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1001 korfbalovy ch cvicenı

1.        Za klady

1.1        Za klady

Tato kapitola popisuje zakladnı prvky korfbalu. Jednotlive dovednosti, vsak jes tž  nenaucı korfbal jako takovy . Zvladnutı tž chto
dovednostı jes tž  nezarucuje dobreho korfbalistu. Je vıce nez zrejme, ze  nž kterı neholands tı nebo belgictı korfbaliste, navzdory tomu, ze
dobre bž hajı, skacı a ovladajı mıcovou techniku nejsou schopnı poskytnout primž reny  protiklad holandskym a belgickym souperum.

U mlady ch korfbalistu a zaca tecnıku by se mž l kla st duraz na chytanı a prihravanı mıce. Dokonce i u zkuseny ch korfbalistu by tyto
prvky mž ly by t pri treninku vidž t. Pozdž ji je souca stı tematu i kondicnı aspekt (rychlost, sıla atd.) a zautomatizovanı mıcove techniky.

1.2       Prihra va nı a chyta nı mıce

1.2.1       Ve dvojicıch, jeden asistuje, druhy prova dı cvicenı

Strucnž : Rozlicna  cvicenı hodu a chytanı ve dvojicıch. Je mozno pouzıt k ucenı novy ch, nebo  procvicovanı  stary ch technik i
jako kondicnı trenink.

Organizace: Jeden mıc ve dvojici a jeden nebo dva kuzely. Je zde vzdy jeden asistent, ktery  se nepohybuje a jeden  cvicıcı . Po
30-60 sec. se vystrıdajı.

a) Cvicıcı hrac a asistent stojı od sebe 10 metru (kuzel muze by t umıstž n blıze k tomu kdo provadı cvicenı. Hrac bž zı ve smž ru
asistenta a dostava  mıc. Chyta  mıc v bž hu jednou rukou a vracı mıc asistentovi pred obratem a navratem do vy chozı pozice.
Na sleduje stejny  pohyb, ale hrac prihrava  druhou rukou.

Pozn.: Toto cvicenı ucı zastavit se po obdrzenı prihravky pred zpe tnou prihravkou asistentovi.

b) Jeden z hracu je vzda len zhruba 10 metru.  Hrac, ktery  provadı cvicenı bž zı smž rem k asistentovi a dostava  mıc do vy se hlavy. Hrac
musı chytit mıc a vra tit ho asistentovi ve vy skoku (vyskocit pred  obdrzenım mıce a dopadnout na zem az po odehranı mıce).

c) Jako b) ale cvicıcı hrac dostava  a vracı prihravku v nejvys sım bodž .
d) Jako b) ale cvicıcı hrac dostava  mıc 50 cm nad hlavou. Prihravku odehrava  nad hlavou.

Pozn. Pri cvicenıch uzıvat co nejcaste ji  pouze jednu ruku.

e) Kuzel  je  umıstž n  6 metru  pred  asistentem, cvicıcı hrac bž zı az ke kuzelu  a  tam provede
V ú pohyb ("vecko").  Asistent  prihrava   mıc do vnž jsı ruky tak, aby  ho mohl  chytit jednou
rukou. Cvicıcı hrac vracı mıc asistentovi. Hrac bž zı zpž t  ke kuzelu provadı "vecko" na druhou
stranu,tzn. ze mıc chyta  a vracı zpž t druhou rukou.

f) Jako e), ale mıc je odehran zpž t natazenou rukou (vrchem).
g) Jako e), ale mıc je odehran zpž t natazenou rukou (spodem).
h) Jako e), ale mıc by mž l by t odehran zpž t jednou z na sledujıcıch moznostı: s odrazem o zem,

za hlavou, nebo za zady.

Varianty:
1. cvicenı e) az h), ale nynı na vž tsı vzda lenost. Zde je kladen vž tsı duraz na sılu.
2. cvicenı e) az h), ale nynı kazdemu "vecku" predcha zı nahravka obouruc.
3. cvicenı e) az h), ale  namısto "vecka" bž ha  cvicıcı hrac rovnž  (jen vlevo a vpravo). Draha cvicıcıho hrace a mıce je vıce menž  stejna

a prihravka je tım obtıznž jsı.
i) Cvicıcı hrac se pohybuje 4m pred asistentem v obrannem pohybu s pokrcenymi koleny (s nızkym tž zis tž m). Cvicıcı hrac chyta  a ha zı

mıc jednou rukou a pak se presunuje na druhou stranu pribliznž  5 metru daleko. Chytame a ha zıme i druhou rukou, vzdy v obranne
pozici. Toto cvicenı je zvla s tž  zamž reno na posılenı stehennıho svalstva.

j) Asistent a cvicıcı hrac stojı od sebe asi 4 m. Asistent nahrava  mıc nad hlavu, cvicıcı hrac vyskakuje a odehrava  co nejrychleji je to
mozne.

k) Jako j), ale asistent nahrava  mıc nad hlavu cvicıcıho hrace, ktery  musı vyskocit a "odpinknutım" vra tit mıc (bez ňplneho chycenı)
obž ma rukama.

l) Cvicıcı hrac lezı na zemi se vzpazenyma rukama. Asistent je nž kolik metru daleko. Hrac vracı mıc asistentovi z lehu. Cılem tohoto
cvicenı je posılenı rukou.

m) Cvicıcı hrac sedı nebo lezı na zemi. Asistent stojı  8 metru  daleko a nahrava  mıc, cvicıcı hrac co nejrychleji vstava  a vracı zpž t.

Pozn. Cvicenı i) az m) jsou hlavne  kondicnı.

n) cvicıcı hrac zacına  od kuzelu B a bž zı ke kuzelu C, kde dostava  mıc od asistenta
A. Po chycenı mıce cvicıcı hrac vyskakuje a s v otocce o 90o nahrava  jednou
rukou asistentovi. Pak se vracı zpž t do B atd.

o) Stejnž  jako n), ale nynı nabıha  hrac od kuzelu D, chyta  a nahrava  druhou
rukou.

p) cvicıcı hrac zacına  u B, bž zı k D, chyta  a nahrava  mıc po vy skoku, ve kterem se
obracı o 180o, nahrava  asistentovi  pravou rukou. Po navratu k B a stejnem
obratu nahrava  levou rukou.
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q) Asistent odehrava  mıc vysokym obloukem. Cvicıcı hrac chyta  mıc ve vy skoku v nejvys sım bodž  a odehrava  ho zpž t.

r)   Asistent hraje mıc nad hlavou hrace, ktery  bž zı pozadu,chyta  mıc jednou rukou a co nejrychleji nahrava  zpž t (levou i pravou).
s)    Cvicıcı hrac bž ha  dokola kolem kuzelu B a D, na C dostava  vzdy prihravku a odehrava  zpž t  "zadovkou" (kuzely C a A by nemž ly

by t prılis  daleko od sebe). "Hrac" pouzıva  levou i     pravou ruku.
t)    Jako s), ale hrac nahrava  natazenou rukou pres hlavu.

Pozn. Tato cvicenım se pouzıvajı vıce v kondicnı sekci, kdy jiz hrac i ovladajı mıcovou techniku.  Pokud trenš r zvysuje tempo, neprovadı
individualnı opravy. Idealne  by strıdanı me lo nasledovat  jedno za druhym.

Varianty:
1. ve cvicenıch, kde cvicıcı hrac bž ha  pred asistentem, k nž mu a od nž ho (napr. kolem kuzelu), muze cvicıcı hrac jednoduseji bž hat

kolem asistenta. S ohledem na zavratž  mž nte smž r obıhanı.
2. vsechna cvicenı zıskajı na obtıznosti, jestlize se asistent bude pohybovat. Vhodne strıdanı by mž l mıt trener na pamž ti,  zvla s tž  pri

na rocnem kondicnım treninku.

1.2.2    Prihra va nı  a na sledova nı mıce

Strucnž : Zaklady prihravanı a chytanı mıce v ctyrclenny ch skupina ch.
Organizace: 4 hraci ve skupinž , jeden mıc, dva kuzely zhruba 10 metru od sebe. Hraci cıslo 1 a 2 jdou k  jednomu kuzelu a c. 3

a 4 ke druhemu. Cvicenı lze provadž t i se tremi hraci, ale mıc musı zacınat na stranž  kde jsou dva.

a) C .1 prihrava  c.3 obouruc  a bž zı za mıcem za cıslo 4. 3 nahrava  2 a bž zı na druhou stranu atd.
b) Jako a), ale nynı ktera  skupina prihraje drıve 25 prihravek. Pro tymy vys sıch kvalit zvy s it pocet  na 50 nebo 100. Jestlize se mıc

dotkne podlahy, zacıt pocıtat znovu  od nuly (v tomto cvicenı by se chyby nemž ly vyskytovat).
c) Jako a), ale nahravat jednou rukou.
d) Jako a), ale nahravat druhou rukou.
e) Jako a), ale chytat mıc jednou rukou (hraci mohou naznacit zvednutım ruky, na kterou stranu chtž jı prihravku dostat.
f) Jako e) , ale chytat do druhe ruky.
g) Jako a), ale chytat i nahravat jednou rukou.
h) Jako a), ale chytat i nahravat druhou rukou.

Pozn.: Tato cvicenı lze pouzıt i formou soute zı pri urcenı poc tu prihravek. Tento druh pocıtanı nenı  dobrš  pouzıvat  ve skupinach  s nizsı
technickou urovnı.

Varianty: Pred odehranım muze hrac dostavajıcı mıc udž lat pohyb doprava nebo doleva (mıc je tak nahravan do pohybu coz je
obtıznž jsı). Toto strıdanı je podobne hernı situaci.

1.2.3    Za kladnı cvicenı ve dvojicıch

Strucnž : Prihravanı a chytanı mıce ve dvojici.
Organizace: Dva hraci stojı proti sobž  ve vzda lenosti 8 metru (vzda lenost zavisı na kvalita ch hracu) a jeden hrac ma  mıc. Oba

stojı na pevnž  na jednom mıstž . Vzda lenost muze by t vyznacena kuzely nebo znackami na podlaze. Jestlize nenı
spravny  pocet hracu, utvorte skupiny po trech. Je to lepsı resenı, nez aby jeden hrac trenoval sam nebo netrenoval
vubec.

a) Hraci si v pa ru nahravajı dvž ma rukama. Po chvıli zaradit vıce vzrusujıcı cvicenı:
• ktera  skupina si drıve 25x nahraje
• ktera  dvojice si bude dele nahravat bez spadnutı mıce
b) Jako a), ale nahravat jednou rukou.
c) Jako a), ale nahravat druhou rukou.
d) Nahravat obouruc, chytat do jedne ruky (dostavajıcı hrac naznacı, do ktere ruky ma  prihravka smž rovat).
e) Jako d), ale chytat druhou rukou.
f) Hraci si mıc kuta lejı.
g) Hraci jsou blız a prihravajı si odrazem.
h) Prvnı hrac ha zı pravou rukou na druheho hrace, ktery  chyta  pravou rukou, prenda  si mıc do leve a nahrava  ho prvnımu hraci do leve

ruky, ktery  si dava  do prave ruky atd.
i) Hraci  si  davajı  obtıznž jsı  prihravky,  tak  aby mž l partner problemy s chytanım.

Pozn.:
1. Ac koli jsou tato cvicenı stacionarnı, nenechavejte hrace nehybnš : pohyb by me l byt uvolne ny a relaxacnı.
2. Ucelem te chto cvicenı je vstıpenı oprav techniky, ktera by se me la zautomatizovat se zvysujıcım poc tem opakovanı.

Varianty:
1. stejna  cvicenı, ale s vž tsı vzda lenostı mezi hraci.
2. strıdanı lze zacıt s obž ma hraci blızko sebe a po 6 prihravka ch kazdeho hrace udž lajı oba krok dozadu. Budou se vzdalovat, az

dojdou na maxima lnı vzda lenost, ze ktere jsou schopni si prihra t (nechat kazdeho hrace pokusit se prihra t z jeho maxima).
3. stejna  cvicenı, ale nynı jsou oba hraci v neusta lem pohybu a prihravky jsou tak obtıznž jsı.
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4. provadž jte cvicenı s medicinbaly nebo s velmi lehkymi mıci (volejbalovymi). Nejsem si  vž dom presneho ňcinku cvicenı s lehcımi a
tž zsımi mıci (mohl bych to samozrejmž  vyzkoumat). Pokud ja  sam vım, tak pra ce s lehcımi a tž zsımi mıci zvysuje sılu/rychlost a
zlepsuje techniku. Pro  skupiny, kde je trenink casovž  omezen toto na radı az na vy jimky nepouzıvejte.

5. Stejna  cvicenı, ale nynı s obranci. Obrance branı jen pasivnž , branı prihravajıcıho, ne vsak  aby dž lal prihravku prılis  na rocnou.

1.2.4 Sloz ite jsı cvicenı ve dvojicıch

Strucnž :  Jine (na rocnž jsı) prihravky a chytanı ve dvojicıch
Organizace:  Viz. kapitola zakladnı cvicenı v pa ru

a) Mıc si nahravajı mezi sebou natazenou rukou (pro levaky: prava  noha je vpredu a tž lo v pozici, ze prave rameno je ve smž ru
dopredu, a mıc opous tı ruku nad hlavou).

b) Jako a), ale nynı se zkuste cvicenı "tocit". Prvnı hrac ha zı mıc na druheho hrace, ktery  chyta   "spodem" (s prsty zespoda mıce) a v
plynulem pohybu zveda  mıc natazenou rukou a prihrava  ho nad hlavou zpž t na prvnıho hrace. Chytanı tak zacne pohyb, ktery
pokracuje neprerusen az do odhozenı mıce.

c) Jako b), ale nynı "spodem". Mıc byl chycen nahore a ruku opous tı dole v plynulem pohybu.
d) Hraci si nahravajı "zadovkou". Pro odhozenı natazenou rukou se musı tž lo natocit na stranu. Dodrzujte malou vzda lenost.
e) Hraci si nahravajı ve chvıli, kdy jsou ve vzduchu. Drıve, nez hrac mıc chytı, vyskocı, chytı a prihrava  nez dopadne. Toto je velmi

na rocne cvicenı a proto ho nedž lat dlouho. C asta  chyba je predcasny  vy skok. Tım se ztra cı cas na zpž tnou prihravku. Toto cvicenı
nenı doporuceno pro mlade  hrace, kterı jes tž  nemajı vyvinutou sılu pro vy skok.

f) Jako e), ale nynı chytat a nahravat jednou rukou (mıc musı by t prihran presnž  na levou nebo pravou stranu).
g) Jako e), ale mıc je chytan a prihravan nad hlavou.
h) Hraci k sobž  stojı zady. Hrac c.1 drzı mıc v obou rukou. Udž la  rukama takovy  pohyb, ze leva  ruka se dostane dolu a prava  ruka je

nynı vlevo (ruce jsou vıce menž  prekrızene). Jinak receno kdyby byl mıc  volant, jednali by se o otocenı do leva, kdy prava ruka se
dostane do pozice "za deset cela" a leva do pozice "za deset p˚l" Mıc je tedy nahravan na druheho hrace pravou rukou takovym
zpusobem, ze tž lo na sleduje mıc ve smž ru partnera: tento druh prihravky je k vidž nı v ha zene. Ja  sam nemam tento hod
pojmenovan, navrhuji proto rıkat mu zadem natazenou pazı.

1.2.5    Cvicenı v kruhu s ne kolika asistenty

Strucnž :    Ruzne formy chytanı a prihravanı mıce v kruhu.
Organizace: Pouzıt skupinu zhruba o 12 hracıch. 5 asistentu v kruhu s mıci. Zbytek skupiny stojı v za stupu 10 m od asistenta c.

1.

a) Prvnı ze za stupu vybıha  proti asistentovi c. 1, dostava  prihravku a ihned ji vracı. Chytanı i nahra vky se provadı  obouruc. Hrac bž zı k
asistentovi c. 2, dostava  mıc a vracı ho zpž t. Tak pokracuje pres
vsechny asistenty. Asistenty mž nit po 90 sek.

Pozn.: Toto cvicenı je sme rem doleva. Sme r se vsak m˚ze me nit a je moznš  pouzıvat i jednu ruku.

b) Jako a), ale nynı prihrava  asistent drıve - na vž tsı vzda lenost.
c) Jako a), ale asistent prihrava  o zem.
d) Jako a), ale asistent mıc kuta lı.
e) Jako a), ale hrac nahrava  zpž t jednou rukou. Asistent musı nahra vat vzdy na vnž jsı ruku (ven z kruhu).
f) Jako e), ale hrac chyta  i nahrava  jednou rukou.
g) Asistent nahrava  mıc obloukem, takze hrac chyta  i nahrava  mıc v nejvys sım bodž .
h) Asistent kombinuje ruzne prihravky.
i) Asistent hracum mıc jen podava  a hrac ho vracı po pulobratu.(vy skok o 180o)
j) Hraci obdrzı mıc, jakmile bž zı kolem asistent a odehravajı ho zpž t "zadovkou".
k) Hraci bž hajı ve dvojicıch a jeden z nich branı. Hrac se pred prihravkou musı uvolnit. Po odehranı mıce pocka  hrac na obrance.

Varianty:
1. Vzda lenost muze by t vž tsı i mensı.
2. Asistenti mohou by t v pohybu (rozumnž ), aby ztž zovali zpž tnou prihravku hracum.
3. Uplatnujte tocenı na obž  strany, aby se hraci ucili nahravat na obž  strany a obž ma rukama.
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1.2.6    Cvicenı ve ctverci

Strucnž : Chytanı a prihravanı pro skupinu ctyr hracu s hodnž  bž hanım.
Organizace: C tyri hraci vytvorı ctverec o stranž  zhruba 10 metru (s ohledem na vy konnost). Jeden

mıc na ctverici hracu. Jestlize nenı pocet hracu dž litelny  ctyrmi, vytvorit skupinu pž ti,
ktera  stojı v pž tiňhelnıku.

Hrac A nahrava  hraci B, bž zı rychle za prihravkou, dostava  rychle zpž t mıc a nahrava  ho na C. C mu mıc
vracı a A ho nahrava  na D. D prihrava  zpž t a A,  prihrava  krızem na B a vracı se do vy chozıho
postavenı. Mezitım vybıha  hrac B. Na sledujıcı cvicenı zarazujeme po napr. trech obž zıch kazdeho hrace.
Varianty:

1. Hraci bž hajı na druhou stranu.
2. Asistenti se pomalu pohybujı do stran.
3. Soutž z - ktera  ze skupin bude mıt drıve 3 obž hy. Trener dava  pozor na dodrzovanı vzda lenostı.
4. Lze mž nit vzda lenosti mezi hraci.
5. A nahrava  po diagona le na C, obıha , dostava  zpž t a nahrava  na D. Dostava  zpž t a jes tž  jednou nahrava  na B (ponž kud obtıznž jsı

varianta).
6. Jako 5, ale nynı na opacnou stranu a tım padem prihravky levou rukou.

