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EHF — Evropskda hazenkarska federace

IHF — mezinarodni hazenkarska federace
CONI — Italsky narodni olympijsky vybor
FIGH — Italska narodni hazenkarska federace

COHB — Organizacni vybor plazové hazené



ABSTRAKT

ABSTRAKT

Teoretickd vychodiska jsou feSena pomoci literarni reSerSe dostupnych publikaci o

plazové hazené jako sportu. Konkrétné historie, pravidla a zakladni techniky tohoto sportu.

Nasledujici ¢ast prace se zaméfi na analyzu existujicich metodik vyuky plaZzové
hazené pro déti. Budou zde zkoumany rizné pedagogické pfistupy, cvicebni metody a hry,
které jsou vhodné pro vyuku déti mladsiho i starsiho Skolniho véku. Diraz bude kladen na

rozvoj zakladnich dovednosti plaZzové hazené, jako jsou hod, utok, blok a obrana.

Samotné reseni aplikacniho zadani diplomové prace zahrnuje navrh a realizaci
vlastnich vyukovych program( pro déti mladsiho a starSiho Skolniho véku. Pfedstavuji zde
konkrétni cvicebni plany, hry a aktivity, které budou podporovat rozvoj dovednosti v

pldzové hazené a posilovani tymové spoluprace mezi détmi.

Vystup této diplomové prace je poskytnout uceleny prehled o metodice vyuky
pldzové hazené pro déti mladsiho a starsiho Skolniho véku a pfispét k dalSimu rozvoji tohoto

atraktivniho sportu ve Skolnim prostredi.



Uvop

Uvop

PlaZova hazend je sportovni disciplina, kterd ziskava stale vétsi popularitu v Siroké
hazenkarské komunité. Jeji atraktivita spocivd v kombinaci pohybu na pisku, tymové
spoluprdci a zabavnosti, coZ ji ¢ini vhodnou volbou pro sportovni aktivity v ramci Skolnich
program( i mimoskolnich aktivit. Tento sport nabizi mnoho vyhod pro rozvoj déti jak
fyzicky, tak i socialné a psychicky. Vzhledem k rostoucimu zajmu o plaZovou hazenou je
dllezité zkoumat a analyzovat vhodné metodiky vyuky pro déti mladsiho i starsiho skolniho

véku, které budou podporovat jejich optimalni sportovni rozvoj.

Mym zamérem je poskytnout verejnosti detailni prlizkum a zhodnoceni existujicich
metodik vyuky plazové hazené s ohledem na potireby déti riznych vékovych skupin. Daraz
bude kladen na cvicebni metody a hry, které budou podporovat efektivni a zdbavnou vyuku
plazové hazené. Tato prace se také zaméri na vytvoreni doporuceni pro trenéry, ucitele a

pedagogy, jak nejlépe integrovat pldZovou hazenou do Skolnich programu a aktivit pro déti.



VZNIK A VYVO] PLAZOVE HAZENE

1 VINIKAVYVO] PLAZOVE HAZENE

1.1 VYVO] HAZENE

Historicky Ize spatfovat vznik hazenkarského sportu na prelomu 19. a 20. stoleti. V
rGznych evropskych zemich dochazelo k vyvoji rlznych her, které polozily zaklady pro
dnesni halovou hazenou. Tato forma halové hazené vychazi predevsim z polni hazené, ktera
se hrala venku na velkém hfisti s 11 hraci v kazdém tymu. Na zacatku 20. stoleti se tradi¢ni
hazena, hrana na velkych hfistich, stala v nékterych zemich nejoblibenéjSim sportem. Findle

hazené na olympijskych hrach v Berliné v roce 1936 pfilakalo vice nez 100 000 divaka.

Od doby, kdy vznikla hazena, existuje nékolik odliSnych disciplin spojenych s

hazenou.

V poloviné dvacatého stoleti se hazena v hale stavala stale populdrnéjsi.
Rozhodujicim faktorem rychlého rozvoje hazené v hale byla jisté vétsi mezinarodni moznost
prilezitosti ve srovnani mezi riznymi druzstvy. Navic se zddlo, Ze rychlejsi a dynamicté;jsi
halovd hazena lépe splni ocekavani hracl i divaki po soutéinim utkani nez relativné
nedynamickd hdzena na fotbalovém hfisti, kterd se vyznacovala prostory bez akce. Vyvoj
moderni hazené pravdépodobné zacdal zarazenim halové hazené do programu olympijskych
her v Mnichové v roce 1972. S pfesunutim na malé hristé se kromé Cetnych taktickych
dovednosti zlepsila i technika a kondice hrach. Podle ndzoru mnoha odbornikll se halova

hazend vyvinula v "tvrdou, nékdy az brutdlni bojovou hru". (Weichert 1978, s. 23)

Nova verze pravidel hazené z 1. srpna 1981, kterou vydala Internacionalni
hazenkarska federace (IHF) - zejména pravidlo 8 (chovani k hrac¢lim) - je v rozporu s pravidly
hazené a pravidlo 17 (tresty) — a tim se podafilo omezit tvrdost a brutalitu v hazené.
Podafrilo se také zachovat otevieny soutézni charakter hazené pro hrace i divaky. Vypada
to, ze tyto vlivy nejen udrZely soutézni charakter hazené, ale také ji dodaly novy rozmér.

Plazova hazena se poprvé objevila ke konci dvacatého stoleti.

vvvvvv

sportovniho i ekonomického rozvoje. PlaZova hazena stdle ziskava na popularité diky

rostouci profesionalizaci a jiz ddvno nezlstava pouze okrajovym sportem. Hazena na voziku
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si v poslednich letech ziskava stale vétsi pozornost po celém svété, zejména ve spojeni s

paralympijskym sportem.

Kromé téchto soutéznich disciplin hazené existuje mnoho alternativnich variant.
Herni formy, jako napfiklad hazena v péti, minihdzena 4 + 1, hazena na travé, hazena na
snéhu nebo ultimatni hazend, jsou volnéjsi v taktice a obvykle se fidi doporucéenymi
pravidly, nemaji pevné dany fad a pravidelné mezindrodni soutézni turnaje. Jsou prevainé

pouhymi prapravnymi hrami pro hazenou v hale.

Avsak rozvoj sportu v odliSnych disciplindch hazené stale Celi kritice, zejména co se
tyce plazovych a halovych variant. Existuje obava, Ze plaZzova hazena muaze konkurovat

Vv 7

halové verzi, ale tato obava je pravdépodobné neopodstatnénd. Vétsina hraca plazové
hazené se angaZuje i v sdlové verzi a jen mdlo z nich prfechazi z jedné discipliny do druhé. V
Evropé je to dano predevsim tim, Ze plazova hazena je soutéZni pouze v letnich mésicich,
kdy je sdlova hazena neaktivni. PlaZova hazena také poskytuje moznost sportovcim z(stat
v tomto sportu i po skonceni jejich halové kariéry. Pro zemé bez infrastruktury pro halovou
hazenou muZe byt pldZova verze atraktivni moznosti k nalezeni talentovanych hraca a siteni
zajmu o tento sport. PlaZova hazenad profituje z dovednosti a schopnosti, které lze ziskat v
sdlové hdazené, a stejné tak muzZe salovd hdazend vyuzit dovednosti a schopnosti
pozadovanych v plaZové varianté. Vedle stale dulezitéjsSiho predvidani a aktivniho herniho
projevu kvuli neustalé zméné poctu hracd na hristi a omezenym moznostem odrazeni mice

mUzZe hra na pisku také mit preventivni charakter, coZz prispiva ke zlepSeni vykonnosti

sportovce v halové hazené.

Je velmi dulezité, aby se tyto dva sporty (plazovd a halovd hazena) nebraly jako
konkurenti. Cilem je, aby plazova hazena vytvarela komplexni sportovce a lepsi hazenkare
zdlvodu zminénych vySe. Obé discipliny jsou schopné z hazené téZit, navzajem se

podporovat a vyuZivat vyhody druhého sportu.
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1.2 HISTORIE PLAZOVE HAZENE

PlaZova hazenda se zacala rozvijet v roce 1990. Profesor Briani, predseda
propagacniho oddéleni Italského narodniho olympijského vyboru (CONI), inspirovany
Uspéchem plazového volejbalu v 90. letech, navrhl rozsifeni dalSich sportd na plaz. Profesor
Bartolini, ktery v té dobé zastaval pozici odpovédného za skolni hazenou v Italské narodni
hazenkarské federaci (FIGH), se ujal tohoto uUkolu a vytvofil prvni soubor pravidel pro novou
hru. Pro vyuZziti stavajicich hrist pro plazovy volejbal byla hraci plocha a pocet hracud snizen
ve srovnani s halovou hazenou. Aby byla hra rychlejsi a atraktivnéjsi, byla celd postranni

¢ara vymezena jako prostor pro stfidani.

Po dvou letech byl cely koncept plazové hazené zapomenut. Nicméné v roce 1992
na malém ostrové Isola di Ponza v jizni Itdlii se Gianni Buttarelli, tehdejsi prezident
hazenkarského tymu Sequax Lazio, a Franco Schiano, tehdejsi prezident hazenkarskych
tyma italské Serie B, rozhodli znovu obnovit myslenku plaZzové hazené. Dva mezindrodni
rozhoddi z Italie, Di Piero a Masi, ktefi plsobili jako rozhodci v sdlové hazené, byli pozadani,
aby vedli zapasy a spolecné s profesorem Bartolinim, aby korigovali pravidla. Na zakladé
zkusenosti z téchto her byly provedeny prvni Upravy, které mély zvysit atraktivitu plazové
hazené: napfriklad "mic¢e chycené a hozené ve vzduchu" (dnes zndmé jako "inflight" v
plazové hazené, "alley-oop" v basketbalu nebo "Kempa trik" v sadlové hazené) a udélovani
bodu navic za gély brankdfrem a dva body navic za gdly hlavou. V té dobé byla zavedena
také metoda pocitani bodi pomoci dvou samostatné hodnocenych setd a rozstrelu, ktery
byl tehdy definovéan jako "jeden na jednoho s brankafem". VSe bylo navrzeno tak, aby hra

byla pro hrace i divaky co nejvice atraktivni.

Prvni turnaj v plaZzové hazené se konal na plaZzi v San Antonia v Ponze. Zucastnily se
ho tymy Gaeta 84 Contax, Ciampino,Roma Populinier, Lazio Sequax, Piolyot Celjabinsk
(Ural) soutézily pod svétly reflektor( o prvni turnajové vitézstvi v plazové hazené. V témize
roce Buttarelli a Schiano zalozili v Italii Comitato Organizzatore Handball Beach (COHB), coz
predstavuje prvni oficidlni organizaci plazové hazené na svété. Pod vedenim COHB se v 1été
1993 v italském regionu Lazio konala prvni oficialni série mezinarodnich turnajl v plazové

hazené, ktera zahrnovala ¢tyfi ukazkové turnaje.



VZNIK A VYVO] PLAZOVE HAZENE

PlaZzova hazena vznikla v Italii v roce 1992. Od té doby se odehrdlo sedm svétovych
Sampionatu, pét svétovych zdpasl a mistrovstvi svéta hracd do 17 let. Turnaj Sampionatu
hrach do 17 let se hral v ervenci 2017 na ostrové Mauricius. BEhem této soutéze hrala
vétSina tymU mimoradné dobfe a predvadéla fenomendlni sportovni uméni. Rostouci
popularita plaZzové hazené presahla hranice a roste po celém svété. To je jedna ze silnych
stranek plaZzové hazené. Mezindrodni hazenkarska federace v dlsledku své popularity
zaregistrovala plazovou hazenou ve 14 africkych zemich, 24 americkych zemich, 25

asijskych zemich, 40 evropskych zemich a 8 krajich v Oceanii. (Mezinarodni federace

hazené, 2018).

Média a televize informovala o této sérii turnajii plazové hazené, pricemz tak
pomohla Sifit povédomi o novém sportu. Tento trend ved| k rostoucimu zdjmu o pldzovou
hazenou na mezinarodni Urovni. Jiz v roce 1993 zacali zastupci Nizozemské hazenkarské
federace (NHV) zkoumat pravidla této nové discipliny. V kvétnu 1994 Mezindrodni
hazenkarskd federace (IHF) oficialné uznala plazovou hdzenou. Na kongresu IHF v
nizozemském Haarlemu v zafi 1994 byla stanovena prvni mezinarodné uzndvana pravidla
plazové hazené. Kromé ukazkového zapasu mezi Italii a Nizozemskem, porddané COHB,

predstavil U¢astnikiim kongresu prvni videokazety o pldZzové hazené. Tento kongres mél za

nasledek rychlé rozsifeni plaZzové hazené po celém svéte.

