vyazovacic¢asti turnaje jsme postoupili z druhého mista. Véarzgvaci
casti jsme jiz gidali podle momentélni situace ndisti. Z vySSich uténych hernich
kombinaci jsme {&sli na zakladni pro velkou kazivost Gtiok levého kilu. V zapase o
findle se na hrlch zaala projevovat nervozita a odtud pramenila nejstisk i
z&krocich v poli, tak v atmych uderech. Potisetovém boji jsme podlehli vybafn
hrajicimu tymu Sumperka. Rogh néasledujici zapas deti misto jsme nedokéazali
zvladnout, na hiich byla znat obava z mozné chyby a tak @meently potiebnou
razanci a fesnost. V zapase @eti misto jsme vlastnimi chybami prohrali a v kém@m

poradi jsme tak obsadiditvrté misto.
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Poradi turnaje - 25.11.2007 Progfov - Posledni Zakovska sme

. NK Sumperk

. SKP Z'ar nad Sazavou

. NK Revuca

. Spartak Trhové Sviny

.- 8. TJ Sokol | Progpv "A", TJ Sokol | Progjoov "B"
TJ AVIA Makovic, SK Koika Praha

ga b~ W N B

(http://nohejbal.org/index.php?option=com_content&task=view&id=4728&Itemid=114)

Tabulka &. 20: Kone:né pdadi poharilCNS

Celkové paradi Poharu CNS 2007 Zak

Poriadi Tym Body
1. TJ Sokol I Prosgjov 13 b.
2. SKP Zd’ar nad Sazavou 8 b.
3. TJ AVIA Cakovice 7b.
4. NK Sumperk 6 b.
5. Spartak Trhové Sviny 4 b.

6. TJ Solidarita Praha 2 b.

7. NK ELNA Poc¢erady 2 b.
SK Kotlaika Praha 1b.

5 Vitavsky Vodnik Zvirotice 1b.

10 Whodnoceni

V prvnim mikrocyklu gipravného obdobi ndm Slo hlavio rozvinuti pohyblivosti
hrau a aby si hr& uvédomili, Ze protahovani neni sandeiné, ale Ze jim pomah&ip
provedeni pohyiba Udet. To se nam povedlo a kr&aradili protahovani i mimo tréninky
nohejbalu a individuakhse protahuji i P fotbale a dalSich aktivitach. DalSim cilem bylo
nautit zakladni herni navyky, tento cil se ptéittasplinit a jejich hra po fnim tréninku ma
smysl afad. Co se e nacviku herniclEinnosti pracovali jsme na zlepSerihpavky,
nahravky, uténych dded (tj. sme vnitini strou nohy, snie patou, hranou podrazky a

mimi plan i smeée podrazkou, uliti n¢e a stopbal). Technické provedegchto Udei neni
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po skoreni raniho tréninkového planu bezchybné a na zdokonalow@hto Uded se
zametime i v @stim roce.

Poddilo se ndm obhdjit prvni misto v KrajskénteBoru Zzak Jihaieského kraje.
Zarover jsme se zEastnili vSech Zakovskych turriaj zarazenych do Poharu
Ceskomoravského Nohejbalového Svazu, kde se nantilmodhsadit v kon&ném pdgadi
paté misto. Splnili jsme i cil n&isi, kdy se poddo zvitézit v krajské kvalifikaci na
Mistrovstvi Ceské republiky jak veil dvojic, tak ve fe trojic, kde jsme se prezentovali
velmi dobrym hernim vykonem. Veadtrojic jsme postoupili ze zakladni skupinyrahge
dvojic jsme bojovali o stugnvitéza a v kon€ném pdadi jsme obsadititvrté misto.

K nacviku herniché¢innosti a hernich kombinaci jsme se snazili pouza&bavnou
sougzivou formu, coz se vegtSinou dailo hlavre diky ¢astému obrmovani pouzivanych
cviceni. Hr&i se na tréninky&Sili a i¢astnili se jich radi.

Pt planovani tohoto mniho tréninkového planu jsem ra#itl hlavni obdobi doitech
mikrocykli. To se vSak neosucilo a prdzdninovy mikrocyklus se nepdilia napinit.

V planu tohoto obdobi bylo 2éstnit se s htd alespdi tiech turnaj, coZz se nam
nepodailo. Pro planovani fistiho r@éniho planu, bychom tedy zvolili spiSe dvouvrcholovy
makrocyklus se zkracenym letnirfigravnym obdobim. Ve vSech sledovanych kategoriich
se hréi vyrazre zlepSili az na test koordinace s gymnastickoti, tgoZz bylo ¥ejme
zpasobeno vyraznyifristkem vahy a vysky v pb¢hu roku.

