Trenérska prirucka
Specificka narodni témata

PRIPRAVA NA AUT

Cestnost - Nad3eni - Soudrznost - Disciplina - Respekt
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Tento pravodce vam poskytne informace, které pomohou podpofit a rozvijet vase hrace
znalosti pravidel pro mladez, jednotlivych zakladnich pohybl a postupa, které rozvijeji
kompetence v hazeni zvedani a skakani.

Pfi tréninku autd, je tfeba brat v Uvahu fyzickou naro¢nost zvedani a skakani a béhem vSech
praktickych tréninku je tfeba dodrzovat program rozcvi¢eni ACTIVATE, aby byla zajisténa
efektivni pfiprava a dlouhodoby rozvoj hracu.

Vek us u1o ui12 ul4 ule U18/dospeli
Soutezni? ano
Zvedani? ano
Kolik Max-13
hracu?

Maul? ano
vzdalenost 5m

od aut

dalsi -
pravidla

dalsi -
pravidla

Porozuméni véku a fazi (zkusenostem) hracd poskytuje trenérim ramec pro planovani a
pfizpusobeni vhodnych postupu a aktivit.

Pokud je kterakoli z nasledujicich aktivit pro zuCastnéné hrace nebezpecna, méla by byt

okamzité prferuSena a upravena!l

Kapitola 1.
Prvky autu - Autové vhazovani

,<Zakladnim principem pfi nacviku jakékoliv dovednosti je vytvofit proces
zaloZeny na jedné nebo dvou védomych myslenkach, které vam umozni
podvédomé provadét nékolik dalSich ¢innosti.”
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Autové vhazovani, které obvykle provadi mlynar, je individualni dovednost, pfi
niz ma hrac¢ kontrolu nad na¢asovanim pohybu. To znamena, Ze tuto
dovednost |ze trénovat a zdokonalovat individualné.

Priprava (setup)
Dusledny proces pripravy umoziuje hazec€i vybudovat si rutinu a soustredit se
na provedeni pod tlakem.

Drzeni mice

Pro pravaky

Prava ruka
Silova ruka by méla byt umisténa blize k zadni ¢asti micCe, prsty napfic Svy.

Leva ruka
Méla by byt vice vpfedu, palec pod mi¢em, co nejblize stfedu. Prava ruka
pusobi proti levému palci a vytvafi rotaci.

Panely
Pro dosazeni optimalni spiraly by mél byt mi€ uchopen dily nahofe a dole a

Left Hand

Svy diagonalné.



Priprava

Pfed vhozenim
Vizualni srovnani mice pred sebou a kontrola drzeni micCe
1. Poloha téla
-Postavte se vzpfimene, vypnéte hrud
-Zapoijte stred téla
-Kolena pokrcena
-Nohy na Sifku ramen
-Lokty zUstavaji na Sifku ramen, tim se zlepSi opakovatelnost
pohybu.
2. Drzeni micCe
Ujistéte se, Ze je mi€ drzen dostatecné vysoko nad hlavou, v poloze,
ktera je pro hazejiciho pohodina, oci na cili
3. Srovnani mice

Vizualni srovnani mi¢e nad hlavou. Po celou dobu hodu se snazte

udrzet mi¢ nad stfedem téla. Spicka mi¢e by méla mifit na cil.




Vhozeni

Vhozeni by mélo byt plynulé a kontrolované a zaroveri by mél mi¢ ziskat
potfebnou energii. Pohyb

i
s

1. Flexe

Pro vytvoreni hybnosti by prvni pohyb mél byt smérem dozadu.

2. Extenze

Nasleduje plynuly pfechod vpred smérem k cili

3. Vypusténi

Pfed vypusténim by se mély lokty uplné propnout natahnout, aby se dosahlo
potfebné sily dokoncil se hod.



1.

2.

Rotace

Hazejici by mél usilovat o to, aby rotace vychazela vyhradné z rukou a
zbytek téla zUstal v roviné a v ose s cilem.

Rotace dosahneme tim, ze prsty pravé ruky na horni strané miCe
pusobi proti palci levé ruky na spodni strané mice (pokud vahzuje
pravak). V okamziku odhozeni by se mél mice jako posledni dotykat
ukazovacek praveé ruky, pficemz oba palce se otaCeji smérem ven.
Pohyb palct smérem ven pfi odhozeni by mél fungovat spole¢né s
pohybem zapésti smérem dovnitf. Tento stlaCujici pohyb doprovazeny
dokonc€enim s rukama a télem smérfujicimi k cili vytvofi pravidelnou
rotaci, kterou lze provadét opakované.




