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QUARTERBACK

ZAKLADNI POSTOJ - POD CENTREM

Viyhodou je mensi riziko Spatné pfedavky, chyceni mice, pfehozeni QB apod. QB je ale blize
pfipadnému blitzujicimu hraci. | zde je ale nékolik zakladnich aspektl, na které je potfeba se zaméfit:

1) ULOZEN] RUKOU

+ dlané se dotykaji v oblasti zapésti

« prsty jsou doSiroka rozevieny, tak aby pfiléhaly na zadek C a zabrénilo se jejich naraZeni béhem
snapu mice

- dlan hazeci ruky je vzdy nahofe

2) POSTOJ

uvolnény

vybalancovany

dostate¢né nizko (ale ne pfili§),

propnuta zada

chodidla na Sifku ramen

jedno chodidlo je z pravidla posunuté o pul az jednu stopu vzad, tak aby se QB mohl, co nejrychleji
pohybovat vzad od C.

NEJCASTEJSi CHYBY

uzky nestabilni postoj
zadni noha prilis vzadu
kulata zada

pokréené prsty




QUARTERBACK

ZAKLADNI| POSTOJ - SHOT GUN

QB stoji dle potfeby 3 az 10y za C. Je hojné vyuzivan z divodu lepSiho pfehledu na histi a hlavné pro
zisk vyhody z po¢atecniho odstupu QB od ,blitzujiciho® obrance, coz poskytuje QB Cas potfebny ke
¢teni obrany, spravnému rozhodnuti a odhodu mice.

1) ULOZEN| RUKOU

ruce pfipraveny chytat mic, ktery nemusi vzdy od C letét pfesné do dlani

ruce vedle sebe, uvolnéné, mirné natazené do sméru odkud poleti mi¢

pokud leti nizky mi€ pod pas, musi QB preklopit ruce a chytat mi¢ s malikovymi hranami u sebe
mi¢ chytame do prstu jako WR

je dulezité, aby QB nejprve mic chytil, mél pod kontrolou, a az poté Cetl obranu a hledal volného
hrace

2) POSTOJ

uvolnény

vybalancovany

dostatecné nizko (ale ne pfili§),
vaha na $pickach

chodidla na $ifku ramen

jedno chodidlo je z pravidla posunuté o pll az jednu stopu vzad, stejné jako v pfipadé pod C

QB se musi byt schopen velmi rychle pohybovat do vSech stran, aby mohl zachytit i nepfesny mic¢
od C a nebo mohl pfedat mi¢ RB nebo WR

NEJCASTEJSi CHYBY
« Uzky nestabilni postoj

» kulata zada
« QB stoji na celych chodidlech (tzn. i patach)



QUARTERBACK

TECHNIKA HODU - UCHOP MICE

 mi€ drzime rozevienymi konecky prstd

 mi¢ drzime pevné, tak aby pfi mirném pohybu dold nevyklouz!

 mezi dlani a miéem mame jamku (Obr. A)

« mi¢ by mél v dlani leZet, tak aby vytvarel spolu s pfedloktim Cislici 1 (kosu) (Obr. B)

« mi¢drZime zajeho jednu polovinu (ne ve stfedu)
« konecky prstd pfesahuji pfes Svy mice - malicek mize bytipod Svy




QUARTERBACK

TECHNIKA HODU - FAZE HODU

1. FAZE

vzpfimeny stabilni postoj na Sifku ramen

vaha na $pickach

mirné pokrcena kolena

mic¢ v obou rukach ve vySce prsou na strané hazeci ruky
lokty volné svésené

hlava vyto¢ena do sméru hodu

oCi sleduji celou dobu cil!

Nejcastéjsi chyby: pfilis nahrbeny postoj, propnuta kolena, postoj na celych chodidlech, mic v urovni
pasu

2. FAZE

QB prenasi vahu na zadni nohu,

levou rukou pousti mi¢

pravaruka zveda mi¢ nad Uroven ramen

leva ruka jde mirné pred télo, ¢imz otevira hrudnik

Nejéastéjsi chyby: dochéazi k nechténému zaklonu QB, leva ruka ztistava na hrudniku




QUARTERBACK

TECHNIKA HODU - FAZE HODU

3. FAZE

zacina vytoCenim Spicky pfedni nohy do sméru hodu

pfesunem vahy na pfedni nohu spolu s postupnou rotaci ramen
loket h&zeci ruky by mél pfi pohybu vpfed zistat v urovni ramen
zapésti zlstava pevné

Spika mice sméfuje vpred

prsty a palec na mici vytvareji spise pismeno C nez U

Svihem predlokti haZze QB mic vpred

poslednim prstem dotykajicim se mice je ukazovacek

dlan se pretaci, tak Ze palec sméfuje dold

mi¢ opousti ruku v nejvy$Sim bodé

rovina pohybu mice by méla byt co nejkolméjsi k zemi, tzn. soustedit se na pohyb ruky shora doll
(pfesnost) a minimalné do strany

* loket levé ruky jde za télo a pomaha tak spravné rotaci ramen

Nejcastéjsi chyby: malé vytoceni Spicky pfedni nohy, dlouhy krok vpred, ktery dostane hrace do
zaklonu, povolené zapésti = prsty a palec na mici vytvori pismeno U, loket nizko (pod urovni ramen),
rotace mice nucena jeho podtrzenim, malé pfetoceni ramen z divodu fixovaného lokte levé ruky u téla,
prili§ Sikma rovina hodu (velky rozptyl hodu mice do stran)




QUARTERBACK

TECHNIKA HODU - PRACE NOHOU

« zadni chodidlo déla tzv. plank step (kolmo na osu hodu) na toto chodidlo QB pfenasi svou vahu, aby
mohl pfednim chodidlem nasméfovat hod (Spicka vZdy do sméru hodu)

« postoj musi zlstat stabilni na Sifku ramen

« vykroCeni pfedni nohou nesmi byt velké (hrozi odhod v zaklonu)

« chodidlo se vytaci témér na misté

V pfipadé, Ze QB déla 3- nebo 5-krokvy drop back, v posledni fazi uz sméfuje plank step kolmo na oslu
pfedpokladaného hodu, Spicka pfedni nohy vZdy vykracuje v ose hodu




QUARTERBACK

KROKY - DROPBACK

Dropback Dle akce a naCasovani, resp. délky vzorcl WRs, déla QB nejCastéji: jedno-, tfi- i péti-krokovy
dropback, ¢imz ziskava Cas i prostor pro svij pohyb. Pokud pfijima QB mi¢ od C ze shotgunu,
zpravidla uz QB provadi jen jedno- nebo tfikrokovy-dropback.

1) KROKY

V z&vislosti na druhu uto¢né akce, je potfeba, aby se QB dostal na potfebné misto k pfedévce mice
runningbackovi (RB) nebo k odhodu mice receiverovi (WR). Rychlé pfihravky (tzv. Screeny, nebo z
routt napf. Slant ¢i Quick-out) mohou byt odhozeny z jednoho kroku, stfedné dlouhé routy jsou
odhazovany nej¢astéji ze 3-krokového dropbacku. Dlouhé passy pak z 5-krokového dropbacku. Pokud
hraje QB v shotgunu, déla QB prevazné pouze 1- (kratké a stfedné dlouhé routy do 7y) nebo 3-krokovy
dropback (pro stfedné dlouhé >7y a dlouhé routy)

2) UCHOP MICE

obéma dlanémi

mi€ je v Urovni prsou (vice na strané hazeci ruky)
volné cca 5-10 cm od téla

lokty volné svésSené

Spicka miCe sméfuje do zemé

NEJCASTEJSi CHYBY

mi¢ je drzen nizko u pasu

drzeni kre€ovité s lokty u téla

mi¢ pfitisknut na hrudi

$picka mice tréi od téla QB (velké riziko ztraty mice)



QUARTERBACK

KROKY - DROPBACK
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QUARTERBACK

KROKY - DROPBACK

3) TRI KROKOVY DROPBACK

« prvni krok je nejdelSi

« nasledujici dva uz jen na Sifku ramen, tak aby se poslednim krokem dostal QB do vychozi stabilni
hazeci pozice

« trup je vzpfimeny

« mi¢ QB drZi v obou rukach v drovni prsu (u pravéka pravého u levaka levého), tak Ze jsou lokty
volné svéseny a Spicka mice sméfuje do zemé

Behem dropbacku QB Cte obranu a rozhoduje se kam bude hazet. Podle volby pak pfizplisobi posledni
krok, tak aby bylo chodidlo zadni nohy témér kolmo k ose hodu. Spicka pfedni nohy vzdy sméfuje do
sméru hodu (vice v ¢asti D. Technika hodu). Kroky jsou rychlé, na Spickach a télo musi byt pod
kontrolou.