V lednu 1995 Brazilie hostila v Rio de Janeiru prvni turnaj narodnich tymu na svété,
ktery se fidil pravidly navrzenymi COHB. Tymy z Brazilie, Portugalska, Argentiny a Itdlie
soutézily o prvni titul, ktery nakonec ziskali domaci. V tom samém roce, v ramci metodické
komise EHF, byla zfizena specidlni pracovni skupina s ukolem posoudit pravidla plazové
hazené. Skupina byla sloZena z Jesus Guerrero ze Spanélska, Ton van Linder z Nizozemska,

Ralf Dejaco z Italie a Helmut Hoeritsch z Rakouska.
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1.3 MEZINARODNI ROZVOJ

V pribéhu 90. let se plaZova hazena vyvijela v jednotlivych zemich rtzné. V Italii,
Spanélsku a Némecku jiz probihaly série turnajli, zatimco v ostatnich sttedomorskych
zemich a ve Skandindvii se konaly spiSe individualni turnaje na plazich. V zemich bez
morského pobreZi vznikala zafizeni pro plazovou hdzenou na klubovych sportovistich. Ve
Francii se pldZova hdazend vyvijela odliSné pod ndzvem "sandball", kde se Francouzi
zamérovali spiSe na zabavu, hravé hry a efektni akce, pficemz vysledek byl méné dlezity.
Od prelomu tisicileti prevladaly mezindrodni svazy, které prostifednictvim soutézi

narodnich tym( zviditelnily tento mlady sport plaZzové hazené.
1.4 MISTROVSTVI EVROPY

V cCervenci 2000 usporddala Evropskd hazenkarska federace (EHF) své prvni
mistrovstvi Evropy v plaZové hazené na plaii v Gaet&, nedaleko Rima v Itélii. Prvni
mezindrodni soutéZe se konaly po cely tyden a zucastnilo se jich osm tymU v muZské i

Zenské kategorii.

Ucast na turnaji nebyla omezena pouze na zemé sousedici se Stfedozemnim
morem, ale zahrnovala také vychodoevropské zemé a Nizozemsko v Zenské kategorii.
Némecko se zucastnilo se dvéma tymy, jednim muzskym a jednim Zenskym. Vitéz turnaje
mél primou kvalifikaci na mistrovstvi svéta v plazové hazené v brazilském Riu de Janeiru v

Unoru 2001.

Bélorusko se stalo prvnim mistrem Evropy v muzské kategorii, kdyz ve finale porazilo
Spanélsko, zatimco Ukrajina zvitézila v Zenské kategorii nad Némeckem. Kli¢em k uspéchu
v této dobé byly skvély brankar a vykonny rozehravaé. Vychodoevropské tymy prokazaly
svou silu a atletickou hru, ktera byla ucinna proti experimentdlnim a hravéjsSim

stfedomorskym zemim, Némecku a Nizozemsku.

Od té doby se mistrovstvi Evropy v plazové hazené kond kazdé dva roky a pocet
Ucastnikd neustale roste. Od roku 2007 se kona v lichych letech, aby nekolidovalo s

mistrovstvim svéta, které bylo zavedeno v roce 2004.
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1.5 MISTROVSTVI SVETA

Od roku 2004 se konaji kazdé dva roky mistrovstvi svéta v plazové hazené, a zajem
o né stdle roste. Prvni oficidlni mistrovstvi svéta v této discipliné se konalo v listopadu 2004
v El Gouné (Egypt). Z Jizni Ameriky se U&astnila pouze Brazilie. Spanélsko a Némecko
odstoupily od svych startovnich mist, coz umoznilo Ukrajiné a Madarsku postoupit za muze

a Madarsku za Zeny.

Druhé mezikontinentalni mistrovstvi potvrdilo jasny trend. U Zen obsadily prvnich
pét mist Evropanky pred Brazilii, Japonskem a Hongkongem. U muzu se Egypt stal mistrem
svéta, porazil pét evropskych zemi. Bahrajn, Oman a Brazilie zaostaly. Tento obraz se v
nasledujicich letech zménil. Od mistrovstvi svéta v roce 2006 se Brazilie stala absolutni

velmoci v plazové hazené pro zeny i muze.
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2 ZAKLADNi PRAVIDLA

Kompletni pravidla pro plaZovou hazenou obsahuji 61 stran a jsou velmi podrobna.
Mezindrodni hazenkarska federace (IHF) poskytuje tuto sadu pravidel zdarma ke stazenina
svych oficialnich webovych strankdch. Pro usnadnéni pouZiti pfi tréninku a vyuce Zaka, ktefi
se dosud s plazovou hazenou nesetkali, jsou zde prezentovana hlavni pravidla s Upravami a

vysvétlenimi, kterd jsou zamérena na jednoduchost a snadné pochopeni.

PlaZova hazena je tymovy sport, ktery se hraje na hfisti 27x12 m. Tym se sklada z 1
brankare a 3 hracl hrajicich v poli. Diky volnému stfidani mlze brankar opustit hfisté a dalsi
hra¢ ho mlze v utocné fazi nahradit a podpofit svij tym. Lze si to predstavit jako , power
play” v hokeji. Hraje se na 2 sety po 10 minutdch s tim, Ze pokud je skére vyrovnané, hraje
se na zlaty gél (kdo vstreli prvni gél po skonceni Cistého hraciho ¢asu, vyhral). Pokud tymy
po skonceni ¢asomiry maji shodny pocet vyhranych setdl, nasleduje 5 volnych hodd, které

rozhodnou o vitézi (lannacome, A 2022).

2.1 FAIRPLAY

| pfesto, Ze soubor pravidel ma za ukol stanovit formalni pravidla, v pfipadé pravidel
plazové hazené se v ném nachdzi i neformalni pravidlo tykajici se fair play. Hodnoceni této
fair play vsak neni objektivni, nebot se vidy jedna o normativni aspekt. Toto dodrzovani fair
play se predevsim tykd ohleduplnosti a respektovani zdravi soupere, respektovani ducha,
filozofie hry a dodrzovani prabéhu hry, ktery by nemél byt zdmérné narusen porusenim
pravidel. V praxi to znamen3, Ze veskera rozhodnuti v pfipadé sporného momentu, by méla

byt ¢inéna s ohledem na fair play.

2.2 HRrAciDOBA

PlaZova hazena se hraje na dva sety, které se hodnoti oddélené. Kazdy set ma délku
10 minut, mezi nimiz je 5 minut dlouhd prestavka. Vitézstvi v setu znamena ziskani bodu v
celém zapase. Druzistvo, které ziska dva body v jednotlivych setech, vyhrava zapas. V
pfipadé, Ze oba tymy ziskaji jeden set, hra prechazi do rozhodujiciho setu, nazyvaného

rozstrel. Mozné konecné vysledky v plaZzové hazené jsou 2:1 nebo 2:0; remiza neni mozna.
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Pokud po skonéeni hraci doby setu neni rozhodnuto, hra pokracuje, dokud jeden z

tyma nevstreli "zlaty goél", ktery rozhoduje o vitézi. Rozhodd¢i zahajuje set rozskokem.

Délka setu mazZe byt prizplsobena Urovni a véku skupiny, ale je dllezité zachovat
strukturu hry, kterd zahrnuje nékolik setll. Doporucuje se zkraceni délky set(, sety delsi nez

10 minut nejsou ve vétsiné pfipadd vhodné.

2.3 Mic

V plazové hazené se pouziva specidlni gumovy mic, ktery je snadno uchopitelny. U
muzld ma vahu mezi 350 az 370 g a obvod 54 az 56 cm. U Zen se mic vazi od 280 do 300 g a
ma obvod 50 az 52 cm. Pro détské a mladeznické tymy jsou k dispozici mensi mice. Je
dlirazné doporucovdno pouzivat mice s mékkym povrchem a dobrou pfilnavosti. Toto
pravidlo neni platné pouze pro mladez, ale i pro dospélé na zacatecnické urovni, kde by

mély byt preferovdny mic¢e snadno chytatelné. Lze vyuZzit i mic¢e na minihazenou.
2.4 ROZMERY HRISTE A BRANEK

Hraci plocha ma rozméry 27 metr( na délku a 12 metrQ na Sirku. Vedle Sifky hraci
plochy by mély byt k dispozici 3 m Siroké zény na stfidani po obou stranach, jelikoz si kazdé
druzstvo voli pred zahajenim zdpasu, na které strané bude sttidat. Povrch hfisté je uréen
jako jemnozrnny pisek s minimalni hloubkou 40 cm. Pro oznadeni hraci plochy a brankovist
jsou nutné dvé vnéjsi brankové ¢ary, dvé postranni ¢ary a dvé ¢ary brankovisté. Branky maji

stejné rozméry jako v halové hazené, tedy vysku 2 metry a Sitku 3 metry.

Tyto specifikace hraci plochy jsou stanoveny v mezindrodnim souboru pravidel, ale
mohou byt upraveny podle Urovné dovednosti a véku hrac(, a také podle moznosti daného
prostoru. PlaZzova hazena muzZe byt hrdana i na mensich hfistich nebo na pisku, ktery

neodpovida presné témto pravidlim.
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2.5 HRACI

PlaZzovou hazenou hraje tym tvoreny tfemi hraci v poli a brankarem, ktery je obvykle
odliSeny barvou dresu. Kazdému tymu je pridéleno pole pro stfidani, zpravidla jedna strana
hristé, kde maze byt maximalné Sest stfidajicich hracd. Pouze vlastni brankar smi vstoupit
do brankovisté svého tymu. Hrac¢i mohou stfidat ve svém prostoru na stfidani kdykoliv, ale
na hristi mdze byt najednou pouze stanoveny pocet hracu, obvykle tfi hraciv poli a brankar.
Brankar mUze byt nahrazen specialistou, coz je hrac¢ uréeny pro utok, ktery je také odliSeny
barvou dresu, jehoz vstieleni branky plati vzdy za 2 body. VSichni hraci hraji naboso. Tento
stanoveny pocet hracl odpovidad pravidliim, avSak muze byt flexibilné upraven. Pro

efektivni provedeni herni strategie se doporucuje mit minimalné dva hrace v poli a jednoho

brankare v tymu.
2.6 PRUBEH HRY

2.6.1 POHYBS MiCEM

Hrac s micem je omezen na 3 kroky nebo dobou drzeni mic¢e na 3 vtefiny. S micem
si mGze hrac jednou klepnout. Pravidlo 3 vtefin a také pravidlo 3 krokU je tfeba vykladat
flexibilné, zejména pro zacatecniky. U zacatecnik( je treba se vyhnout pocitani krokll nebo

vtefin.
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2.6.2 ROZEHRANi

Kazdy set zahajuje rozhod¢&i rozskokem.

Po vstreleni branky vZdy vyhazuje brankar tymu, které obdrZelo branku.
2.6.3 VSTRELENi BRANKY

Gol se pocitd za jeden bod. Avsak, je-li tento gol vstfelen kreativné ¢i efektné v
souladu s pravidly, je ocenén dvéma body. Mezi tyto specidlni gély zafazujeme zejména
stiely s otockou (kdy hrac¢ provede otocku o 360 stupntd ve vzduchu kolem své vlastni osy)
a nahoz (coz zahrnuje chyceni a nasledny hod mice ve vzduchu do branky). Gdly, které
vstreli specialista, brankar a hody z Sesti metr( (v halové hazené sedmimetrovy hod) jsou

vidy hodnoceny dvéma body.