Dokonceni

Hod by mél byt dokon€en s rukama plné natazenyma rukama sméfujicimi k
cili.

Po odhozeni je tfeba vynalozit veSkeré usili, aby ruce zustaly vysoko a télo v
rovine.

V této pozici Ize setrvat, dokud skokan mi€ nechyti.




Aktivity pro rozvoj hazeni
V této Casti jsme pro vas pripravili vybér aktivit, které rozvijeji rizné aspekty
hazeni. S témito aktivitami Ize seznamit hrace, aby je mohli trénovat ve svém
volném Case mimo trénink nebo v obdobi tésné pfed zahajenim tréninku.

Gymnastické micové aktivity

Aktivity v leze

B A i il

LeZenim na gymnastickém mici se izoluje horni ¢ast téla a jadro, izolovany rozvoj horni €asti
téla pomaha duslednému nacviku.

Na co pozor: Dodrzet stejny postup pfipravy a drzeni mice jako pfi hodu vestoje; snazte se o
plynuly, ale silny pohyb.

KROKY:
- misto gymnastického mice pouZijte skladaci valec

- Postupné zvySujte vysku hodu

- Vyuzivejte rizné typy a hmotnosti micku



Aktivity se snizenou rovnovahou

Na co pozor:

Jsou néjaké prvky techniky hodu, které se pfi zhorSeni rovnovahy porusi?Pokud ano, pak je
tfeba obtiZnost nacviku snizit. Cinnosti, které vyZaduiji rovnovahu pfi provadéni izolované
dovednosti, jako je hazeni, zvySuji psychickou zatéz cvicence. Aktivity se zhorSenou
rovnovahou také rozvijeji fyzické vlastnosti, jako je zapojeni stfedu téla a drzeni téla.



Zameéieni na dokoncéeni

HraC se musi snazit dokoncit pohyb s rukama nahofe a s vypnutou hrudi..
Musi se vyvarovat pfedklonu a spousténi rukou dold.



Cvic€eni s posilovacimi gumami (fotky)




Mireni na cil

Na co pozor: Dusledné dodrZeni jednotlivych prvkd: drzeni mice jeho srovnani
a postoj. Budte kreativni s cili v pfiméfené vySce a vzdalenosti (jak vysoko
mohou vasi hraci zvedat skokany vaseho tymu??).

KROKY

- Propojte s kondi€nimi cviCenimi, abyste zvysili naroCnost unavou.

- Vyuzijte terCe v okoli vaseho klubu

- Vytvorte soutéz mezi hraci stanovenim vyzev (vzdalenost, pfesnost,
mnozstvi povedenych hodu).



HODNOCENI

Situaéni - trenink a hry

Vigvivos

- Bignorujte Spatné]

Pfiklad nékterych oblasti, které by mohly vést k technickym a psychologickym
L2nhapravam® pfi praci s hazeci.




Kapitola 2.
Prvky autu - Skok/chytani/pfedavani mice

Kvalitni skoky, zvedani, hazeni a pfedavani mice jsou zakladem efektivniho autu.

Kazdy efektivni tym potifebuje nékolik hracl, ktefi umi skakat i zvedat. VSichni hraci
druhé a treti fady by méli usilovat o to, aby byli zdatni v obou téchto dovednostech.

Tato Cast pfiru¢ky se zaméfi na roli skokana a kliCové dovednosti/techniky skoku,
chytani a pfedavani mice na devitku.

Skok
Technika skoku
Vychozi pozice
Mirné rozkrocny postoj. pokréena kolena s chodidly pod tézistém.
Skok

e Hrac se odrazi z vychozi pozice vzharu
o (Cilem je 30 cm na pomoc zvedajiciho) 30 cm pfed zapojenim zadniho
zvedace .
e Zadny dvojskok, pohyb musi vychazet z nohou, pak ze stfedu téla, s se
zapojenim pazi.
o Krok - odraz (NE krok/poskok/odraz)
Ruce synchronizované s pohybem nohou, Zzadné pomocné souhyby .
Ujistéte se, ze je télo ve vzduchu rovné a nohy pevné semknute, Spicky
sméruji k zemi.

v vw

e Chodidla pod tézistém
Skok a chyceni
e Ruce nad lokty a lokty nad boky.
e Dlané sméfuji k mici
e Trcte dlané smérem k miCi, chytejte deseti prsty "Ruce v poutech".

Dokonceni

e Dopadnéte na obé nohy pod tézistém s dobfe rozloZzenou vahou.
e Zlstavejte se Celem k hazejicimu



1. Obrazek ukazuje skokana s pfipravenymi zvedaci. Cilem tohoto skoku by
bylo dostat se do vzduchu co nejrychleji pro rychlé ploché vhazovani.