1.2.7    Ne ktera  cvicenı pro trıclennČ skupiny

Strucnž : Chytanı a prihravanı pro trıclenne skupiny. Vsechna predchozı cvicenı pro ctyri hrace se dajı uplatnit i pro 3, ale
budou o nž co obtıznž jsı: ve skupina ch trech hracu je mozna  kladen prılis  velky  duraz na bž hanı a ne tolik na
techniku.

Organizace: Jeden mıc pro kazdou skupinu. c. 1 a c. 2 stojı asi 12m od  c. 3, c. 1 zacına  s mıcem.

a) 
• c. 1 dava  dlouhy  pas c. 3 a bž zı za mıcem.
• dostava  mıc zpž t
• nahrava  jes tž  jednou na c. 3, ale z pohybu.
• c. 3 vracı hraci c. 1 mıc podruhe (tentokra t vsak na malou vzda lenost)
• c. 1 chyta  a nahrava  po pulobratu (otocka o 180o) na c. 2 a znovu bž zı za mıcem.
• hrac c. 2 prihrava  zpž t c. 1
• c.1 chyta  mıc, opž t se otacı o 180o, nahrava  na c. 3 a tento hrac pote prebıra  funkci hrace c. 1.
• c.1 zaujme pozici hrace c.3

Kazdy  hrac tedy odehrava  4 prihravky: jednu dlouhou a jednu kra tkou stejnemu hraci, jednu dlouhou druhemu a poslednı opž t
prvnımu.

b) 
• C . 2 a c. 3 dž lajı 45 sek sta le asistenty.
• Hrac c. 1 nahrava  dlouhy  pas hraci c. 3 bž zı za mıcem a dostava  zpž t v blızkosti hrace c.3
• otacı se, nahrava  hraci c. 2, znovu na sleduje prihravku a dostava  ji zpž t blızko c.1
• otacı se a nahrava  c.3 atd¨
• Hrac se tedy sta le pohybuje mezi asistenty a obracı se vlevo o 180o .

c) Jako b), ale nynı se obracı doprava. Nejen, aby se vyhnul zavrati, ale taky aby mohl nahravat levou rukou.
d) Jako b) a c), ale nynı si  hrac a asistent vymž nı jes tž  jednu prihravku navıc.
e) Hrac obıha  kolem asistentu "osmicku" a otacı se strıdavž  k asistentum levou a pravou stranou.Tzn. jednou nahrava  pravou a jednou

levou.
f) Jako b), ale mıc chyta  jen jednou rukou a otacı se k prihravce v jednom pohybu.
g) Jako f), ale hrac se snazı chytat mıc ve vzduchu (ve vy skoku). Ve vy skoku ho tez i odhazuje.

Toto cvicenı je na rocne na kondici.

1.2.8    CtyrclennČ skupiny a asistentem na strane

Strucnž : Chytanı a prihravanı mıce v ctyrclenny ch skupina ch, kde je ňkolem prihravanı stranou v pohybu.
Organizace: Viz obra zek.Hrac c. 1 ma  mıc.  Funkce se mž nı po 1 - 2 min.
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a) 
• C . 1 nahrava  c. 4 a bž zı prımo proti c. 3. ( Davejte pozor, protoze zaca tecnıci casto bž hajı chybnž  k c. 4.)
• Hrac c. 4 nahrava  zpž t c. 1 prımo pred sebe tak, ze c. 1 dostava  mıc ze strany.
• C . 1 nahrava  c. 3, ktery  opakuje cvicenı po hraci c. 1 v opacnem smž ru.

Pozn.: Pripomente zac atecnık˚m, ze asistent musı nahravat pred pohybujıcıho se hrace.

b) Asistent kuta lı mıc po zemi a bž zıcı hrac musı mıc co nejrychleji zvednout a nahra t.
c) Asistent dava  vysokou prihra vku tak, ze mıc je chytan ve vy skoku a odehranďco nejrychleji po dopadu.
d) Jako c), ale hraci se snazı chytit i odehra t mıc ve vy skoku.

1.2.9    Chyta nı a prihra va nı se ctvrt a pulobratem (s obra tkou o 90o resp.180o)

Strucnž : Cvicenı procvicujıcı chytanı a nahravanı se ctvrt a pulobratem.
Organizace: Jeden mıc pro kazdou skupinu pž ti hracu se dvž ma sta lymi asistenty A a B. Je mozno provadž t i ve skupina ch o

ctyrech hracıch. Funkce mž nte po 1 - 2 min.

a) 
• Asistent A ma  mıc.
• Hrac c. 1 bž zı proti A, ktery  nahrava  tak, ze mıc je chytan na ňrovni asistenta  B.
• Hrac c. 1 chyta  a ve obra tce o 90o nahrava  mıc k asistentovi B (Asistent B nahra va  mıc asistentovi A)
• Potom se c.1 zaradı zpž t do  za stupu dalsıch hracu a vybıha  hrac c. 2.

b) Jako a), ale nynı ponž kud "elegantnž jsım" zpusobem: mıc je chytan ve vzduchu a odehravan jednou rukou. Na obra zku je situace,
kdy hraci pouzıvajı levou ruku k chycenı a prihravce,  a pravou nohu k odrazu.

c) Jako b), ale asistent stojı na druhe stranž  a nahrava  na pravou ruku.

Pozn.: Na toto tš ma se r˚znı nazory, jak opravovat chyby v provade nı cvicenı b) a c). Ja osobne  preferuji techniku, kde je maly krok
vykonan ihned pred vyskokem, ale nenı absolutne  nutny, jelikoz
mnoho korfbalist˚ to nede la a stejne  dosahuje uvade nš ho vysledku. Je pozoruhodnš , ze zadny korfbalista neprovadı oba zp˚soby stejne
dobre. Je takš  pozoruhodnš , ze hrac i jsou casto lepsı, kdyz hazejı slabsı rukou.

d) Asistent B stojı blıze k nabıhajıcımu hraci. Asistent A pouze prihrava  c. 1, kdyz
je blızko a tım ho nutı k pulobratu (obra tce o 180o) pred nahravkou na B. Jinak
jako cvicenı a).

e) Jako d), ale hraci se snazı odehra t mıc pri pulobratu ve vy skoku.
f) Jako d), ale asistent B stojı na opacne stranž , tzn, ze mıc nahrava  na druhou

ruku.
g) Nynı s obranci, kterı stž zujı provadž nı cvicenı. Mame tri asistenty (c. 3, 4, 5),

(viz obr.) kterı stojı na vrcholech trojňhelnıku o stranž  15 m. Uprostred je hrac
c. 1 s obrancem (c. 2). Hrac c.1 dostava  v bž hu mıc od c. 3 a odehrava  mıc s
obratem (prıpadnž  ve vzduchu) hraci c. 4 resp. c. 5 nebo c. 3. Obrance se
snazı "preka zet", ale neznemoznuje provadž nı cvicenı. Funkce mž nte po 45
sek. (c. 2 je cvicıcı hrac, c. 3 jde branit a by valy  cvicıcı hrac jde na asistenci) do
doby nez se vs ichni vystrıdajı obž  funkce.

h) Jako g), ale obrana je nynı preciznž jsı. Pro ulehcenı muze cvicıcı hrac nahra t asistentovi, ktereho si sam vybere, ne vsak stejnemu
asistentovi, od ktereho mıc dostal.

i) Jako h), ale nynı si jiz hrac nemuze vybırat asistenta. (musı nahravat v stanovenem poradı)
j) Jako i), ale hrac pouzıva  druhou ruku.

1.2.10  Cvicenı v kruhu

Strucnž : Procvicovanı chytanı a prihra vek v kruhu.
Organizace: Kruh sesti hracu vzda leny ch od sebe 5 - 15 metru (dle kvality hracu). Jeden mıc na skupinu a hraci jsou ocıslovani

podle postavenı v kruhu za sebou.

Pozn.: Organizace v kruhu je velmi spolehliva a specialne  vhodna pro mladš  hrace.

a) Mıc je hran po kruhu bez doteku zemž . Po uplynutı casoveho limitu zaradit malou hru - napr. ktera  skupina bude mıt drıve pž t
okruhu.

b) Hrac c. 1 nahrava  c. 2, na sleduje mıc, dostava  zpž t a nehrava  c. 3, atd. Kdyz hrac c. 1 obž hne cely  okruh, vra tı se do sve vy chozı
pozice. Pote nahrava  mıc c. 2, ktery  opakuje stejne cvicenı. (soutž z, kdo bude mıt drıve kompletnı cvicenı)

c) Vs ichni stojı na svy ch mıstech, nahravajı si bez poradı, ale bez dotyku zemž .
d) Jako c), ale 1 az 2 hraci jsou v kruhu a snazı se mıc zachytit.("bago")

PDF byl vytvoren zkusebnı verzı FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz

http://www.fineprint.cz


6

1001 korfbalovy ch cvicenı

e) Jako c), ale nynı na sleduje svou prihravku kazdy  hrac.
f) Varianta na e). Nahravka musı by t davana horsı rukou, musı by t chytana jednou rukou, nebo ha zena obž ma rukama na velkou

vzda lenost.
g) Dva hraci, c. 1 a c. 2 zacınajı, stojı v kruhu. C . 1 je "nahravac" a c. 2 je "obrance". Hrac c. 1 nahrava  komu chce a dostava  mıc zase

zpž t. Cvicenı probıha  30 sek. a obrance se snazı vypıchnout mıc. Dalsı dvojice dž la  stejne cvicenı.
h) Jako g), ale nynı "nahravacc" nahrava  v kruhu ostatnım postupnž . (Toto je na rocnž jsı, jelikoz obrance vı kam bude smž rovat

prihravka.)

Pozn.: Poslednı dve  cvicenı kladou d˚raz na zautomatizovanı uvolnovanı, hledanı volnš ho prostoru k
obdrzenı prihravky, atd. Tip pro cvicenı g) m˚ze byt nasledujıcı: Zkouset udrzet si obrance dale za
zady, stale se od ne ho otacet pryc . K dosazenı zminovanš ho je d˚lezitš  byt schopen prihrat obe ma
rukama.

i) Hrac c. 1 stojı uprostred kruhu, c. 2 ma  mıc. C . 2 nahrava  c. 1, bž zı za prihravkou a zaujıma
mısto hrace c. 1. Hrac c. 1 nahrava  c. 3 a bž zı na pozici hrace c.3. Hrac c.3 nahrava  hraci c.2
(ktery  je teÚ uprostred kruhu) a bž zı na jeho mısto. Dvojka nahrava  ctyrce atd. Je mozno
soutž zit, ktery  kruh "udž la " tri kola.

j) "Hon na mıc" je vlastnž  varianta cvicenı i). Udž lejte velky  kruh, ve kterem jsou vs ichni hraci. C . 1 a c. 7 jsou v kruhu a mıc majı
hraci c. 2 a c. 8. Da le je to jiz jako ve cvicenı i), dostihne jeden mıc druhy ?

Znama  varianta i). V kruhu jsou dva mıce. Zacınajı u c.1 a 4. Hraci si nahravajı po obvodu postupnž  a soutž zı, kdo drıve dostihne
druheho.

1.2.11  Kriz nČ be ha nı

Strucnž :  Bž hanı, chytanı a prihravanı, pricemz se hraci krızı.
Organizace: C tyri hraci ocıslovanı 1 az 4, stojıcı vedle sebe v jedne radž  po 6 metrech. Krajnı hrac ma  mıc. Pro kazdou skupinu

je dostacujıcı prostor 20x20m. Je mozno pouzıt tri i pž t hracu.

Hraci vybıhajı soucasnž  stejnym smž rem. Mıc je prihravan od c. 1 az po c. 4. Kdyz dostane mıc hrac c. 4, c. 3 se obracı a bž zı (v
opacnem smž ru) krızem na drahu hrace c. 4. C . 4 prihrava  c. 3 ( prihravka s pulobratem) a take prebıha  krızem na mısto c. 3. C . 3 a 4
jsou nynı vymž nž ni. Kdyz se obracı c. 4, c. 1 a 2 take mž nı smž r tak, ze vs ichni ctyri hraci bž zı stejnou cestou proti puvodnımu smž ru.
Mıc je jes tž  jednou prehravan (od 3 pres 4 a 2 k c. 1) a c. 2 a 1 se krızı. Pote zacına  cvicenı znovu. Viz obr.

Toto je vy borne cvicenı vyzadujıcı mnoho mıcovy ch dovednostı: prihravky musı by t levou a pravou rukou, v pohybu, se ctvrt a
pulobratem a vsechny prihravky jdou vzduchem. Je to tez velmi dobre kondicnı cvicenı.

1.2.12  TrıclennČ skupiny s obra ncem

Strucnž : Prihravanı a chytanı s branıcım hracem.
Organizace: Kazdy  skupina ma  cıslo a mıc. Prostor zhruba 10x10 metru vyznaceny  ca rami nebo kuzely.

a) C . 1 a 2 si nahravajı. Prostrednı hrac c. 3 se jim ho snazı vypıchnout v omezenem prostoru. Hrac, jehoz prihravku obrance tecuje
jde branit.

b) C . 1 a 2 stojı od sebe 10 metru. C . 3 branı c. 1, ktere ma  mıc. C . 1 musı da t c.2 dobrou prihravku. C . 3 pak znovu branı 2, ktere se
pokousı prihra t c.1.

Pozn.: Je to cvicenı, kterš  zahrnuje korfbalovš  prvky a je proto velmi potrebnš . Kolik je korfbalist̊ , kterı neume jı (nebo se bojı) prihrat
spoluhrac i, protoze pred sebou majı vysokš ho obrance?

Varianty:
1. Natazenou rukou nad obrancem.
2. Natazenou rukou pod rukama obrance (je oblıbena  zvla s tž  u maly ch hracu).
3. Prihravka o zem jednou rukou.
4. Je mozne take kuta let mıc po zemi, ale to se nepouzıva .
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5. Pivotovanım. Tım je mınž n pohyb jednou nohou dopredu a dozadu (nebo do stran) a donucenı obrance k pohybu mimo stabilnı
pozici. Napr. hrac s mıcem ukrocı levou nohou dozadu. Jestlize obrance nena sleduje jeho pohyb, ma  ňtocnık dostatek mısta na leve
stranž  pro prihravku pres obrance. Mnoho obrancu se proto snazı by t tž snž  u sveho soupere. Toto je moment, kdy ňtocnık ceka  na:
s mıcem v prave ruce levou nohu vpredu tak, ze tž lo je mezi obrancem a mıcem (obrance je udrzovan "na zadech") a tam je
prostor pro prihravku spoluhraci. Jestlize to neudž la  napoprve, pokracovat ve stejnem pohybu a obrance napr. spatnž  pres lapne.
Tento pohyb casto pouzıvajı dž ti.

c) C .1 a 2 hrajı spolecnž  a c.3 branı 1. Rozdıl od minuleho cvicenı je v tom, ze se hraci mohou pohybovat volnž  bez prostoroveho
omezenı. Funkce mž nit po 45 s.

d) Varianta na c), ale kondicnı. C .3 branı prve c.1 po dobu 30 s. a pak c.2. Pak branı c. 1 a nakonec c. 2.
e) Jako c), ale obtıznž ji pro c. 1, protoze c. 2 stojı na mıstž  a obrance vı kam pujde prihravka.

1.2.13  Cvicenı podle ca ry

Strucnž : Prihravanı a chytanı na dž lıcı care (pulka, aut,...).
Organizace: Jeden mıc pro ctyri hrace. Kazda  skupina pracuje na care dlouhe 15 m.

Proc tato cvicenı? Korfbalova  pravidla rıkajı, ze mıc musı by t odehran uvnitr hris tž  nebo mimo hris tž , jestlize se hrac nedotkne zemž
mimo hris tž . Mıc, ktery  zdanlivž  smž ruje ze hris tž  muze by t tedy udrzen ve hre. Na to nenı potreba specia lnı technika, ale cit pro
spravny  moment. Je treba to natrenovat.

a) Cvicenı, jak zachranit mıc, ktery  smž ruje z hris tž . Mıc je ha zen mimo
hris tž  sta lym asistentem A. Hrac bž zı podel ca ry, vyskakuje, vracı mıc
na pravou stranu asistentovi drıve nez dopadne. Asistent ha zı mıc
trochu da l od ca ry. Brzy bude zrejme, ze hrac je schopen zıskat mıc,
ktery  je jiz metr za carou. Je to ota zka spravneho nacasovanı a
kousku odvahy.

b) Stejne cvicenı, ale hrac nynı vracı mıc druhemu asistentovi (je treba
ctvrtobrat ve vzduchu mimo hris tž ).

c) Ve cvicenıch a) a b) bž hajı hraci podel ca ry. Nynı pobž zı kolmo k care. Asistent
opž t nahrava  vnž  hris tž . Hraci musejı buÚ:

1. udrzet mıc ve hre, pricemz neza lezı na tom, kde mıc skoncı.
2. Odehra t mıc na A.
3. Odehra t mıc na B.
4. Odehra t mıc na C.

Pozn.: Ve vyse uvedenych cvicenıch je mıc  vzdy odehravan pravou rukou. Po case je
nutnš  zkouset mıc  chytat a nahravat takš  levou rukou.

d) Cvicenı, jak vra tit mıc kuta lejıcı se ven z hris tž . Je dobre trenovat ve dvojicıch, nebo se dvž ma mıci ve skupinž  ctyrech hracu. Oba
asistenti i hrac stojı 10 m od ca ry. Asistent kuta lı mıc smž rem k care a hrac se ho snazı zachytit a vra tit do hry. Je mozne, aby hrac
mıc sebral a odehra l ho z vy skoku, ale to musı by t mıc poslan tak, aby se to dalo stihnout. U cel je ten, aby hrac zastavil mıc rukou,
zatımco sprintuje. Hrac nynı musı zkusit zajistit, aby mıc zastavil pred ca rou nebo, jestlize to nenı mozne, nechat mıc bž zet a
zastavit ho az u ca ry a pak ho jen zvednout.
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e) Vypıchnutı prihravky pres pulıcı ca ru. U tocnık A1 nahrava  spoluhraci A2, ktery  stojı za
ca rou. Obrance B2 musı zkusit skocit pred A2, odrazit se nejda le na care, chytit mıc a jes tž
ve vzduchu se ho snazit prihra t.

f) Jako e), ale s vıce rozdılnymi nahravkami (vys sı, nizsı, z vž tsı vzda lenosti,...).
g) Cvicenı, ktere vıc priblizuje realitu. U tocnık A2 se bude vzdy pokouset chytat mıc a tım imitovat hernı situaci. Je treba davat pozor

na to, aby se cvicenı nestalo nebezpecnym. Nenı ňcelem vzıt mıc za kazdou cenu a zranit pri tom hrace. V nž ktery ch prıpadech je to
idea lnı cvicenı, jak naucit hrace bojovat o mıc, kdyz muze by t tž lesny  kontakt nevyhnutelny .