Pravidla byla sestavend tak, aby plazovd hazend byla pro divdky zabavnéjsi nez
klasickd hazena. Existuje naptiklad gdél za 2 body, ktery vstieli hrac¢ z 360 stupriové otocky
ve vyskoku nebo pokud brankar skéruje. PlaZova hazena je velmi fyzicky narocny sport,
sloZzeny z rychlych kratkych Usekovych zatizeni, okamZzitych akceleraci a kratkym ¢asem na
odpocinek. Hraci disponuji zejména silovymi a vytrvalostnimi schopnostmi s hernimi

dovednostmi z hazené (Pueo, B 2017).
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2.6.4 SHOOT-OUT

V pfipadé, Ze po dvou setech dojde k nerozhodnému vysledku, je proveden
"rozstrel". Pét hracl z kazdého tymu se stfida v hodu po prihrdvce brankare ze svého
brankovisté smérem k souperové brance, s dodrzenim pravidla tfi krok(. Oba brankafi stoji
na své brankové care, zatimco hrac v poli se nachazi na prlseciku ¢ary brankovisté a
postranni ¢ary. Hrac v poli rozehrava dvodni pfihravku na svého brankare po zaznéni
hvizdu. Jakmile mi¢ opusti hra¢ovu ruku, mohou se oba brankafi presunout dopredu.
Brankar, ktery provadi hod, musi béhem 3 sekund bud" pfimo hodit mi¢ na soupefovu
branku, nebo pfihrat hraci v poli, ktery bézi vpred, aniz by se mi¢ dotkl zemé. Hrac v poli
poté musi prijmout mi¢ a pokusit se vstrelit branku dle pravidel. Pokud hrac v poli nebo
brankar, ktery provadél hod, porusi pravidla, je akce zastavena. Pokud branici brankar
porusi pravidla, je nafizen Sestimetrovy trestny hod. Vitézem je tym, ktery po péti hodech
ziska vice bodU. Pokud po péti hodech neexistuje vyrazny rozdil v poétu bodd, pokracuje se
v rozstfelu, az do okamziku, kdy jeden z tymU dosahne vétsiho poctu bodl pfi stejném
poctu pokusl. Stejné jako v bézném zdpase, i v rozstrelu jsou kreativni a efektni zasahy,
stejné jako goély specialistl, brankarl a Sestimetrové trestné hody, ohodnoceny dvéma

body.
2.6.5 TRESTY

Hra¢ muze byt vyloucen za nesportovni chovani nebo fyzicky kontakt, ktery neni v
souladu s pravidly. Vylouceni hraci mohou byt nahrazeni nebo znovu vstoupit na hfisté,
jakmile dojde ke zméné drzeni mi¢e mezi obéma tymy. Druhé vylouceni hraée ma za

nasledek diskvalifikaci (trest v utkani).

V soucasné dobé jsou platna pravidla IHF pro halovou hazenou, jako napfiklad v

plazové hazené, kdy se zabranéni jasné gdélové Sanci tresta Sestimetrovym trestem.
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3 PRINCIPY HRY

Vyhoda pladZové hazené je, Ze se ve vétsiné pripadech hraje v precisleni, tim padem
vznikd velmi casto situace, kterd rozviji rozhodovaci schopnosti. Je také velmi dulezité,

naucit se pracovat se specialistou, kterému se pocita klasické vstfeleni branky za 2 body.

3.1 OBRANNA FAZE

Zakladnim obsahem chovéni v obrané v plaZové hazené je hra na mi¢. Uto¢it na télo
soupere neni povoleno, a ani rozumné zarazovat do hernich forem. Neodpovidalo by to ani
standardnim kategoriim chtit hrat fér a nezranit soupere. Bez ohledu na pokrok v rychlosti
a prabéhu hry, bez ohledu na aktualné provadénou hru nebo formu cviceni je tfeba viechny
sportovce informovat o tom, Ze v obranné hte se brani pouze mic. Poruseni této zdsady by
méli v zajmu fair play hlasit i samotni sportovci, nikoliv je regulovat pouze vedoucim hry
nebo rozhod¢im. Plazova hdzend je tedy minimdlné kontaktni. Cilem obrdnce je proto

stinovat pohyb utocnika a vynutit si ato¢ny faul, napt. prorazeni.

Dalsim zdkladnim prvkem obranného chovani je obrana v pocetni prevaze. Tento
prvek se o¢ekdva v kazdé herni formé a je tfeba jej procvicovat co nejcastéji, jakmile déti
zaCnou chapat smysl hry. Obrance tedy uc¢ime vypichnout mic pfi pfihravce, nebo dostat

soupere do co nejméné vyhodné pozice pro strelu.
3.2 UTOCNA FAZE

Obecnym prvkem uto¢ného chovani je hra na body, nikoliv na gély. To ma na rozdil
od halové hazené silny vliv na kognitivni slozku rozhodovaci schopnosti. Kazdy hrac pfi
zakoncovani na branku se musi rozhodnout, zda vystreli tradi¢nim zplsobem a jeho branka
bude za jeden bod, nebo akci za dva mozné body. Tato hra na body a s ni spojené
rozhodovaci schopnosti by se proto mély jiz od poc¢atku objevit ve vSech prlipravnych hrach
a hernich cvi€enich. V souladu s herni koncepci by méli byt vSichni sportovci od pocéatku
pouceni o tom, Ze Uto¢na hra by méla byt na jedné strané hrana s rozvahou a

zodpovédnosti, a na druhé strané dynamicky a kreativné.
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3.3 PRECHODOVA FAZE

Pfechodova hra po zméné drzeni mice je tfeba srovnat s Uto¢nou a obrannou hrou.
Z hlediska dynamického a rozumného pristupu ke hte, je Zddouci vyuzit zmény drzeni mice
(bez ohledu na to, zda jste mi¢ vybojovali, nebo jste dali gél) prenesenim z obrany do Gtoku
tak, abyste mohli vyuzit Spatného chovani soupefe pfi prechodu z Utoku do obrany. Pro
pfechod z utoku do obrany je prvoradé usilovat o to, abyste rychlym stfidanim zabranili
souperovym hernim vyhodam. Stfidani hraca je s prechodovou fazi silné spjato. Tyto prvky
by mély byt zatazeny poté, kdy je détem jasnd podstata hry. Na vyssi Urovni se totiz hraci
specializuji pouze na utok nebo obranu. Proto se vyuZiva rychlého stfidani, které je
umoznéno po celé délce hraciho pole. Obrance tedy stfida hned u vlastniho brankovisté a

utocnik ze stejného druzstva mUize vstoupit do hfisté u brankovisté soupere.
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4 VEDENI VYUKY PLAZOVE HAZENE

Pro herni cvieni a prapravné hry vychazime ze zahranicni literatury a literatury
minihdzené pod hlavickou ceského svazu hazené. V priibéhu poslednich let se hazena stala
moderni, rychlou a pfitazlivou sportovni hrou, ktera fascinuje stale vice divak( a pfiznivc(.
Pro mé je proto dllezitym ukolem vyuzit popularitu nasi hry a poskytnout zakim a
studentlim Skol pfileZitost seznameni se s hazenou. Mezindrodni federace hazené
(International Handball Federation — IHF) patfi mezi prvni mezindrodni sportovni
organizace, které uvadéji v Zivot celosvétovy program skoleni uditelll. V souladu s mottem

« Zabava, vasen a zdravi » ( Moustafa, 2019)

4.1 BEZPECNOST

Méjte na paméti, Ze se tento sport odehravd venku. Je tedy dulezité kontrolovat
hristé a ukotveni branek pred vstupem déti. Upozoriujte déti na dulezZitost pokryvky hlavy,
ochranu o¢i a dostatec¢nou hydrataci. Pfed pfilis horkym, nebo studenym piskem, mohou

déti ochranit neoprenové ponozky do pisku.
4.2 RUSNA/PRUPRAVNA CAST

K mobilizaci organismu, by mélo dojit mimo piskové htisté. Jelikoz je takové hristé
nestabilni a vyZzaduje velkou svalovou zatéz ihned pfi intenzivnéjsSim pohybu po pisku, je
lepsi varianta zacinat vyuku mimo hristé. Je dllezité, aby doslo k mobilizaci celého téla. Na
hfisti pak mize dochazet k dynamickému strecinku, vypadim, lehkym odrazlim, az po lehky

béh. Dulezita je také mobilizace hornich koncetin.

Nasledné mlzeme navazat aktivacni fazi. Naptiklad béhem rdznymi sméry, odrazové a
dopadové schopnosti, pfihravky v pohybu, atd...

Nasledné muzZete pro zpestfeni vyuzit néjakou z pohybovych her, videalnim pripadé
s mi¢em pro rozvoj hernich ¢innosti jednotlivce primdarné dtocnych. (strelby z otocky,
prihravky ve vyskoku, atd...)

Cim pokro¢ilejsi vék je u dané skupiny, tim vétsi ddraz klademe na mobilizaéni a aktivaéni

fazi.
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4.3 VOLBA PRUPRAVNYCH A HERNICH CVICENI

V hlavni fazi tréninku by se cviceni a herni formy mély provadét v co nejucinnéjsich
kombinacich. Efektivni nemusi nutné znamenat dodrzeni klasické zasady postupovat od
lehkého ke sloZitému. Nékdy je vhodné zaradit hned na zacdtku i velmi sloZitou formu hry

nebo cviceni.

Procesy uceni Ize stimulovat selektivné pomoci cilenych nadmérnych pozadavkd. | kdyz by
se vzhledem k proménlivé narocnosti plazové hazené mély uprednostiiovat tréninkové
formy s prvky pfipominajicimi hru, Ize vyuzit i faze, v nichz je prvorady Cisty nacvik urcitych
technicko-taktickych prvk(. Tyto formy cviceni by vsak mély byt alespon pfizplsobeny
prostorovym podminkam hry (napf. ndacvik prihravek a chytani by nemél byt provadén

izolovanég, ale v typickém hernim postaveni).

Jelikoz je strelba se vSemi svymi charakteristikami elementdrni soucasti hry, méla
by byt zohlednéna v kazidém tréninku ve fazi cviceni nebo hry. TotéZ plati i pro hru s
brankarem. Brankari by neméli byt pouze v brance, ale také by méli mit moznost rozvijet
své schopnosti a zdokonalovat dovednosti v kazdé ¢asti tréninku s Ukoly zaméfenymi na

hod ¢i strelbu. (Fasold, F.,Gehrer, A., Klatt, S. 2022, s. 43)
4.4 HRrA

Hra na konci tréninku neni vidy nutna, ale je pfijemnym zakonéenim. Nové ziskané
schopnosti si mlzZete vyzkouset pfi rlznych soutézich. Z motivacniho hlediska je klasicka
hra pfijemna i pro vSechny sportovce. Pokud neni k dispozici dostatek hracd pro normalni

hru, Ize hru modifikovat do rliznych variant.

V zahranicni literatufe je kladen ddraz na to, aby se ale neménila podoba utkani. To
znamena3, Ze lze zménit délku setu, pocet hracl, ale zachovat hru na 2 vitézné sety a pfi

stavu 1:1 ponechat zavérecny rozstrel.

V hernich formach, které jsou blizké soutézim, je vidy vhodné dodrzovat strukturu skutecné
soutéze, aby bylo mozné trénovat natlakové situace a simulovat rozhodovaci schopnosti v

tréninku. (Fasold, F.,Gehrer, A., Klatt, S. 2022, s. 43)
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5 ZAKLADNI POZICE A PRUBEH HRY

5.1 PozIcE

5.1.1 BRANKAR/SPECIALISTA

Brankar a specialista jsou oznacdeny jinou barvou dresu nez ostatni spoluhraci. Tuto
funkci vykonavaji primarné dva hraci, jelikoz poZadavky na brankare a utocnika jsou
odlisné. V obranné fazi hry je jeho Ukol jasny. V Uto¢né fazi brankar stfida za specialistu, coz
je utocnik v dresu brankare. Tento hra¢ muZe vstoupit do brankovisté. Jeho funkce
v Utocné fazi je specifickd tim, Ze vytvari precisleni. Navic jeho vstreleni branky se vidy
pocitd za dva body, aniz by musel vyuzit efektivni zakonceni. Specialista mize byt béhem
zapasu nékolikrat vyménén.

5.1.2 HRACV POLI

Hraci v poli jsou vSichni ostatni hraci, ktefi byvaji rozdéleni do urcitych pozic podle

laterality, ¢i preferenci, zda jsou Utocné, nebo obranné zaloZeni. Tyto hraci mizZou vstrelit

branku za bod, nebo pomoci efektivni stfelby za dva body, coZ je ndhozem, otockou o 360°,

nebo Sestimetrovym trestnym hodem.
5.1.3 STRiDAjici HRACI

Sttidajici hraci jsou vyuzivani pro rychlejsi prechod z obranné faze do Utocené a
obracené. Vétsinou stfidaji maximalné dva hrdci. JelikoZ v plaZzové hazené mlzeme stridat
po celé délce hfisté mimo brankovisté, vyuzivdme vystridani obrance za utocnika tak, ze
obrance vybiha ze hristé u svého brankovisté a utocnik vbéhne na hfisté u brankovisté

soupere. Pak tedy vznika velkd vyhoda pro utocici tym. Nasledné mGzeme vyuzit toho, Ze

vvvvvv

lepsi v utocné fazi hry (rozhodovaci schopnost, akrobati¢nost pro vstfeleni branky za dva

body, atd..). V idedInim ptipadé stfiddme dva obrdnce za dva utocniky.
5.1.4 BEZEC

To je hrac v poli, ktery hraje v obrané i v itoku.