NEJCASTEJSi CHYBY

 pietaceni pravé nohy pfi prvnim kroku vzad

« piilis velky posledni krok brani efektivnimu pfenosu
vahy na pfeni nohu a QB odhazuje ze zaklonu

« malé otevreni v panvi a nedotazeni Spicky do sméru
hodu pak brani QB spravnému pretoc¢eni ramen a
mice jsou nepresné a nedosahuji potencialné vyssi
rychlosti mice



QUARTERBACK

KROKY - ROLLOUT

plynuly pohyb po oblouku 3 — 7y hluboko od LOS (Line of Scrimmage)
zacina rotaci hlavy a spradvnym naslapem pravé nohy

zbytek téla se pak dotoCi automaticky

QB se snaZi béZet do sméru hodu

po odhodu pokracuje ve sméru hodu

\ Rollouts Rollouts /
A LOs \0 LOS 0 / A

\ . QQB? QQB? sy P

NEJCASTEJSi CHYBY

« QB odhazuji mi¢ jinym smérem, nez pak pokracuje
jeho télo (Spatna technika hodu a velka nepresnost)



QUARTERBACK

KROKY - BOOTLEG

« zaCina rotaci hlavy do sméru pfedavky a spravnym naslapem pravé nohy (pfipadné mozno i s tzv.
Revers pivotem)

« rychlé dva kroky Sikmo vzad k RB (pfedavka miCe/ naznak (tzv. Fake)

« pak plynuly pohyb po oblouku 5 — 10y hluboko od LOS

« dale jako pfi Rolloutu.

\ Bootleg Bootleg /
LOS A \0 LOS

5-10y

Predavka/Fake

fedavkalFake ,

NEJCASTEJSi CHYBY

« malé vytoceni prvnich kroku
« srazkasRB




WIDE RECIEVER

ZAKLADNI| POSTOJ

Zakladni postoj WR je v dvojbodovem postaveni. Postoj musi umoznit rychly a vybusny start.

Klademe duraz na:

« chodidla jsou Uzce rozkrocena s pfiméfené dlouhym rozestupem, $pi¢ky ve sméru pohybu

« vaha téla je pfevazné na pfedni noze (na plosce nohy s patou tésné nad zemi) s minimaini vahou
na Spicce zadni nohy - pata je vysoko nad zemi

 mirné pokrcend pfedni noha v koleni - horni ¢ast téla je naklonéna dopfedu, tak aby pazZe i ramena
byly pfed pfedni nohou

« vpfedu je noha, ktera je blize ke QB

 ramena jsou rovné s LOS

« hlava vzhiru - o€i sleduji hfisté az do okamziku tésné pred snapem, pak se o¢i WR zaméfi na mic,
tak aby mohl vystartovat na snap mice

w_adninoha o ednu stopuvaad |




WIDE RECIEVER

POCATECNI POHYB

prvni krok zaciné zadni noha a protéjSi paze jde vpred

pocCateCni pohyb vychazi ze silného odrazu a extenze pfedni nohy
horni ast téla zustava pfedklonéna

maximalni zrychleni ziskdme kratkymi rychlymi kroky

hlavu drZzime nahofe a pouzivame paze

do zmény smeru sledujeme ocima obrance

NEJCASTEJSi CHYBY

FALSE STEP



WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE

Zakladnim pravidlem pro chytani mice je vytvofit okénko ve tvaru diamantu pfilozenim palcl a
ukazovackl obou rukou k sobé s roztazenymi prsty. Tato pozice rukou se pouziva pokud mi¢ chytame
od pasu nahoru a leti pfimo proti hragi. OBR A

Pokud je mi¢ hozen pod pasem,je poloha rukou opacna: maliky obou rukou se dotykaji a palce sméfuji
ven tak, aby ruce vytvofily kolébku, do které mi¢ zachytime. OBR B

1) ol

« 0oCi jsou nejdulezitéjSi soucasti chytani - naucte hrace divat se skrz okno vytvorené rukama.

« hrac by se mél divat na mi¢ skrz okénko. Pfi pohybu mi¢e musi hra¢ udrZzovat o¢ni kontakt s mi¢em.

- tato technika se pouZiva nejen k vyuce zakladl chytani, ale také ke zdraznéni vyznamu pouzivani
oCi pfi chytani.

2) MEKKE A VELKE RUCE

« naucte hrace chytat mékkyma rukama, coz znamena chytat mic receptivné s mirné pokréenymi
lokty, tak aby pfi chytani mi€ do rukou ztlumili

« ruce a lokty by se méli pfizpUsobit sile mice

« pokud jsou ruce pfilis napruzené a tvrdé, mi¢ se odrazi

« pfi chytani také kladte ddraz na roztazZeni prstd od sebe

« pouziti velkych rukou pomaha hraci pokryt vétsi ¢ast plochy mice a v dlsledku toho usnadriuje jeho
zachyceni

NEJCASTEJSi CHYBY

« chytani mic¢e do kose
o pfili$ tuhé ruce




WIDE RECIEVER

CHYTANI MIiCE
3) CHYTANI PRSTY

« klademe dlraz na chytani mice prsty a ne dlanémi

o prsty musi byt mirné ohnuté, nikoliv ztuhlé nebo rovné

 miC chytame ze vzduchu svymi prsty a poté jej tlumit dlanémi a zarover povolujeme lokty

 znamkou toho, Ze hrac chyta pfilis hluboko do dlani je, kdyz zachyceni je obzviasté hlasité

« cviCeni na prsty a ruce, ktera posiluji silu jednotlivych prstd, jsou velmi uziteCna

« kromé typickych uchopt a mackacich mi¢l jsou vhodné pomdicky, které procviéuji jednotlivé prsty
jsou obzvlasté uZite¢né -zlepSuiji nejen mechaniku, ale také posiluji prsty

4) NATAZENE PAZE

 mi¢ chytdme vzdy do rukou a ne o télo (do koSe)

e ruce jsou natazené pfed télem a mirné pokréené, tak aby hra¢ mohl pouZit lokty ke ztlumeni narazu

« dalSim duvodem, pro¢ natahujeme ruce k chyceni je to, Ze natazeni pazi zvySuje vzdalenost, na
kterou se mi¢ dostane mezi obrancem, ktery je za uto¢nikem, a miem.

« pokud utocnik ¢eka na mi¢ a pak se pokusi chytit mic o télo, ma obrénce k mici blize a méd mnohem
vetsi Sanci na srazeni nebo zachyceni mice

NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci chytaji mi¢ télem, nikoliv rukama
« hraci chytaji mi¢ dlanémi, nikoliv prsty
« pfilis tuhé ruce




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE V RUZNYCH POLOHACH
1) PRIMY MIC NATELO

« routy: HITCH, CURL

« tyto miCe se idealné chytaji tak, Ze se na mi¢ divate okénkem, ruce natazené pfed hrudnikem a
mirné pokrcené lokty

« tato zakladni pozice pfi chytani je sice uZiteCna pro nacvik techniky, ale jen zfidka se vyskytuje pfi
hernich situacich.