1.2.14  Ha zenı na terc a jina  cvicenı pro presnČ prihra va nı

Strucnž : Cvicenı (hry) pracujıcı na presnosti prihravek.
Organizace: Dvojice, mıc a libovolny  terc (mısto, kuzel, tenisovy  mıc,...). Cılem tž chto cvicenı je zajistit presnost prihravek. Fakt,

ze prihravka na spoluhrace byla nepresna  nenı tak evidentnı, jako pri tž chto cvicenıch. Zde je dobra  ci spatna
prihravka mnohem viditelnž jsı.

a) Nahravanı na pozici: kvuli bezpecnosti ha zejı vs ichni najednou na povel trenera. (Nž kdo by mohl ha zet tak tvrdž , ze by cıl
"odstrelil"). Cıle jsou vyznaceny napr. provazem.. V kazde dvojici stojı hraci proti sobž  oba 8 m daleko od cıle. Vsechny c. 1 majı
mıc. Na treneruv signa l vs ichni najednou ha zejı a snazı se zasahnout cıl. Kazdy  ha zı jen jednou. Kdyz majı mıc vsechna c. 2, ha zejı
opž t na povel. Ktery  pa r bude mıt drıve 10 za sahu?

b) Rovinne vodorovne terce zamž nıme za kuzely. Pro zpestrenı muze by t na vrcholu kuzelu umıstž n tenisak. Hraci od 12 do 18 let
davajı casto prednost prostorovym tercum, jelikoz jsou ve vy s ce norma lnı prihravky, nez kuzely, ktere jsou prılis  nızko.

c) Hra s lahvemi. Nenı to hra do haly, ale je to dobra  hra/sport na odpoledne. Kazdy  pa r ma  dvž  lahve naplnž ne vodou. Stojı 10 m od
sebe. Hraci stojı za vlastnımi lahvemi a snazı se zasahnou  lahev protihrace. Jestlize se tak stane, hrac musı nejdrıve zvednou mıc a
pak lahev. Kdo ma  drıve pra zdnou lahev prohra va . Pouzıvejte pokud mozno plastove lahve.

1.2.15  Manipulace s mıcem

Strucnž : Cvicenı manipulace s mıcem pro zlepsenı hracova citu pro mıc.
Organizace: Kazdy  hrac ma  mıc a libovolny  prostor k pohybu. Jestlize nenı k dispozici dostatek korfbalovy ch mıcu. lze pouzıt i

jine.

a) Hraci bž hajı a driblujı s mıcem o zem.
b) Driblujı strıdavž  levou a pravou rukou.
c) Vyhazujı mıc vysoko a chytajı mıc ve vy skoku. Nejdrıve to zkousejı na mıstž  a pak v pohybu.
d) Jako c), ale chytajı mıc jen jednou rukou. Strıdat levou a pravou. Toto cvicenı je lepsı dž lat v pohybu.
e) Hraci drzı mıc pred sebou a malym obloukem si ho prehazujı za hlavu a zkousejı ho chytit za zady.
f) Jako e), ale nynı pri chuzi nebo v klusu.
g) Mıc je vyhazovan do vzduchu a chytan po vy skoku, pri kterem se hrac otocı o 360 stupnu.
h) Mıc je vyhazovan do vzduchu, hrac si seda  a okamzitž  se zveda  a chyta  mıc.
i) Hraci stojı na mıstž . Pravou natazenou rukou si mıc prehazujı obloukem pres hlavu a chytajı ho levou natazenou rukou. Je mozne

provadž t i v bž hu.
j) Obtacenı mıce kolem tž la. Ruce si podavajı mıc kolem tž la, ktery  se tž la nedoty ka .
k) Hraci si mıc obtacejı vy vrtkovitym pohybem. Zacınajı u hlavy a koncı u chodidel.
l) Provadž t otacivy  pohyb pokrcenymi pazemi. Zacınat pravou rukou kolem hlavy, kde mıc prebıra  leva  ruka, pokracuje dolu ke

kolenum, tam prebıra  prava  ruka atd.
m) Pravou rukou si podavat mıc do leve pod zdvizenou pravou nohou. Z leve se dostava  opž t do prave a je podavan znovu do leve, ale

pod levou nohou. To same v opacnem smž ru. U tohoto cvicenı je treba dba t na provadž nı s rovnymi zady.
n) Rozkrocene nohy a podavat si mıc osmickou mezi nimi.

1.2.16  Cvicenı proti zdi

Strucnž : Varianty prihravanı a chytanı proti zdi.
Organizace: Kazdy  hrac ma  mıc a prostor na zdi. Mozno pouzıt i nekorfbalove mıce.

a) Mıc je ha zen ze vzda lenosti 3 m obž ma rukama proti zdi a zpž t chytan. Pozdž ji mozno pouzıt soutž z.
b) Nynı vzda lenost trochu zvž ts it, aby ruce s mıcem spravnž  "pumpovaly". Z jake vzda lenosti je hrac schopen si nahra t mıc a opž t ho

chytit aniz by mu upadl na zem?
c) Jako a), ale nynı jednou rukou. Strıdat ruce.
d) Nahra t  mıc levou rukou a chytat do leve. Stejnž  tak i obra cenž  atd. Kazdy  hrac si stanovı vzda lenost sam.
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e) Ha zenı propnutou (natazenou) rukou (spodem, vrchem nebo stranou). Pouzıvat obž  ruce.

Pozn.: Toto cvicenı provade t v maximalnım poc tu opakovanı. Slouzı pro zajiste nı spravnš  techniky nahravky. Toto cvicenı dovoluje
hrac ˚m hazet prudceji nez normalne . V malš  hale vsak m˚ze byt nebezpecnš  pro spoluhrace.

f) Mıc je nahravan zadovkou.
g) Hrac ha zı mıc proti zdi a pred chycenım dž la  cely  obrat.
h) Toto cvicenı, pouze je-li dostatek mısta (zhruba 10 m zdi pro jednoho hrace). Hraci stojı 2 m od zdi a nahravajı si oni v pohybu

podel stž ny. Pri zmž nž  pohybu pouzıvajı druhou ruku.

1.2.17  Honicka

Strucnž : Honicka pomocı mıce. Dulezita  presna  strelba.
Organizace: Vs ichni hraci jsou rozmıstž ni na plose 15x20 m. Dva hraci majı mıce. Oba hraci hrajı s mž kkymi mıci a pokousejı se

dotknout mıcem ostatnıch hracu. Kolika hracu se honic dotkne? Hrac muze mıcem ha zet. Mž nit po 45 sec.

Pozn.: Davat pozor, aby honıcı hrac  nehazel prılis tvrde . Jestlize chceme ztızit cvicenı, m˚zou platit doteky pouze bez hozenı mıce nebo
odrazem o zem.

2. INDIVIDUALNI  KORFBALOVA TECHNIKA

V teto kapitole se zamž rıme na zakladnı dovednosti, ktere musı korfbalista zıskat. Prvnı ca st pojednava  o uvolnovanı proti jednomu
protivnıkovi s prihlednutım na prechod z obrany do ňtoku.

Samozrejmž  to musı by t podano soucasnž  s kolektivnı hrou. Ve druhe ca sti se podıvame na individua lnı obranu. Od jednoho
osobnıho protihrace je pozadovano pouze zachytavanı mıce. V pododdıle ctvrte ca sti si posvıtıme na zaklady ňtocenı. Ta zahrne vsechny
druhy strelby a zajis tž nı strelby - co nejlepsı doskok. Nakonec se dostaneme k individua lnımu ňtoku a jak muze ňtocnık prekonat lepsıho
obrance.

2.1        Uvolnova nı se a kolektivnı hra

2.1.1    Hra bez protihra cu

Strucnž :  Cvicenı ve hre, zamž rene na pohyb a nahravky.
Organizace:  Skupiny po ctyrech s jednım mıcem a dostatkem prostoru.

a) Hraci si nahravajı, pricemz se vs ichni pohybujı. Co nejrychleji odehravat mıce. Dba t na to, aby mıce nepadaly na zem.
b) Jeden z hracu (hlavnı cvicenec) se po dobu 30 sec pohybuje vy raznž  rychleji nez ostatnı. Po kazde prihravce, kterou dostane musı

mıc opž t vra tit stejnemu hraci. Strıdat po 30 sec. Ktere skupinž  nespadne mıc na zem?
c) Jako a), ale nynı muze by t mıc nahran pouze hraci, ktery  kra tce zasprintuje k nahravajıcımu. Je treba ujasnit hracum, ze je treba

tyto pohyby dž lat i v zapase, cımz snızıme sanci obranci zıskat mıc.
d) Hraci pokracujı ve "hre", ale nynı mohou dostat prihravku pouze po pohybu od mıce.
e) Kombinace c) a d). Prihravku muze dostat pouze ten hrac, ktery  udž la  zretelny  pohyb k mıci nebo od mıce.
f) Jako d), ale nynı s V -  pohybem (veckem) . Hraci se nejdrıve pohybujı k mıci, po nž kolika krocıch zastavujı a bž zı do jineho smž ru,

kam dostavajı nahravku.

Pozn.: U poslednıho cvicenı nesmı byt mıc  prihravan prılis brzo, protoze by bylo prılis mnoho spatnych prihravek. Ne kdy m˚ze byt
cvicenı vıce funkcnı pri pouzitı vıce mš ne  pasivnıch obranc˚.

Varianty: Vsechna uvedena  cvicenı mohou by t provadž na s obranci. Dalsı moznostı je da t za ňkol obrancum zachytit co nejvıce
prihravek.

g) Cvicenı a) az e), ale nynı nema  kazde druzstvo svuj vymezeny  prostor. Hraci jsou promıchani mezi sebou, coz klade vys sı na roky na
orientaci a koncentraci.

PDF byl vytvoren zkusebnı verzı FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz

http://www.fineprint.cz


10

1001 korfbalovy ch cvicenı

2.1.2    Uvolnova nı se ve pe ticlennych skupina ch

Strucnž : Cvicenı, ve ktery ch je duraz na pohyb od obrance.
Organizace: Jeden mıc na pž t lidı. Kazda  skupina ma  k dispozici 20x20 m. Hraci jsou ocıslovani.

a) C . 1 je ňtocnık, c. 2 obrance a c. 3, 4 a 5 asistujı ňtocnıkovi. Kazdy  ma  moznost volneho pohybu v prostoru. U tocnık dosta va  vzdy
mıc zpž t od sveho spoluhrace. Obrance se pokousı zachytit mıc. Funkce se mž nı po 30 sec. Cvicenı koncı az si vs ichni vystrıdajı
vsechny posty. Mıc se nedoty ka  zemž .

b) Jako a), ale nynı se musı ňtocnık otocit vzdy zady od obrance, aby si ulehcil jak nahravku tak i jejı prijetı.
c) Jako a), ale nynı stojı asistenti na stejny ch mıstech v trojňhelnıku 15 m od sebe.

Nynı je to pro ňtocnıka na rocnž jsı.
d) Jes tž  na rocnž jsı cvicenı je, kdyz musı ňtocnık nahravat asistentum v urcenem

poradı. U tocnık musı nynı obıhat kruh a obrance vı, kam pujde nahravka a kam
se bude pohybovat protihrac. Nynı bude ňspž snost ňtocnıka mnohem mensı.

e) Jes tž  jednou c), ale ňtocnık je poucen zkusenostı z d) a otacı se od obrance a
vytva rı si tım tak vıce prostoru.

2.1.3    Tenbal ("Prihra vana ")

Strucnž : Znama  hra, kde je zakladem uvolnž nı jeden na jednoho.
Organizace: Dva tymy 3 - 5 hracu v prostoru 20x20 m. Jeden tym ma  mıc a musı si mezi sebou 10x nahra t aniz by jim druhy

tym mıc sebral. Jestlize chybujı, zıskava  mıc druhy  tym. Za kazdy ch 10 prihravek zıskava  tym 1 bod.

Pozn.: Tato hra je mnohdy zajımavž jsı pro trenery nez pro hrace, pro ktere nenı prılis  na rocna . Ruzna  doplnujıcı cvicenı ji vsak ztızı.

a) Obrancum postacı k zıskanı mıce pouze dotyk mıce.
b) Zmens it hris tž  na 10x10 m.
c) Zkouset provest co nejvıce prihra vek. Pro starsı hrace by nemž lo by t problemem udž lat 50 prihravek.
d) Mıc se nesmı nahra t zpž t stejnemu hraci, od ktereho nahravka pris la.

2.1.4    Uvolnova nı se v ctyrclennych skupina ch

Strucnž : Cvicenı s otacenım od obrance.
Organizace: Jeden mıc pro ctyri. Dva sta lı asistenti 12 m od sebe, jeden z nich ma  mıc.

a) U tocnık stojı mezi dvž ma asistenty branž n obrancem. U tocnık hraje
nepretrzitž  mezi dvž ma asistenty, kterı jsou sta le na svy ch mıstech.
Nahrava  jim tım zpusobem, ze kazdemu da  vıce jak jednu prihravku za
sebou. Obrance se pokousı zachytit mıc. Mž nit funkce po 45 sec.

b) Jako a), ale nynı si  nemuze ňtocnık prihra t dvakra t se stejnym asistentem.
Obrance se snazı zachytavat pouze mıce smž rujıcı k ňtocnıkovi. Podstata
tohoto cvicenı je v tom, ze ňtocnık se musı dostatecnž  dobre uvolnit, aby
mohl prihravku dostat. Upozornž te ňtocnıka, aby vyuzıval zmž n rychlosti
pohybu a celeho prostoru.

c) Cvicenı je obdobne jako a), ale jinak organizovane. U tocnık musı zustat ve
vzda lenosti 5 m od asistentu.(viz obr.)

Varianty: Cvicenı c) je pro mnoho hracu velmi fyzicky na rocne. Lze to usnadnit
buÚ tım, ze dame mıc obž ma asistentum, nebo umoznit asistentum prihravku
mezi sebou, aby obrance nemohl predvıdat prihravku.

d) Jako ve cvicenı c) pouzijeme ca ru 5 metru od asistentu a k nı pridame dalsı, vzda lenou od nı 3 metry. U tocnık ma  nynı k dispozici
prostor pouze 3 metry s iroky . Je skutecnž  nutne dž lat ostre zmž ny rychlosti a smž ru, protoze jiz nejsou mozne kra tke a dlouhe
prihravky. Obrance dovolı ňtocnıkovi nahra t mıc asistentovi.

e) Jako d), ale nynı obrance branı prihravku asistentovi. U tocnık musı pouzıvat ruzne druhy prihravek, pivotovat, pripravovat si dobrou
pozici pro nahravku (zas lapnout obrance).
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2.1.5 CtvercovČ cvicenı ve trojicıch ("doplnova nı")

Strucnž : Tri hraci musı hra t mıc do ctverce. Je to ňnavne cvicenı, protoze je vıc stanovis Ž nez hracu.
Organizace: Tri hraci stojı v rozıch imagina rnıho ctverce o stranž  8 metru. Jeden roh je neobsazen. Prostrednı hrac c.2 ma  mıc.

Zakladem cvicenı je nahravka po stranž  ctverce. Jinak receno, Hrac s mıcem musı mıt vzdy dvž  moznosti prihravky (vlevo a vpravo).
Nelze pouzıt prihravku krızem. Hrac c.2 ma  moznost vy bž ru nahravky buÚ c.1 nebo c.3. Zvolı si naprıklad c.3 . V tomto prıpadž  musı c.1
sprintovat do volneho rohu. Nynı ma  c.3 na vy bž r dvž  varianty smž ru prihravky (obr.2). Predpokladejme, ze c.1 dostane mıc. C .2 musı
sprintovat na mısto kde zacınal hrac c.1, takze hrac c.1 ma  opž t na vy bž r ze dvou hracu.

Pozn.: Hraci c.1 a c.3 si mohou nahravat mezi sebou a nutit tak bž hat pouze hrace c.2 tam a zpa tky, ale to nenı idea tohoto cvicenı. Je
proto nutne limitovat pocet zpž tny ch prihravek stejnemu hraci. Cılem je mys lenka, ze korfbalista musı mıt vzdy dvž  moznosti prihravky.
Bude to asi vsak pouzıvano trenery (i hraci) jako kondicnı trenink. Pri ruzny ch varianta ch muze by t pouzito prihravek jednou rukou, atd.

2.1.6    "Monokorfbal s kuz ely"

Strucnž : Ruzne hry, v nichz je cılem dosazenı kolektivnı spolupra ce.
Organizace: Dva tymy cıtajıcı 3-8 hracu. Vytycte nejmenž  20x12 metru prostoru (lepe vıce). Namısto kose pouzijme jako cıl

napr. kuzel. Okolo kuzelu je vyznacen 4 metrovy  kruh. Cılem tohoto cvicenı je zasahnout souperuv terc. Vyzaduje to
kolektivnı hru neboŽ nenı dovoleno bž hat s mıcem. Zadny  hrac nesmı vystoupit do kruhu. Ve skutecnosti je to
vlastnž  monokorfbal, pricemz jsou kose nahrazeny kuzely na zemi. Je to idea lnı hra na zlepsovanı kolektivnı hry,
uvolnovanı se jednomu obranci.

Varianty:

1. Kuzely mohou by t zamž nž ny cımkoli, napr. korfbalovymi kos i a cılem muze by t dotknutı cıle  s mıcem v ruce.
2. Pro zvy senı obtıznosti si mohou oba tymy zvolit “stra zceó cıle, ktery  ma  moznost strezit cıl (muze vstoupit do kruhu)
3. Cıl muze by t korfbalovy  stojan. Obrance hraje s ostatnımi. Mıc musı zasahnout stojan kose. Nynı nenı tak obtızne trefit cıl, kdyz nenı

tak tž snž  branž n.
4. Pro velkou skupinu zavest dž lenı se strıdanım funkcı po kazdy ch dvou bodech.
5. Ha zena , ale dribling s mıcem je zaka zan. Cıl je umıstž n na kazdem konci hris tž . Prostor pro obrance cıle je pulkruh.
6. Monokorfbal s pravidly ragby. Lze uzıvat jako rekreacnı sport nebo jako nahrada serioznıho treninku, pokud je spatne pocası. Tento

zpusob je idea lnı na zahra tı. Lze vyra zet mıc, chytat protivnıka a bž hat s mıcem. Tato hra nenı urcena  pro dž ti.

