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CvicCeni pro rozvoj hry 1 proti 1 jsem se snazil co nejvice pfiblizit situacim, které maji
vysokou cetnost v samotném utkdni. Jen malokdy dochédzi k tomu, Ze hra¢ brani hrace
s micem, ktery je v ,klidu“ a feSeni téchto ,minisouboji* je proto nutné nacvicovat
v kontextu 3 faktord. Nejenom nacvicovat, ale také opravovat chyby.
1. FAKTOR - Cteni situace

Utoénik - Kde je obrance? Kde jsou dalsi obranci? Obrance se ke mné pfiblizuje

zprava x zleva, je ve vyskoku? Atd., atd.

Obrance — Hra¢ s micem jesté nezacal driblovat. Hra¢ chytil mic¢, ale nediva se na

obroucku, co sleduje? Kde je mic¢, pokud branim hrace bez mice? Atd.

2. FAKTOR — Rozhodovaci faze
Utoénik, resp. Obrance, se rozhoduje jakou techniku pouzije, aby byl v souboji
uspésny.

Rychlost rozhodnuti a samoziejm¢ zvladnuta technika urci vitéze.

3. FAKTOR — Technika provedeni
Utoénik — uvolnéni hrade bez mice, uvolnéni s mi¢em z mista, v pohybu, klamavé
pohyby (fintovani), stielba v pohybu, z vyskoku, ptihravka, atd.

Obrance — obranny postoj, obranny pohyb, zmény sméru, prace rukou v obrané, atd.

Réad pouzivam cviceni, kterd maji dvé faze — prlpravnou a herni. Usnadiiuje mi to
opravovani chyb v technice provedeni riznych ¢innosti a hrd¢im to pomaha v

,prenosu techniky do hry 1 proti 1.

2
| W

VTERIN.CZ




1) ZIG ZAG DRILL - pripravné cvi¢eni

Utoénik 1 provadi uvolnéni s mi¢em v pohybu (zmény sméru a driblujici ruky) — viz diagram.
Obrance A ,,brani hrace s micem, dodrzuje zasady, které ur¢i trenér (postaveni, postoj, prace
rukou, atd.). Hrac¢i provadi cviceni od koncové cary ke koncové ¢are, bez zakonceni na kos,

vymeéni si role a pokracuji z druhé strany zpét.
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2) Hvézda — pripravné cviceni

Hra¢ 1 ptihraje hraci 2, vybiha proti nému a pasivné brani. 1 chyti mi¢, provede ,,trojnasobné*
nebezpecny postoj, zahaji vnik otevienym nebo zavienym tnikem kolem obrance, Gito¢i na
ko§ a v jeho blizkosti ptihrava hraci 3. Cviceni pokracuje az k hraci 5, ktery zakoncuje

strelbou z kratké vzdalenosti, coz je signal k prvni pfihravce dalsiho hrace v zastupu.
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3) Prebéh dvojice 1:1

Hraci 1 a 2 zahajuji piebéh a ptihravaji si. Za pulici ¢arou jeden z hracu piihraje hraci 3. Hradi
sprintuji ke kosi, musi se dotknout rukou desky (v mladsich kategoriich nohou koncové ¢ary).
Hra¢ 1 je v roli utoénika, 2 obrance. 1 se uvoliiuje bez mic¢e a po chyceni ptihravky od 3
okamzité zahajuje hru 1:1. 3 po piihravce pokracuje se 4 ve stejné ¢innosti jako 1 a 2, na

druhou stranu hfisté.
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4) Souboj o mi¢ 1:1

Hraci 1 a 2 jsou za koncovou ¢arou, ptipraveni ke sprintu (spravny postoj). Trenér kutali mié¢
(polozi na zem, atd.) smérem K pilici ¢are. Hraci okamzité reaguji, sprintuji k mici a bojuji o
to, ktery z nich ho bude mit v drZeni. Ten, ktery ho ziska je Gto¢nik, druhy hrd¢ obrance a

hraji zpét 1 : 1.
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5) Uvolnéni bez mice 1:1 (z kfidelniho prostoru)