21



ZAKLADNI POZICE A PRUBEH HRY

5.1.5 NAHRADNICI

Tito hradi nejsou na hraci plose, ale jsou zapsani v zapise o utkani a mohou byt
béhem hry kdykoliv vystfidani. Lze je vysttidat za jakéhokoliv hrac¢e. Pokud ho chceme
vystiidat za specialistu, musi dojit i k vyméné dresu. Cislo dresu se ale nesmi vymé&nit. Velmi
Casto se tak na amatérskych akcich vyuZiva rozliSovaci dres, ktery ma specialista a brankar

pres svij dres.
5.1.6 ROZMIiSTENI NA HRISTI

Hraci na obrdzku jsou zobrazeni v zakladnim postaveni. MUZou se samoziejmé mezi
sebou ménit, je to i velkou vyhodou. Vychozi postaveni mlze byt i jinak zvolené, napfiklad
Ze specialista je na levém kfidle pro snadnéjsi vystfidani. Je to primarné o zvolené taktice.
PFi tomto rozestaveni by chodil stfidat hrac 1,2,4 v atoéném (Cerveném) druzstvu, jelikoz
to maji nejblize k postranni ¢are a samozifejmé specialista za brankare. V obranném
(€erném) druzstvu, by to byli pak hraci 2 a 3. BéZci by pak byl hrac s Cislem 3 v ¢erveném a

hrac ¢islo 1 v ¢erném.

Snimek 1

= - B -
=

Obrazek 2 - rozestaveni hraca pii plazové hazené
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6 CiL A UKOLY PRACE

PlaZova hdzend neni pfilis popularni oproti klasické ¢i narodni hazena, neexistuje ani
mnoho literatury v ceském jazyce, kterd by tento sport zmirfiovala. Je proto nezbytné
seznamit Sirokou i odbornou verejnost o problematice plazové hazené. Najit jeji vyuZiti

v hodinach TV a pfildkat co nejvice trenér( a hrac k tomuto sportu.
6.1.1 DIiLCi CILE
1. Seznameni a popis hry
2. Sepsat vhodné prapravné a herni cviceni, ale i prapravné hry

3. Popsat zdkladni taktické formy pro tymy
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7 VYUKA PLAZOVE HAZENE U ZACATECNIKU

JelikoZ je plazovd hazena slozity sport, vytvofil IHF soubor pravidel o 7 krocich, ktery
obsahuje univerzalni hru. S tou Ize realizovat hru s minimdlnim dsilim a materidlem, pro
vSechny vékové skupiny napti¢ pohlavimi. Tato pravidla Ize vyuZit u vSech déti bez rozdilu
urovné hernich schopnosti v hazené. Kazdy krok obsahuje alespori jednu pripravnou hru
nebo herni cviceni. ZaleZi také na mnoha aspektech (vék, predispozice atd..) jak rychle
budete se skupinou postupovat vpied. Tyto kroky jsou na sebe navazany, takze je dllezité
dodrzovat jejich poradi, ale také véas a vhodné navazat s jednotlivymi kroky. Pokud budete
muset hru ¢asto zastavovat a vysvétlovat, je dllezZité si pfiznat chybu a udélat krok zpét.
Naopak, kdy uz si déti sami zvladnou hru tidit, hra je plynuld, je nacase postoupit o krok dal.
Neni dllezité se driet striktné téchto kroku. Lze je flexibilné upravovat a ménit podle
potieb skupiny. Nezapominejte vkladat i prdpravné a herni cviceni. Pokud pfi hie bude
délat problémy napftiklad pfihravka na delsi vzdalenost, je lepsi vyuZit prlpravné cviceni a

nasledné vyuzit hru.
7.1 KRrROK1

Je uréen primarné uréen pro mladsi skolni vék. Nechat déti si volné hrat s micem
pro plazovou hazenou na pisku. Seznamit je s pohybem na takovém hfisté a seznamit je
s mi¢em. A pomalu se zacit bavit o pravidlech hry. Myslenka tohoto kroku je, aby se déti
seznamily s prostiedim, snazily se ziskat mi¢ a vstrelit branku libovolnym zplGsobem. Jiz
vtomto kroku je ale dllezité dbat na to, Ze hra je bezkontaktni. Pfed zacatkem hry je
vhodné zopakovat neformalni pravidla. Napftiklad, Ze chceme hrat férové, snazime se
dodriovat pravidla o krocich, driblinku, nehrat kontaktné. Pokud ale dojde k poruseni
pravidel, hra pokracuje, jelikoZ je ve fazi seznamovani a pravidla nedodrzujeme striktné.
Takovouto hru lze hrat ve vice hracich nez klasickou plazovou hazenou. Nemél by ani byt
zvolen brankdr a nevyuzivat brankovisté. Respektovat bychom méli pouze krajni a
brankovou caru.

Nasledné zavadét formativni pravidla. Pfi preruseni hry trenér/rozhodci/ucitel,
prida pravidlo, naptiklad pravidlo o noze. Nasledné navaze pravidlem o krocich, atd...

V pocatku je pouze upozorfiovat a ne hned odebirat mi¢. Pokud se dostaneme do faze, ze
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uz vétsina zakl rozpozna, kdy udélalo mnoho krokd, Ize jim mi¢ odebrat. Pozice ucitele je

spiSe vedeni ke sprdvnym ndvykdm pfi hie, nez pfisného rozhodciho.

Hry Ize modifikovat tak, Ze si Utocici druzstvo maze vybrat branku, na kterou utoci
a trenér oznaci vzdy jednu z branek, do které plati gél za dva body. Vhodné branky stfidat,
aby byl pohyb déti po celém hristi. Dulezité je taky navadét hrace na pokus o efektivni

zakonceni.
7.2 KROK?2

Tento krok dba na sezndmeni se stfidanim do obrany a Utoku. Ddle také na to, Ze se

Casto hraje v precisleni.

Pro tento zpUsob Ize vyuzit hru, kdy je v jednom druZstvu 8 hracl a jsou rozdéleni
na 4 Utoc¢niky a 4 obrance s tim, Ze jeden z obranct jde do brany. Potom co utocnici vystreli,
Ci pfijdou o mi¢, musi jit vystfidat za obrance a obranci za Uto¢niky. DuleZité je sledovat,
zda hraci sprdvné vystridali, aby nevbihali na hraci plochu dfive. Dlrazné dbat na to, Ze
brankar muze vstrelit branku pres celé hfisté a je za 2 body. Naucit hrace vcas vychazet ze
hristé. Tzn. dfive, nez spoluhrac zakonc¢i. Pokud nemame dostatek hrac, mazeme urcit
jednoho bézce, ktery nemusi stfidat. V pfipadé ¢astého vstreleni gélu do prazdné branky je
tfeba hru nasledné modifikovat napriklad tak, Ze pred stfelbou musi provést dvé prihravky.

V tomto kroku rozvijime schopnost vnimat hru, predvidat a rozhodovat se v kratkém

Casovém sledu. Stimuluje komunikacni a kooperativni procesy mezi spoluhraci.
7.3 KROK 3

Vsechna drivéjsi pravidla zlstavaji, ale priddame ¢aru brankovisté. Mi¢ nesmi byt
v brankovisti pfihravan, ani vracen zpét, pokud je vyhozen. Také zaclit dodrZovat pravidlo
pfi vhazovani, Ze musi byt noha na care. Prlipravnd hra muize byt ,,pokladana“ do
brankovisté, kdy utocnici polozi mi¢ do soupefovo brankovisté ziskavaji bod, naopak pfi
vstreleni branky dva body. Pokud mi¢ Utocicimu druzstvu upadne v brankovisti, ztraci mic.
GAl s efektivnim zakoncenim lze poditat za tfi body. Lze zase modifikovat stfidani ¢i rlzny

pocet hracd. Lze ménit i pocet micu.
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7.4 KROK 4

V kroku Cislo 4 zaéneme hrat se skupinou plaZzovou hazenou. Pfed zahajenim tohoto
kroku, bychom si méli byt jisti, Ze doslo v predchozich krocich k dostateénému ziskani
dovednosti, schopnosti a k pochopeni hry. MlzZeme zacit s mini plaZovou hazenou, kterd se
doporucuje détem do véku 10 let. Nebo ultimate plaZzovou hazenou, ktera je pro kategorii

ui2.
7.4.1 MINI PLAZOVA HAZENA

Hraje se na zmensené htisté (12x 8 m, dvé brankové plochy po 5 metrech.) Hraje se
3+1, kdy brankar neni rozlisen jinym dresem. MUze tedy chytat kterykoliv hra¢ na hristi.
Stejné se pak mlzZe zapojit do utoku. Branku za dva body mlze brankar vstrelit pouze
z vlastniho brankovisté. Zbytek pravidel ohledné dvou bodovych branek zUstavaji stejny.
Velkém specifikum je to, Ze po vstieleni branky musi vSichni hraci vystfidat. Na této Urovni

nerozhoduji shoot outy, ale hrajeme napfiklad 3x5 minut. (Saraiva et al. 2020)
7.4.2 ULTIMATNi PLAZOVA HAZENA

Hraje se na normalni plaZzovém hfisti (27 x 12 m). Potfebujeme minimalné 8 hrac
do kazdého druzstva. Zde uz jsou oznaceni brankar a specialista. Pokud druzstvo vstreli
branku, nebo ztrati mi¢, musi vsichni hraci vystridat. Po vstfeleni branky se zahajuje hra
vhazovanim od branky. Vyuziva se mic velikosti 1. Zapas se hraje na 3 sety, kdy treti set je
vyrazné zkracen. Cas Ize upravit podle potteby, ale doporucuje se 2 x 7 min + 1 x 2 min.

Shoot outy mlizeme zvolit dle Urovné dané skupiny.
7.4.3 MINIULTIMATNI PLAZOVA HAZENA

Spojeni pfedchozich dvou her dohromady je vyborny posledni krok pfed zahdjenim
klasické plazové hazené. Pravidla jsou prevzata z ultimatni plazové hazené, ale hradi jiz
nemusi stfidat po vstieleni branky. V této modifikaci se klade dlraz, aby si hraci sami
prichazeli na to, kdy a jak stfidat. Ucitel v tuto chvili je jen rozhod¢i a radce. DruzZstva by se
méla domluvit na zpUsobu stfidani. Napriklad, Ze musi stfidat pouze specialista, nebo Ze
stfida hrac, ktery vstreli branku, stfida pouze jeden hra¢ do utoku a jeden do obrany, atd...

Aby mohli hraci vyzkouset vice modifikaci, je vhodné hrat kratsi a vétsi mnozZstvi setQ.

26



VYUKA PLAZOVE HAZENE U ZACATECNIKU

Napftiklad na 6 bodl nebo do 4 minut. Nasledné dat tymUm prostor diskutovat o taktice a

prostor na zménu.

7.5 KROK5

.r

V kroku 5 se zaméfujeme na rozhodujici ¢ast utkdni, a to jsou shoot outy. Pro
zahdjeni shoot outl je dlleZité, aby hrac zacinal na pisknuti v rohu brankovisté a hraciho
pole pfihravkou brankafi, ktery stoji na brankové ¢are. Zpocatku neomezujeme brankare
dobou drzeni mice. Branici brankaf pak musi zlstavat v brankovisti, nesmi zabranovat
v pfihravce, coZ se na vyssi Urovni déje. U skupiny, kterd ma problémy s pfihrdvkou, nemusi
shoot out kondit pti nepovedené prihravce. Pokud mi¢ zGstane ve hfisti, neni ddvod jim
ukoncovat pokus, jelikoZ jde o nacvik shoot outu. Je dllezité dodriet predem urcené poradi

hracd, a hlavné sttidani druzstev mezi pokusy.