2.1.7       Pohyb pri prihra vce ve ctyrech ctvercıch.

Strucnž : Cvicenı na uvolnovanı ve ctyrclenny ch skupina ch.
Organizace: Kazda  skupina ma  k dispozici prostor 20x20 metru rozdž leny  na 4 dıly. Kazda  skupina ma  jeden mıc.

a) Hraci si mezi sebou libovolnž  prihravajı a stojı kazdy  ve svem ctverci. Mıc se
nedoty ka  zemž ! Pred obdrzenım prihravky udž la  kazdy  hrac "V" pohyb.

b) Mıc je prihravan jednım smž rem. "Vecko" je treba provadž t pred obdrzenım mıce,
ale pohyb by mž l smž rovat k hraci s mıcem.

c) Mıc je prihravan druhym smž rem, a take druhou rukou.
d) Jako b), ale nynı je "vecko" provadž no smž rem od mıce. Mıc se jiz pohybuje obž ma

smž ry.
e) Kazdy  hrac ma  obrance. U tocnıci prihravajı mıc dokola aniz by opustili vlastnı

ctverec. Obranci ztž zujı obdrzenı mıce, ale nechytajı prihravky. Mž nte funkce kazde
2 az 3 minuty.

f) Jako c), ale nynı se obranci  snazı o zachycenı mıce.
g) Jako c), ale nynı mohou ňtocnıci prihravat jen hraci, ktery  udž la  "vecko" od mıce.
h) Jako c), ale nynı jde nahravka hraci, jenz dž la  "vecko" smž rem k mıci
i) Jako c), ale ňtocnıci dostavajı bod za kazdy ch 10 prihravek bez chyby. Jestlize obranci zıskajı mıc, mž nı se funkce.

2.1.8    Uvolnova nı na ca re

Strucnž : Cvicenı na uvolnovanı u stredove ca ry.
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Organizace: Skupina trı hracu s mıcem na care.

a) Asistent A ma  mıc. Hrac W se musı uvolnit, aby mohl dostat prihravku. Obrance
D se mu to snazı zneprıjemnit, jak je to jen mozne. Kdyz dostane hrac W mıc,
nahrava  ho zpž t asistentovi A. Mž nte funkce kazdou minutu.

b) Hrac W nynı nestojı u ca ry, ale bž zı k nı asi z osmi metru . Toto cvicenı ma
zduraznit vy hodu ňtocnıka W, pokud nestojı sta le u ca ry. Pokud by cekal na mıc
blızko u ca ry, nema  mısto na uvolnž nı a obrance ho muze preskocit a zıskat mıc.

c) Jestlize ňtocnık nenı volny , musı akcelerovat rychleji. Pokud se to sta le nedarı, je
treba mž nit strany pohybu. U tocnık se musı uvolnovat od obrance.

d) Jina  cesta, jak se uvolnit je bž zet napr. doprava pak zmž nit smž r doleva. Jestlize bž zı
obrance za nami, je lepsı dostat mıc pred sebe. Dokud obrance bž zı pred nami musıme
dž lat zmž ny smž ru pohybu.

2.2 Individua lnı obrana

2.2.1    Bra ne nı ve dvojicıch

Strucnž : Cvicenı na sledovanı jednoho protihrace.
Organizace: Dvojice stojı na delsı care haly, hris tž ,¨ Jeden ve dvojici je ňtocnık, druhy  obrance.

a) U tocnıci bž zı volnym tempem na druhou stranu. U kolem obrance je sledovat ňtocnıka co
nejtž snž ji. Pri tomto pohybu se snazı obranci mıt sta le obž  nohy na zemi. Kdyz dobž hnou na
druhou stranu, vymž nı si funkce a bž zı zpž t.

b) U tocnıci bž zı rychleji, ale sta le ne sprintem. Obranci jiz nemohou "soupat" nohama po zemi, ale
musejı bž zet norma lnž . Nedž lat prılis  velke kroky.

c) U tocnıci zkousejı obcas vybocovat obrancum do stran. Rychlost sta le nenı maxima lnı a obranci
bž hajı vzdy pred ňtocnıkem. Obranci se musejı otacet vzdy tak, aby byli tva rı v tva r ňtocnıkum.
Musejı tedy zmž nit svou "prednı" nohu.

d) Jako c), ale ňtocnıci mž nı rychlost pohybu. C as od casu se mohou i zastavit a ztž zovat tak
obrancum tž sne sledovanı.

e) Jako c), ale nynı ňtocnıci skutecnž  zkousejı obcha zet obrance. Dejte na sledujıcı instrukce:
- obrance se musı drzet maxima lnž  1 m od ňtocnıka
- ňtocnıci musejı casto provadž t znatelne zmž ny v rychlosti
- ňtocnıci zkousejı vybocovat obrancum vzdy do te strany, na kterou majı predsunutou

jednu "prednı" nohu (ňnik za zady)
f) U tocnıci mohou jıt i dozadu. Obranci si sta le udrzujı odstup 1 m. U tocnıci sta le nebž hajı  naplno.
g) Jako e), ale nynı se obranci pohybujı k ňtocnıkum bokem.(cvalem stranou)
h) Jako g), ale ňtocnıci mohou sprintovat.

2.2.2    Utok a obrana

Strucnž : Cvicenı obrany jeden na jednoho s pouzitım kose.
Organizace: Skupina trı hracu s mıcem a kosem. Jsou dany funkce ňtocnık, obrance a asistent (doskok). Funkce mž nit kazdy ch

30 - 45 sec. Cvicenı se da  provadž t i ve ctyrech, ale s mensı intenzitou.

a) U tocnık ňtocı jak nejlepe umı, podporovan asistentem. Obrance branı tak, aby znemoznil dona sku. Muze obrance zabranit
skorovanı?

b) Jako a), ale nynı obrance nesmı dovolit zadnou strelbu ze vzda lenosti mensı nez 6 m.
c) Obrance branı vsechnu strelbu.

Pozn.: Pro mnoho korfbalist̊  je to neprirozenš  pocınanı, ale musejı sledovat utocnıka i daleko od kose, kde tım riskujı unik na donasku.
Toto cvicenı ucı obrance zıskat cit a odhad, kam si az m˚ze dovolit jıt branit svš ho utocnıka.

d) Norma lnı ňtok a obrana. Obrance se snazı co nejefektivnž ji zabranit jakemukoliv skorovanı.

Varianta: Mž nit casto protihrace. Hra proti ruznym protihracum pripravuje sama mnoho ruzny ch situacı.
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e) U tocnıci pokracujı jako doposavad, ale nynı se jim snazı obranci vzıt mıc. Toho lze dosahnou pozicı rukou (zustanou nahore nebo
stranou) - zvedanım, rozdılnymi pozicemi (sledovat ňtocnıka i asistenta najednou) nebo dokonce sledovat pouze asistenta. To je ale
velmi riskantnı.

f) Jako d), ale nynı se obranci snazı zachytit mıc.

2.2.3    ObrannČ pohyby

Strucnž :  Obranna  cvicenı ve dvojicıch
Organizace: Vytvorte dvojice ňtocnık - obrance. Na jeden kos  ú jeden mıc a tri, nebo ctyri dvojice. Jedna dvojice stojı pod kosem

a ma  mıc. Ostatnı dvojice stojı ve vzda lenosti 15 m pred kosem.

a) U kolem ňtocnıku je dona ska. Obranci to vž dı a snazı se tomu zabranit. U tocnıci stojı 10 - 15 m pred kosem a jejich obranci jsou od
nich 1 - 2 m. Strıdanı dvojic je na sledujıcı: Jakmile se skoncı dvojice c. 1, asistuje ňtocnıkovi z dvojice c. 2 atd. Po asistenci se zaradı
dvojice do skupiny ňtocnıku a obrancu. V kazde dvojici se mž nı posty.

b) Jako a), ale nynı ňtocnıci ňtocı strelbou z pohybu.

Pozn.: V obou prıpadech je ukolem obrance koncentrace pouze na jednu c innost, kterou zna predem a snazı se jı prımo branit. Pokud to
provadı spravne , ma utocnık jen malou sanci na zakoncenı.

c) Nynı si muze ňtocnık zvolit mezi dona skou a strelbou z pohybu. Ma  vsak pouze jednu moznost. Jestlize se rozhodne jıt na dona sku a
neuvolnı se, pokus tım koncı. Tento ňkol je nepatrnž  tž zsı pro obrance, ale sta le nebude mnoho ňtocnıku schopno vystrelit.

d) U tocnıci majı nynı tri moznosti. Po naznacenı strelby z pohybu mohou zkusit jıt na dona sku. Nynı je to jiz na rocne pro obrance a je
dulezite poznat, jaky  pohyb chce ňtocnık opravdu provest.

e) Mala  hra: ňtocnık i obrance mohou skorovat a pocıtajı si body Zaprve za skorovanı, za druhe za zabranž nı strelby . Kazdy  strıdavž
ňtocı a branı. Ostatnı jako d).

f) Jako e), ale ňtocnık muze  3Ř vymž nit mıc.

2.2.4    Zıska va nı mıce v obrane

Strucnž : Cvicenı na zıskavanı mıce v obranž .
Organizace: Skupiny trı hracu s mıcem a kosem.

a) Asistent A1 nahrava  ňtocnıkovi A2 , ktereho branı obrance D. Obrance se snazı
zabranit prihravce od asistenta. Obrance zkousı odhadnout smž r, kterym poletı
mıc z pohybu ňtocnıka, nebo sledovanım jeho ocı. Zvedanım jedne, nebo obou
rukou se snazı zablokovat mıc. Po deseti prihravka ch zmž nit funkce. V teto fa zi
nenı kos  potreba.

b) Jako a), ale nynı se obrance otacı, kdyz ma  pocit, ze mıc uz letı a snazı se ho
chytit. Tato metoda je velmi riskantnı a proto je jejı uzitı menž  vhodne, ale
korfbaliste, kterı doka zı teto techniky vyuzıt zpusobujı svym souperum casto velke
potıze.

c) Jako a), ale nynı dž la  ňtocnık A2 male pohyby dopredu a dozadu. Jak casto obrance chytı nebo tecuje mıc?
d) Jako c), ale obrance si vybıra  stranu, kterou sleduje. Naprıklad se castokra t dıva  na zlomek vteriny pres leve rameno jestli byl mıc

odehran a kudy letı.

Pozn.: Asistent A1 a utocnık A2 musı spolupracovat: zvlasď  na zac atku musı dovolit obranci (jestlize je provade nı cvicenı spravnš ) jednu
c i vıce sancı za zachycenı mıce.

e) Jako d), ale nynı sleduje obrance mıc pres prave rameno.
f) Jako d), ale obrance mž nı postupnž  strany.
g) Nynı vyuzijeme i kose. A1 asistuje z pod kose. A2 stojı okolo osmi metru pred kosem (ale ve strelecke vzda lenosti) Obrance D branı

A2. A1 nahrava  A2, ktery /a  pokud obdrzı mıc, tak strılı. U kolem obrance D je buÚ zıskat mıc, nebo zabranit tomu,  aby ho A2 v klidu
chytil.

h) Jako g), ale ňtocnık se pohybuje vıce dopredu a dozadu a dava  tak mensı sanci obranci na zıskanı mıce.
i) Jako h), ale provedeme ze cvicenı malou hru. Asistent s ňtocnıkem hrajı spolecnž  a snazı se da t co nejvıce kos u. Kazdy  kos  je bod

pro ňtocnıka, chyceny  mıc bod pro obrance.

Pozn.: Cvicenı se hodne  podoba hre. Hodne  obranc˚  bude preferovat obranu pouze svš ho utocnıka. Toto je vsak zakazano, protoze
ukolem cvicenı je nauc it obrance zachytavat mıc .

j) V i) muze ňtocnık A2 tž zit z obrancova sledovanı mıce a tım padem muze prılezitostnž  jıt na dona sku. Nynı to udž lame slozitž jsı v
tom, ze chvıli bude obrance sledovat a vypichovat mıc a chvıli bude branit jedna-jedna pouze ňtocnıka. Ostatnı jako v i). Kolikra t da
ňtocnık kos  a kolikra t zıska  obrance mıc?

Pozn.: Pri moznosti vy bž ru mezi obranou hrace a vychytavanım prihra vek se ňtocnık stava  menž  jistym. Ma lokdo vı, jak celit teto
obranne taktice, nenı-li si vž dom jak vyuzıt obrancovo riskovanı pri sledovanı mıce. Zakoncete trenink cvicenım ctyr hracu proti ctyrem a
obrancum dejte moznost vy bž ru zpusobu obrany.
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2.2.5    Blokova nı strelby

Strucnž : Cvicenı pro obrance na vy uku blokovanı strelby.
Organizace: Tri hraci s mıcem na kos . Dva sta lı ňtocnıci a jeden obrance. Pokud mozno da t k sobž  stejnž  vysoke hrace.

a) Asistent A1 nahrava  ňtocnıkovi A2, ktery  strılı. Obrance stojı 1 metr od
ňtocnıka, takze v tomto momentž  nenı strelba branž na . U kolem obrance je
snazit se zablokovat strelu, coz vyzaduje nacasovanı. Obrance nemuze skakat
prılis  pozdž , ale ani prılis  brzo, protoze ňtocnık by si pockal az obrance
dopadne. Po deseti strela ch mž nit funkce. Jakmile kazdy  zablokuje  aspon
jednu strelu, prejdeme ke cvicenı b).

Pozn.: Ne kterı hrac i nepouzijı blokovanı nikdy v zivote . Toto cvicenı by jim prave
me lo dat zkusenosti s tımto druhem obrany. U tocnıci jim proto cvicenı usnadnujı
pomalejsı strelbou a takš  strelbu z brane nš  pozice.

b) U tocnık A2 nynı dž la  male pohyby dostava  mıc od A1 a rovnou strılı . Obrance se sta le snazı spravnym zpusobem zablokovat strelu.
Asistent s ňtocnıkem spolupracujı a umoznujı obranci blokovat nebo znemoznit pa r strel . Mž nte po 10 strela ch.

c) Jako b), ale nynı bez spolupra ce. U tocnık strılı i kdyz vidı, ze bude mıc blokovan (toto je cvicenı hlavnž  pro obrance).
d) U tocnık A2 muze jıt na dona sku. Na znakem strelby dostane A2 obrance do vy skoku. Obrance se snazı sta le blokovat, ale nesmı

skakat naplno pri kazde strele.

Pozn.: Toto je jiz mnohem slozite jsı pro obrance. V minulš m cvicenı mohl obrance predvıdat strelbu po prihravce. Nynı musı brat v
uvahu moznost uniku na donasku. Tım vsak ztracı cas a prıpadnš  blokovanı strely m˚ze prijıt pozde .

e) 30 - 60 sek.  Obrana jeden na jednoho. U tocnık A2 ňtocı jak chce, ale musı alespon 3x vystrelit. Pridž lovat body za kazdy  kos  a za
zablokovany  mıc.

2.2.6    Na sledova nı trenČra

Strucnž :   Cvicenı na obranu, kde vs ichni dž lajı to co trener.
Organizace: Hraci se rozestoupı do prostoru na vzda lenost 4 metry od sebe. Vs ichni jsou celem k trenerovi.

a) Trener bž zı pomalu proti skupinž . Hraci bž zı pozadu a udrzujı si stejne rozestupy. Podle prostoru trener zastavuje a bž zı pozadu
zpž t. Hraci ho na sledujı norma lnım bž hem. Trener udava  tempo a bž ha  dopredu a dozadu.

b) Jako a), ale nynı bž ha  trener do stran. Trener postupnž  zvysuje tempo a hraci si udrzujı rozestupy.
c) Jako a), ale nynı je kladen duraz na co nejrychlejsı reakce skupiny. Udrzovat rychle tempo.
d) Jako b), ale rychleji. Trener muze pomahat slovnž  (vlevo, vpravo, rychleji,...). Obcas je mozne zaradit "zkousku" koncentrace hracu

pokyn na druhou stranu, nez je skutecny  pohyb. U kolem je naucit hrace reagovat na zmž nu pohybu a ne ostatnı vjemy.
e) Trener nynı bž ha  ve vsech smž rech a v rychlem tempu. Ve skutecnosti by to mž lo by t zakladnı cvicenı pro na cvik obrany.
f) Jako e), ale trener dž la  zmž ny v rychlosti pohybu.

2.2.7    Komplikova nı prihra vky

Strucnž : Cvicenı  pro komplikovanı souperovi prihravky.
Organizace: Jeden mıc na tri stejnž  vysoke hrace. Dva ňtocnıci a jeden obrance.

a) Dva ňtocnıci si nahravajı jednou rukou na vzda lenost cca 8 metru. Obrance stojı blıze k jednomu z nich a snazı se dovolenym
zpusobem zablokovat mıc. U tocnık se nesnazı vyhnout se blokovanı, ale spolupracuje s obrancem. Mž nte funkce po 20 prihravka ch.

b) Jako a), ale nynı ňtocnık nahrava  druhou rukou.
c) Jako a) a b), ale s rozdılnymi protihraci.

Pozn.: Blokovanı prihravky je stejnš , jako blokovanı strelby - je to otazka citu. Cvicenı je zajımavš  tım, ze je pouzıvano r˚znych
protihrac ˚.

d) Jako a), ale nynı si ňtocnıci prihravajı preciznž ji. Pokud to budou provadž t dobre, bude obrance tecovat jen velmi ma lo prihra vek a
mısto blokovanı bude tvorit pouze preka zku.

e) Jeden ňtocnık A2 se pohybuje ze  strany na stranu. V bodž  1 a 2 dostava  mıc od
spoluhrace a vracı mu ho zpž t. Obrance se snazı prekazit zpž tnou prihravku. Kolikra t se
podarı obranci tecovat mıc ve 30 sek.? U tocnık A2 spolupracuje a nesnazı se na 100 %
vyhnout blokovanı.

f) Jako e), ale ňtocnık A2 bž ha  do "vecka", jako na strelbu z pohybu a na vrcholu pohybu
dostava  prihravku.

g) Jako f), ale ňtocnık nynı prihrava  vrchem.
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h) Mnohem obtıznž jsı cvicenı pro obrance. U tocnık A2 si muze vybrat jak prihraje mıc A1. Ostatnı jako f).

2.3        STRELBA

2.3.1    Za kladnı cvicenı pro tri hra ce

Strucnž : Zakladnı cvicenı trojclenny ch skupin.
Organizace: Jeden kos  a mıc pro tri hrace. Cvicenı vzdy zacına  s jednım hracem na doskoku a dvž ma hraci pred kosem. Strıdajı

se tak, ze hrac, ktery  strılel, jde doskakovat na sledujıcı strelbu a asistuje dalsımu strelci. Cvicenı muze by t
praktikovano i pro ctyri hrace, ale potom pripada  menž  strelby na kazdeho hrace. Nž kdy muze by t dobre vyznacit
mısto strelby kuzelem.

a) Dona ska "spodem" ze vzda lenosti 10 metru. Pouzijte kuzely.
b) Jako a), ale "vrchem". Je nutne prihravat vy s  a pozdž ji.
c) Jako a), ale mıc je nejprve nahran od kose. Strelec vracı mıc asistentovi a jde na dona sku.
d) Strelba z mısta z 8 m. Po strele doskok.
e) Strelba po pohybu doleva nebo doprava ze 7 m.
f) Strelba z pohybu (veckem) doleva. Start od kuzelu 10 m od kose a 5 az 6 m od kose udž lat ostry  pohyb doleva a strılet.
g) Jako f), ale doprava.
h) Penalty.