KliCoveé body

Skokan ma o¢ni kontakt s mlynafem

Skokan ma ruce nad lokty a lokty nad boky.

Skokan ma mirné rozkroCeny postoj. kolena jsou pokréena, chodidla pod
tézistém. V idealnim pfipadé musi tento skokan dfepnout o néco nize, aby byl
schopen efektivné skakat.

Pfedni zvedac se stavi s opacnou nohou dopfedu nez skokani

Zadni zvedacC se stavi se stejnym postavenim chodidla jako skokan.



zvedaci jsou "rozestoupeni", coz umoznuje skokanim a zvedacim pohybovat
se do prostoru a skakat. Typ hodu se muze liSit, pokud jde dopfedu (rychly a
plochy), zUstava na misté (hod a pak skok) nebo hod dozadu (letmy lob).

Na co pozor:
- Skokan "zlstava ve spojeni" se zvedadi
- Zaméfte se na zachovani stejného provedeni, abyste si ho osvojili



Aktivity pro rozvoj skakani

4 Kuzelovy zavod o prostor se zvednutim

Na co pozor: Plynuly pohyb mezi zvedaci a skokany zajistujici dostatek prostoru pro skakani
skokanu a jejich zvedani pfi skoku.

Trenér vyvola barvy kuzeld, véZze musi na vyvolani reagovat a skoc€it na posledni barvu.
Pfizplsobeni:

- S mic¢em,

- Odstrarite kuzely, véZe si najdou vlastni prostor.

- Soutéz a dusledky

- Zaméfte se na co nejkvalitnéjsi skok a zvedani



Pogo skoky, skoky na jedné noze

CviCeni " Dead Leg " (mrtva noha)
Na co pozor: Sledujte koordinaci a pfesnost pohybu, zahajeni pohybu z vnéjsi nohy.

PFizpusobeni: Pohyb dozadu

Skoky snozmo
Na co pozor: Sledujte, kam mifi palce u nohou a koordinovany pohyb v€etné pazi, Snazte se
vyskocit do vysky 30 cm.

Pfizplsobeni: Slou¢eni obou aktivit



Aktivita s jednim pfednim zvedacem (trénink pro skokana)

Na co pozor: Pfesné umisténi nohou pro vybusny odraz, pevny stfed téla a koordinovany
pohyb s pazemi, snaha o vyskok do 30 cm pfi zachovani pevné pozice ve vzduchu.



4 Kuzelovy zavod do prostoru

Na co pozor: Pfesnost a povédomi o praci nohou, reakéni doba. Rychlost po zemi a
poté rychlost do vzduchu

PFizpGsobeni: Varianty startovni pozice, volani jedné barvy, 1 hra¢ vola a ostatni
reaguji.



Kapitola 3.
Chytani a pfihravka na 9

Zamérfte se na rychlost a pfesnost pfihravky ze vzpazeni (OFF THE TOP -
OTT)

Dulezity je pohyb prst a zapésti, vyhnéte se pohybu z loktl (dava cas
obrané).

zvedaci mohou pomoci skokanum s relevantni zpétnou vazbou tykajici se
jejich postavy.

Snazte se mifit na 9 v pohybu (vepiedu).

Cviceni

KlecCeni ("Brankarska aktivita")
na Bosu/skladacim valci (Brankarska aktivita)

Na co pozor: Cisté chytani ve vzpazeni

PfizpUsobeni

Na mici/skladacim valci

rozptylovani bazénovou nudli

Narazy s bosu

Zménite pozici skokana

CviCeni ve vzduchu

Vyrusit/odvést pozornost chytace Stitem/nudli/rukou
Jednou rukou (ne vSechny hody budou dokonalé.)



Kapitola 4.
Zvedani

Trénink efektivnich zvedacl je zasadni pro schopnost zvednout skokany do
vzduchu, bezpecné je dostat dol a vytvofit zaklad pro utoceni.

Pfedni uchop

e Uchopte tésné pod stehny, nad
kolenem.

e (pre-grip ) ZaCinejte trénovani od
situace, kdy se zvedaC skokana od
pocatku drzi, ale , ale rozvijejte
schopnost pohybovat se a zaroven
zvedat.

e Podfep (rovna zada)

e Jedna noha vpred(split stance)

Zvedani vpredu

e Rychlé nohy, snazte se byt se
zadnim zvedaCem co nejblize sobé.
e Silny uchop dolnich kvadricepsu




Zadni uchop

e  Umisténi rukou tésné pod hyZzdémi skokana
e ZacCnéte o néco nize a sklouznéte az k
pfirozenému zahybu hyZzdi.

e Jedna noha vpfed, podrep, pfipraven k
explozivnimu pohybu.

e Nohy podle skokana, aby se zvedac dostal
dostatecné blizko.