Pokud hraci zvladaji tuto uroven, Ize pristoupit ke klasickym shoot outliim. Kdy tedy
utocici brankar ma 3 vteriny na rozehrani, mize také primo vstrelit branku, branici brankar
mUzZe zabranit pfihrdvce tim, Ze vybéhne z brankovisté. Hrac provadéjici pokus si mize mic
jednou polozit a zvednout ho. Upozoriuji viak, Ze za jakykoliv kontakt je zodpovédny
branici hrac¢, i kdyz dojde ke sporné situaci. Pfi jakémkoliv kontaktu braniciho hrace

s utoénikem je branici hra¢ diskvalifikovan a je nafizen Sestimetrovy hod.

Obrazek 3 - provedeni shoot-outu
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7.6 KROK 6

V této fazi u€enijiz pocitame s tim, Ze skupina chape principy a pravidla hry. Budeme

tedy vyuzivat modifikace klasické plazové hazené a lehce vyuzijeme taktické pokyny.

V tomto kroku se zaméfime primarné na utok. Prlpravnou hru hraje 5 hra¢h na kazdé
strané. Specialista, brankar a tfi bézci. Stfida se pouze specialista s brankafrem. Klademe
dliraz na respektovani pozic na htisti, coz znamen3, Ze pravak hraje levé kfidlo, centra nebo
pivota pro snazsi stfelbu. Levak se pak objevuje primarné na pravém kridle. Hraci by si méli
predem urcit pozici a tu dodrzovat po celou dobu hry. Je vhodné détem fict, Ze neni
zakdzané si pozice béhem hry ménit, pokud se opét po sehrané akci vrati na plvodni pozici.
Hrajeme na kratké sety napfriklad po 3 minutdch. V obrané se pak hrdci snazi Cisté

vypichnout mic. Kratkych setl vyuzivame, pokud mame vice jak 10 déti a musi se vystfidat

skupiny na hristi. Déti by si mély zkouset co nejvic pozic a nezlistavat pouze na jedné.

V obranné fazi Ize zavést prvni kolektivni specifikaci obranné kombinace. Zakladnim
pozadavkem zUstava to, Ze se neutoci na télo utocnika a hra je bezkontaktni. V prvni radé
uc¢ime obranny systém, ktery se nazyva 3:0, coZ je zédnova obrana. Kazdy hrac brani svou
cast hristé a snazi se vystihnout prihrdvku soupere. V obranné fazi klademe dlraz na to,
aby se hraci nekfizili a neménili pozice. Maximalné si pomahali v dovirani volného prostoru.

TakzZe hrag, ktery brani na levé strané hristé, v utoku hraje na levém kfidle.

Do hry postupné zavadime rdzné modely tak, aby se podobaly co nejvice hife na vysoké
Urovni. To znamen3, Ze na hfisti nechdme dva béice a jednoho hrace, ktery Gtodi a strida

za obrance. Nasledné mlzZeme mit ve hie pouze jednoho bézce.
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Obrazek 4 - varianta stridani ve hre
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7.7 KROK7

Na zakladé nabytych dovednosti a znalosti o plaZzové hdazené, ziskanych
prostiednictvim hernich i prapravnych cvi¢eni, by méli vSichni sportovci byt schopni hrat
hru v souladu s pravidly, pokracovat v ni po pfipadném preruseni a aplikovat zakladni

taktické strategie.

Cilové soutéze by mély co nejlépe simulovat skutecnou hru. Zapasy by mély obvykle
probihat ve dvou setech s moZnosti rozhodujiciho rozstfelu. Délka setl neni pevné
stanovena na 10 minut. Lze zvolit i kratsi varianty a rozstfel nemusi nutné respektovat

pravidlo péti strelcl na tym.

V této fazi se tedy soustfedime na nadstavbu zakladnich pokynl. Tento krok je spiSe pro

amatérské a profesionalni druzstva. Budeme se zaobirat taktikou v obranné a Gtocné fazi.
7.7.1 OBRANNE SYSTEMY

Pro snazsi ziskani mice jsou vymysleny rizné formace a zplsoby obrany. Jsou dva

zakladni zpUsoby obrany. Obrana 2:1 a obrana s natlakem.

Obrana 2:1 je zaloZzena na principu 5:1 z hazené. Stfedni obrance je agresivni a snazi se
prerusit rozehravku utociciho tymu. Otevird ale prostor u pivota, proto musime naucit

krajni obrance zajistovat pivota podle toho, na které strané se nachazi mic.

Obrana s napadanim je zaloZena na véasném obsazeni hracl bez mice. Napadani zacina co
nejblize brankovisté soupere. Dulezité je, ze hrac¢ s mi¢em neni napadan, dokud je
dostateéné daleko od branky braniciho druzstva. Musime ale brat na zfetel, Ze hradi stfidaji,
takze si kazdy obrance musi uvédomit, koho brani. Organizacné slozitéjsi obrana ale je

velmi efektivni.
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Obrazek 5 - obranna formace s napadanim

7.7.2 UTOENE SYSTEMY

Uto&né systémy vyuzivame ke snaz$imu vstfeleni branky, v idedInim ptipadé za dva
body. Zménou uto¢ného systému mulZeme reagovat na obranny systém soupefe.
Jeden z téchto Utoénych systémi se oznaduje 4:0. Utoénici zaujimaji pozici levého kFidla,
levé stfedni spojky, pravé stfedni spojky a pravého kfidla. V jaké pozici stoji specialista je
v tomto pripadé na trenérovi. Lepsi varianta je samoziejmé ta, Ze je blize ke strané, u které
stridate.

Dalsi utoény systém nazyvame 3:1, kdy jsou utocnici rozmisténi na pozicich dvou
kridel, jedné spojky a pivota. V tomto pripadé z(stdva specialista prfevainé opét na kraji
hristé, blize ke stfidacce. Timto systémem se snazime vytvofit vice prostoru na druhé strané
od specialisty, jelikoZ obrana musi vice zamezit volnému prostoru u specialisty. Vyrazné se
tak bude ménit chovani obrany. Hrac na pozici spojky je ale omezenéjsi v akcich, tim padem
musi tedy primarné uvolriovat svoje spoluhrace a hledat vhodna fesSeni. Funguje tedy jako

rozehravac.
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Obrézek 6 - ito¢na formace 3:1

Obrazek 7 - ato¢na formace 4:0

7.7.3 PRECHODOVA FAZE

Pfechod zobranné faze do utocné je jedna zc¢asto opomijenych, ale velmi
dllezitych fazi zapasu. Pomoci dobfe provedené prechodové faze mize druzstvo velmi
snadno vstrelit jednoduchou branku. Navic v plaZzové hazené se da vyuzit stfidani po celé
délce hristé mimo brankovisté. Tyto situace Ize trénovat pouze implicitné pomoci hernich

a prlpravnych cviceni.
7.7.4 UKOLY BRANKARE

V poslednim kroku nemuizieme opomenout dulleZitou slozku druzstva, a to je
brankar. Brankar musi mit nejen schopnost chytani na vysoké urovni, ale musi také chapat
hru a mit vyborné rozhodovaci schopnosti. Po brankafi chceme, aby se naudil tfi situace
spravné vyhodnotit. Brankar mlze vstrelit branku pres celé hfisté za dva body, coz je
nejsnadnéjsi varianta. Musi také trénovat hody pres celé hristé. Za druhé musi vyuzivat
presnou dlouhou pfihravku na stfidajiciho utoénika. A posledni nej¢astéjsi varianta je kratka
rychla prihravka volnému hraci na hraci plose. Takovyto hrac¢ by mél mit zafixovano, ze po
Uspésné prihravce, kterou rozehraje z brankovisté, automaticky vybihd stfidat za

specialistu.
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Trénink brankard by tedy nemél obsahovat pouze rozvoj reflext a koordinacnich pohybd,

ale i hod na branku pres celé htisté, dlouhé a kratké prihravky pod tlakem obranc(.

32



ZAKLADNI TECHNICKE A TAKTICKE DOVEDNOSTI

8 ZAKLADNI TECHNICKE A TAKTICKE DOVEDNOSTI V PLAZOVE HAZENE

Technika pohybu souvisejici se sportem je vzasadé definovana jako pohybovy
postup, ktery se pouziva k nalezeni nejlepsiho mozného reseni urcitého pohybového ukolu.
S ohledem na sportovni techniku jde zejména o sportovné specificky rozvoj koordinacnich
schopnosti (Fasold, F.,Gehrer, A., Klatt, S. 2022, s. 98). Kromé brankarskych dovednosti jsou
zde technické schopnosti popsany nezdvisle na hernich pozicich a funkcich. Mezi klicové
koordinaéni dovednosti patfi zejména spravnd technika pohybu, protoze fesi pripadné
vyzvy spojené s rlznymi pohybovymi ukoly. Kvalita této dovednosti se projevuje také v
rychlosti a efektivité pohybu. Dllezité je také, Ze technika umoznuje cilenou aplikaci,

pfizpUsobeni a ochranu pred rusivymi vlivy.
8.1 ZAKLADNI DOVEDNOSTI

V plazové hazené klademe velky dlraz na prdaci nohou. Je to zakladni technicka
dovednost, kterou vyuZzivdme nejen pfi obranné, utocné a prechodové fazi, ale i vroli
brankare. Tato prace nohou zahrnuje rdzné pohyby jako chizi, béh nebo krokové pohyby
ve vSech smérech. Zahrnuje rovnéz skoky a vyskoky, které jsou casto klicové pfi mnoha
specifickych hernich ¢innostech, jako je hazeni na branku, obranné zdkroky nebo blokovani.
Kromé zakladnich silovych a vytrvalostnich dovednosti je mimoradné dulezita schopnost

udrzet rovnovahu pfi pohybu na pisku.
8.2 DOVEDNOSTIV OBRANNE FAZI

V obranné fazi je klicové spravné kombinovat zakladni dovednosti a koordinovat
pohyby nohou a rukou. Zatimco nohy musi ve velké intenzité a s co nejvétsi stabilitou
pracovat, ruce musi provadét kontrolované pohyby, aby nezasahly hrace a ziskali mic v letu.
K dobré koordinaci rukou a nohou je tedy vhodné trénovani ¢teni hry a rozhodovaci

schopnosti.

Rozdily pfi porovnani hraca tvori pak nejen fyzické schopnosti, ale pravé i ty rozhodovaci.

Efektivni, pfesné, a tedy rychlé pohyby jsou indikatorem dobré techniky v obranné fazi hry.
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8.3 BLOKOVANI STRELBY V OBRANNE FAZI

V této fazi se dostavame ke specifické dovednosti v blokovani, kterd se nachazi
pouze v pldzové hazené. Zname jiz klasické blokovani strely z vétsi vzdalenosti. Jelikoz je
pldZova hdzend bezkontaktni, jedind varianta, jak zabranit vstfeleni branky ze strely
z otocky, je specidlni blok. ,,Diver” blok, jak se nazyva v angli¢tiné, je skok s natazenymi
pazemi do vlastniho brankovisté. Hra¢ skace vzad a snazi se natocit ke strelci hrudnikem,
aby zakryl co nejvice prostoru branky a usnadnil tak praci brankafi. Kromé taktickych
aspektl, nacasovani a provedeni, je potfeba trénovat i tuto velmi specifickou techniku
skoku spojenou s blokem. Soucasti tohoto tréninku by mél byt i nacvik dopadu, jelikoz mlze

dojit pfi tomto skoku snadno k poranéni oblasti krku.
8.4 DOVEDNOSTIV UTOCNE FAZI

8.4.1 ZPRACOVANIi A HOD

Kromé zakladnich dovednosti je dalezita technickad prace s micem. Hod a chytani
jsou kli¢ovymi prvky vSech utoénych akci. Podobné jako u vSech hazecich technik je moiné
je provadét s rdznym pouzitim sily a vhodnym zamérenim. Spravna poloha paZe pfi
pfihravce je zasadni, aby umoznovala vyuZziti vSech moznosti prihravky. Je dlleZité vyhnout
se hazecim polohdm pazi, které omezuji moznosti pfihravky (napriklad umisténi mice pod
uroven ramen). V idealni poloze je mi¢ mirné nad arovni hlavy, s loktem pfiblizné ve vySce
ramen a s télem nastavenym smérem k cili. Cilem pfi chytani je zachytit mi¢ obéma rukama
ve vySce hrudniku. Palce a ukazovacky obou rukou by mély vytvaret obracené srdce,
zatimco lokty by mély byt mirné pokréené. Pfi kontaktu s mi¢em by mély ruce a lokty mirné
ustoupit ve sméru prihravky, aby pohltily energii od mice. Pokud je mi¢ pfihran nize nez na
uroven hrudniku, horni ¢ast téla by se méla spravné pfizpUsobit snizenim polohy. Idealné

by mélo chytani vidy smérovat k brance soupefre.
8.4.2 STRELBA Z VYSKOKU

V prvni fadé se musi dbat na postaveni nohou, kdy pravak by mél mit levou nohu
dopredu, idedlné aby zpracovaval mic na pravé noze. Po tomto kroku nésleduje krok pravou
nohou, ruka s mi¢em se pohybuje Svihovym pohybem a posledni nebo treti krok jako

vzpfimovaci krok. Pri tomto kroku sméruje Spicka odrazové nohy vidy ve sméru cile. Kvili
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stabilité je mic pti Svihovém pohybu uchopen prsty a zapésti je oteviené. Loket je pfenesen
za hlavu, mirné nad vysku ramen a je mirné pokréeny. Po odrazu se panev otoc¢i posunutim
pravé strany dopredu. Po tomto pohybu nasleduje rotace trupu se souéasnym mirnym
prohnutim trupu. Extenze v lokti nasleduje bezprostfedné po ndstupu rotace ramene.