Pozn.: Predchazejıcı cvicenı jsou zakladem pro veskerou streleckou techniku. D˚raz je kladen na nasledujıcı faze: Naucenı
techniky,zlepsovanı techniky,zvysenı rychlosti,zlepsenı d˚slednosti strelby (oprava po nespravnš m hodu atd.).Ve tsinou je cvicenı
zajımave jsı formou soute ze,ktera skupina nastrılı drıve x kos˚.Mimoto je vhodnš  toto cvicenı pouzıt na zac atku trš ninku jako rozcvic ku
nebo v pr˚be hu trš ninku kdy chceme zlepsit, nebo udrzovat kondici. V poslednım prıpade  je lepsı pouzıt kuzely.

Varianty: Toto cvicenı je mozne ruznž  rozlisovat a mž nit.

2.3.2    Rozsırenı za kladnıch cvicenı pro tri hra ce

Strucnž : Ruzna  strelecka  cvicenı ve trech.
Organizace: Viz predcha zejıcı cvicenı.

a) Strelec strılı z mısta, potom bž zı do strany dokud nenı mıc doskocen a pote sprintuje na dona sku.

Varianty: U tocnık sprintuje na dona sku ihned po strelbž  a dostava  mıc pozdž  a strılı  "vrchem".

b) U tocnık jde na dona sku,ale zastavuje prudce 3 m pred kosem (nebo prımo pred kosem) a doufa , ze obrance ho predbž hne, dostava
mıc a strılı.

c) U tocnık dž la  "V" pohyb, dostava  mıc, ale mısto strelby z pohybu jde na dona sku. Ma  mnoho moznostı jak nahra t mıc ke kos i: vnž jsı
rukou (pokud jde doprava, tak pravou) o zem, jednou rukou "spodem", jednou rukou vrchem, nebo si prehodı mıc a nahrava  vnitrnı
rukou.Toto jsou moznosti rozhodnutı, ktera  z metod je nejlepe pouzitelna  v te ktere chvıli a dobry  korfbalista musı ovladat vıcero
variant.

d) U tocnık jde do "V" pohybu a predstıra  chytanı nahravky (asistent muze dokonce naznacovat prihravku), ale pritom jde prımo na
dona sku (stejne jako c), ale bez prihravky).

e) U tocnık jde na dona sku,ale po nž kolika metrech mž nı pohyb a "V" ú pohyb , ale tento pohyb take nenı dokoncen a potom vsem
na sleduje dona ska.

Pozn.: U tocnš  pohyby b) az e) jsou relativne  lehce zvladnutelnš , ale spravnš  nacasovanı je mnohem obtızne jsı. Podle mš ho je to
nejlš pe nauc itelnš  pri pouzitı obranc˚ (v nasl. kapitole).

f) C .1 a 2 jsou pod kosem. C .3 ma  mıc a je pred kosem. C .1 bž zı od kose,dostava  mıc,dž la  pulobrat a strılı. C .2 doskakuje, nahrava
c.1 a bž zı dopredu, otacı se a strılı, c.3 doskakuje atd.

Pozn.: Pohyb od kose m˚ze sme rovat r˚znym sme rem. Buóte opatrnı, protoze obrat nenı ve vsech prıpadech stejny. Strelba je mnohem
obtızne jsı, kdyz strelec be zı prımo proti asistentovi. V ostatnıch prıpadech je strelba jednodusı, ale presna strelba je vzdy narocna.

g) U tocnık dž la  ostry  pohyb doprava, dostava  mıc, vracı ho zpž t ke kos i a sam se vracı do vy chozı pozice, kde opž t dostava  mıc a strılı.

Pozn.: Cvicenı g) je ukazkou kombinace dvou standardnıch pohyb˚. Je zde ale mnohem vıc moznostı, kterš  je treba vzıt v uvahu.
Naprıklad vyrazit od kose, ale pri prijetı mıce ho nahrat pod kos jako na donasku, nebo "vš c ko" doprava, chytit mıc , nahrat zpe t pod kos
a nasleduje "vš c ko" do leva.
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2.3.3    Ctyrclenna  skupina se sta lym obra ncem

Strucnž : Praktikovanı ruzny ch typu  strelby s obrancem
Organizace: C tyri hraci na kos  s jednım sta lym asistentem, jednım sta lym obrancem a zbylymi dvž ma strıdajıcımi se ve strelbž .

Vsechny mozne druhy strelby byly jiz zmınž ny a v teto ca sti budou praktikovany s obrancem. Cılem cvicenı s obrancem muze by t (pro
strelce):

- provadž t cvicenı  v plne rychlosti (napr. zde nenı moznost zastavit a zamırit pred strelbou z vž tsı vzda lenosti)
- podobnost s hernımi situacemi (strelba s obrancem na spravnem mıstž  je v mnohem rozdılna  od strelby z klidu bez zadneho

tlaku.).
- zıskanı citu pro nacasovanı (provadž nı "V" pohybu s na slednou dona skou v "pravy  cas": toto vsechno je potreba prizpusobit

presnemu casu, kdy je obrance ve spatne pozici.).
- Zıskat dovednost, urcit idea lnı prostor pro zaca tek pohybu (napr.odkud zacıt dona sku nebo kde a jak "veckovat".)

Mnoho korfbalistu nema  rado cvicenı s obrancem na tž sno. U tocnık by vsak mž l by t sta le pod tlakem, aby nemž l sklony k lajda ckemu
provadž nı cvicenı. V tom prıpadž  mu obrance svou hrou zablokuje,  nebo sebere mıc.

Pouz itı cvicenı
Zde uka zeme jeden z prıkladu uzitı strelby po pohybu do "V". Asistent stojı s mıcem u kose. Dva ňtocnıci stojı 10m od kose s jednım
obrancem u jednoho z nich. Branž ny  ňtocnık bž zı smž rem ke kos i a nutı obrance ustupovat,  dž la  "vecko", uvolnuje se od obrance,
dostava  mıc a strılı. Obrance se sta le snazı branit ňtocnıka, ale pokud ňtocnık provedl dobre pohyb, pribıha  obrance jiz pozdž . Obrance
okamzitž  precha zı k druhemu ňtocnıkovi, ktery  provadı stejne cvicenı. Po 1 min nebo 10 strela ch, vymž nte funkce.

Varianty: Dva ňtocnıci stojı 6metru pred kosem a 4metry od sebe. Asistent stojı pred kosem. Obrance nynı branı oba ňtocnıky soucasnž .
Ti si mohou mezi sebou prihravat, ne vsak vıce nž z dvakra t. Pak musı jeden vystrelit.

2.3.4       Obtız ne jsı druhy strelby

Strucnž : Provadž nı ruzny ch typu strelby v obtızny ch situacıch
Organizace: Dvojice na kos , vzdy jeden asistent a jeden strelec. Funkce mž nit po jedne az dvou minuta ch.

a) Asistent nahrava  1metr od strelce na levou stranu. Ten musı priskocit k mıci a strılet z tohoto pohybu.
b) Jako a), ale nynı na pravou stranu.
c) Jako a), ale nynı asistent vybıra  zda nahraje doleva, nebo poprava.

Pozn.: Cvicenı a), b) a c) jsou prıpravou na moznost spatnš  prihravky a z nı nasledujıcı strelby.

d) Asistent dava  prıme prihravky z pod kose. Tž snž  pred obdrzenım prihravky udž la  ňtocnık stojıcı 6metru od kose jeden krok dozadu
a pak strılı z na sledujıcıho pohybu na jedne noze.To umoznuje ňtocnıkovi vytvorit si vıce mısta na strelbu, ale vyzaduje to znacnou
davku techniky a sıly.

e) Stejne cvicenı jako d), ale nynı ma  strelec obrance. Asistent nahrava  i nada le co nejpresnž ji. Strelec se naklanı a dž la  pohyb
dozadu drıve. Tento pohyb provadž t pouze pred chycenım mıce a okamzitž  na sleduje strelba.

f) Asistent je pod kosem, strelec s obrancem jsou 8 metru od kose. Asistent nahrava  strelci, ktery  po chycenı mıce dž la  krok smž rem
ke kos i a naznacı pohyb na dona sku (zacne pohyb ke kos i), jakmile obrance zareaguje na jeho pohyb, ňtocnık okamzitž  dava  nohu
zpž t a strılı.

Pozn.: Ve cvicenıch d), e) a f) se utocnık uvolnuje jednoduchym pohybem, jehoz spravnš  provedenı vyzaduje mnoho technickych
dovednostı (a proto je potreba trš novat).

2.3.5       Druhy strelby pro asistujıcı hra ce

Strucnž : Ruzne druhy strelby z pozice asistenta.
Organizace: Dvojice na kos , jeden je pod kosem, jeden pred kosem. Strıdejte po 1 minutž .

a) Asistent je 6metru od kose a strelec je pod kosem. Strelec vybıha  rychle za kos , dostava  mıc a okamzitž  strılı. Asistent doskakuje.
b) Jako a), ale strelec naznacuje strelbu ze vzda lenosti, domnž ly  obrance skace do strely a ňtocnık strılı jakoby penaltu pod rukou

obrance asi  z 5 metru. Asistent doskakuje.
c) Organizace je stejna , ale nynı je obrance skutecny  (dejte dvž  dvojice dohromady). U lohou obrancu je rozhodnout se jakou

moznost poskytne ňtocnıkovi. Jestlize reaguje prılis  pozdž , ňmyslnž , da  tım prostor ňtocnıkovi. Pokud jde prudce k ňtocnıkovi, tak
ten strılı vy se popsanym hodem pod rukou obrance.

Pozn.: Tato cvicenı jsou zakladem pro vytvarenı sancı okolo kose (napr. jako reakce na predobranu).

d) Cvicenı b), ale ňtocnık vybıha  do strany a je nucen se pred strelbou otocit o 90 - 180 stupnu. Ve fa zi vy uky lze toto cvicenı
provadž t staticky se strelcem stojıcım 5 metru od kose, ktery  dosta va  nahravky z mısta nž kolik metru pred kosem. Mıc je nahravan
na vnž jsı ruku a ňtocnık strılı vrchem (norma lnž ).

e) Jako d), ale nynı ma  ňtocnık obrance, ktery  ho branı tž snž  a proto je nynı strelba pod rukou.("penalta")
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f) U tocnık stojı v idea lnı pozici asistenta asi 1metr od kose. Obrance je mezi ňtocnıkem a kosem, ale ve skutecnosti nebranı (ruku ma
dole a neatakuje mıc). Strelec ha zı obž ma rukama pres hlavu do kose.

Pozn.: Toto lze uplatnit, pokud obrance na chvilku prestane davat pozor a proto to musı byt provedeno nenapadne . U tocnık nem˚ze
me nit pozici, nebo se pred strelbou ohlızet.

g) Strelec stojı pul metru za kosem s obrancem pred sebou. Obrance branı spravnž  s rukou nahore a celem k ňtocnıkovi. U tocnık,
jenz ma  mıc, dž la  klamny  pohyb, jako by prihraval za zada obrance nž komu pred kosem. Obrance reaguje na tento pohyb
otocenım a pohledem po smž ru prihravky a dıky tomu jeho ruka jiz nenı ve spravne obrane pozici. Jakmile se tak stane, ňtocnık
okamzitž  strılı.

h) Asistent stojı 5m pred kosem. Strılı, ale schva lnž  az za kos . Strelec, ktery  je pod kosem doskakuje mıc, dž la  rychly  krok dozadu a
z tohoto pohybu strılı.

i) Jako h), ale nynı ňtocnık strılı uz z vy skoku pod kosem. Nacasovanı je v tomto prıpadž  velmi dulezite. Je take lepsı kdyz je
fingovana  strela o nž co delsı, nez v predes lem cvicenı. Je to podobne jako  volejbalove odbitı.

j) Asistent stojı 7 metru pred kosem a jes tž  jednou strılı hodnž  za kos . U tocnık na doskoku vı, ze je strela dlouha  a vybıha  za tımto
mıcem a strılı z pulobratu.

Pozn.: Situace popsanš  v h,  i) a j) jsou v zapasech casto pouzıvanš , specialne  tehdy, kdyz obrance strelce dava vıce pozor na to, co se
de je kolem. Cvicenı je vhodnš  pro ty hrace, kterı majı dobry doskok.

2.3.6       Kruhova  cvicenı s vıce kosi

Strucnž : Cvicenı standardnı strelby v kruhu okolo vsech kos u.
Organizace: Kazdy  kos  ma  sta leho asistenta s mıcem. Zby vajıcı hraci (strelci) se rozsırı vhodnž  do prostoru. Jsou mozne i jine

typy organizace: viz 4 obra zky pokazde strele se strelci automaticky premıstı k dalsımu kos i.

Nynı provadıme vsechna cvicenı uzıvana  pri standardnım
cvicenı trıclenny ch skupin. Strıdanı funkcı muze
probž hnout naprıklad po dvou nebo trech okruzıch, nebo
kdyz nž ktery  z  hracu da  10 kos u. Dalsı zpusob strıdanı
funkcı je, kdyz strelec zkazı dona sku (nebo neda  kos
zda lky), tak se hrac stava  asistentem a ostatnı pokracujı
norma lnž .

Na sledujıcı cvicenı zahrnujı jine formy okruhu a strıdanı
funkcı.

- Strelec udž la  "vecko". Asistent prihraje mıc,
okamzitž  odbž hne od kose, dostane zpa tky
mıc a strılı. Druhy  hrac doskocı mıc a stane se
asistentem. Hrac, ktery  pravž  vystrelil, prebıha
k dalsımu kos i.

- "Prebıranı": Strelec se snazı o dona sku, ale
predstavme si, ze je branž ny . Balon se
prihraje zpž t k asistentovi, ktery  rychle
prebž hl pa r kroku v diagona lnım smž ru za
kos . Tento hrac strılı a prebıha  k dalsımu kos i
(snazı se o dona sku atd.).

Pozn.: Tato popsana cvicenı jsou urcena k provade nı
strelby a jestlize vzdalenosti a mnozstvı kos˚ jsou dost
velkš , tak slouzı ke zlepsenı strelby a be zeckš  kondice.
Jestlize se d˚raz klade na kondici, rekni strelc˚m, aby
nede lali vsechno pri jednom tempu, ale aby vzdy zrychlili
pri kazdš m novš m pohybu. Jestlize se ma pracovat na
vytrvalosti, neme n asistenty tak casto.
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2.3.7       Strelba ve dvojicıch

Strucnž : Procvicovanı vsech forem strelby ve dvojicıch u kose. Idea lnı pro ucenı nebo zlepsovanı techniky.
Organizace: Jeden kos  a mıc na kazdy  pa r. Muzeme pouzıt kuzely. Po 1-2 minuta ch vystrıdejte funkce.

a) Dona ska spodem, prvnı ze predu, potom zezadu apod. Strelec tudız  obıha  osmicku.
b) Jako a), ale dona ska vrchem, dona ska ve vzduchu (s vy skokem), nebo dona ska z delsı vzda lenosti (kde asistent prihraje prılis

brzo).
c) Strelba z da lky z pohybu.
d) Strelba zblızka, nebo z velke vzda lenosti.
e) Strelba za sta leho strıdanı pozic (smž r a vzda lenost), strelec je vzdy v pohybu kolem kose.
f) Strelba s po "vecku" doprava, doleva, strıdanı stran, zblızka, zda lky atd.

Pozn.: Dıky tomu, ze  hernı situace nehraje hlavnı roli a tım, ze strelec nede la nic jinš ho, nez ze minutu c i dš le strılı, je umozne na plna
koncentrace na strelbu a tudız se m˚zeme starat o vyuzitı spravnš  techniky a opravovat chyby ve vzdalenosti nebo sme ru. A nad to,
kazdy hrac  se dostatecne  procvicı. Jednoduse, cvicenı zlepsujı strelbu. Vhodnš  jsou takš  komentare a opravy od trenš ra.

Varianty: Jestlize je ma lo kos u, na jednom kos i muzou by t dvž  dvojice

2.3.8       Diagona lnı asistence ze ctyr metru pred kosem

Strucnž : Procvicovanı vsech typu strelby, kde asistence je postavena  ze ctyrech metru diagona lnž  pred kosem.
Organizace: C tyrclenna  skupina na jeden kos . Jeden sta ly  asistent, ktery  stojı zhruba ctyri metry diagona lnž  pred kosem.

Zby vajıcı tri nepretrzitž  rotujı.

a) Dona ska: C ıslo 3 prihrava  cıslu 1 a bž zı na jeho mısto. C ıslo 1 prihrava
asistentovi cıslo 2 a bž zı na dona sku. C ıslo 4 doskakuje.

b) Jako a) asistent prihrava  prılis  pozdž , aby provedenı strelby bylo obtıznž ji
(pro jine moznosti viz obtız nČ dona sky nıze).

Pozn.: Asistent je jasne  v mš ne  idealnı pozici, ale ta je v zapasech vıce pravidlem
ne z vyjimkou. Je tudız treba tuto situaci trš novat. Skorovanı ze strelby, ktera
z tš to situace vyplyva, je obtızne jsı, zvlaste  kdyz je zaveden obrance.

Varianty: C ıslo 4 se stane sta lym obrancem pro cıslo 1 a 3, ktera  se strıdajı v dona skach.

c) C ıslo 3 prihraje cıslu 1 a bž zı dopredu. C ıslo 1 nahraje cıslu 2 a vystrelı po "vecku". C ıslo 4 doskakuje a cıslo 1 jde ke kos i.
d) Jako c), ale nynı "vecko" na druhou stranu.
e) Jako c), ale cıslo 1 hraje mıc na cıslo 2 a vybıha  k cıslu 2, dostava  mıc zpž t a strılı se ctvrtobrat. C ıslo 4 doskakuje. C ıslo 1 bž zı ke

kos i.
f) Jako e), ale cıslo 2 drzı mıc dokud cıslo 1 neudž la  ostry  pohyb ve smž ru kose, aby udž lal dona sku.

2.3.9       Asistence z 10 metru pred kosem

Strucnž : Procvicovanı strelecky ch prılezitostı vyply vajıcıch z asistence 10 metru pred kosem.
Organizace: Skupiny po 3 nebo 4 na 1 kos . Sta ly  asistent stojı 10 metru pred kosem. Ostatnı 2 nebo 3 hraci se strıdajı.

a) C ıslo 1 prihrava  cıslu 4 (asistent) a bž zı diagona lnž  dopredu, 8 metru od
kose obdrzı od asistenta c.4 prihravku zpa tky a nahrava  mıc zpž t na cıslo 2
a jde na dona sku.

b) Jako a), ale cıslo 1 vystrelı po "vecku"

c) Jako a), ale cıslo 4 hraje mıc prımo na cıslo 2 pod kosem, jakmile je c.1 osm metru pred kosem. C ıslo 1 potom provadı dona sku
bez nahravky.

d) Jes tž  jednou jako a), ale cıslo 2 odbıha  od kose ve chvıli, kdy cıslo 1 dostava  mıc. C ıslo 1 hraje na cıslo 2, ktere strılı. Tato situace
se muze objevit ve hre, kdyz je obrance cısla 2 zainteresovan pohybem cısla 1.

e) C ıslo 1 prihrava  cıslu 4 a vybıha  k cıslu 4, dostava  mıc a strılı s pulobratem. Tento pohyb ma  vž tsı sanci na ňspž ch, jestlize cıslo 1
okamzitž  nena sleduje svou prihravku, ale ceka , dokud cıslo 4 neprihraje mıc. C ıslo 1 potom rychle bž zı, skace po mıci, otacı se
pred tım, nez strılı.
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f) C ıslo 1 a 2 (a dle moznostı i 3) stojı vedle asistenta ve vzda lenosti do 5 metru. Z teto pozice dž lajı dona sky, s prihravkou od cısla 4.
Kazdy  hrac doskakuje svoji vlastnı strelu a prihrava  mıc zpž t cıslu 4.