X

Utoénik 1 ptihraje trenérovi a okamzité se uvoliiuje bez miée (pouze zménou rychlosti —
sprintem), obrance A (stoji ¢elem k trenérovi, zady k tto€nikovi) za¢ind obrannou ¢innost az

zaznamena uto¢nika perifernim vidénim. Trenér pfihraje zpét Gito¢nikovi, ten zahaji hru 1 : 1.
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6) Obranny pohyb a hra 1:1 (prostor nad ¢arou TH)

Trenér zahaji cviceni — kutali mi¢ k pulici ¢are. Na tento signal se ito¢nik snazi co nejrychleji
dostat mi¢ pod kontrolu. Obrance provede obranny pohyb (viz diagram) a kryje uto¢nika.
Nasleduje hra 1 : 1 zpét ke kosi od kterého hraci vybihali. Trenér mtze urcit rizné situace ve

hie 1 : 1 zménou vzdalenosti ve které chyti tto¢nik mic.
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7) Obrany pohyb a hra 1:1 (kridelni prostor)

AL 11

\

Hra¢ 1 zah4ji cviceni ptihravkou na trenéra. 1 sprintuje kolem kuzelu a obrance A provadi

obranny pohyb (viz diagram). Trenér piihraje 1 a cviceni pokracuje hrou 1 : 1, z kiidelniho

prostoru.
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8) Uvolnéni hrace na slabé strané a hra 1:1

Utoénik piihraje mi¢ trenérovi, ten zahaji cviceni driblinkem na stranu obrance (viz diagram).
Utoénik i obrance musi vyb&hnout za tfibodovy oblouk. Utoénik se miize uvoliiovat pouze na
slabé stran¢, obrance co nejrychleji zaujme spravné obranné postaveni (odstoupeny k ose
hiiste, vidi ,,svého* hrace a uto¢nika s mi¢em). Trenér pfihraje zpét Gto¢nikovi, ktery zahaji
hru 1 : 1 (trenér mize z cviénych dtvodi pockat s ptihravkou, nechat hrace, aby se déle

uvolioval na slabé strané, resp. branil hra¢e bez mice na slabé stran¢).

10
| W

VTERIN.CZ




9) 1:1 — dokonceni RP

Uto¢nik 1 piihraje trenérovi a okamzité sprintuje ke kosi. Obrance A ho brani jako Gto¢nika v
RP ve stiednim koridoru hiisté. Utoénik se musi uvolnit bez mice:
a) mezi obrancem a hracem s mi¢em

b) za obrancem — back door

c) ,,V“tunikem od koncové cary, a to pouze v tomto koridoru

Po prihravce okamzité zakonéuje.
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10) Uvolnéni s mi¢em proti agresivni obrané 1:1 (prapravné + herni cviceni)

PRUPRAVNA FAZE: Utoénik 1 se uvoliiuje s mi¢em do vnitiniho prostoru, ale nezakonéuije.
Obrance A se snazi jakymkoli zptisobem nepustit 1 do vymezeného tizemi. Hraci bojuji o
prostor do té doby, nez se Uto¢nikovi podaii alespoil jednou nohou dotknout vymezeného

uzemi, potom uto¢nik 1 dribluje zpét za tiibodovy oblouk a piihraje trenérovi.

HERNI FAZE: Hra¢ 1 piihraje trenérovi, probiha podél koncové cary a provadi uvolnéni
hrace bez mice na silné stran€, po chyceni ptihravky zahajuje hru 1 : 1. Hra¢ A brani celou
dobu hrace 1 podle pokynu trenéra (agresivni obrana hrac¢e s micem, bez mice na slabé stran¢,

prace nohou pii pohybu tGto¢nika pres osu hfisté, obrana hrace na silné strang, atd.).
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11) ,,W* Drill (priapravné + herni cviceni)

PRUPRAVNA FAZE: Utoénik 1 co nejrychleji dribluje ke koncové ¢are a zpét, obrance A
brani hra¢e s micem. 1 piihraje 3 a uvoliuje se bez mice, A pokracuje v obranné ¢innosti —
obrana hra¢e bez mice na silné strané. Na pokyn trenéra (po 4 az 6 sec. — zvednuti paze) 3
prihraje 4. Obrance musi okamzit& reagovat, zag¢ina branit hrade na slabé strang. Utoénik na
slabé strané pokracuje v pohybu — uvolnovani, az na pokyn trenéra (po 4 az 6 sec. — napr.
,,b€Z) se uvolnuje na silnou stranu ptimo k hrac¢i s mi¢em. Obrance musi zablokovat pohyb

utoc¢nika.