2) KRIZEM PRES TELO

« routy: IN, OUT, DRAG

« pfi chytani miCe kfizem musi hrac rychle sledovat mi¢, obejmout rukama, aby ho mohl chytit, a
udrzet se v béhu.

« hrac chytad mi€ ve spravné poloze rukou (diamantové okno) sméfujici ke Spicce mice

 mirné naklonéni horni ¢asti téla nam pomUZze ziskat spravny thel na chyceni mice

3) CHYTANI MiCE PRES HLAVU

routy: POST, CORNER, FADE

mali¢ky jsou u sebe a dlané sméfuji vzhiru

oCi hraCe musi sledovat trajektorii miCe pfes rameno az do dlani

klicovym bodem tréninku je zajistit, aby hrac zvedal ruce nahoru az v posledni chvili - divodem je,
aby obrance, ktery je obvykle zady k mi¢i mél minimum ¢asu na reakci.

 pokud hra€ bézi s natazenyma rukama snizuje tim svoji rychlost

NEJCASTEJSi CHYBY

- vyskok pfi chytani, i kdyz to neni nutné
« ¢ekani na mi¢
* hraé jde rukama proti mici




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE V RUZNYCH POLOHACH

4) PRIZPUSOBENI| SE SPATNEMU MiCl

 hra¢ musi okamzité rozpoznat, jak upravit svou drahu, aby mohl mi¢ chytit.

« pokud je mi¢ mirné vychylen ze spravné drahy, mize hra¢ jednoduse upravit Uhel své trasy a chytit
mic€ podle planu pres vnitfni rameno

« pokud ale QB mi¢ nasméfoval ven ze hfisté musi WR upravit svoji drahu a zachyti mi¢ pfes
venkovni rameno

AKTUALNI AKTUALNI
PLANOVANY clt PLANOVANY clt
ciL ciL
@ @ OTOCIT
ZADAK MICI

NEJCASTEJSi CHYBY

« vyskok pfi chytani, i kdyz to neni nutné
« ¢ekani na mi¢



WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

1) HODINY

Cil:
procvicit zakladni techniky chytani

Vybaveni:
miC s Cisly do kazdé dvojice

Nastaveni:

« hradi utvofi dvojice Celem k sobé

o vzdalenost mezi hraci 5 yd

« mice jsou u vdech hracl na jedné strané

Provedeni:

Hra¢ hazi mi¢ svému partnerovi ve dvojici. Rychlost hodu se béhem cvi¢eni neustale zvySuje. Nejprve
hra¢ chyti mi¢ rukama pred télem. Pfi zachyceni miCe vykfikuje Cislo které vidi na SpiCce mice.

Déle chyta miCe v nékolika pozicich (s rukama pohybujicima se kolem téla jako hodinové rucicky):

vysoko nad hlavou (12 hodin)

vysoko a vné na levé strané (na 1 hodiné)

doleva (na 3 hodinach)

nizko a vné doleva (4 hodiny)

nizko (6 hodin)

nizko a vné vpravo (8 hodin)

doprava (9 hodin)

« vysoko a vné vpravo (11 hodin)

V tomto okamziku se jedna fada otoCi zady k prvni skupiné a hraci hazi mi¢ pfes rameno svého
partnera, aby simuloval chytani pfes hlavu. BEhem celého tohoto cviCeni trenér chodi po dvojicich a
opravuije jejich techniku.

L S S
¢ ¢ ¢ XOX




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

2) HODINY 2

Cil:
procvicit chytani mimo télo v oto¢ené pozici

Vybaveni:
mice do dvojice

Nastaveni:
« hréacijsou ve dvojicich
« ve vzdalenosti 5 yd

Provedeni:

Hraci stoji zady k partnerovi a diva se na ng.

Partner hazi mi¢ na 9,11,3,5 nebo 7 hodin. Mél by se snaZit hodit mic tak, abyste méli pfi jeho chytani
zcela natazené ruce.

Chcete-li pokro€it v nacviku, neohliZejte se, dokud partner neda povel.




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

3) RUCE KOLEM BRANY

Cil:
procviCit chytani pred télem, odnaucit chytani télem

Vybaveni:
jakakoliv branka, 4 mice

Nastaveni:
« hréadi stoji za brankovou tyci
« vzdalenost hrace od trenéra 10 yd

Provedeni:
Hrac chyta mi¢ do prstl s rukama natazenyma kolem brankové tyCe. Brankova ty¢ zajistuje, ze hra¢
nemUZe chytit mi¢ svym télem. Hra& by mél chytat mi€ do prstu s natazenyma rukama od téla. Jeho

paze a ruce se pfi chytani poddaji. f

X .

| |
® ®
® ®
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WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

4) KOLEM SVETA

Cil:
procvicit chytani v nekomfortnich pozicich

Vybaveni:
mice do dvojice

Nastaveni:

« hracijsou ve dvojicich

« ve vzdalenosti 5 yd

* jeden z dvojice lezi na zemi

Provedeni:
Jeden hrac lezi na zadech. Druhy z dvojice krouZi kolem néj a kazdy druhy krok mu hazi mic.
Chcete-li cvieni posunout, polozime hrace na bficho a na pokyn trenéra se otoCi.




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

5) KRUHY

Cil:
procvicit silu uchopu a kontrolu mice

Vybaveni:
mi€ pro kazdého hrace

Nastaveni:
 kazdy hraC samostatné

Provedeni:

Hraci drZi mic pfimo pfed sebou. Na pokyn mi€ pusti a udélaji rukou kolem mice kruh.
Hraci musi uchopit horni ¢ast miCe dfive, neZ dopadne na zem.

Chcete-li pokro€it v nacviku, tak opakujeme cvik se zavienym jednim okem.




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

6) PREHMATAVANI

Cil:
procvicit prsty a silu uchopu

Vybaveni:
mi€ pro kazdého hrace

Nastaveni:
 kazdy hraC samostatné
« hraci stoji v mirném pfedklonu

Provedeni:
Hraci drzi mi¢ pred sebou Spickou dolu. Mi¢ pousti a chytaji jednou rukou. Stfidame ruce.
Hraci musi uchopit horni ¢ast mice dfive, nez dopadne na zem.




WIDE RECIEVER

CHYTANI MICE - DRILY

7) STENA

Cil:
ZlepSeni reakci a rychlosti rukou.

Vybaveni:
mice, tenisové micky

Nastaveni:

« hracijsou ve dvojicich
« hradi stoji proti zdi
Provedeni:

Hrac stoji Celem ke zdi a zady k partnerovi. Partner hazi mic o zed, tak aby ho hra¢ mohl zachytit.
Na zacatek tohoto cviku mizeme pouzit tenisové micky.

e o o




WIDE RECIEVER

UVOLNENI (RELEASE)

V zavislosti na typu obrany, kterou soupef hraje se widereciver rozhoduje jak se nejlépe uvolni na LOS.