2.3.10     Trio

Strucnž : Druh hry, kdy kazdy  strelec dostane 3 ruzne typy strelby, jednu po druhe.
Organizace: Ve dvojicıch (podle moznostı ve trech) na 1 kos . Kazdy  zacına  od kose.

C ıslo 1 vybıha  od kose, okamzitž  dostane mıc a strılı z kra tke vzda lenosti. C ıslo 2 doskakuje a hraje mıc zpž t na cıslo 1, ktere se mezitım
premıstilo da le od kose. C ıslo 1 strılı z da lky. C ıslo 2 doskakuje a prihrava  cıslu 1, ktere dž la  dona sku, aby doplnilo trio. Potom je na radž
cıslo 2. Kos  dany  z da lky je za 2 body, z ostatnıch strel za 1 bod, ktery  pa r (trıclenna  skupina) se nejdrıve dostane k 25 bodum vyhrava .

Varianty:

a) Trio se strelbou z da lky, strelbou po vecku a dona skou vrchem (doskakovana  strelcem).
b) Vsechnu strelbu provadž jte za kosem
c) Kvartet: nynı se 4 strelami, zaha jit strelbou po vecku (nebo strelou po pohybu do strany), po strelbž  z da lky v triu

Pozn.: Toto cvicenı je vhodnš  jako zahrıvacı pri zac atku trš ninku.

2.3.11     Obtız nČ dona sky

Strucnž : Procvicovanı dona sek v obtızny ch situacıch.
Organizace: Trıclenne nebo ctyrclenne skupiny na 1 kos . 1 nebo 2 pod kosem a 2 vepredu. Strıdanı tak,  aby se dž lala dona ska

po asistenci atd.

a) Dona ska, asistence s prihravkou o zem.
b) Asistence je prılis  pozdž , dona ska vrchem.
c) Asistence je prılis  pozdž , takze strelec bž zı na stranu od kose a strılı vıce menž  stranou, nebo dokonce mırnž  dozadu. Jestlize se

strelec odrazı z prave nohy, strela letı presnž ji do leva od kose (strelcova prava ).
d) Asistence je prılis  pozdž , takze strelec opž t bž zı na stranu, ale strılı jednou rukou vrchem pres hlavu.
e) Asistence je prılis  pozdž , takze se strela provede ve vzduchu (ve vy skoku.)
f) Asistence je prılis  brzo, takze se dona ska provede z velke vzda lenosti.
g) Mıc se nehodı, ale kuta lı (muze se to take sta t pri zapasu, jestlize je blokovana  prihravka, nebo se zkazı prihravka o zem).
h) Muj oblıbeny  uka zkovy  kousek: Asistence je prılis  brzo, to umoznı, ze muzeme obtocit mıc kolem tž la (naprıklad chytıme mıc

pravou rukou,prendame a zady do leve ruky a podame si dopredu, abychom mohli vystrelit) a strılet. Nepouzıvat v nerozhodnem
zapase.

Pozn.: Tato cvicenı nepouzıvejte ve streleckych soute zıch, protoze prihravky zacnou byt brzy mš ne  obtıznš . Jestlize je cılem zlepsit nebo
nauc it jistou techniku nepracujte na vsech cvicenıch najednou, protoze, zkusenost ukazuje, ze hrac i pak ztracejı koncentraci.

Varianty: Asistence nenı pod kosem, ale ve nž kde v prostoru, naprıklad v 5 metrech diagona lnž  pred kosem, kde asistence je obtıznž jsı,
ale dona ska jde perfektnž  provest. Je to obtıznž jsı, jestlize se asistent vzda lı treba 12 metru nebo i vıce, kdyz si predstavıme, ze
prihravka pricha zı z obrany. Mnoha hracum se lıbı dlouha  asistence z 20 metru od kose.

2.3.12     "Ukolova " strelba

Strucnž : Strelecka  cvicenı, kdy se sta le mž nı typ strelby.
Organizace: 2,3 nebo 4 hraci na kos , hraci strılejı po radž . Po kazdem cvicenı se hraci premıstı k dalsımu kos i. Kose jsou volnž

rozprostrene a kazda  skupina si vybere jeden. Rozdılny   pocet lidı v kazde skupinž  nenı problem.

Trener vzdy stanovy  nž jaky  ňkol (viz prıklady dole). Skupina, ktera  prvnı splnı ňkol, dostane bod. Potom se cela  skupina premıstı
k dalsımu kos i. Je to zejmena vhodne venku, kde se muzeme prizpusobit ruznym faktorum jako je vıtr, slunce, atd. Vıtž zem se stava  ta
skupina, ktera  zıska  nejvıce bodu naprıklad po 15 minuta ch.

Vhodne ňkoly jsou na sledujıcı (pro menž  zkusene skupiny  by se mohli snızit). V kazdem prıkladu cıslo odpovıda  mnozstvı pozadovany ch
kos u:

- 20 dvojtaktu
- 20 "sancı" (strelba z blızkosti kose, kdyz se doskocı mıc)
- 10 strel ze 6 metru
- 20 dlouhy ch strel zezadu kose
- 6 "vecek" doleva
- 6 "vecek" doprava
- 20 penalt
- 10 po sobž  jdoucıch dona sek (to znamena , ze kdyz se zkazı dona ska, skore se vynuluje
- 8 strel z pohybu od kose

"Hloupe" ňkoly jsou take dobre pro tuto organizaci:
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- 5 penalt se zavrenyma ocima
- 10 dona sek s 1 rukou
- 5 kos u v sedž
- 10 dona sek, kdyz se mıc kuta lı ke strelci
- 10 kos u strıleny ch pres hlavu ze vzda lenosti pul metru pred kosem

Velmi dulezity  je soutž zivy  prvek, takze tato cvicenı nejsou prılis  vhodna  ke zlepsovanı techniky.

2.3.13     Dva kose proti sobe

Strucnž : Procvicovanı rozdılny ch druhu strelby,kose jsou umıstž ny proti sobž .
Organizace: Kose jsou umıstž ny 15-25 metru od sebe. Kazdy  kos  ma  3,4 nebo 5 hracu a 1 mıc.

a) C ıslo 1 od kazdeho kose bž zı k druhemu kos i, da  dona sku (ruzne formy: spodem, vrchem, s vy skokem, atd.). Asistence je cıslo 2,
ktere potom bž zı na druhou stranu a strılı.

b) Jako a), ale s nž jakym klamavym pohybem pred dona skou.
c) Jako a), ale cıslo 1 zastavı 3 metry pred kosem a strılı z klidu.
d) Jako c), ale s "veckem" doleva nebo doprava
e) Jako a), ale pote, co cıslo 1 dostava  mıc, prihrava  cıslu 2, ktere rychle odbıha  od kose a strılı ("prebıranı").

Pozn.: S velkou vzdalenostı mezi kosi a neprılis velkym poc tem hrac ˚ na 1 kos jsou tato cvicenı dobra pro be zeckou kondici.

f) C ısla 1 vybıhajı ve smž ru druheho kose, ale uprostred obıhajı kolem sebe, aby strılela do sveho kose (obž  zatacejı doleva nebo
doprava).

g) Jako f), ale nynı se cısla 1 ve stredu dotknou pred tım, nez budou strılet na svuj kos . Zastavenı ve stredu by se mž lo provadž t
strıdavž  levou a pravou nohou.

Pozn.: Cvicenı f) a g) take pokracujı v procvicovanı zatacenı, zastavovanı a zrychlovanı z pevne pozice. Cvicenı f) zpoca tku vede ke
spoustž  legrace, zvla s tž  kdyz pridame cvicenı h).

h) Hraci se otocı ňplnž  kolem sebe a strılejı jako ve cvicenı a) - e) do protž jsıho kose.

2.3.14     Vyuz ıva nı ucebnıch pomucek

Strucnž : Vyuzıvanı pomucek jako jsou ca ry nebo kuzely k ucenı strelecky ch technik nebo k opravovanı chyb.
Organizace: viz. dole.

a) Abychom se naucili dona sky s "fintou" (jasny  pohyb do strany rads i nez zatacenı), umıstıme
kuzel 7 metru od kose. "finta" se provadı u tohoto kuzele.

b) Jestlize nenı cvicenı provadž no poradnž , muzeme pouzıt druhy  kuzel tak, aby hraci museli
obıhat kolem obou. "fintovy  pohyb" je tudız nevyhnutelny . Za chvıli dejte kuzele pryc. Pohyb
musı zustat stejny .

c) Stejnym zpusobem umıstž nı kuzelu muze zajistit to, ze strela po "vecku" je vystrelena ze
spravneho mısta.

Pozn.: Kuzely jsou pri trš ninku opravdu nezbytnš , jsou to velmi potrebnš  pom˚cky zvlaste  pri
trš nincıch venku. Cary vevnitr se mohou pouzıt za stejnym ucelem.

d) Hraci, kterı skacı ve smž ru strely si toho casto nejsou vž domi. Primž jte je, aby strıleli za ca rou (nebo lepe za kuzelem) a aby vidž li
(nebo cıtili), jak daleko se dostali dopredu.

e) Stejnž  jako d), je to take mozne pro hrace, kterı pri strelbž  spadnou dozadu nebo do strany. Umıstž te je ke kuzelu nebo k care.
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f) Jestlize chtž jı ňtocnıci dostat prihra vku na strelu z da lky zpod kose, musı vybž hnout s linie svy ch obrancu. ( tzn. asistent obrance a
ňtocnık nesmı by t v jedne linii) Mnoho ňtocnıku casto kricı na asistenta "hoÚ to horem". Abyste prinutili ňtocnıky ucit se uvolnž nı,
vyzadujte na nich, aby hra li mezi dvž ma paralelnımi carami, reknž me 3 metry od sebe. Prihravka horem pres obrance je nynı
nemozna .

g) Jednoducha  je taky tato lahudka. I kdyz to nenı ňplnž  ucebnı pomucka. Mnoho lidı “tlacıó mıc
smž rem ke kos i, nž kterı pouze natahnou paze, ostatnı  jdou za mıcem celym tž lem. V ani jednom
prıpadž  nenı pouzito zapž stı. Abych procvicil pouzıvanı zapž stı, pozadal jsem hrace, aby si sedli na
zem a strıleli na norma lnı kos  3,5 metru vysoky . Ucıtı, ze tlacenı mıce nestacı a kdyz zkousı nž co
jineho, automaticky zacnou pouzıvat zapž stı.

h) Kvuli stejnemu problemu jako g) pozadejte hrace, aby strıleli z 20 cm pred kosem. Bez pohybu
zapž stı nebudou skorovat.

2.3.15     Strelba s kombinacemi

Strucnž : Ve skupina ch po ctyrech, nahrajte mıc ve skupinž  a strılejte ve spravne chvıli.
Organizace: Skupiny po ctyrech (mohou by t tri) na 1 kos , s 1 mıcem.

a) Hraci hrajı kolem kose (norma lnı ňtok s doskoky a asistencemi, ale bez obrancu) a strılejı ve spravne chvıli. Chvıle je "spravna "
tehdy, kdyz ňtocnık ma  mıc pevnž  ve svy ch rukou a spoluhraci jsou v takove pozici, ze mohou provest doskok. Takze se hraci
nemohou jen soustredit na strelbu, ale  musı take premy s let o tom, co dž lajı ostatnı hraci. To poslednı je nejdulezitž jsı z tohoto
streleckeho cvicenı

b) Jako a), ale nynı je take dovolena dona ska. To je dokonce pro strelce obtıznž jsı. I presto, ze ňtocnık je v dobre pozici, aby mohl
strılet z da lky, mozna  bude muset nahra t mıc na spoluhrace, ktery  se uvolnil do dona sky.

Pozn.: Prihravanı musı zabrat cely prostor. Takš  davej pozor na to, ze se nevytvorı zadnš  okruhy tam,  kde skupiny zacnou strılet nebo
po rade  de lat donasku. Strelec uz by me l posoudit, jestli ma nebo nema strılet, kdyz dostane mıc . Zamırenı a potom rozhlızenı, jestli
nenı ne kdo jiny v lepsı pozici, tš me r vzdy vede ke zkazenš  strelbe .

Varianty: Jeden ze ctyr branı ty ostatnı 3. Po 30-60 sekunda ch se zmž nı obranci, ktery  z obrancu pustı nejmenž  kos u? Vsechno za lezı na
rychlem rozhodnutı ňtocnıku. Kdo ma  nejlepsı pozici ke strelbž ?

2.3.16     Ca rovČ strılenı

Strucnž : Strelecka  hra z ruzne stupnovitž  vzrustajıcı vzda lenosti od kose
Organizace: Dvojice na kos . Jestli je to mozne, 6 znacek na kos  (norma lnž  se mohou pouzıt ca ry v tž locvicnž ).

Prvnı strelec v kazde skupinž  zacına  2 metry od kose. Jestli da  kos , dalsı strelby je ze 3 metru. Dalsı kos ? Potom dalsı strelba je ze 4
metru. Jakmile strelec zkazı, jde ne radu dalsı hrac. Ktery  strelec prvnı nastrılı kose ze vsech znacek vyhrava .

Pozn.: Pro trš ninky v hale je tento navod - strılejte ze 2 metr˚, potom postupne  k dalsı c are,potom k dalsı atd. Kdo da prvnı 6 kos˚?

2.3.17     Strelba s mrkvı a prutem

Strucnž : Hra se strelbou z da lky s velkym poctem lidı kolem kose s cılem nechodit pod kos  doskakovat nebo asistovat
Organizace: 4-7 lidı na kos  s mıcem. Jeden hrac stojı pod kosem, zbytek je v pulkruhu ve vzda lenosti 7 metru. Hraci po radž

strılejı. Jestlize strelec strılı tak spatnž , ze ani nedosahne dotyku kose, musı potom jıt pod kos . Zabavna  hra, pri
ktere spatny  strelec dostane proutkem a dobremu strelci je nabıdnuta mrkev.

Varianty: Jako strelecke cvicenı pred hrou dobre zahrnuje cely  tym. Uzıvej 2 mıce a 2 doskoky.

2.3.18     Hon na kos

Strucnž : Legracnı strelecke cvicenı se spoustou bž hanı
Organizace: Kose jsou rozmıstž ny do velkeho kruhu. Kazdy  kos  ma  asistenta s mıcem. Ostatnı hraci stojı uprostred kruhu, ktery

musı by t snadno rozeznatelny  (pouzij kuzel). Pocet kos u musı by t presny . 2 kose na 5 hracu.

a) Hracum uprostred reknž te, aby dž lali dona sky na jednom z kos u. Je jedno na kterem. Hracu je vıc nez volny ch kos u, hraci si musı
rychle vybrat volny  kos . Kazdy , kdo nenı dost rychly , musı cekat. A jestlize Honza je na cestž  na kos  a v poslednı chvıli ho
predbž hne Jana, musı se Honza vra tit zpž t doprostred a hledat jinou prılezitost. Kazdy  hrac si doskakuje sam svou dona sku. Po
asistenci bž zı doprostred a snazı si najıt nž jaky  volny  kos , co nejrychleji.
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Pozn.: Ve tsina korfbalist˚ povazuje toto zabavnš  cvicenı vhodnš  pro zahratı, protoze kazdy hrac  m˚ze vyvinout usilı, jakš  si preje. Tak
jsou vsichni pripraveni zacıt pracovat intenzivne ji, pokracuj na b).

b) Jako a), ale teÚ s cılem da t 10 kos u. Ti, kterı si predtım mysleli "po tobž , jsi rychlejsı nez jaó, se budou teÚ vıc snazit, aby se
dostali ke kos i prvnı. Zajisti, aby se hraci vzdy vra tili zpž t doprostred.

c) Jako b), ale nynı "kdo da  prvnı kos  na kazdem kos i?"
d) Jako b), ale nynı s dvojtaktem vrchem.
e) Jako b), ale na sleduje situace "prebıranı". Hrac vybıhajıcı ze stredu dostane prihravku, ale vra tı ji pž t asistentovi, ktery  odbž hl od

kose. Tento hrac se musı snazit skorovat. Kdo da  prvnı 5 kos u?
f) Jako b), ale hrac strılı po "vecku" (doleva nebo doprava, ale ne prıliz velka  vzda lenost). Asistent sbıra  a dava  mıc strelci (ktery

okamzitž  bž zel ke kos i) predtım, nez sprintuje doprostred,aby se snazil nalezt streleckou prılezitost. Kdo da  prvnı 5 kos u?
g) Jako f), ale po "vecku" nena sleduje strelba. Mıc dostane asistent, ktery  vybž hl od kose. Strılı se  ctvrtecnı/polovicnı obra tkou,

strelec bž zı doprostred a druhy  hrac doskakuje.

Varianty: Toto cvicenı je take mozne s obranci, kterı majı nevdž cny  ňkol, protoze ňtocnık si muze vybrat ktery koli kos .  Ktery  ňtocnık da
prvnı 10 dvojtaktu nebo 5 strel po "vecku" ? Abychom to udž lali atraktivnž jsı pro obrance, ňtocnıci musı skorovat na kazdem kos i (i
obranci i ňtocnıci musı vzdy bž zet doprostred). Pamatuj, ze cım menž  hracu strılı, tım uz nejsou nž ktere kose da le potrebne.

2.3.19     Strelba s pozice asistenta

Strucnž : Procvicovanı ruzny ch typu strelby z pozice asistenta.
Organizace: Trojice na kos  s mıcem. C ıslo 1 drzı mıc 10 metru od kose. C ıslo 2 je asistent pred kosem, cıslo 3 ho branı. Naprıklad

po 5 strela ch zmž na funkcı.

a) C ıslo 1 prihrava  cıslu 2 a jde na dona sku. C ıslo 3 se snazı predejıt asistentovi tım, ze se naklonı pres cıslo 2. C ıslo 2 z toho tž zı a
rychle se otacı ke strelbž . Obrance strelu pustı.