Posledni impuls mi¢ dostane ohnutim zapésti pfedtim, nez mi¢ opusti ruku.

Popsané pohybové faze (napf. chytani mice, rozbéh) jsou ve hre velmi variabilni (i z divodu

nerovného povrchu), a proto by mély byt trénovany s maximalni adaptabilitou.
8.4.3 STRELBAZ OTOCKY

Mi¢ se ptijima mirnym skokem vpfed na obé nohy. Rotace mlze byt zahdjena z
tohoto kroku nebo nasledného. Pro podporu rotace téla je hdzeci ruka umisténa nizko vedle
téla a nehdzeci ruka pred télem. Podle pravidel musi byt start proveden na obé nohy s
chodidly kolmo k brankové c¢are. Soucasné s pohyby paZi se otaci hlava ve sméru rotace (u
pravakl doleva, u levakl doprava). Pri rotacnim pohybu se musi hazeci paze posunout dale
nahoru. Sou¢asnym natazenim nehrajici paze se rotace zpomali a télo se nastavi smérem k

cili. Uvolnéni mice probiha podobné jako u ostatnich hoda.

Left- and right-

handed players
Left-handed Right-handed
players may players may

start as seen in start as seen in
the photo e : the photo

Obrazek 8 - postaveni nohou pfi strele s otockou.
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9 TRENINK DOVEDNOSTI PRO PLAZOVOU HAZENOU

V nasledujici kapitole jsou navrieny hry a formy cvi¢eni pro nacvik specifickych
dovednosti v plaZzové hazené. Vzhledem k tomu, Ze je tato prace urcena predevsim
zacatec¢niklim, je hfe vénovana mald pozornost, protoze jeji zaklady jsou uvedeny v kapitole
6. Kooperativni hrou se zabyvdme pouze s ohledem na ndvrhy pro tvorbu cviceni a hernich
forem, protoZe ta je zavisla na rozvoji individualnich dovednosti. Pro rozvoj individualnich
dovednosti na technické a taktické Urovni jsou podrobné uvedena cvi¢eni podle modelu
hernich fazi (brankar, utok, obrana, prechod). Je tfeba poznamenat, Ze trénink brankar(
probiha vidy soudasné s ostatnimi hernimi fazemi, a proto by méla byt zaclenéna do
tréninku vSech ostatnich souvislosti. V ramci organizace tréninku se doporucuje také

strelba.

9.1 TRENINK ROZHODOVACICH PROCESU

Pro rozvoj rozhodovacich procesd je vhodna presilova hra (2 na 1, 3 na 2, atd...).
V plazové hdzené se navic setkdvame s pocetni vyhodou ve vétsSiné utoénych fazi, proto
tuto metodu chceme velmi ¢asto zarazovat do tréninkovych jednotek v rlznych formach a
variantach. Nemusi byt vidy zakonfenim stfelba, ale tfeba poloZzeni mi¢e do vymezeného

prostoru, naptiklad pti vyssim poctu hraca na tréninku.

%

& 30

i £
? &

Obrazek 9 - tréninkovy proces rozhodovacich schopnosti

9.2 TRENINK DOVEDNOSTI BRANKARE

Je dulezité zapojovat trénink brankar( do rlznych hernich cviceni. Pfi bézné hre jim

napriklad davat dil¢i dkoly.
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| kdyZ brankar byva nahrazen specialistou v utocné fazi svého tymu, neznamena to,
Ze nema zadné rozhodovaci ¢innosti a Ulohy v tymu. Primarné musi byt brankar psychicky
odolny a mit na vysoké urovni kognitivni a koordinaéni dovednosti. Musi se neustale
soustredit a nenechat se vychylit ze svého vykonu po obdrZzené brance nebo chybach jak

svych, tak chyb obrany.

Mimo jiné musime rozvijet také rychlost, jelikoz pfi pfechodu z uto¢né hry do
obranné se musi podafit rychle vystridat specialistu za brankare podle pravidel, aby nedoslo

v, v

ke vstieleni branky brankafem soupere pres celé hristé.

Pti opacném prechodu, tedy z obranné faze do Utocné, musime brankare naucit hazet pres
celé hristé, aby mohl vstfelit branku pres celé htisté. Pokud je branka obsazena, musi se
naucit spravné vyhodnocovat situaci, kterému z hracli na htisti pfihraje. V idealnim pripadé

do brankové pfilezitosti s co nejmensim rizikem ztraty mice.

Pro zacatek nacviku strelby pres celé hfisté mizeme zvolit variantu, kdy 3 Utocnici
utoci a maji proménlivy pocet prihravek (napf. 3 nebo 5). Po uplynuti pfihravek, nebo drive,
Utocnici zakonci v idealnim pripadé specidlni stfelou za dva body. Stfelec po odhozeni co
nejrychleji musi vystfidat podle pravidel brankare, ktery je ptipraven u svého brankovisté
jako pfi klasické hie. Brankar se snazi chytit Uto¢nikiv pokus, pokud se mu to nepodafi,
nebo mi¢ mine branku, mlze mit vedle své branky ptipraveny mice, které muze vyuzit pro
rychlé vstreleni branky pres celé hristé. U tohoto cvi¢eni musi dbat na to, Ze branici brankar
vbiha na hristé az v momenté, kdy je doopravdy utocénik mimo hraci pole. Toto cviceni
volime z dlivodu toho, Ze se brankari museji naudit stfilet pres celé hristé pod tlakem. Ale
vyuzivame to za predpokladu, Ze si brankar jiz nékolikrat zkusil stfelbu pfes celé hfisté mimo

tréninkovou jednotku, nebo pfi jiném cviceni.
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Obrazek 10 - trénink hodu brankare do odkryté branky

Pro rozvoj rozhodovacich schopnosti miZeme cviceni ztiZit. Do cviceni lze pridat
obrance, ktery bude proti tfem Utocicim hrac¢lim. Prida-li se pak stfidajici itocnik a stridajici
hrac, vznika pro brankare mnoho variant, jak rozehrat a vyuzit co nejlépe prechodovou fazi.
Cviceni tedy probiha 3 na 1. Po stfelbé stfida hrac, ktery zakoncil, univerzal a obrance. Za
né pak vbihaji do hristé brankar, obrance a utoc¢nik. Brankar tedy mlze vhodit pfimou strelu
do brany, nebo smérovat prihravku na volného utocnika. V prvni fadé branici brankar musi
zamezit vstreleni gélu za dva body, takze se snazi zamezit stiele brankare. Musime nutit
brankafe rozhodovat se co nejrychleji. V tréninku je tedy vhodnéjsi zkusit rychleji rozehrat,
i kdyZ bude finalni hod/ptihravka nepresna nei vahat, jak se rozhodnout, aby se pak

v zapase uméli rychleji a Iépe rozhodnout.

Obrazek 11 - trénink vyhozu brankare s vice variantami
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9.2.1 TRENINK BRANKARU

vo

Tuto variantu tréninku vyuzivdme nejcastéji. Pro individudlni trénink brankari
nebyva Casto v klubech/skolach dostatecné mnoizstvi prostoru nebo personalu. Kvili tomu
ale nesmime opominat vzdélavani brankar(. Tedy pokud hracéi procvicuji urcitou
dovednost, naptiklad blokovani strely z otocky, méli by i brankafi trénovat rlzné

dovednosti, jako napriklad postaveni proti takové strele s vyuzitim bloku.

Vétsina cviceni pro trénink dovednosti hracu je zakoncena stfelbou na branku, proto by
brankari neméli pouze stat v brance, ale zdokonalovat svoje dovednosti pomoci dalSich
ukold.

Napfiklad zadanim mista stielctim. Hraci po splnéni daného cviceni maji vystrelit na
konkrétni misto, nebo do urcité oblasti. Brankar je s touto informaci taky obeznamen, a

proto se muze plné sousttedit na kvalitni provedeni zakroku do daného prostoru.

Zpestfit cviceni lze tim, Ze jim hodime dva mice do kazdé ruky, oba musi zpracovat a
nasledné udélat zakrok s obéma mici v ruce.

Dalsi modifikace cviceni mlze byt takova, Ze brankar se smi pohybovat pouze po
brankové ¢are. ProdlouZi se tedy draha letu mice a brankar tak ma vétsi ¢as zareagovat.

Méli bychom cilit na to, aby brankar nechodil predem do zdkroku, ale vyloZzené az podle své

vlastni reakce.

Nebo naopak jim vymezit prostor cca 2 - 3 m od stfelce a naudit se vyuzivat zavirdni

prostoru v brance z kratké vzdalenosti strelce.

Brankari mohou pfi cviceni zadinat zady ke stfelci a na pokyn trenéra by se méli
odrazit z obou nohou, udélat oto¢ku o 180° a dopadnout na obé nohy ¢elem ke strelci. Je
vidy na uvaieni trenéra, kolik vtefin pred stfelbou da pokyn. V idealnim pfipadé by mél mit
brankaf co nejkratsi ¢as na reakci. Musime vsak dbat na reak¢ni dobu, kterd je u kazdého

Clovéka jina.
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Tato cviceni a jejich modifikace Ize vyuzivat béhem klasického tréninku hracu v poli.
Tyto varianty Ize podle potfeby také modifikovat, ¢i kombinovat. DlleZité je to, aby se
obsah cviéeni sousttedil na jednotlivé prvky. Neni vhodné, aby brankafi v jednom tréninku
rozvijeli vSechny rGzné dovednosti. Vidy kazdy trénink zaméfit na jednu fazi, napfiklad na

stfelbu do spodni ¢asti branky.

9.2.2 INDIVIDUALNI TRENINK BRANKARU

Individudlni trénink brankara je nejlepsi forma jejich rozvoje. V takovém tréninku se
mlzZeme zamérit na konkrétni potfeby a dovednosti brankare, které nejsou zahrnuty
v béZiném tréninkovém procesu tymu. Pfi tomto tréninku trenér pracuje oddélené
s brankari. Je tfeba mit zajiStény prostor véetné personadlu. V takovémto tréninku mizeme
zdokonalovat techniku chytdni, zlepSovat rychlost a reakci, nebo zlepSovat postaveni
brankare pfi jednotlivych situacich v zapase, jako je napfiklad pfi blokovani, nebo pokud

stfili pravak z pravé strany, atd...

Individudlni tréninky bychom méli zafazovat pravidelné béhem sezony. DllezZité je
ale, abychom brankare neopomijeli a naucili je kvalitné zaklady brankare (postaveni, pohyb
pfi zakroku a zplsoby provedeni zdkroku). TakZze musime vyclenit faze, kdy do tréninku
zaradime i individualni trénink brankard. Budto v zacatcich brankare, nebo pak v reakci na
néjakou novou dovednost tymu, nebo pri novych taktickych variantach. Treba pokud se

hraci naudi kvalitné blokovat, musi na to navazat i brankarsky trénink.