1) UVOLNENI PROTI ZONOVE OBRANE

« pokud WR hraje proti zonové obrané mél by zabéhnout rout pfimo tak jak je nadesignovany

« jakékoliv ,,faleSné,, pohyby ke zmateni obrance nejsou Zadouci

2) UVOLNENI PROTI OSOBNi OBRANE

a) TESNA (PRESS)

« tésna obrana, kdy stoji obrance pfimo proti WR 1-2 yd od ného se pouziva jako taktika k naruseni
timingu mezi QB a WR

«  WR v této situaci mize pouzit jedno ze dvou uvolnéni:

i) rychly krok ven a ob&hnout obrance okolo lajny (OUTPROVE)
i) naznaceni kroku ven a obéhnout obrance vnittkem (INPROVE)

b) VOLNA (SOFT)

« pokud obrance stoji od WR 5-7 yd je tfeba pouzit naznaky faleSnych pohybt k tomu, aby jsme
ziskali od obrance separaci

 pomoci faleSnych pohybl se snazime dostat obrance do nevyhodné pozice a ziskat tak ¢as navic,
aby se WR uvolnil

* snazime se otoCit ramena obrance do protisméru naseho béhu - proto atakujeme vzdy protéjsi
rameno obrance




WIDE RECIEVER

PASOVY STROM

GO
POST A CORNER
10y -« >0t 12

CURL
COMBACK
5= SIANT o HITCH ] >fAT >




SLANT

HITCH

IN/OUT




CURL

POST/CORNER




ZAKLADNI ROUTY

FADE

POSTCORNER

HITCH AND GO




WHEEL

POST CORNER

HITCH AND GO




WIDE RECIEVER

ZMENY SMERU (BREAKY)

Zasadnim prvkem pfi zméné sméru je takzvana ,,plant step,,

1) SPEED CUT

« zména smeéru, ktera je provedena pomoci tfi kroku
« tuto zménu sméru pouzivame pro routy, které sviraji uhel 90° nebo méné
 pomoci této zmény sméru ziskdvame horizontalni separaci

2) HARD CUT

« zména smeéru, ktera je provedena ostfe béhem jednoho kroku

« zméné sméru vzdy pfedchazi zdrobeni kroku a zpomaleni

« tuto zménu sméru pouzivame pro routy, které sviraji uhel 90° nebo vice
 pomoci této zmény sméru ziskdvame vertikalni separaci

SPEED CUT HARD CUT




WIDE RECIEVER

BREAKY - DRILY

1) CTVEREC

Cil:
procvi¢it HARD CUTY

Vybaveni:
4 kuzely

Nastaveni:
« postavime Ctverec ze 4 kuzelli 5 yd od sebe
« hradi stoji za sebou na jednom kuZelu

Provedeni:

Hraci béZi od kuzelu ke kuzelu podél ¢tverce. U kazdeho kuzelu zadrobi a zméni smér pomoci hard
cutu. Dbame na to aby hraci az pfehnané vytaceli koleno vnitfni nohy pfi zméné sméru. Dulezity je také
plant step.




WIDE RECIEVER

ZMENY SMERU - DRILY

2) MDRILL

Cil:
procvi¢it HARD CUTY

Vybaveni:
5 kuzelu

Nastaveni:
* postavime z kuzelt pismeno M
« hradi stoji za sebou na jednom kuZelu

Provedeni:

Hraci bézi od kuzelu ke kuzelu podél pismene M. U kazdého kuzelu zadrobi a zméni smér pomoci hard
cutu. Dbame na to aby hraci az pfehnané vytaceli koleno vnitfni nohy pfi zméné sméru. Dulezity je také
plant step.
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WIDE RECIEVER

ZMENY SMERU - DRILY

4) KOLO

Cil:
procvi¢it SPEED CUTY

Vybaveni:
kuzely

Nastaveni:
« postavime z kuzell kolo
« hradi stoji za sebou na jednom kuZelu

Provedeni:
Hradi bézi dokola kolem kuZell. Pfipadné muzeme pouZit v télocviéné nakresleny stiedovy kruh.




WIDE RECIEVER

ZMENY SMERU- DRILY

5) S DRIL

Cil:
procvicit SPEED CUTY

Vybaveni:
kuzely rGznych barev

Nastaveni:
 postavime z kuzelt pismeno S
« hradi stoji za sebou na jednom kuZelu

Provedeni:
Hradi bézi dokola kolem kuZell. VZdy mame kuZely na strané zmény sméru, proto v poloviné pismene
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DEFENSIVE BACK

ZAKLADNI| POSTOJ

Zakladni postoj vychazi z dvoubodové postaveni, které je Upravou téZisté téla specificky pfizptisobeno
pohybu vzad a moznosti rychle zménit smér v jakémkoliv sméru pohybu.

Klademe ddraz na:

« chodidlajsou rovné ve sméru pohybu, vzdalenost mezi nimije na Sifku ramen tak, aby byl postoj stabilni
apohodiny

- VvétSinavahy (cca. 90%) je pfenesena na pfedni, stojné noze —jsme postaveni na plném chodidle

« druhou, zadni nohou se $pi¢kou opirame 0 zem (cca. 10% vahy), pata je zvednuta

« stojnanoha by méla bytbliZe ke stiedu hristé

« vzdalenost mezi pfedni a zadni nohou je minimalni (max. 20 cm) - mizeme se tedy z pfedni nohy
odrazit, jak v pohybu vpred, tak vzad

« 0bé kolena jsou pokréena, tézité téla je posunuto dolti a dopfedu -stojime tedy v mirném podfepu a
ramena tlaCime vpfed pred Spicku stojné nohy

* rucejsou uvolnéné svéseny podél téla, v loktech mirné pokréené

 ramenamamerovnobéznésLOS, ze které se rozehrava

« hlavaje ve stfedovém postaveni

« oCima sledujeme bud hrace, kterého branime/Cteme, nebo uréeny prostor - zavisi to na filozofii a druhu
zvolené obrany

NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci maji kulata zada
« piilis Siroky postoj




DEFENSIVE BACK

BACKPEDAL (BEH VZAD)

« ze zakladniho postaveni, se odrazime z pfedni nohy smérem vzad.

« zadni nohou provadime normaini lokomocni pohyb - tedy zvedame $pi¢ku zadni nohy, zvedame
nohu v koleni, v kyCli suneme nohu dozadu a celou nohou, za Spickou ktera vede, ,sahame* vzad,
SpiCka zadni nohy se dotyka zemé, odvaluje se postupné na patu a dochazi k pfenosu vahy a
teézisté téla

* Ve zkratce — délame kroky vzad

« tento pohyb neustéle v rychlosti opakuje - tedy béZime vzad

« soustfedime se na to, abychom opravdu délali vzad kroky - netahame nohy po zemi, necupitame,
ale odrazime se vzad a délame stejny lokomocni pohyb, ktery délame i pfi béhu/sprintu vpred

« Pohyb je uvolnény a rytmicky

¢ nezapominame na béZzecké pohyby rukama

* po celou dobu béhu vzad bychom méli udrzet mirny podfep - mirné pokréena kolena s téZistém
posunutym dolu a dopfedu (ramena tlaime vpied pied Spi¢ku stojné nohy).

* snizené téZisté dolu a vpfed nam jednak zajisti dobrou stabilitu — nepfepadneme vzad, a jednak
nam umozni lépe reagovat pfi zméné sméru.

« Cim vice se pfi pohybu vzad narovname do vzpfimeného postoje, tim hife budeme udrzovat
stabilitu @ ménit smér.

BACKPEDAL
¢!
¢!

NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci jsou pfilis narovnani




DEFENSIVE BACK

SKATE RUN (BEH STRANOU)

Pohyb, pfi kterém ze zakladniho postaveni, nebo po Backpedal béhu ménime smér o 180° a pretoCime
se tedy tak, Ze béZime vpred.