10.1 Vyhodnoceni testovani
Tabulka ¢. 21 Vyvoj testu - podani

Podani Testé. 1 Test¢. 2 Testé. 3 Testé. 4
Tomas 6 7 8 8
Jakub 5 5 7 7
Daniel 6 8 8 7
Jirka 4 6 7 7
Ondrej 1 4 5 6
Vojta 3 6 7 7
prameér 4,2 6 7 7
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Graf €. 5: VWvoj testu - podani

Testé. 1. Testé. 2.
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Test¢€. 3.

Test €. 4.

—e—Tomas —=— Jakub
—%— Ondfej —e— Vojta

Daniel —«—Jirka

—+— pramér

Tabulka €. 22: Vyvoj testu - pihravka

Piihravka Testé. 1 Testé. 2 Testé. 3 Testé. 4
Tomas 5 5 7 7
Jakub 3 6 8 8
Daniel 4 5 7 8
Jirka 4 4 7 7
Ondiegj 3 5 7 7
Vojta 4 4 5 5
pramér 3,8 4.8 6,8 7

OFRPNWAMAUIION®OO©

Testé. 1. Testé. 2.

Test¢. 3.

Test €. 4.

—o— Tomas —m— Jakub

—x— Ondfej] —e— \ojta

Daniel —<«—Jirka

—+—primér




Tabulka ¢. 23: Vyvoj testu - sme
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Smeat Testé. 1 Test¢. 2 Test¢. 3 Test¢. 4
Tomas 4 5 8 8
Jakub 1 3 6 7
Daniel 2 2 7 8
Jirka 0 2 5 6
Ondiegj 1 3 6 6
Vojta 0 2 4 5
prameér 1 2.8 6 6,7
Graf &. 7: Vyvoj testu - sme
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Test €. 1. Test €. 3. Test €. 4.
—e— Tomas —&— Jakub Daniel —¥— Ondrej
—e— \Vojta —+— pramer
Tabulka €. 24: Vyvoj testu - nahravka
Nahravka Testé. 1 Test¢. 2 Testé. 3 Testé. 4
Tomas 4 6 7 8
Jakub 3 4 6 7
Daniel 3 5 8 8
Jirka 2 4 6 6
Ondrej 2 3 5 8
Vojta 2 3 5 6
prameér 2,7 4,2 6,2 7,2
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Graf ¢. 8: Vyvojtestu - nahravka

Test €. 1. Test ¢. 2.

Test €. 3.
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Tabulka ¢. 25: Vyvoj testu — sestava sdy

Sestava s tyi Testé. 1 Testé. 2 Testé. 3 Testé. 4
Tomas 49s 50s 47s 49s
Jakub 62s 59s 55s 52s
Daniel 50s 48s 49s 48s
Jirka 48s 48s 45s 47s
Ondiegj 67s 65s 63s 59s
Vojta 58s 59s 53s 50s
prameér 55,7s 54,8s 52s 50,8s

Graf €. 9: Vyvoj testu - sestava s gymnastickou &
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Tabulka €. 26: Vyvoj testu - gedklon
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Piredklon Testé. 1 Testé. 2 Testé. 3 Testé. 4
Tomas Ocm lcm 4cm 6cm
Jakub -4cm Ocm 2cm 5cm
Daniel -3cm -1cm 3cm 3cm
Jirka -5cm -2cm 4cm 4cm
Ondiej -8cm -3cm Ocm lcm
Vojta -6cm -lcm 3cm 5cm

prameér -4,3cm -1cm 2,7cm 4cm

Graf ¢. 10: Vyvoj testu - hluboky predklon
8

Test ¢. 1. Test €. 2. Test €. 3. Test €. 4.

—e—ToméasS —s— Jakub Daniel Jirka

—%— Ondfej —e— Vojta —+— prumeér

Tabulka €. 27: Vyvoj testu — dosah pravé nohy
Dosr?gh[))/ravé Test¢. 1 Testé. 2 Testé. 3 Testé. 4

Tomas 173cm 180cm 188cm 199cm
Jakub 176cm 183cm 191cm 201cm
Daniel 168cm 179cm 186cm 198cm
Jirka 117cm 133cm 147cm 161cm

Ondiej 187cm 199cm 204cm 216cm
Vojta 114cm 129cm 140cm 158cm

prameér 155,8cm 167,2cm 176cm 188,8cm
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Graf €. 11: Vyvoj testu - dosah pravé nohy
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Tabulka ¢. 28 Vyvoj testu — dosah levé nohy
Dosah leve Testé. 1 Teste. 2 Teste. 3 Teste. 4
nohy
Tomas 169cm 176cm 187cm 194cm
Jakub 172cm 182cm 190cm 198cm
Daniel 161cm 175cm 186cm 197cm
Jirka 114cm 132cm 145cm 157cm
Ondiegj 193cm 199cm 210cm 225cm
Vojta 113cm 127cm 138cm 152cm
prameér 153,7cm 165,2cm 176cm 187,2cm
Graf €. 12: Vyvojtestu - dosah levé nohy
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10.2 Statistické afFeni zjiSénych udayi

Statistické owteni bylo provedeno pomoci parového t-testu.