Pozn.: Toto cvicenı m˚zeme provade t jen se 2 hrac i. Dokonce to jde dobre s 1 hracem. Podle mš  zkusenosti to jde opravdu smysluplne
jen s obrancem, ktery uplne  spolupracuje. V mnoha tymech se tento typ strelby pouzıva, jen kdyz nenı volny zadny jiny hrac . Technika
tš to “otac ivš  strely– je otevrena diskusi. Ujiste te se, ze hrac  nebe zı s mıcem a pri otacenı si musı drzet obrance za svymi zady.

b) C ıslo 2 dostane mıc od cısla 1, cıslo 3 branı, ale ne 100%, tj.zapomına  pouzıvat ruce nebo stojı prılis  daleko (ne prılis  chytra  volba).
Jinymi slovy, cıslo 2 nenı branž no a muze strılet, ackoli zady ke kos i to nenı snadne. Nejbž znž jsı technika je, ze se mıc zvedne
vysoko pred tž lo jako pri penaltž , ale drzı se dele, aby mohl by t hozen pres hlavu ve smž ru kose. Dost divna  technika, ale ňspž sna
v zapasech.

c) Jako b), ale cıslo 2 je 3 metry diagona lnž  pred kosem ve slabsı pozici asistenta. C ıslo 1 prihrava  a jde na dona sku. C ıslo 2
predstıra , ze prihrava , cımz se cıslo 3 snazı zablokovat mıc (nebo mozna  prebıra , aby ubranilo cıslo 1). C ıslo 2 neprihrava , ale
odstoupı od kose, aby bylo ňplnž  volne, otacı se a strılı. Zde je take dulezite jako v a), ze dobre vyuzitı tohoto cvicenı vyzaduje
obrancovu spolupra ci.

d) "ANNO ú BALL" (viz take asistence 10 metru pred kosem). C ıslo 1 prihrava  cıslu 2. Pravž  kdyz letı prihravka, cıslo 2 ukrocı
krok, nebo 2 kroky vpred, chytı mıc a otocı se ke strelbž . Prekvapiva  sance blızko kose.

2.3.20     Strelecka  kruhova  cvicenı

Strucnž : System, kdy jsou procvicovany ruzne strelecke techniky za roven.
Organizace: Zavisı na vybranem streleckem okruhu.(viz diagramy dole ). Shodnym znakem je to, ze hraci pokracujı postupnž

v ruzny ch strelecky ch cvicenıch.

Strelecke okruhy jsou vhodne pro procvicovanı znamy ch technik, ale neslouzı k jejich ucenı ani k opravovanı chyb ve strelecky ch
pohybech. Je zde silnž  zastoupena soutž ziva  stranka, jestlize pouzıvame na sledujıcı skorovacı system:
1. Kazdy  hrac si scıta  vlastnı skore. Na konci se trener zepta  kdo ma  nejvıc.
2. Trener se zepta , kolik kdo dal kos u, kdyz se mž nı kazde cvicenı.
3. U kazdeho kose nechejte tuzku a papır, kde si hraci muzou zapsat kolik dali kos u po kazdem cvicenı. Potom muzeme snadno

rozeznat, kdo byl dobry  a kdo spatny  v kazdem cvicenı.
4. Kazdy  hrac ma  u sebe tuzku a kartu na ktere jsou zapsana ruzna  cvicenı. Po kazdem cvicenı si zapıseme skore. Je to uzitecne,

jestlize dž lame okruh nž kolikra t. Potom muzeme sledovat dosazeny  pokrok.

Kazda  metoda ma  sve vy hody a nevy hody.  Ad 1, muze by t udž lano mnoho chyb (zapomnž tlivost). Ad 2, je trener spıse pocıtac nez
trener, zatımco Ad 3 a 4 je potreba vıce casu, aby mohly by t zapisovany body (coz je skoda, jestlize je cas treninku omezeny ).

Je dost mozne zahrnout do streleckeho okruhu i kondicnı stranku (viz naprıklad c), ktere je velmi fyzicky na rocne). Je take mozne
okruhy kombinovat, vedle strelecky ch okruhu mohou by t zahrnuta jina  cvicenı. S nıze uvedenymi prıklady je mozno provest mnoho
kombinacı.

a) Okruh pro ctyrclenne skupiny na 1 kos i, vhodny  pro male sportovnı haly s pouzitım ma lo kos u. Jsou potreba 4 kose (viz obra zek
pro umıstž nı) a 4 mıce. Vzdy jsou 2 hraci pod kosem a 2 pred nım. Tocı se tak, ze po strelbž  jdou na doskok atd.. R eknž me asi po
3 minuta ch si skupiny vymž nı ňkoly, hraci z kose 1.jdou na kos  2.atd. Takze okruh trva  4x3 minuty a s malou chvılı na vymž nu je
celkova  doba asi 15 minut.
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Cvicenı:
1. Dona sky
2. Strelba po pohybu doleva nebo doprava
3. "vecka"
4. Penalty, po kazdem doskoku bž z ke zdi pred tım, nez budes  znovu strılet

b) Strelecky  okruh pro 6 dvojic (takze max.12 hracu). Prvnı z kazde dvojice pracuje 45 sekund (trener ma  stopky), zatımco druhy
doskakuje a asistuje. Az kazdy  pa r dokoncı cvicenı, vymž n kose. Ktery  pa r dal nejvıce kos u?

Cvicenı:
1. Dona sky
2. Penalty
3. "vecka"
4. Strelba z da lky
5. "vecka" za kosem
6. Rychla  strelba

c) Okruh vyuzıvajıcı velky  prostor, cımz nenı opomıjena kondicka. C as na kazde cvicenı je omezen dobou vyhrazenou na cvicenı 8.
Jedna dvojice na kazde cvicenı, ale jakmile ma  dojıt k vymž nž , tak na dalsı stanovitž  jde pouze jeden ze dvojice (ten, ktery
provadž l cvicenı). Druhy  z dvojice (ten, ktery  asistoval) bude na puvodnım stanovis ti provadž t vlastnı cvicenı (asistovat mu bude
nž kdo z predchozıho stanovis tž ) Takze dvojice nepracujı vzdy pohromadž , ackoli je jinak bž zne. Vy hodou je ze na kazdem kos i je
nž kdo, kdo dž lal predcha zejıcı cvicenı, takze vymž na zabere menž  casu.

Cvicenı:
1. Dona ska vrchem
2. Strelba z da lky 8 metru, po kazde strele obž hni kos , nez budes  strılet znovu.
3. Bž h ze strany na stranu pred kosem, strelba od kuzelu
4. Dona ska spodem
5. "vecka", strıdavž  zleva a zprava
6. Strelba z da lky 8 metru za kosem, po kazde strele obž hni kos , nez budes  znovu strılet.
7. Zacni u kose, vybž hni, dostanes  mıc a strılej. Potom bž z k pulıcı care a zpž t pred tım, nez budes  znovu strılet.
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8. C asovž  - omezujıcı cvicenı. Hraci musı da t 5 kos u z blızka, potom bž zı na druhou stranu tž locvicny a zpž t, dajı dalsıch 5 kos u, bž zı
ke zdi a zpž t a potom zapıskej, ze je cas na vymž nu.

Pozn.: Protoze hrac i, kterı de lajı cvicenı 8 rozhodujı, kdy bude zme na, trenš r se m˚ze soustredit na sledovanı prace skupin.

2.4 Asistence

2.4.1     Cvicenı v trıc lennych skupinach

Strucnž : Cvicenı asistence pro dona sku blızko u kose
Organizace: 3 na 1 kos  s 1 mıcem a kuzelem.  Pri tocenı ten, kdo jde na dona sku, doskakuje svoji strelbu a asistuje dalsımu

hraci.

a) 1 hrac pod kosem s mıcem, dalsı dva stojı u kuzelu 10 metru od kose.  Dž lajı se dona sky s durazem na asistenci. Mıc by se mž l
prihravat co nejsnadnž ji pro strelce.  Mıc by se nemž l hra t prılis  vysoko, prılis  rychle a prılis  mž kce. Cvicenı neslouzı k tomu,
abychom zjistili, kdo nejrychleji skoruje, a proto z nž ho nedž lejte soutž z.

b) Jako a), ale nynı dona ska "s prihravkou". Po doskoku se mıc prihraje strelci, ktery  ho vra tı a sprintuje ke kos i, aby strılel. Cvicenı
vyzaduje, aby asistent hbitž  asistoval.

c) Jako b), ale nynı premıstıme kuzel pa r metru blız. Je zrejme, ze asistent ma  prılis  ma lo casu, aby chytil mıc a potom prihra l. Mıc
musı by t tudız strelci "pinknuty ".

d) Nynı je asistent branž n, takze pred kosem je jenom jeden hrac. Jinak jako a). Obrancuv ňkol je zkomplikovat souperi prihravku a
tudız  zde urcitž  bude maly  tž lesny  kontakt. Po strelbž  se z asistenta stane strelec, z obrance asistent a ze strelce obrance.

Pozn.: Podle pravidel je zakazano dotknout se protihrace, ale podle mš  zkusenosti je takovy kontakt spıse pravidlem nez vyjimkou,
zvlaste  v situaci jako je d). Asistent musı zajistit, ze se obrance nedotkne mıce. Proto je potreba umıstit te lo pevne  mezi mıc  a svš ho
protihrace. Vsechny jinš  metody (jako drzenı nebo odstrkovanı obrancovy paze, ukvapenš  hranı mıce, strkanı dozadu, atd.) jsou fauly,
nebo prinejlepsım mš ne  efektivnı metody. Nenı spatnš  ude lat pohyb te lem dopredu pri prihravce. Dalsı moznosti jsou uvedeny v e).

e) Jako d), ale nynı prihravka s odrazem o zem (vhodne jen v hale nebo na tvrdem hris ti).
f) Jako d), ale nynı obrance dost riskuje. Jakmile se uka ze prılezitost, asistent se chopı sance a strılı.
g) Hraci pred kosem dž lajı dona sku nebo "vecko", a sledujı vcasny  asistentuv signa l. Asistent se nepokousı strılet. Po 1 minutž

zmž nte funkce hracu.
h) Jako g), ale nynı ma  asistent obrance.

2.4.2       Asistence z ve tsı vzda lenosti od kose.

Strucnž : Cvicenı asistence pro dona sku da l od kose.
Organizace: 4 na 1 kos  s mıcem a kuzelem. Tocı se doskok, asistence, strelba, atd.

a)  Kuzel je umıstž n 6 metru diagona lnž  od kose. Asistence pro dona sku se provadı vzdy z
teto pozice.

b) Jako a), ale nynı je kuzel o 5 metru da l.
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Pozn.: V b) nenı snadnš  presne  prihrat mıc . Strelec by me l rychle be hat.

c) Jako b), ale nynı je kuzel na druhe stranž  kose, a mž lo by se prihravat druhou rukou.
d) Jako c), ale nynı by se mž lo prihravat horem s napnutou pazı.
e) Jako d), ale nynı z druhe strany kose druhou rukou.
f) Nynı ma  asistent obrance, ktery  mu prihra vku ztž zuje, ale neznemoznuje. Jinak jako a).

Varianty: Procvicujte s obrancem prihravky ruznymi zpusoby a z ruzny ch pozic.

g) Jako f), ale nynı obrana na 100% (maly  tž lesny  kontakt nenı nezadoucı)
h) Situace "prebıranı": Obrance ma  predejıt skorovanı. Jde ke strelci, ale to umoznuje asistentovi uvolnit se ke strelbž .
i) Obrance se nynı snazı ubranit oba ňtocnıky. Muze by t tudız pouzito "blafovanı" ke zmatenı ňtocnıku. Asistent se musı rychle

rozhodovat, protoze je mozna  jen jedna strelecka  sance: BuÚ prihra t na dona sku, nebo strılet sam.
j) Jako i), ale nynı muzeme hra t mıc mezi dvž ma ňtocnıky. Asistent se muze pohybovat a tudız ten, kdo jde na dona sku nevı presnž ,

kam ma  hra t mıc.

Pozn.: V tomto cvicenı prichazıme k jinš mu typu asistence. Jestlize "prebıranı" vede k tomu, ze je brane n strelec, potom se musı prihrat
za pohybu, pravde podobne  se c tvrt, nebo polovicnı otoc kou. Kazdopadne  prihravka probe hne po vyskoku - te zka technika!

2.4.3     Asistovanı pri strelbe  z dalky

Strucnž : Procvicovanı dobre asistence pri "vecku" a v jine strelbž  z da lky
Organizace: 3 hraci na 1 kos  s 1 mıcem.

a)  Dva hraci pred kosem dž lajı "vecko". Duraz se klade na dobrou prihravku od asistenta, ktery  za roven i doskakuje. Po 20 asistencıch
nebo 3 kosıch zmž nte funkce.

Pozn.: Dobra prihravka na "vš c ko" nenı tak snadna. Mnoho utocnık˚ potrebuje dostat mıc  spravnš  rychlosti, ve spravny cas a na
spravnš m mıste . Jakmile chybı jeden ze 3 element˚, strelba obvykle ztracı na presnosti. Je tudız ukolem postupne  zd˚raznovat hodnotu
dobrš  asistence.
Je obtıznš  napsat kritš ria spravnš  asistence, protoze hodne  zalezı na utocnıkovi. Ne kterı chte jı rychle prımš  prihravky, jinı majı radi
vysokš  mıce, tretı skupina se velmi rychle pohybuje do stran, zatım co c tvrty typ tš me r vzdy pri strılenı stojı. Zkratka existuje spousta
moznostı. Je vhodnš , kdyz asistent dostane zpe tnou prihravku od utocnıka, kterš mu prihrava mıc . Jedina platna rada, kterou m˚zes
jako trenš r dat, je hrat prımš  prihravky do vne jsı ruky.

b) Jako a), ale nynı asistent schva lnž  spatnž  prihra va  ú prılis  pomalu,  nebo spatnž  mırı ú takze je pro strelce obtızne chytit mıc a
tudız spravnž  vystrelit. U celem je demonstrovat dulezitost dobreho asistenta.

Varianty: Sami dž lejte cvicenı a nž kolikra t spatnž  prihravejte, aby ostatnı pocıtily, jake je to strılet po spatne asistenci.

c) Strelci pasivnž  branı jeden druheho. Asistence je nynı obtıznž jsı, protoze se mıc musı hra t vedle nebo nad obrancem.
d) Jako c), ale nynı prihravka nad hlavou (je mozne obž ma rukama). Tato metoda je efektivnž jsı pod kosem, protoze je menž

pravdž podobne, ze se obrance dostane do cesty mıci. Dalsı argument pro tuto prihra vku je ten, ze je rychlejsı, naprıklad po
doskoku.

e) Jako a), ale asistent stojı zady ke strelci. Kdyz strelec udž la  "vecko", zakricı, nacez se asistent otocı a prihraje.
f) Oba strelci jsou pevnž  asi 6 metru za kosem. Asistent stojı pod kosem zady k nim. Jakmile strelec zakricı, mıc se prihraje pres

hlavu, zpž t, aby byla mozna  strelba z da lky. Je to extremnž  obtızne, ale take velmi prekvapujıcı. Z tohoto cvicenı vzejdou dobre
strelecke sance.

g) Asistent je asi 6 metru diagona lnž  pred kosem. Pod kosem je doskok a pred kosem
strelec, ktery  dž la  "vecko" strıdavž  doleva a doprava. Duraz je na dobre asistenci. Za
chvıli vymž nte funkce.

h)  Jako g), ale asistent je branž n hracem, ktery   v g) dž lal doskok. Asistent doskakuje
kazdou strelu za pohybu.

i) Asistent je znovu pod kosem. Dva strelci bž hajı v rovne linii asi 8 metru od kose
(strıdanı mezi levym a pravym) a strılejı se ctvrt otockou. Asistence, jestlize se hrac
pohybuje rychle, je ota zkou nacasovanı. Samozrejmž  to nenı snadne. Po 3 kosıch
vymž nte funkce.

PDF byl vytvoren zkusebnı verzı FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz

http://www.fineprint.cz


26

1001 korfbalovy ch cvicenı

j) Asistent je asi 10 metru pred kosem. Oba strelci stojı vedle kose, strıdavž  bž hajı na
stranu od kose, aby dostali prihravku ke strelbž  s temž r polovicnı otockou.

k) Jako j), ale nynı strelci mohou bž zet kterymkoliv smž rem od kose. Asistent musı teÚ
rychle premy s let, aby prihra l kra tkou prihra vku, rychlou dlouhou prihravku, prihravky na
kteroukoli stranu kose, atd. C ım dele se prihravka odklada , tım dele ňtocnık odbıha  od
kose.

2.4.4    Zıska va nı pozice asistenta

Strucnž : Cvicenı na zıskavanı dobre pozice asistenta
Organizace: 4 na 1 kos  s mıcem. Vsechna tato cvicenı se mohou provadž t take ve trech.

Pozn.: Vsimne te si v nasledujıcım textu, ze vysledkem je tš me r vzdy asistence pri donasce. Cvicenı se takš  mohou pouzıvat pri strelbe
z dalky za pohybu, nebo pri strelbe  z dalky zacınajıcı pod kosem.

a) Dva strelci jsou pred kosem. Pod kosem je asistent s obrancem. Obrance pouze asistentovi zneprıjemnuje zivot. Strelec cıslo 1 strılı
z da lky. Asistent doskakuje a nahrava  cıslu 2 pred kosem. Potom bž zı pa r kroku dopredu kolem obrance, aby se zastavil prımo
pred kosem. C ıslo 2 jde na dona sku s mıcem. Asistent se rychle otocı, doskakuje a prihrava  cıslu 1, ktere strılı z da lky. Po minutž
vymž nte ňkoly.

Pozn.: Velmi snadny zp˚sob jak zıskat dobrou pozici asistenta, ale kdyby to  v praxi bylo tak snadnš , nasledujıcı cvicenı by nebyla
potreba.

b) Asistent stojı s obrancem asi 10 metru od kose. Strelci jsou pred kosem. Asistent bž zı rychle prımo pred kos , obrance ho trochu
branı. Jeden ze strelcu hraje mıc dovnitr hris tž  a druhy  jde na dona sku.

c) Jako b), ale nynı je obrance vıce aktivnı, ztž zuje asistentovi pra ci: najednou vybž hne, udž la  matoucı pohyb, apod.

Pozn.: Jestlize obrance zna utocnıkovy zame ry, je zıskanı pozice asistenta za pouzitı a) nebo b) vıce mš ne  nemoznš . Ve standardnı
utocnš  hre, nebo se silnym protihracem jsou potreba jinš  metody.

d) Jako b), ale nynı asistent predstıra , ze jde na dona sku, strelci pred kosem mohou
dokonce predstırat prihravku. Co nejblıze u kose asistent zastavı a obra tı se celem
ke strelcum: Nynı stojı spravnž  pred obrancem. Jeden ze dvou strelcu jde na
dona sku.

e) Jako d), ale obrance nynı predejde pohybu asistenta a branı predobranu. Asistent uz
nenı dele branž n a jde na dona sku s asistencı od jednoho ze strelcu.