V prvni fadé musime brankare naucit, jak se pohybovat v brankovisti. Jak lze ménit
hloubku postaveni v brankovisti, kdy pred hra¢em vyjit vpfed a zavirat mu prostor, kdy
naopak zlstat vice na brankové care. Je dulezité vtomto pracovat individudiné a dat
brankafi prostor, jakd varianta pfi druhu stfely mu vyhovuje vice. Je ale dllezZité, aby si

zkusil a vidél vSechny varianty.
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Cviceni s raznou rychlosti provedeni pohybu. Toto cvic¢eni zacit bez strelby, nasledné
pridat stfelbu s malou razanci, tu pak trenér brankafl zvysSuje dle rychlosti provedeni
zakroku brankare. Brankar tedy provede opakované velmi pomalu zdkrok doprava dold.
Brankar si musi uvédomit konkrétni provedeni zakroku. Nasledné brankaf provede
takovyto zakrok pomalu na stfelu s malou razanci. Poté pridavame na razanci a provedeni
zakroku brankare by mélo byt stale vedeno stechnickou preciznosti, jako kdyZz zakrok

provadél pomalu bez strelby.

Princip autogenniho tréninku je trénink brankafskych dovednosti, ktery probiha bez
hazeni mic. Tento trénink probiha tak, Ze si brankar predstavuje mic¢, ktery se snazi
zasahnout. Klade se dliraz na predstavivost brankare. Tzn., Ze brankar si predstavuje

imagindrni mic, proti kterému provede zakrok.

Acyklicky trénink brankarl lze provadét napriklad pro zahfati. Z proménlivé pozice
musi brankar provést co nejrychlejsi a nejpresnéjsi pohyb, aby zachytil mi¢. Tradi¢né znamé
rozchytdni, kdy brankafi rytmicky provadéji jednu stfelu za druhou sttidavé na strany.
Brankar se pred kazdou stielou musi vratit do vychozi pozice. Pro zpestfeni mizeme poloZzit
do vychozi pozice brankare Svihadlo, které musi pred provedenim zakroku preskocit vpired
a vzad. Hrac¢lm lze cviceni modifikovat dvéma pfihrdvkami nebo cvicenim pro idedlni

nacasovani strelby. Takovéto cvi¢eni neni vhodné v SirSim obsahu tréninku.

Trenéfti by si méli uvédomovat, Ze by méla prevazovat kvalita nad kvantitou. Pokud
se nam tedy brankar zda unaveny, nebo se mu pouze nedafi provadét pohyb technicky
spravné, mél by byt trénink ukoncen. | prestoze je cilem individudiniho brankarského

tréninku vysoky pocet opakovani, ne vzdy je to vsak nejlepsi metoda trénovani.
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9.3 R0ZzV0] DOVEDNOSTi HRACU V POLI

V této kapitole jsou popsany tréninkové formy pro hrace v poli pro nacvik uto¢nych

dovednosti.
9.3.1 PRIHRAVKY

Pokud hraci zvladaji pfihravky ve stoje, snazime se zaradit cvi¢eni pfihravek alespon
v mirném pohybu. JelikoZ je tento sport velmi rychly, nastava ve hfe minimum situaci, kdy

dostavaji prihravku do stoje.

V Uvodnim cviceni mlzeme vyuzit kratsi pfihravku zpestfenou o zakonceni. Pro
rozvoj pfihravky vyuzivdme cviceni, které jsou v pohybu a zpestfené naptiklad zakoncenim
z otocky. Pro vyssi Cetnost opakovani Ize v tomto ukdzkovém cviceni rozdélit hrace na dvé

poloviny. Nezapominejte stfidat obrance, nahravace a v nizsich kategoriich i brankare.
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Obrazek 12 - nacvik ptihravky v pohybu
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V nasledujicim cviceni rozestavime tedy tfi Utocniky a dva obrance na jednu
polovinu, kdy obranci maji v rukou dva rozliSovaci dresy. Ukol Gtoénik( je pFihravat si zleva
doprava a zpét, dokud nezazni signal trenéra, na ktery hrac¢ s micem vystreli. Hrac by mél
mi¢ pfijimat v pohybu vpfed, po odhozeni by si mél vidy mirné odcouvat. Branici hraci
nemusi byt pfilis pasivni, hlavné ale méni postaveni vidy podle toho, kde se nachazi mic.
Nikdy by neméli byt obranci natoceni zady k mici. Zazni-li signdl od trenéra, hra¢ s mi¢em
vystreli a méni se s jednim z obrdncu. Trenér klade dlraz na nabéhy vpred a odcouvani si

po odhodu.
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Obrazek 13 - nacvik prihravky v pohybu 2
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CviCeni pfihravky v prechodové fazi. Brankar rozehrava z vlastniho brankovisté
pfihravku na hrace stojiciho pfiblizné uprostred hfisté, ten provadi nasledné prihravku na
hrace, ktery prichdzi ze stfidajiciho prostoru a ten mu ndsledné mic vraci. Hrac¢ pak
zakoncuje. Druhy brankar pak sbird mic, ktery zachytil, nebo mi¢, ktery ma ptipraveny vedle
branky a pfihrava na druhou stranu hraclim, ktefi provadéji stejné cviceni. Je dllezité toto
cvi¢eni provadét kontinudlné. Déti si tak predem musi stanovit dvojice a védét, kdy jdou na
fadu. Cilem je ndacvik pfihravek pfi lehéim zatizeni a se ztizenymi podminkami

prostfednictvim pribéZzného stfidani a ndslednym ménénim pozic po dokonceni cviceni.
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Obrazek 14 - nacvik prihravky v prechodové fazi
9.3.2 PRIMA STRELBA

Varianty pfimé strely a primé strely z vyskoku jsou dilezité primarné pro utocniky
v roli specialisty. Tuto variantu ale mohou vyuZit hraci na vSech pozicich, snazici se vstrelit
jednobodovy gél. Nezapominejme, Ze techniku stfelby trénujeme i pfi pfihravani. Je tedy
dllezité zarazovat do streleckych cviceni i pfihravku a také dbat na spravnou techniku

provedeni jak pfihravky, tak strely.

V uvodnim cviceni si stfelci vytvorfi zastupy na dvou strandch a vyuzijeme jednoho
nahravace mezi dva zastupy. Prvni ze zastupu stoji cca 4 metry od brankovisté. Utoénik
zahdji cvic¢eni pfihravkou nahravadi, ktery mu prihravku vraci. Utoénik, ktery hazi pravou
rukou, by mél mic¢ zpracovavat na pravé noze, aby mél pak nasledné tfi kroky a zakonéoval
technicky spravné. Pfi vétsSim poctu déti mizeme vyuZit obé poloviny a rozdélit je do Ctyr

zastupl. Trenér by mél kontrolovat spravnou techniku hodu idealné u vSech zaka.

PFi tomto cviéeni Ize natrénovat i stfelbu z vyskoku.
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Obrazek 15 - nacvik piimé stiely po prihravce

Cilem tohoto cvifeni je sezndmeni se se spravnou technikou hodu pfi strelbé.
Natocené rameno neodhodové paze smérem k brance, spravné postaveni odhodové paze.
Provedeni rotace trupu pfi stfelbé, nebo Spicka nohy nato¢end na branku (podrobné
popsané provedeni stielby z vyskoku mame v kapitole 7.4.2). Na to vSe trenér musi dbat a

pfi kazdé chybé déti opravovat.

Modifikace tohoto cviceni mize byt takova, Ze ddme détem mensi nebo mékéi mice.

Nebo si pohyb miZou provadét bez mice a bez stielby mimo zastup.

Na toto cviceni navdzeme a priddme jednoho obrance na kazdou polovinu. VSechny
mi¢e ma ale nahravac. Na pokyn trenéra se oba hraci ze zdstupu rozbéhnou a jednomu
z nich nahravac€ pfihraje. Obrance se pak musi pfesunout k hraci s micem a ztizit mu

stieleckou pozici blokem nebo stinovanim. Utoénik pak musi vyhodnotit, zda provede stfelu

z vyskoku nebo ze zemé.

Obrazek 16 - nacvik zvoleni vhodné varianty stielby
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Cilem tohoto cviceni je vytvorit proménlivé podminky a vytvofit prostor pro
rozvijeni rozhodovacich schopnosti jak nahravace, tak obrance, ale i Uto¢nika, ktery musi

spravné zvolit provedeni strely.
9.3.3 STRELA Z OTOCKY

Spravné technické provedeni rozebirdame v kapitole 7.4.3. Vtéto kapitole se

budeme zabyvat zdokonalovanim tohoto provedeni.

V Uvodu si hraci mizou zkusit prihravky ve dvojici, kdy stoji naproti sobé, Spicky
nohou sméfuji na spoluhrace, provedou otocku o 360°a pred dopadem pfihraji spoluhraci.
Méli by se odrazet z mista a dopadat opét na nohy. DlleZité je u prvotniho nacviku dbat na
praci rukou, které provadi otocku. Nadanéjsim zakiim mlzeme pridat po zpracovani mice
krok a dopad na obé nohy, ze kterych pak provadi oto¢ku. Zakéim, ktefi nejsou schopni ustat
otocku, mizeme cviceni modifikovat tak, Ze jejich vychozi postaveni s mi¢em neni ¢elem ke

spoluhraci, ale napriklad bokem, nebo zady. Rozsah otocky néasledné zvétSujeme.

Na nasledujici cviceni uz déti rozdélime podél brankovisté na obou strandch hfristé
s dostatecnymi rozestupy mezi détmi. Nejprve provadi skok srotaci o 360° stupnu
s dopadem na branku a naslednou strelbou po dopadu do brankovisté. DllezZité je vychozi
a dopadové postaveni nohou, aby doslo k rotaci o 360°, jinak totiz nemuze byt branka

uznana za dva body.

Nasledujici cvi¢eni je stejné, co se tyCe rozestaveni, pouze vychozi postaveni
utocnikd je ve vzddlenosti cca 2 m od brankovisté. Hraci provedou rozbéh z jednoho nebo
dvou krokt, dopad na obé nohy a po odrazu z obou nohou provedou strelu z otocky. Pokud
stale nejsou schopni provést otocku o 360°, Ize ji opét modifikovat tak, Ze dopad na obé

nohy je proveden tak, Ze je hra¢ bokem k brance.

V ndvaznosti na toto cviceni je dllezité provadét rotaci na obé strany. Cilem neni
meénit odhodovou ruku, ale rozvijet techniku strely z otoc¢ky se zamérenim na percepcni
dovednosti. Je dllezité, aby se hrdci naucili vnimat podnéty v pohybu a méli dobre

rozvinutou koordinace. DlleZité je také neprohlubovat si dysbalanci.
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Obrazek 17 - nacvik strelby z otocky

9.3.4 STRELBA ZE VZDUCHU PO PRIHRAVCE -,,NAHOZ"

V Uvodu mlzZeme zacit pouze tim, Ze si trenér stoupne tésné pred brankovisté a
zvedne mic nad hlavu nebo do potiebné vysky, aby si hraci mohli pro néj snadno sdhnout.
Déti tedy stoji v zastupu, prihraji mic trenérovi, ktery zvedne mic nad hlavu a déti se snazi
ve vyskoku mic sebrat trenérovi z ruky obéma rukama a nasledné vystrelit. Ze zacatku

mohou déti stfilet po doskoceni do brankovisté.

Navdzat mizZeme stejnym cvi¢enim, kdy trenér nedrzi mic¢ v ruce, ale nadhodi ho
nad ¢arou brankovisté do vzduchu, dité musi na¢asovat rozbéh, zachytit mi¢ ve vzduchu a

nasledné vystrelit. Po urcitém case cviceni mizeme vymeénit trenéra za jednoho z hraca.

Hraci by se méli odrazet z obou nohou, pokud je pfihravka dostate¢né blizko a vysoko
nadhozena. Z odrazové nohy by se méli odrazet pouze v moment, kdy pfihravka leti pfilis

daleko nad brankovisté. Velmi také zalezi na individualni preferenci odrazu.

V navaznosti na takové cviceni se pomalu pfesouvame do situacich ve hre. Nejprve
zkusime hrace s micem postavit na stfedni spojku a hrace bez mice do pivota. Stfedni spojka
provede pfihravku obloukem nad brankovisté, kde se ji ve vyskoku snazi zachytit pivot a
zakoncit. Pokud se nam cvicCeni dafi provadét bez vétSich chyb, mizZeme pfidat mezi
utocniky jednoho pasivniho obrance. Ten stoji se zvednutyma rukama, coz povede k tomu,
aby stredni spojka byla nucena hodit pfihravku vétsim obloukem nebo mimo paze obrance.

Tedy do jiného prostoru, kam se pak musi pivot odrazit.