Vypocet testového kriteria = dBntn-1) ln—l}
Y (d-d)

d je pramerna diference

d je diference mezi hodnotami u jednoho paru
n je paiet pat hodnot

HypotézaH ,: Ve sledovaném obdobi se vykonnosichraeznenila.

HypotézaH ,: Ve sledovaném obdobi doSlo u éré&ke zneéné vykonnosti v testovanych
¢innostech.
Zvolena hladina vyznamnosti:= 0,05 (kriticka hodnota,(5) = 2571)

Vypoétend hodnotat bude porovnana s kritickou hodnotou testoveho rkaitei
zvolené hladia vyznamnosti. Pokud je hodnota testového krited&Sivnez nalezena
kriticka hodnota (2,571), pak je nulova hypotézd ] zamitnuta a fjata hypotéza

alternativni H ,).

Tabulka ¢. 29 Porovnani pimérnych hodnot prvniho étvrtého testu a zhodnoceni
statistické vyznamnosti tést

¥ « Testové Kriticka
Test Testé. 1 Testé. 4 kritérium (t hodnota
Podani 4,2 7 4,715 2,571
Prihravka 3,8 7 5,269 2,571
Nahravka 2,7 7,2 13,175 2,571
Sm& 1 6,7 15,973 2,571
Hluboky 4,3 4 10,376 2,571
piredklon
Test s tyi 55,7 50,8 2,747 2,571
Dosah pravé nohy 155,8 188,8 9,272 2,571
Dosah levé nohy 153,7 187,2 11,435 2,571

Jelikoz ve vSech oblastech bylo testové kriteriutt§ivnez kritickd hodnota, zamitame
nulovou hypotézu aipimame hypotézu alternativni. Vykonnost &ikase v testovaném

obdobi zrgnila. Z hodnot uvedenych v tabulce jemé, Ze tato z&ma byla k lepSimu.
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11 Zawr

Ukolem prace bylo sestavit a &it rocni tréninkovy planpro tym zak v Trhovych
Svinech oddilu nohejbalu.riPsestavovani niho planu byly stanoveny cile, jichz jsme
chtli v ro¢nim planu dosahnout.

Pro rozdéleni rainiho tréninkového planu byl zvolen jednovrcholovypem
makrocyklus serémi mezocykly ( fipravné obdobi, hlavni obdobi #&phodné obdobi).
Hlavni a gipravné obdobi pak bylo rogéno podle zarieni a naplé do mikrocykh. Pro
rozdkleni pistiho ra@niho tréninkového cyklu bychom spiSe zvolili dvoezhwlovy
mikrocyklus se zkracenym letnintipravnym obdobim.

Owtovani r@niho tréninkového planu probihalo po cely rok 200%¢ieni herniho
projevu probihalo metodou timého pozorovani a rowa bylo gihlédnuto k dosazenym
vysledikim v jednotlivych turnajich. K asteni vybranych hernicéinnosti jednotlivce byla
sestavena testova baterie. &r@yli testovanictyrikrat (viz tabulkac. Plan testovani).
Samotny nacvik a zdokonalovani hernighnosti jednotlivce jsme se snazili prog¢ad
zabavnou formou a pokud to bylo mozné, volili jsfoenu hry, nebo sotige. Pro ziskani
zpétné vazby od hi& na jednotlivé tréninkové jednotky byla pouZita vim& metoda
piimého pozorovani a metod@eného rozhovoru, kdy jsme ziskavali informaceat$igh
aktivitach hrée o jeho aktualnichifpadnych problémech a jeho nazoru na tréninkovou
naph. V jednotlivych tréninkovych obdobich iglnili zadané ukoly bezifpominek.

Dil¢i cile v oblasti dasti zmignych turnaj se nam poddy splnit. Velkym Usgchem
pro nas tym bylo zejména dosaZeni 4. mista na ddistvi Ceské republiky Z&kve he
dvojic. Cile v podob zdokonaleni hi& ve sledovanych hernictinnostech se potiéo
také splnit (Statistické @weni, tabulka¢. ). Hr&i dosahli vyrazného zlepSeni zejména
v pohyblivosti (téndt 0 25 %), ve sme vnittni stranou nohy (nést o 500 %) a v nahravce
vnitini stranou nohy (té&éi o 170 %). Naopak rezervy je moznédtid koordinaci pohybu,
kde doSlo pouze k mirnému zlepSeni (zhruba o 15Wt)mto wku vSak dochazi kistu
télesné vysky a vahy, cozézuje koordinaci pohybu.

Zawrem bych chil fici, Ze tento réni tréninkovy plan byl sestaven s ohledem na
situaci v tymu Z&k v Trhovych Svinech, kdy fakt, Ze Riémaji nohejbal jako dopkovy
sport, nam umoznil vice a cikgnse wnovat specialniétesné pipraw na ukor vSeobeen

rozvijejici €lesné pipravy.
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