HERNI FAZE: Po kontaktu 1 s A se muZe uto¢nik jakymkoli zptisobem uvolnit v kiidelnim

prostoru pro ptihravku od 4 a zahgjit hru 1 : 1.

POKRACOVANI CVICENI: Hra¢ 3 je Gtoénik s mi¢em (5 mu piihraje mi¢), 4 obrance hrace

s mi¢em. Oba zah4ji cvic¢eni ihned po dokonceni hry 1 : 1 hraca 1 a A.
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12) Taktika ve hie 1:1

Hraci stoji v zastupu (rozehravacdi, kiidla, pivoti) za pulici Carou. Hra¢ 1 zahaji hru proti
obranci A. Pokud da uto¢nik kos, A je opét obrance, pokud A ubrani, obrancem se stane 1.
Jeden z hrach prihraje mic trenérovi a ten dalSimu hraci v zastupu. V tomto cvi€eni dochazi
Casto k vySkové, nebo rychlostni nerovnovaze soupeficich hraca (pivot x rozehravac, kiidlo X
pivot, atd.) a je nutné, aby trenér vysvétlil jak uplatnit silné stranky hrace a naopak vyuzit

slabin soupeie.
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13) 1:1, obrance dobiha hrace s mi¢em

Hragi 1 a 2 stoji ve stiehu za pilici ¢arou. Utoénika uréi trenér kratkou prihravkou, oba
okamzité zahajuji ¢innost. Pokud pfihraje hradi:
a) 1, ten se uvoliiuje podél postranni ¢ary, 2 jako obrance se ho snazi dostat pod kontrolu

b) 2, ten jako Gto¢nik musi driblovat kolem kuzelu, 1 je obrance

15
| W

i
VTERIN.CZ




14) Zig zag a 1:1 v RP (pripravné a herni cvi¢eni)

i /\

PRUPRAVNA FAZE: Hra¢ 1 dribluje a provadi zmény sméru (viz diagram), hra¢ 2 brani
hra¢e s mi¢em (nesnazi se zastavit hrace s mi¢em, ani ziskat mi¢). P¥ed pulici ¢arou 1 zastavi

driblink a ,,nabidne* mi¢ obranci, ktery mu mi¢ sebere.

HERNI FAZE: Hra¢ 2 se stane uto&icim hra¢em, 1 obrancem. Uto¢nik piihraje trenérovi a

okamzité sprintuje podél postranni cary, v plné rychlosti se uvoliuje bez mic¢e a po zpétné

piihravce se snazi zakon¢it 1 : 1.
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15) Uvolnéni s micem v RP a 1:1

Hraci stoji za pulici ¢arou (viz diagram). Trenér ptihraje jednomu z hraca, napi. 1 a ten se
stava utoCnikem, 2 je obrance. Oba ihned zahdji hru 1 : 1, ale hra¢ s mi¢em se jeSt¢ musi

uvolnit kolem trenéra, ktery mu vstoupi do cesty a pasivné brani.
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16) Uvolnéni hrace s mi¢em v pohybu

Utoénik 1 piihraje trenérovi a soudasné s obrancem A zahaji ¢innost. Oba sprintuji kolem
kuzelu (viz diagram). Trenér piihraje zpét Gitoénikovi a tim zahaji hru 1 : 1. Utoénik si podle

pohybu obradnce muze vybrat kolem kterého kuzelu zah4aji uvolnéni.
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17) 1:1 v RP se zvySenym zatiZenim