V posledni fadé mlzeme vyuZit cviceni, které navazuje na predchozi, véetné vyuziti
obrance, ktery jiz neni pasivni. Stfedni spojka si nahrava s krajni spojkou, ktera ji mic¢ vraci

do ndbéhu, podle pohybu obrance pak stfedni spojka vyhodnocuje, zda bude stfilet, nebo
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pfihraje do ndhozu pivotovi. Obrance by mél dat jasné najevo, zda vystupuje proti strelci a
blokuje strelu, nebo zda z(stava vice u pivota a blokuje pfihravku vzduchem. Cviceni Ize

provadét na obou polovinach htisté. MGzeme také davat brankafri dil¢i ukoly pro zpestreni

tréninku. Napfiklad provedeni,,anglicdku” pred zakrokem.

Obrazek 18 - nacvik strelby z ndhozu

v

Takové cviceni Ize provést i ve varianté 3 na 2, kdy si stfedni spojka narazi o jednu
krajni spojku a nasledné si nabiha do volného prostoru mezi dva obrance. Souc¢asné nabiha
druha krajni spojka, ktera muize skérovat po prihravce do vzduchu nebo z vyskoku. Stredni
spojka také muze vystrelit, anebo vyuZit pivota, ktery také muze stfilet pouze po zachyceni
pfihravky ve vzduchu. Toto cviCeni je pro pokrocilé, ale vyborné rozviji rozhodovaci
schopnosti a nacvik prihravky do vzduchu. Hraci rozvijeji na¢asovani a odhad pro odraz na

mic. Je dUlezité, aby se hraci objevili na vSech postech pfi tomto cviceni

Obrazek 19 - nacvik strelby z ndhozu z riznych posti
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9.3.5 UVOLNENI S MiCEM A BEZ MICE

Pro uvolnéni s miéem je nejjednodussi varianta klicka za odhodovou rukou do
protipohybu obrance. Cviceni tedy zacindme tak, Ze hraci stoji v zastupu na levém kfidle,
jeden nahravac na stfedni spojce a pro spravny ndacvik vyuzijeme pasivniho obrance. Levé
kridlo si pfihraje o nahrdvace, dostava mi¢ do nabéhu na branku, dopadd na levou nohu,
z té provede dlouhy odraz do strany na pravou nohu a posledni krok by mél smérovat za
obrance smérem na branku. Lze zakoncit stfelou z vyskoku, nebo stfelou z otocky. Velmi
zalezi na dovednostech daného jedince. Je dllezité, aby si obrance myslel, Ze Utocici hrac
chce jit rovné na branku. Utoénik pak musi v posledni chvili zménit smér vpravo do

protipohybu obréance.

Stejnym zpUsobem se lze uvolnit i bez mice, kdy utocnik obdrzi pfihravku od
spoluhrace az po provedeni uvolnéni, kdy se dostane pred hrace. V tento moment se hrac

muZe lépe srovnat na strelu z otocky a odrazet se z obou nohou.

Cilem je provést dikladné klamavy pohyb télem a provést zménu tempa. Trenér by
mél dbat na dlirazny rozbéh Utocnika a rychlost zmény sméru. Rozbéh Ize provadét mirnym
tempem, ale zména sméru by méla byt provedena maximalni rychlosti. Dulezité je pfi
uvolnéni s mi¢em, aby hrac zpracovaval mi¢ tésné pred zménou sméru, aby mohl provést

tfi kroky s mi¢em.

Dalsim krokem by mélo byt provadéno cviceni, kdy hra¢ na levém kridle voli
variantu, Ze se rozbiha bez mice mimo obrdnce, a budto se snaZi zachytit mic ve vyskoku
nad brankovi$tém, nebo zpracuje mi¢ pfed obrancem a provede uvolnéni s mi¢em. Cimz

spojime dvé cviceni, které jsou popsany vyse.
9.3.6 PRACE NOHOU NA PiSKU
Dulezitym faktorem pro Uspéch v pldzové hazené je rychlost pohybu po hfisti. Je

dllezité, aby hraci byli schopni se co nejrychleji pohybovat po pisku. Chceme tedy zarazovat

do tréninku i rozvoj rychlosti na pisku. Takovéto cvi¢eni mGzeme vkladat béhem jakéhokoliv

v o

tréninku v rusné nebo hlavni ¢asti, zalezi na celkovém zatizeni hraca.
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Pro zdbavné cviceni nacviku pohybu v pisku a rozvoji koordinace mlzeme vyuzit
cviceni, kdy dva hraci stoji naproti sobé ve vzdalenosti cca 2 metr(i, dle potieby a
dovednosti hrach. Kazdy ma v ruce mic¢ a snaZi se udrzet ve vzduchu tfeti mi¢ pomoci
odrazenim micem, ktery drzi. Pfi tomto cvi¢eni dochazi ke kratkému a rychlému pohybu do

stran, nebo pohybu vpred a vzad.

v

Vhodné je také pouZzivat a zarfazovat koordinacni Zebfik. Pro zacatek se hraci snazi
do kazdého otvoru Slapnout jedenkrat. Cviceni mizeme modifikovat tak, Zze priddvame
pocty Slapnuti do otvoru, nebo ménime pohyby do stran. V ndvaznosti na to mizou hraci,
ktefi probihaji koordinacni Zebfik, provadét prihravku s trenérem nebo se spoluhracem.
Dalsi varianta mlze byt ta, Ze trenér stoji v dostatecné vzdalenosti za Zebfikem a ukazuje

rzné mnozstvi prstl na rukou, které hrac¢ probihajici Zebfik musi nahlas fikat.
9.3.7 BLOKOVANi

Jelikoz je plazova hazend témér bezkontaktni sport, velmi ¢asto dochdzi k blokovani
stfel nad brankovistém, kdy se obrdnce snaZi zablokovat stfelciv pokus skokem nad

brankoviste.

Uvodni cviceni mGze byt takové, 7e se do brankovisté, cca 2 metry od obrénce, ktery
stoji na brankovisti, postavi hrac s rozliSovacim dresem v ruce. Snaha obréance je, skocit do
brankovisté a vzit dres z ruky hraci v brankovisti obéma rukama. Obrance by se nemél
jakkoliv dotknout ¢ary brankovisté. Cviceni lze provadét na obou stranach hristé, a i na
obou polovinach pro co nejmensi ztratovy ¢as. DlleZité je, aby trenér zpozoroval co nejvice
pokusl svych svéfencl a byl schopen je opravovat. Klademe d(iraz i na spravny dopad do
brankovisté, protozZe takovyto blok zplisobuje vysokou zatéz pro zadové a kréni svaly, které

mohou byt nachylné na zranéni pfi opakovaném tvrdém dopadu.

Trénink takového bloku Ize vyuZivat kdykoliv pfi cvicenich, kterd jsou zakoncena
budto strelou z vyskoku, nebo stfelou z otocky. Takova cviéeni jsou popsana v kapitolach

vyse.
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10 DISKUZE

Vyzdvihuji i pestrost a zajimavosti plaZzové hazené. Je to bezkontaktni sport, proto ho Ize
hrat vruznych vékovych kategoriich na Skolach i sportovnich krouzkach, jelikoz zde
nedochazi ke konfliktdm a moznému zranéni. Pro déti mladsiho skolniho véku je to velmi
zajimava pestra cinnost. A jelikoz ma plazova hazena rozlehlou skalu modifikaci, jde tento

sport provozovat s jakoukoli skupinou.

V této praci jsem vysvétlil principy pldzové hazené. Jsou popsany pravidla, vyvoj
pldZzové hazené, herni pozice, herni modifikace, taktickd stranka hry, prlipravna a herni
cviceni. Pravidla jsou popsdna co nejsrozumitelnéji, opiraji se o literaturu evropské
hazenkarské federace, kterd je vydala. Naddle jsem pouzil vyvoj hazené k tomu, aby ¢tenar
Iépe pochopil vznik plaZzové hazené a jeji vyuZiti v tradi¢ni halové hazené. Cilem préce bylo
popsat vyuku plazové hazené a herni cviceni. Pomoci podrobného popisu cvi¢eni, nakresa
a vyuziti metodiky 7 krokd, které vydal mezinarodni hazenkarsky svaz, jsem ukazal, jakym
zpUsobem a vysvétlil, z jakého dlvodu se cvi¢eni provadéji. Kladl jsem dlraz primarné na
podrobné popsani cviceni, upozornéni na chyby, ale hlavné na pochopeni principu, z jakého
dlvodu dané cviceni provadime. Upozadil jsem proto kvantitu cviceni, jelikoz maj cil byl,
aby ¢tenar tuto hru pochopil a nadale schopen tvofit své vlastni cviceni. Ve vSech cvicenich
rozvijime herni ¢innosti jednotlivce Utocné, obranné, v pokrodilych cvi¢eni oboje. Cviceni

jsem volil tak, aby byla co nejatraktivnéjsi a nejpestrejsi pro zaky.

Co se tyce pravidel, pribéhu hry a zdkladnich pozici, vSe je v praci vysvétleno tak,
aby tomu rozuméla i Siroka verejnost. DulezZité je zminit, Ze gol plati zpravidla za bod, pokud
se vsak jedna o ,efektivni stfelbu”, gdl je uznany za 2 body. , Efektivni stfelbou” se rozumi
nahoz, otocka o 360 stupnl Ci trestny Sestimetrovy hod. Dalsi zménou oproti klasické
hazené je to, Ze tzv. specialista mUZe vstoupit do brankovisté, veskeré jeho goly se

automaticky pocitaji za 2 body a muze byt béhem zapasu nékolikrat vymeénén.

Nejrozsahlejsi kapitoly jsou 8,9 a 10. Je to z dlivodu toho, Ze zde popisuji technické
a taktické dovednosti, které jsou nejen pro pldZzovou hazenou ale i ostatni mi¢ové sporty
stéZejni. Tyto dovednosti jsou rozdélené na takové tfi hlavni skupiny: Utocné, obranné a
brankarské. Zaméruji se na trénink vSech tfi dovednosti, protoze jsou pro plazovou hazenou

vsechny stejné dllezité. Pokud se hraci chtéji zdokonalovat v hernich ¢innostech, museji
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nejprve zdokonalit herni dovednosti. Popisuji zde do nejvétsich detaill, jakym zptisobem
toho Ize docilit. Obecnymi pravidly jsem dal nastroj pro budouci pedagogy Ci trenéry, jakym
zpUsobem by méli tvofit své tréninkové popftipadé vyucovaci jednotky. V jednotlivych

kapitolach nechybi ani nakresy, které slouzi k vétsi srozumitelnosti popisovanych cviéeni.
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Tato prdace byla vytvorena pro badatele a zvédavé ucitele, Ci trenéry, kteti by chtéli
zaCit, nebo pouze zkouset plazovou hazenou. JelikozZ je plaZzova hazena velmi komplikovany
sport, je dllezité, aby trenér nebo ucitel pochopil podstatu a principy tohoto sportu. Proto
jsem se vénoval velmi dakladné historii a pravidlim plazové hazené. V této praci jsou
popsany hlavné principy hry a cviceni, aby doslo k pochopeni, z jakého dlvodu se takové
cvieni provadi. Je tedy kladen dlraz na podrobné vysvétleni, a ne na etnost cviceni. Snaha
byla co nejstruénéji popsat cvi¢eni, se vSemi moznymi detaily a Uskalimi, které mohou

cvi¢eni provazet.

Na zavér bych chtél zminit, Ze by tento sport mél byt stdle pouze prlpravnou a

zabavnou formou halové hazené.
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RESUME

The theoretical background is addressed through a literature search of available
publications on beach handball as a sport. Specifically, the history, rules and basic

techniques of the sport.

The following part of the thesis will focus on the analysis of existing methodologies for
teaching beach handball to children. Different pedagogical approaches, training methods
and games that are suitable for teaching both younger and older school age children will
be explored. Emphasis will be placed on the development of basic beach handball skills

such as throwing, attacking, blocking and defending.

The actual solution to the application task of the thesis involves the design and
implementation of custom teaching programs for younger and older school age children. |
present here specific training plans, games and activities that will promote the

development of beach handball skills and strengthen teamwork among children.

The outcome of this thesis is to provide a comprehensive overview of the methodology of
teaching beach handball to younger and older school-age children and to contribute to the

further development of this attractive sport in the school environment.
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Volitelné se zde mohou nachdazet prilohy.