« neni to vSak klasicky béh vpred, a to z toho divodu, ze obrance vzdy musi o¢ima sledovat urené
hrace/kliCe v utoku

« od klasického béhu se tedy skate run li§i tim, Ze dolIni polovina téla — od bokl dolu ,béZi vpfed®, ale
horni polovina téla - tedy trup a hlava jsou natoCeny co nejvice zpét smérem k GtoCnikdm.

 chceme normélné bézet, pouze otacime télo a hlavu zpét

¢ nezapominame na bézecké pohyby rukama

« pfi této technice béhu se musime pfi pohybu vpfed vyvarovat kfizeni a ,pfekracovani“ nohou -
brzdilo by nas to v rychlém pohybu vpred

SKATE

NEJCASTEJSi CHYBY

« hradi délaji pouze ukroky stranou



DEFENSIVE BACK

SHUFFLE RUN (BEH DO STRANY)

Pohyb, pfi kterém se ze zakladniho postaveni odrazime ihned do strany.

pfi pohybu mame opét (stale) snizené téZisté doll a dopfedu a pouze délame rychlé ukroky stranou
délku Ukroku volime dle potfeby, pfipadné dle situace ve které pohyb pouzivame

jestlize tzv. ,stinujeme® pohyb utoénika do strany (motion, in/out routes) budou kroky delSi

jestlize pouzivame pohybu u ¢tecich krokd, budou krat$i

pfi této technice se opét musime vyvarovat kfizeni a pfekraCovani nohou

netahdme nohy po zemi, necupitdme, délame Ukroky stranou.

SHUFFLE

NEJCASTEJSi CHYBY

« hragci kfizi nohy



DEFENSIVE BACK

WAVE

Wave technika je Upravou béhu vzad (Backpadle). Pfi béhu vzad pfidame ,manévrovani* do stran, ale
souCasné se co nejvice snazime udrzet ramena rovnobézné s pomysinou ¢arou, ze které se rozehrava.

« tuto techniku nej¢astéji pouzije obrance v zdnové obrané na pozici S a LB a to v situaci, kdy ¢te své
klice (hraCe) v utoku a je nucen reagovat na jejich pohyb.

« technika nam pomuze zvladnout Cist pohyb utocniki bez toho, aniz bychom pred¢asné otodili
ramena na jednu nebo druhou stranu a tim zvyhodnili utok

« obecné plati, ze ¢im déle v obrané udrzime pfi pohybu ramena rovnobézné s LOS tim vice
ztéZujeme Cteni obrany pro soupefova QB

« ze zakladniho postaveni po rozehrani hry pfechdzime do béhu vzad. O¢ima sledujeme a ¢teme své
klice (hrace)

« v situaci, kdy jsme nuceni pohybovat se mezi dvéma GtoCicimi hradi, do doby, nez precteme svuj kli¢ a
rozhodneme se kam budeme sméfovat, pouzijeme Wave techniku

« pfibéhuvzad vytoCime boky do poZadované strany a upravime uhel kroku vzad

 zaroven ale drZzime horni polovinu téla tak, abychom co nejvice udrZeli ramena rovnobézné s
pomyslnou €arou, ze které se rozehrava

- takto se mizeme pfi béhu vzad pohybovat ze strany na stranu, ale udrzet hlavu a oéi v nejlepsi pozici
pro &teni hry a pohodInéji a rychlejireagovat na pfipadné zmény sméru Gto¢niku

WAVE




DEFENSIVE BACK

T-STEP

Technika pohybu, kterou v obrané vyuzijeme pfi zméné sméru béhu z pohybu vzad na pohyb vpred.

vivs

provedena spravné je efektivnéjsi nez klasicky footfire a doda nam vétsi stabilitu.

 mimné pfibrzdime a tfemi rychlymi kroky ve vysoké frekvenci zménime smér z pohybu vzad na pohyb
vpied

« prvnidva frekvencni kroky slouZi pro zpomaleni pohybu

o tfetimkrokem se odrazime smérem vpfed

e zménaje v pozici nohy, kterou provadime tfeti krok

- tfeti krok by mél byt co nejkratsi, provedeny tésné za patu stojné nohy, kdy Spicka nohy s patou jsou v
uhlu cca. 90% - tvofi tedy spolu ,pismeno T

« dle sméru pouzijeme pro T-Step pravou ¢i levou nohu, tak, abychom se neodrazeli vpied kfizem pfes
télo

¢ pozméné sméru vykroCujeme pravou nohou doprava —tedy do sméru kam chceme béZet

* pfizméné sméru dbdme na udrZeni spravného t&Zisté téla dole

« tlaime ramena pred $picky a postupné pfenasime vahu vice dopfedu.

« pfi vykroCeni vpred zaroven otevirame boky a ramena do poZadovaného sméru a piejdeme do béhu
vpfed

[-STEP




FOOT FIRE (SPEED STEP)

DEFENSIVE BACK

Technika pohybu, kterou v obrané vyuzijeme pfi zméné sméru béhu z pohybu vzad na pohyb vpred.
Jedna se o zcela pfirozeny zpUsob, jak zménit smér béhu, je ale potieba tento pohyb provést technicky
spravné a efektivné, abychom pfi zméné sméru neztratili Cas a nase reakce byla co nejrychlejsi.

mirné pfibrzdime a tfemi rychlymi kroky ve vysoké frekvenci zménime smér z pohybu vzad na pohyb
vpied

prvni dva frekvencni kroky slouZi pro zpomaleni pohybu

tfetim krokem se odrazime smérem vpied

pfizméné sméru dbame na udrzeni spravneho tézisté téla dole

tla¢ime ramena pred Spicky

postupné pfendsime vahu vice dopfedu az pfejdeme do béhu vpied

SPEED STEP
¢!




DEFENSIVE BACK

BAIL TECHNIKA

Bail technika je spojenim prvnich krokd béhu vzad na které ihned navazeme b&hem stranou. Slouzi
nam k rychlému dosaZeni co nejvyssi rychlosti pfi pfesunu a zachovani moznosti €ist utoniky pod
sebou. Tuto techniku nejcastéji pouZije obrance v zénove obrané na pozici CB v situaci, kdy je nucen
ze zakladniho postaveni v nizké zéné branit hlubokou zénu (napf. pfi blitzech, kdy CB mUze prebirat
odpovédnost v hluboké zoné za blitzujiciho hréace).

« ze zakladniho postaveni po rozehrani hry ihned/po provedeni étecich krokd vytaéime boky smérem
vzad rozbihame se do hluboké zony

« horni polovinu téla, tedy ramena a hlavu, drzime nato¢ené zpét smérem k utoénikiim, abychom mohli
Cistareagovat na pfipadné zmény sméru utoénikd

 pfi pouzivani této techniky se snazime svym pohybem zlstat ,nad“ utoniky a nenechat se
pfedbéhnout

« chybou také je, pfili§ se svym pohybem vzdalit od uto€nika v zéné kterou branime, nebo se ,ztratit v
prostoru“smérem na stred hfisté




DEFENSIVE BACK

CATCH MAN TECHNIKA

Catch Man je v podstaté zakladni technika, kterou mizeme vyuZit v osobni obrané. Pfedpokladem
jejiho pouziti je zvladnuti zakladnich pravidel osobni obrany a dobréa pohybova vybavenost obrancu.
Technika nespociva v Zadnych slozitych pohybovych Ukonech, ale spiSe v uvédoméni si pravidel
pohybu Uto¢nikl a nasledné rychlé reakci.

« pfi zakladnim postaveni 5-7y od Uto¢nika si musi obrance uvédomit, Ze drtivou vétSinu zmén sméru
uto€nik déla do 8-10y -nemusime tedy po snapu rychle pospichat dozadu

* po rozehrani se Ctecimi kroky dostane dostatecné hluboko na to, aby mohl reagovat na vSechny
potencialni zmény sméru ,pod sebou”.

« porozehranitedy obrance nepospichéa,eka“ az se tocnik dostane blize a zméni smér.

« poté musi pfijit rychla reakce a pristoupeni k utoCnikovi

« U této techniky musime klast velky diraz na spravné ¢teni tzn. obrance musi sledovat jen a pouze
hrace, kterého ma branit-to plati u celé osobni obrany




DEFENSIVE BACK

SOUBOJ O MIC

Technika uzivana v osobni obrang, ale Ize uplatnit v jakémkoliv souboji o mi€ tedy i v zénove obrang,
jestlize se dostaneme do blizkosti Utoénika.