Zvedani zezadu

e Zvednéte skokana vybusné a zaroven
vykrocte vpred.

e Snaha o propnuté paze.

e SoucCasné s pfednim zvedacem, co nejblize
sobé.

e Ruce pod hyzdémi tvofici sedadlo pro
skokana.




|zolované zvedaci cviky

CviCebni gumy a medicinbaly
Na co pozor

- cviGebni gumy - Snazte se o plynuly dynamicky pohyb nohou s rukama az do
propnuti.

- Zelenou gumu lze pouzit k izometrickému (statickému) drzeni pro budovani sily
horni ¢asti téla.

- Mélo by se jednat o ,tlakové cviceni”.

KROK

- Z cviCebni gumy/medicimbalu pfejdéte rovnou do zdvihu.

- 3 série po 6 opakovanich jako soucast , zvedaciho okruhu®.

- Hazeni medicinbalem pfes ty¢ nebo do dalky - Mohli byste soutéZzit s ostatnimi
hraci?

- Mohli by 2 hradi najit zpisob, jak zvednout zelenou gumu?

- Mohli byste vyuzit cvi¢ebni gumy k izolaci pohybu pfi tlaku na ramena.



Na co pozor: Umisténi rukou, nacasovani, koordinaci a ,chytani“ pfi kopirovani
pohybu skokana.

KROK

- Prace ve Ctyfech

- Pouzijte bfevno branky k pfehozeni mice.

- Pouzijte fotbalovy mic (vétSi odraz, mensi vaha).

- Pouzijte jako bezprostfedni nacvik pfed zvednutim, 2 zvednuti medicinbalu pfimo
do zvedajiciho hrace.

- Dynamicka aktivita Pivot, pracujte ve trojicich a jeden hrac se stfida, aby zvedl mic
z kazdé strany.

- DalSi hra¢ by mohl drzet mi¢ ve vhodné vySce, aby se procviCil vybusny zdvih.



Na co pozor:

Pfi praci ve dvojici se zamérte na to, aby byl skladaci pytel béhem zdvihu zcela
svisly.

KROK:

- Vyzvéte dvoijici, aby vybusné vyhodila skladaci pytel a opét ho chytila ve svislé
poloze.

-Mohli byste kolem skladaciho pytle pfidat pasku pro vizualni orientaci umisténi
rukou.

- Trenér nebo jiny hra€ by mohl skladaci pytel zvednout a svisle jej upustit, aby
pomohl s naCasovanim prvku zvedani.

Dynamické zvedaci cviceni zahrnujici skokana



Na co pozor:

- Skokan se pohybuje na ,spousti“ zvedacu

- SnaZte se o rychlost po zemi a poté vyskocte pfimo nahoru.

- Zvedadi se také snazi o rychlost po zemi.

KROKY /

- Pfidejte mi¢

- Pfidejte zrcadlovou opozici, nesoutézte, dostante se do vzduchu.
- Pfidejte souboj o mic

- Pridejte ,signal“ - 1 = vpfed, 2 = z(starn na misté, 3 = zpét

- pfidejte dalSiho skokana; aut ve 4 lidech



Zvedani/skoéeni Ctverec

Na co pozor: Cilem je, aby skokani reagovali na ,signal” barvy, plynuly pohyb po
zemi a koordinovany skok a zvedani s vyuzitim kli€ovych bodu shora. Snazte se o 2
-3 s udrzeni nahore.

KROK:

- Zavod s jinym Ctvercem

- Pridejte mic

- Mohli byste zavést dalSi sadu vzpéracu za sebou a vytvofit moznost ,faleSného
skoku®.

Po zvednuti



Na co pozor: Po chyceni mice se zvedaci snazi otoC€it skokana ve vzduchu a dostat
ho na zem do silné stabilni pozice.

- Tésna vnitfni vazba pres nohu skokana nebo kolem jeho pasu.
-Vnéjsi noha vpred

- Silna pozice zad, aby nedoslo ke stazeni na zem nebo rozdéleni.
- Skokan ma pfi dopadu jednu nohu vpfed, aby neztratil rovnovahu.
KROK:

- Pfidat obranu ve vzduchu nebo na zemi

- Snazte se dostat ke skokanovi a stahnout ho dold.