Hradi stoji na arovni pulici ¢ary proti trenérovi (viz diagram). Ptihravajici hraé je uto¢nik. Po
ptihravce oba hraci sprintuji proti trenérovi tak dlouho, nez pfihraje uto¢nikovi, ten zahaji hru
1: 1. Ihned po piihravce trenéra prihrava dalsi hra¢ 2 trenérovi, jeho dvojice zahajuje ¢innost
a zakoncuje na opa¢ny ko$ neZ dvojice predchazejici. Utoénik mé pouze 1 stielu. Po
dokonceni hry 1 : 1 se oba hraci co nejrychleji zatadi do vychoziho postaveni a vymeéni si

role. Cviceni plynule pokracuje.
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18) ,,Couvani* a hra 1:1 (pripravné a herni cviceni)

PRUPRAVNA FAZE: Utoénik 1 se uvoliiuje s mi¢em do vnitiniho prostoru a zpét (viz
diagram). Pii pohybu zpét na trojkovy oblouk ,,couva“ (spravny postoj, sledovani vnitiniho

prostoru, kryti mi¢e). Pfi poslednim vniku musi do vnitiniho prostoru ,,zatlacit* obrance A.

HERNI FAZE: Uto¢nik po zatladeni obrance ,,vycouva“ na hranici trojkového oblouku a

thned zahdji hru 1 : 1.
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19) 1:1 po navratu do obrany (pripravné a herni cvi¢eni)

PRUPRAVNA FAZE: Tii hragi za koncovou ¢arou zahaji ¢innost soucasné. Hra¢ 1 sprintuje

za koncovou ¢aru, hra¢ s mi¢em 2 a obrance A provadi ,,zig zag drill*.

HERNI FAZE: Uto¢nik 2 pied palici ¢arou piihraje 1, ktery musi chytit mi¢ az nad trojkovym
obloukem. A soucasné s prihravkou sprintuje k hraci 1, dohravaji 1 : 1.
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20) Hra¢ s mi¢em proti 2 obrancum

Hraci 1, 2, 3 zac¢inaji od koncové ¢ary obrannym pohybem (viz diagram) tak dlouho, dokud
trenér nehodi mic jednomu z nich (v tomto piipadé 2). 2 je uto¢nik, ale neZ zahaji uvoliovani
s mi¢em, musi prohodit mi¢ kolem nohou (provést tzv. ,,osmicku‘), hraci 1 a 3 jsou obranci.

Utoénik se uvoliiuje s mi¢em proti 2 obranciim zpét na kos od kterého za&inali.
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21) Hra¢ s mi¢em proti 2 obrancim

@

©

Hraci 1, 2, 3 si ptihravaji v pohybu od koncové ¢ary k protéjsimu kosi. Na signal trenéra se
hrag, ktery mé v drzeni mic¢, stava Gtocnikem a zbyvajici dva hraci obranci. Hraji 1 : 2 zpét na
kos, od kterého vybihali. Na signal trenéra soucasné zahajuje ¢innost (piihravky v pohybu)

trojice za prot¢;si zakladni carou.
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22) Prihravkav RP a 1:1

Hra¢ 1 méa mic, stoji za koncovou ¢arou. Utoénik 2 a obrance A stoji zady k prot&jsimu kosi
(viz diagram). Na pokyn trenéra zacinaji 2 a A pomalu couvat, na dalsi trenéruv signal (napf.
,mam* — zahajeni RP) 2 zahajuje RP sprintem do koridoru podél postranni ¢ary, A ho brani.
Hra¢ s micem vyrazi na stejny signal driblinkem a musi se rozhodnout, kdy ptihrat a jakou
piihravku zvolit. Utoénik bez mice se v pIné rychlosti uvoliiuje pro piihravku a dokonéi hru

1:1.
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23) Vyutziti clony a 1:1

Hraci 1 a 2 si ptihravaji v pohybu na protéjsi kos, za pulici ¢arou jeden z nich ptihraje 3. Oba
sprintuji do vymezeného uzemi, odkud se Gto¢nik, v naSem ptipade 1, uvolni vyuZzitim clony
od 4 (tento hra¢ drzi mic). Jakmile se 1 dobife uvolnil pomoci clony, 3 mu piihraje. Clonici
hrac¢ 4 ihned zacina prihravkou na 3 a oba si pfihravaji v pohybu na protéjsi kos, 1 a 2 dokon¢i

hru 1: 1, cviceni pokracuje stejné na druhou stranu hriste.
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