V osobni obrané podstupujeme souboj o mi€ s Utocnikem jen a pouze tehdy, kdyZ jsme v dobré obranné
pozici.

 jsmetésné u utocnika, doslova bok na bok a rychlostné s nim mame sladény pohyb

« nikdy nechceme uto¢nika pfedbéhnout

« pokud jsme v dobré pozici mizeme si dovolit ,hrat mi¢* a tedy pfestat sledovat o¢ima uto¢nika.

 bokemtéla kontrolujeme pohyb Utocnika a hlavu otaime smérem odkud poleti mi¢

+ nikdy nesledujeme pfimo QB

« pfipohledu zpét koukdme o€ima vzhiru a hledame mic¢

« nikdy necekejte az mic pfileti k vam, ale aktivné ho atakuijte

v okamziku, kdy UtoCnik zveda ruce, aby zachytil mi¢, snazime se rychle zareagovat a vsunout svou
ruku mezi jeho ruce a znemoznit mu tak chytit mic¢

« druhou rukou vzdy jistime strZeni flagu

 pokud WR zveda ruce vzhuru nebo chytéd ve vyskoku snazime se svou ruku dostat mezi jeho ruce
zespodu

« pokud WR jen natahuje ruce pfed sebe zhruba do urovné hrudniku, snazime se svou ruku dostat mezi
jehoruce shora




DEFENSIVE BACK

BRANENI ROUT

1) HITCH

« HITCHjekratka routa, kdy WR béZi cca. 5y rovné a pak se prudce otaci smérem ke QB

« CB, ktery stojiv COV MAN 4y od LOS na vnitfni rameno WR si musi uvédomit, Ze u vétSiny kratkych rout
se méni smérdo Sy

« posnapu pfibackpaddlu tedy nemusi pospichat, aby mohl dobre reagovat na kratké routes

« vefazi1zahéajime backpaddle a ¢teme pohyb WR

« ve fazi 2, kdy WR méni smér, okamzité reagujeme, pfistupujeme k vnitfnimu ramenu WR, ocima
hledame mi¢, pravou rukou branime pfijeti pasu, levou mame pfipravenou ke strzeni flagu

« v pfipadé, Ze na poCatku faze 2 jsme hodné vzadu a nestihneme pristoupit k WR do doby, nez
zachyti mi¢, musime svij pohyb sméfovat na vnéj§i rameno WR tak, aby nemohl utéct podél
sideline

o FAIET . FALE2
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2) SLANT

« SLANT je kratka rychla route, kdy WR udéla cca. 3 kroky vpied a pak zméni smér do stfedu hfisté pod
cca.45° uhlem.

« ze zakladniho postaveni mame poziCni vyhodu, stojime na vnitfni rameno, coz nam dovoluje rychleji
reagovat

 po snapu nepospichame. Pfi zméné sméru WR by méla pfijit rychlé reakce, pfistoupeni k vnitfnimu
ramenu WR, ofima hledame mi¢, pravou rukou branime pfijeti pasu, levou méme pfipravenou ke
strzeniflagu

« v pfipadé, ze na pocatku faze 2 nestihneme v€as zareagovat, musime maximalné zrychlit a snazit se
natlacit pod WR mezi ného a mi¢ - pravou ruku pfipravenou ke strzeni flagu, levou branime pfijeti mice.

« jestlize nestihneme piistoupit k WR do doby, nez zachyti mi¢, sméfujeme sv(j pohyb tak, abychom
mohli strhnout flag.

r

FALET) o FRIEZ




DEFENSIVE BACK

BRANENI ROUT

3) FLAT

« FLAT je kratka rychla route na cca. 3y, kdy vnitini WR vybiha kratky oblouCek smérem ven ze hfisté

« ze zakladniho postaveni mame tentokrat pozi¢ni nevyhodu (stojime na vnitfni rameno) ale to nam pfi
routes smérem ven vyhovuje

 po snapu nepospichdme. Pfi zméné sméru WR musi pfijit rychla reakce, maximalni zrychleni, a
pfistoupeni k ramenu WR, cpeme se pod WR, mezi néj a QB, ocima hledame mi¢, pravou rukou
branime pfijeti pasu, levou mame pfipravenou ke strzeniflagu

« v pfipadé, Ze na pocatku faze 2 nestihneme vcas zareagovat, a nestihneme pfistoupit k WR do doby,
nez zachyti mi¢, sméfujeme sv(j pohyb tak, abychom mohli strhnout flag.

FAZE 1

4) DELETE

 DELETE je kratka double move route, kombinace slant/flat do Sy

« vprvnifazi WR nejdfive naznacuje, ze béZi slanta poté zméni smér na flat

« jestlize spravné zareagujeme na slant a jsme v kontaktu tak pozname, Zze WR méni podruhé smér -
musime rychle reagovat, tlaCime se pod WR, o€ima hledame mi¢, pravou rukou branime pfijeti pasu,
levou mame pripravenou ke strzeni flagu

o jestlize zareagujeme na slant pozdé a cpeme se pod WR, tak jsme paradoxné v lepSim postaveni pro
branénidelete route, nebot WR zméni smér pfimo do nas

v pfipadé, Ze na pocatku faze 2 nestihneme vcas zareagovat, a nestihneme pfistoupit k WR do doby,
nez zachyti mi¢, sméfujeme sv(j pohyb tak, abychom mohli strhnout flag

r

o FAIET . FALE2

%




DEFENSIVE BACK

BRANENI ROUT

5)IN

« WRDbE&Zinejprve rovné a poté méni smer do stfedu hristé pod thlem 90°

WR bude ménit smér opét na cca. 10y, jestlize mame spravné postaveni, otaci se pfimo do nas

» Ménime smér, tlaCime se pod WR, o¢ima hleddme mi¢, vzdalenéjsi rukou od WR branime pfijeti pasu,
bliz§i méame pripravenou ke strzeniflagu

jestlize nam v prvni fazi WR separuje a pak méni smér, nekopirujeme pfesné jeho pohyb, ale zkratime si
cestu do stredu hfisté pod lepSim thlem

@ IET FALE 2

\4

\4

6) POST

« POSTjedlouharoute, kdy WR bézi 10y rovné a poté méni smér do stfedu hfisté pod uhlem 45°

« od zaCatku branime jako dlouhy pas tzn. ota¢ime se k WR, zrychlujeme a svym pohybem vytlacujeme
WR ven ze hfisté

« jestlize spravné reagujeme a jsme v kontaktu tak se pfi zméné sméru nachazime v idealni pozici mezi
QB a WR, tla¢ime se pod WR, o¢ima hledame mic, levou rukou branime pfijeti pasu, pravou méame
pfipravenou ke strzeni flagu

o jestlize nam v prvni fazi WR o kus uteCe a pak méni smér, nekopirujeme pfesné jeho pohyb, ale
zkratime si cestu do stfedu hfisté pod lepSim uhlem, neotaCime se na mic, dokud nejsme v kontaktu s
WR!




DEFENSIVE BACK

STRHAVANI FLAGU

« rychlé pfiblizeni pod spravnym thlem tak, abychom télem zastoupili cestu utocnikovi

« zdrobeni kroku pfed uto€nikem, srovnani ramen rovnobézné s LOS

* sniZeni se, a nasledny pohyb rukama dopfedu a podél boku to¢nika tak, abychom kazdou rukou
sméfovali na jiny flag

flagy strhavame co nejblize pevné plastové Casti flagu tzn. co nejvyse

pfi strhavani sméfuje palec ruky vzdy vzhiru

strhavame flagy obéma rukama zéroven (kazda ruka jeden flag)

po strzeni flagu zvedame ruku s flagem nad hlavu

NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci nepracuji nohama, ale jen se natahuiji pro flagy
« hraci strhavaji flagy jen jednou rukou
« hradi jsou pfilis narovnani



DEFENSIVE BACK

STRHAVANI FLAGU - DRILY

1) SAMOPAL

Cil:
procvicit praci nohou pfi strhavani

Vybaveni:
kuzely, flagy

Nastaveni:
« postavime z kuzelu trojuhelnik
« hradi stoji na vrcholu trojuhelniku, jeden hrag je vzdy proti

Provedeni:

Hradi se snazi prob&hnou mezi kuzely. Stfidaji vzdy strany. Hra€ uprostfed se snazi strhnout flagy.
Dalezité je aby pracoval nohama a snazil se vzdy dostat pred hrace. Vzdy davame obé ruce na flagy
jako bychom hrace chtéli obejmout.
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NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci nepracuji nohama, ale jen se natahuiji pro flagy
« hraci strhavaji flagy jen jednou rukou
« hradi jsou pfilis narovnani



DEFENSIVE BACK

STRHAVANI FLAGU - DRILY

2) CTVEREC

Cil:
procvicit praci nohou pfi strhavani

Vybaveni:
kuzely, flagy, mi¢

Nastaveni:
« postavime z kuzell &tverec
« hradi stoji ve dvou skupinach diagonalné proti sobé

Provedeni:

Hradi s miCem obihaji kuzel a snazi se probéhnou mezi kuzely. Obranci obéhnou kuzely a strhavaji
flagy hraCi s mi¢em. Dbame na spravnou praci nohou a obé ruce na flagu, kdy kazda ruka bere jeden
flag.
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NEJCASTEJSi CHYBY

hraci nepracuji nohama, ale jen se natahuiji pro flagy
hraci strhavaiji flagy jen jednou rukou

hradi jsou pfilis narovnani

hradi ¢ekaji na utocnika



DEFENSIVE BACK

STRHAVANI FLAGU - DRILY

3) KOCKAAMYS

Cil:
procvicit strhavani ve dvojicich, udrzeni containu

Vybaveni:
kuzely, flagy, mi¢

Nastaveni:

* postavime z kuzeld Siroky trojuhelnik

« dva hradi stoji na kuzelech naproti sobé

* jeden hrac s micem stoji na vrcholu trojuhelniku

Provedeni:
Hrac s mi¢em se snazi co nejvice klickovat a probéhnou mezi kuzely. Obranci se snazi hrace s micem
mezi sebe zavfit, tak aby je nemohl obéhnou z venkovni strany.
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NEJCASTEJSi CHYBY

« hraci nepracuji nohama, ale jen se natahuiji pro flagy
« hraci strhavaji flagy jen jednou rukou

« hradi jsou pfilis narovnani

« hraci ¢ekaji na uto¢nika




OBRANA

ZAKLADN|I FORMACE

J-2 O

o O O

A A A
A A

0-5 O

o O O




ZONY - NAZVOSLOVI

OBRANA

FLAT

HOOK

FLAT

DEEP 1/2

DEEP 1/2




OBRANA

CISLOVANI UTOCNIKU

K tomu, abychom dokazali spravné urcit hrace Utoku, na kterého se obrance musi zameéfit pfi ¢teni hry,
musime umét hrace spravné Cislovat. Hrace Utoku vzdy Cislujeme od kraje hfisté smérem doprostred.
Pomyslnou délici Carou mezi obéma polovinami hfisté je centr.

O
O ORNNEE O

- JO®




ZAKLADNI FORMACE

TWINS RIGHT/LEFT V

V4
O

TRIPS RIGHT/LEFT V
\V




ZAKLADN|I FORMACE

BUNCH RIGHT/LEFT V

\V

N BN

STACK RIGHT/LEFT v
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ZAKLADNI FORMACE

TIGHT LEFT/RIGHT V

CLOSE LEFT/RIGHT v

\V
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KONDICNI PRIPRAVA

WARM UP
1) ZAHRATI

Zahrati provedeme standardné pomoci jedné z nésleduijicich aktivit:
» Dbeéh na pase

e jizdu na rotopedu

* lehké veslovani na trenazéru

« kondi¢ni boxovani i jumping-jacky

2) DYNAMICKE PROTAZENI

Dynamické protazeni v podobé béZecké abecedy: lifting, skiping, shufl apod., zde pfipominame hracu,
Ze neni tfeba byt na konci rovinky prvni, ale provadét cvi¢eni do maximalnich rozsaha.

Do dynamického rozcviceni patfi i cviky na atletickém Zebfiku, ktery by rozhodné mél byt soucasti
kaZdého tréninku. Na zebfiku pracujeme na pohybu smérem vpred, do stran, vzad, ale i zmény sméru
a mUzeme zarfadit i rizné rotace. Postupné dbame na to, aby hradi pfi praci nesledovali svoje nohy,
motorika by postupné méla byt tak zvladnuta, ze kdyz napfiklad potfebuji Sldpnout obéma nohama do
okna Zebriku, nemusim se divat pod nohy, dynamicka prace nohou by méla byt automaticka. Tuto Cast

vivs
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - STEHNA

1) RUMUNSKY DEATH LIFT RDL

Podstatou cviku je vzpfimeny stoj na jedné noze, kdy na stojné noze stojime a druha noha jde
natazena smérem vzad, rovna zada, lopatky zataZeni k sob&, paze visi volné dolli a zpét do
vzpfimeného postoje, aniz by se nestojna noha musela v horni pozici dotknout podlozky. Spicka stojné
nohy smérem vpied, nevytaCime do stran, pfi pohybu je télo srovnané, lopatky zatazené k sobé, zadni
noha jde pfimo smérem vzad, nikoli za stojnou nohu, dbame na to, aby se nestojné noha v kotniku
netoCila do stran, dochazi pak k nezadouci rotaci v bocich.

2)  ZVEDANi PANVE

Zaciname vleze na zadech, nohy pokr¢ené v kolenou, na celé ploSe chodidla, paze podél téla, dlanémi
dolu z této pozice zvedame panev smérem vzhlru s tim, Ze panev je stazené, bficho zpevnéné, tak aby
pracovala zadni strana stehen. Postupné miZeme stat na jedné noze, druha je smérem vzhiru, jesté
pozdéji miZeme pridat lavicku, o kterou opfeme horni ¢ast télo, rozpazenyma rukama, stojime na jedné
noze, druhé je vodorovné s podlozkou vpfed, v horni fazi mame stojnou nohu v kolenu v 90 stupnich.

3) NORDIC CURL

Zaciname z kle¢e na kolenou, kolega nam drZi paty a my ,padame* pomalu do kliku s tim, Zze panev je
podsazena, télo rovné, zpevnéné a pohyb smérem doll aktivné brzdime zadni &asti stehen, ze spodni
pozice lehkym odrazem do kliku jdeme zase do kleCe. Doporucuji pad brzdit pomoci bandu,
upevnéného nejlépe nad cvi¢im (na hrazdé) ¢i ke spoluhraci, ktery drzi nohy.

4) SPLIT SQUAT

Pozice, kdy mame jednu nohu ve pfedu druha je vzadu, stoji opfena o Spicku, horni ¢ast télo
vzpfimena, ruce podél téla, z této pozice jdeme smérem dolu s tim, Ze koleno stojné nohy tlacime
smérem ven, koleno zadni nohy by se mélo ve spodni fazi dotknout podlozky, télo je po celou dobu
vzpfimené, neklonime se smérem dopfedu nad koleno. Dbame nato, aby pata zedni nohy byla smérem

vzhiru a netocila se dovniti nebo ven. Pokud chceme ,pfidat zatéZ“ tak po zvladnuti techniky jdeme
dol podobu 3-4 s a nahoru normalnim tempem.

5) BULHARSKY SPLIT SQUAT

Varianta zékladniho cviku, kdy zadni noha je opfena o lavicku. U obou téchto cvikd je mozno v
budoucnu zafadit dynamickou fazi, kdy ze spodni ¢asti jdeme do vyskoku, u varianty a) kon&ime v
,podiepu” u varianty b) jde do vzduchu jen pfedni noha. Schvainé ho zkuste nékdy dat muzim, jak se
jim bude libit 12
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - STEHNA

6) COSAK SQUAT

Siroky stoj rozkro¢ny a sedame si za jednu nohu, kdy dostavame panev za patu, zpét do stoje
rozkrocného a sedame si za druhou patu, obéd dbame na to, ze télo v je béhem pohybu vzpfimené. V
zaCatku je mozno se pfi provadéni pfidrzovat néjaké tycky v zemi, klece apod.

7) ATG SQUAT

Varianta split squatu, kdy pfedni noha je na néjaké podloZce, kotouci apod. a zadni noha je propnuta a
z této split pozice nejdeme kolmo doltl ale smérem vpfed pfed pfedni nohu, pficemz i v tomto pfipadé je
télo vzpfimené, neklonime se smérem vpred.

8)  VYPAD VPRED

Ze stoje vzpfimeného jdu jednou nohou vpred do split pozice, dbam na koleno ven, vzpfimené télo a
zase zpét do stoje a znovu stejnou nohou vpfed.

9) VYPAD VZAD
Obdobné jako vypad vpfed, jen pohyb nohy je smérem vzad do split pozice

10)  VYPADY V CHUZI

Jdeme vpred do split pozice, nahoru, nohy vedle sebe a pak vpfed druhou nohou a tak dokola.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - LYTKA

1) VYPON

Zakladnim cvikem je vypon, kdy stojime na néjaké podloZce Spickami, pod patami volny prostor, jednou
rukou se nécCeho pridrzujeme a jdeme patami, co nejnize a nahoru do stoje na Spickach. Variantu
volime podle zdatnosti, kdy stojime na obou nohou nebo jen na jedné (rozhodné lep$i varianta, kdy

dame na 3-4 s.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - STRED TELA

1) BOCNIi PLANK

LeZime na boku, opora o loket, odlepim panev od podlozky, t€lo rovné, panev podsazena hlava v
prodlouzeni a drzim, aniz by mi padaly boky doli po dany ¢asovy Usek. Volna paze na téle nebo
smérem vzhuru, do které Ize v budoucnu pfidat lehkou zatéz.

2)  BOCNI PLANK O LAVIGKU

Bocni plank, horni noha je opfena o lavicku, spodni nohu pfitahneme ke spodni Casti desky lavicky a
drZime po stanovenou dobu.

3)  HOLOW HOLD

Z leze na zadech zvedneme soucCasné nohy i ruce nad podlozku, nohy s pfitazenymi Spickami k
holenim, ruce nataZené za hlavu a drzime po stanovenou dobu.

4) ANTIROTACNI CVICENI
Potfebujeme vzdy néjakou ty¢, ke které uvazeme band, a poté mlZze volit rizné varianty :

a) stojime tak daleko od uvazu, aby byl band napnuty, mirny stoj rozkro¢ny, band drzim
obéma rukama, natdhnu ruce smérem vpfed pfed sebe a drzim po stanovenou dobu

b) stojime ve split pozici a stejné provedeni, jen je tfeba vystfidat strany

C) ze zakladniho postoje v $irSim stoji rozkroeném provadime rotaci smérem ven
pazemi s bandem, pfidame rotaci nohy u Gvazu na Spic¢ce smérem ven

5) MEDVED

Zaciname v pozici na Ctyfech, nohy na Spickach, nohy pokrcené v kolenou, kolena tésné nad zemi a
takto jdeme vpred prava ruka leva noha s tim, ze by nam télo nemeélo rotovat v bocich, pozdéji Ize dat
néco na zada, tak aby se to tam udrzZelo, napf tenisak vloZeny do kuZelu a chodime vpfed i vzad.

6) BOCNi MEDVED

Ze stejné vychozi pozice jdeme do strany, zase leva ruka prava noha, Ize pfidat band pres zapésti, opét
tam a zpét.

7) STATICKY MEDVED

V této pozici Ize i stat po stanovenou dobu, €i z pozice provést opakované dotek dlani ruky prsniho
svalu na opacné strané ¢i stfidavé propnuti koncetin do kFize.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - HRUDNIK

1) KLIKY

Zakladni podstatou je pohyb zpevnéného téla smérem nahoru a dolt. Abychom spravné naucili hrace
pohyb zpevnéneho téla, pojedeme klik ze zemé, kdy zaciname v leze na bfiSe, ruce podél téla,
zpevnime celé télo, které uz mame posilené, protoze umime pracovat na core a jdeme nahoru do
propnutych pazi a zase dolu do lehu, kde zvedneme dlané od podlozky a teprve poté jdeme zase
pohyb nahoru. Pro zacatek zase Ize pomoci bandem uvézanym nad cvi¢im nebo na spoluhraci stojicim
nad nim, i tady Ize pracovat s Casem, kdy pohyb smérem dolu je pomaly. Po spravném zvladnuti
mUzeme zacinat klasicky ze vzporu.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - SIROKY SVAL ZADOVY

1) LOPATKY

Od pocatku pracovat s bandem, ktery uvazeme, cvicici si sedne ne zem, band do obou rukou a
pfitahuje ho smérem k bfichu s tim, Ze v zadni pozici stahujeme lopatky k sobé.

2)  SHYBY

Po néjaké dobé mizeme pfijit ke shybum (mezitim si posilime mezilopatkové svaly), dbédme na to, aby
pohyb z visu zaCal stazenim lopatek a teprve poté jde t€lo smérem vzh(ru, pro zacatek se doporucuje
neutralnim uchop, ani nadhmat ani podhmat, je na to specialni drzak, ktery se da na hrazdu, v
pocatcich je samozfejmé jedna noha opfena v bandu uvazaném na hrazdu.

3)  PRITAHY V PREDKLONU

Pfitahy Cinky v pfedklonu, technicky nenaro¢né cviceni, kdy jedna noha a ruka na stejné strané jdou
opreneé o lavicku, druha noha na zemi, ve volné ruce lehka jednorucka, kterou pfitahuji k hrudniku.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - RAMENA

Ramena - na zaCatku se budeme vénovat mezilopatkovému svalstvu, které je zanedbané i u dospélych
a potfebujeme ho v mnoha jinych cvicich. Budeme vyuzivat uvazany band

1) BAND JEDNORUCNE

Uvazany band jedna ruka pfed télem pokréena v lokti, band drzime v seviené ruce (pravou nohou u
uvazu, v levé drzim band), loket pfilepeny k télo jdeme rotaci od téla, aniz bychom odlepili loket,
neohybame ruku v zapésti kam az nam to dovoli a zase zpét.

2)  BAND PRED TELEM

Ve stoji drzime band pfed télem a roztahujeme v nataZenych pazich, variantou je nemit ruce pfed télem
vodorovné, ale jednu dole a jednu nahofe cca 45 st.

3)  UPAZOVANI

Uvazany band, ruka upazena, ohnuta v lokti, stojim zady k Gvazu a jedu pohyb pfedlokti smérem dold,
loket pevny.
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KONDICNI PRIPRAVA

SILOVA CAST - PAZE

1) BICEPS

Band si pfiSlapneme, drzim v obou rukou, lokty pfilepené k t€lu a jedeme bicepsovy zdvih k hrudniku a
zpét.

2) TRICEPS

Band uvazany k hrazdé, drZzime obéma rukama, lokty pfilepené k télu a stahujeme smérem k pasu jen
pohybem predlokti.




AUTORI

Na metodice pro trenéry se podilel tym za nasledujici slozky:

Bohuslav Rom - trenér flagové reprezentace muzt a U17, trenér OST U18 Zapad
Ales Danhel - trener OST U15 Vychod
Martin Sindler - trenér flagové reprezentace zen 2017-2022