Varianty: Asistence na dona sku je extremnž  obtızna . R eknž te hraci, ktery  se snazı zıskat pozici asistenta, aby odbž hl, kdyz se dostane
ke kos i. Vzda lenost mezi nım a obrancem bude tudız vž tsı a asistence bude snadnž jsı.

f) Jako d), ale nynı asistent zacına  z jine pozice, napr. 10 metru diagona lnž  pred kosem.
g) Jako b), ale asistent nynı bž zı zadem kolem tyce pred tım, nez ostre zahne, aby se dostal pred kos  do pozice asistenta (tzv.

"orıznutı o kos "). V zapase je tu i doskok, ktery  muze by t pouzit k orezavacımu manevru.

Varianty: Obrance muze buÚ sledovat asistenta, nebo bž zet pred kos  a tudız branit predobranu. Jestlize si obrance vybere druhou
variantu, asistent by mž l odbž hnout od kose a dostat prihravku na strelbu z tž sne vzda lenosti za kosem.

h) Asistent stojı s obrancem pod kosem. Mıc majı strelci vpredu. Asistent bž zı na stranu a strelec s mıcem predstıra  prihravku, takze ji
obrance musı na sledovat. Obrance bž zı blızko k asistentovi, ten se najednou rozbž hne zpž t ke kos i, aby zıskal idea lnı pozici
asistenta. Jeden ze strelcu jde nynı na dona sku.

Varianty: Mısto toho, aby asistent bž zel do strany, muze take bž zet za kos . Jakmile ho obrance na sleduje, asistent bž zı rychle zpž t, aby
zıskal pozici pred kosem.

PDF byl vytvoren zkusebnı verzı FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz

http://www.fineprint.cz


27

1001 korfbalovy ch cvicenı

Zavž recne poznamky: Je zde napsano nž kolik metod zıskavanı pozice asistenta, ale existuje jich mnohem vıce. Jednu metodu si vyberte
pro trenink a pracujte na nı tak dlouho, dokud ji hraci dokonale nezvladnou. Dobry  korfbalista by mž l mıt v ruka vu nž kolik moznostı.

2.4.5 "Zdvojova nı" asistence

Strucnž : Cvicenı asistence se dvž ma asistenty
Organizace: 5 na kos  s mıcem. Jeden ňtocnık je 10 metru pred kosem, dva jsou blızko u kose v pozici asistenta s obranci.

Toto  cvicenı je na asistenci dvou hracu, kterı se sta le strıdajı. Jakmile jeden prijde do predu a odehraje mıc ňtocnıkovi pred kosem
(nebo nedostal mıc, protoze byl ze predu branž n), otocı se a bž zı na doskok za kos . Potom druhy  hrac bž zı do predu na asistenci. Tito
dva asistenti, kterı take doskakujı, sta le obıhajı jeden kolem druheho.

a) Tito dva pomocnı hraci se pohybujı tak, jak jiz bylo popsano a jejich obranci spolupracujı. Jakmile jeden z asistentu dobž hne ve
spravny  cas a na spravne mısto (tj. ne moc daleko od kose) do pozice asistenta, dostane mıc a ňtocnık strılı po "vecku". Pravidelnž
mž nte funkce.

Pozn.: R˚znı trenš ri, se kterymi jsme mluvil, se neshodujı v tom, kdo je nejvhodne jsı pro doskok � hrac  za kosem, nebo hrac  ktery
asistuje a m˚ze rychle dobe hnout na doskok. Podle mš ho nazoru to zalezı na pozici obranc˚, kterı urcı, kdo p˚jde na doskok.

b) Jako a), ale obrana na pracuje na 100%. Nynı je to pro hlavnı hrace mnohem obtıznž jsı, ale jestlize obıhajı tž snž  kolem sebe a
svy ch protihracu, mohou pravidelnž  asistovat.

2.4.6 Asistence v hernıch situacıch

Strucnž : Zlepsovanı asistence v hernı situaci.
Organizace: Pra ce ve 4 -clenny ch skupina ch, nejdrıve bez a potom s obranci.

a) C tyri hrajı kolem kose. C as od casu muze hrac nabž hnout na pozici asistenta. Tento hrac by mž l okamzitž  dostat mıc a jeden
z ostatnıch hracu jde na dona sku.

Pozn.: Hrac i musı davat pozor na to, ze dva hrac i nejdou na asistenci stejnym zp˚sobem. Navıc bys me l zjistit, ze bude poradne
proveden pohyb k tš to pozici. Ne kterš  prıklady jsou popsany v kapitole zıskavanı pozice asistenta.

b) C ıslo 1 branı cıslo 2. C ıslo 3 a 4 jsou potenciona lnı asistenti. C ıslo 2 je hlavnı ňtocnık. V presnem momentž , kdy cıslo 2 dostane
mıc, cıslo 1 by mž lo prılezitostnž  udž lat chybu, aby dalo cıslu 2 sanci jıt na dona sku. C ıslo 3 a 4 musı okamzitž  reagovat a zıskat
pozici asistenta blızko u kose.

Pozn.: Pri tomto zp˚sobu, hrac i chodı na donasku. Zde je d˚lezitš  nacasovanı. Cıslo 3 a 4 se vzdy nemohou pohybovat v blızkosti  kose
a tudız musı pribe hnout z ve tsı dalky. Pravidelne  me nte funkce.

c) C ısla 1 a 2 jsou ti dva ňtocnıci, kterı chtž jı jıt cas od casu na dona sku. C ıslo 3 branı cıslo 4, ktere dž la  asistenta. Obrance mu to
ztž zuje, ale neznemoznuje. Je dulezite, ze tito dva strelci ujasnı, kdy chtž jı prorazit. V teto chvıli cıslo 4 zıska  pozici asistenta. Po
minutž  zmž nte funkce.

d) Jako c), ale nynı obrance odvadı co nejlepsı pra ci, ale cıslo 4 muze take strılet. Ujistit se, ze cıslo 4 zustava  viditelnž  v pozici
asistenta.

e) Tyto dvž  skupiny po ctyrech se skombinujı, aby se vytvorila situace jako pri zapase ctyrech proti ctyrem. Branıcı druzstvo dostane
na sledujıcı instrukce:

-  nedopustit, aby se provadž la strelba z da lky (cımz dostanou ňtocnıci prostor pro dona sky).               -  zabranit asistenci
pod kosem, zde nebranit ňplnž  na 100%.

U tocnıkum je receno, aby mıc nepretrzitž  obıhal, aby se snazili dostat do pozice asistenta spravnym zpusobem a odtud kvalitnž
asistovali  ňtocnıkum na dona sku, nebo ke strelbž  z da lky.

f) Jako e), ale nynı se obranci snazı jak nejlepe dovedou zabranit pozici asistenta. To vytvorı nove moznosti pro ňtocnıky blızko u
kose.

g)  Udrzenı mıce. Kdyz dostal asistent mıc blızko u kose, nemž l by ho okamzitž  hra t, pokud nž kdo nepujde hned na dona sku. Asistent
by mž l pa r sekund pockat, aby dal ňtocnıkum cas zbavit se obrancu. Je skoda, jestlize asistent investuje energii, aby si udrzel
dobrou pozici a potom hraje mıc okamzitž  pryc. Jinak jako f).

h) Dvojita  asistence. Jako f), ale nynı dvakra t prihraje, jednu prihra vku po druhe. Takze zıskej hlavnı pozici, chyŽ mıc a hraj ho novu
ven, potom jestli je to nutne, udž lej pa r kroku dopredu pred tım,  nez dostanes  mıc zpž t k asistenci na dona sku nebo strelbž
z da lky.

i) "zdvojovanı" asistence. U tocıcımu druzstvu je receno, aby zdvojovalo asistenci.(viz nahore)

Zavž recne poznamky: Ke cvicenı e) - i) se pravidelnž  vracej, abys zjistil, jestli je provadž na dobre funkce asistenta. Na konci treninku
pouzij hru, abys da le zduraznil tuto dovednost.
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2.5.       DOSKOK

2.5.1       Doskok be hem streleckych cvicenı

Strucnž : Soustredž nı se na doskok ve strelecky ch cvicenıch.
Organizace: Nenı dulezita .

Dobry  doskok bž hem strelecky ch cvicenı a hry muze by t stimulovan trestanım spatneho doskoku a odmž novanım dobreho doskoku.
Nž ktere moznosti:
a) Ve cvicenıch, v nichz je cılem da t jisty  pocet kos u, stanovte pravidlo, ze se po kazdem dotyku mıce zemž  odecte 1 kos .
b) Kazdy  dobry  doskok = kos  navıc.
c) Jestlize se mıc dotkne zemž , pocıtanı musı zacıt znovu od nuly.
d) V cvicenıch ve dvojicıch, kde hraci soutž zı v tom, kdo da  prvnı x kos u, ma  doskakujıcı hrac sanci strılet tehdy, kdyz 3Ř nebo 5Ř za

sebou doskocı mıc, aniz by se dotknul zemž .

Pozn.: Tato cvicenı jen podporujı pozornost pri doskoku, ale nesoustredı se na spravnou techniku doskoku.

2.5.2       TrČnink spra vnČho nacasova nı a sledova nı

Strucnž : Cvicenı na posuzovanı cesty mıce.
Organizace: 1 mıc a kos  na dvojici.

a) Predvıdanı. Hrac pred kosem strılı z da lky. Hrac na doskoku musı pred tım, nez mıc dosahne kose,kricet "moc kra tka ",  "nalevo",
"kos " atd. Tım, ze musı kricet brzo, musı take brzo posoudit cestu mıce. Jinymi slovy, doskok musı predvıdat. Po 10 strela ch zmž n
role.

Pozn.: Mam zkusenost, ze ve tsina korfbalist˚ si netroufne predvıdat, radsi cekajı a dıvajı se, kam mıc  priletı. Avsak to znamena, ze
protihrac i majı ve tsı sanci dostat se prvnı k mıc i.

b) Jeden krok da l, doskok nynı musı (pred tım,nez mıc priletı):
- Krok pred kos , jestlize strela je prılis  kra tka
- Krok doleva, jestlize mıc priletı pravdž podobnž  doleva
-   Zustat pod kosem, jestlize usoudı, ze mıc priletı do kose
Predvıdanı musı by t doprova zeno akcı.

Pozn.: Nechejte hrace, aby de lali chyby v usudku. Mozna, ze to vzdy nenı pravda, ale v tomto prıpade  je lepsı ude lat vcasny, mozna
chybny usudek, nez cekat prılis dlouho.

c) Jako b), ale hrac na doskoku nesmı pustit zadny  mıc na zem. Vy jimku muzeme udž lat jen v prıpadech, kdy mıc  pristane na vrchu
kose. V tomto druhem prıpadž  vy sledek zavisı na trajektorii strely, typu kose a mıstž , na kterem mıc na kos i pristane.

d) Jako c), ale nynı by se mıc mž l chytit co nejdrıve je to mozne tj. v jeho nejvys sım bodž . Hrac na doskoku musı pro mıc vyskocit.
e) Nynı musı hrac na doskoku chytit kazdy  mıc,i ten, ktery  doskakuje mimo kos . Nejobtıznž jsı strely jsou norma lnž  ty, ktere doletı na

prednı stranu kose a odrazı se daleko pred kos . Pri nich musı jıt doskakujıcı hrac pred kos  jes tž  pred tım, nez mıc priletı. Jestlize se
mıc neocekavanž  odrazı za kos  (coz se muze sta t), hrac na doskoku nema  sanci. To je smula.

f) Udž lej z toho hru. Hrac na doskoku, ktery  doskocı 5 nebo 10 mıcu za sebou se stava  strelcem. Kdo da  prvnı 5 kos u, nebo kdo
doskocı za sebou nejvıce strel? Jestlize hrac na doskoku mine strelu,  druhy  hrac prebere jeho funkci.

2.5.3       Souperenı pod kosem

Strucnž : Cvicenı na souboje o mıc pod kosem.
Organizace: Mıc a kos  pro kazde 3 hrace zhruba stejne vy sky. Vy skova  rovnomž rnost nenı vzdy striktnž  vyzadovana,jak je

uka zano v e)

a) Strelec stojı asi 8 metru pred kosem a nepretrzitž  strılı. Dalsı dva hraci se dž lı o pozice pod kosem a snazı se doskakovat. Ktery
z nich zıska  vıce mıcu? Po 10 strela ch zmž nte funkce.

b) Jako a), ale nynı reknž te hracum, aby se soustredili na zıskanı dobre pozice, ale nedovolte zadny  strkanı. Obecnž  platı pro souboj
mezi dvž ma hraci s jednım strelcem, ze nejlepsı pozice je prımo za kosem. Hraci na doskoku by nemž li sta t tak blızko kose,
protoze se tak nemohou snadno pohybovat do stran.

Pozn.: K pravidl˚m popsanym nahore existuje spousta vyjimek. Celš  roky jsem strılel prılis kratkš  strely, nebo skoroval, takze hrac i, kterı
doskakovali mš  strely zaujali mısto pred kosem a jejich protihracem. A nejlepsı pozice, kdyz jsme brane ni predobranou je pred kosem,
spravne  za protihracem, kterš ho se snazıme dostat od kose. Je to vypracovanš  v c).

c) Jeden ze dvou pod kosem branı predobranou druheho. Kdyz je strela na cestž , predobrance se otocı a snazı se zıskat mıc. Jestlize
ostatnı hraci dobre blokujı, predobrance by nemž l mıt zadnou sanci zıskat mıc. Pravidelnž  mž n ňlohy.

d) Jako b), ale nynı je pro zıskanı nejlepsı pozice dovolen maly  "boj".  K zıskanı spravne pozice pro zıskanı mıce je to vskutku
nezbytne. U tocnık, ktery  zıska  nejlepsı pozici se musı snazit, aby si ji udrzel.
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Pozn.: V poslednım cvicenı to dopadne tak, ze hrac i velice malo doskakujı pro mıc , protoze se mnohem vıc soustredı na dobrou pozici.
Pro hrace priblizne  stejnš  vysky je dobra pozice hrozne  d˚lezita (soucasne  s predvıdanım).

e) Co by mž l clovž k dž lat, jestlize se dostane do spatne doskokove pozice? Prijmout pora zku? Ne, samozrejmž , ze ne. Prijmout
spatnou pozici, ale potom se soustredit na mıce, ktere je snadnž jsı sbırat a doskakovat. Naprıklad, jestlize tvuj protihrac zıska
silnou pozici za kosem a nedovolı ti sta t vedle sebe, postav se prımo pred nž j. Zıskej vsechny mıce, ktere jsou kra tke, i kdyz tvuj
protihrac je o hlavu a ramena vys sı nez ty.

Pozn.: Toto poslednı cvicenı se m˚ze pouzıt pro hrace r˚znš  vysky a schopnosti skakat. Jestlize se soustredı na konkrš tnı vysledek,
mohou malı hrac i takš  "doskoc it" sv˚j  podıl na strelbe .

2.5.4       Doskok z pozice predobrany

Strucnž : Cvicenı na doskok z pozice predobrany.
Organizace: Viz. popisy ruzny ch cvicenı

a) Ve dvojicıch, strelec pred kosem a hrac na doskoku. Doskok stojı asi metr pred kosem zady ke strelci. Dıva  se pres rameno, aby
vidž l kdy a kudy se strılı a doskakuje ze sve pozice. C as od casu zmž nte funkce.

b) Ve trech. Jako a), ale nynı s predobrancem vedle doskoku. Doskok musı blokovat
obrance a doskocit vsechny strely (jestlize se mıc neodrazı, kdyz je zasazen kos ).

c) Ve trech. Dva ňtocnıci (strelec a asistent) a 1 obrance. Obrance si musı nepretrzitž
vybırat mezi zıskanım dobre pozice pro doskok, nebo predobranou, aby znemoznil
dona sku. Doskok musı spolupracovat s ňtocnıkem, aby reagoval co nejlepe. Takze
jestlize chce obrance doskakovat,  asistent  pribž hne, aby predal mıc strelci a ten zakoncil dona skou. Jestlize je predobrana,
asistent blokuje, aby doskocil strelu z da lky.  Strıdavž  mž nte ňkoly.

d) Dva ňtocnıci a dva obranci. R eknete obrancum aby nepovolili zadnou dona sku. Vyzaduje to duslednou predobranu a zadne
riskovanı pod kosem. U tocnıci se musı snazit strılet z da lky jak nejcastž ji je to mozne v dobž , kdy je zajis tž n doskok (kdyz doskok
blokuje obrance). Po pa r minuta ch zmž nte ňkoly.

e) Mala  hra dva proti dvž ma bez specia lnıch instrukcı, ale reknž te hracum, ze nejlepsı zpusob, jak udrzet pozici je strılet, zatımco
doskok je branž n predobranou.

2.5.5       Doskok da l od kose (dobıhany doskok)

Strucnž : Ruzna  cvicenı na doskok da l od kose.
Organizace: Viz ruzne prıklady.

a) 1 dvojice na kos ,1 mıc, kuzel 5 metru za kosem. Doskok stojı vedle
kuzelu. Kdyz strelec hodı mıc,  doskok bž zı ke kos i, aby sebral mıc.
Po deseti strela ch zmž nte funkce. Toto je zakladnı cvicenı na doskok
z pohybu.

b) Kuzel je umıstž n trochu da l. Chytı doskok mıc pred tım, nez
dopadne na zem?

c) Kuzel je umıstž n 5 metru nalevo od kose, jinak jako a).
d) Jako c), ale nynı je kuzel umıstž n 5 metru napravo od kose.

Pozn.: Pri doskoku za pohybu je velmi d˚lezitš  sledovat mıc . Nenı snadnš  odhadnout drahu mıce,  zvlasď  kdyz je na stejnš  urovni jako
draha doskakujıcıho hrace.
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Varianty: Na sledujıcı rozestavž nı je dobre, kdyz je nedostatek kos u. Hraci pracujı ve
ctvericıch, 2 doskoky, 2 strelci, kterı strıdavž  strılı. V prvnım prıpadž  je doskok diagona lnı a
v druhem prıpadž  je doskok tak, ze strelec i hrac na doskoku jsou na jedne stranž .

e) Pra ce ve ctverici. 2 strelci, 1 doskok a 1 obrance vedle doskoku. Obrance na sleduje
doskok (nedıva  se na mıc). Doskok se spojı se 2 strelci a majı za ňkol sebrat vsechny
strelby v pohybu. Pravidelnž  mž n ňkoly.

f) Jako e), ale nynı se dvž ma ňtocnıky a dvž ma obranci. Obranci na sledujı ňtocnıky,
nedıvajı se na mıc a dovolujı strelbu z da lky.

g) Znovu 2 ňtocnıci a 2 obranci, ale obranci se take mohou snazit doskakovat. U tocnıci
musı vzıt v ňvahu, jestlize je obrance ke kos i blıze nez ňtocnık, ktery  chce doskakovat,
doskok musı rychle odbž hnout, aby zıskal mıc se strelbou, ktera  je nynı mozna . Hrac, ktery  chtž l puvodnž  strılet, nynı  rychle bž zı
ke kos i na doskok. Obranci umoznı strelbu z da lky.

h) Hra 2 proti 2 bez zvla s tnıch instrukcı.

Pozn.: Se hrou 2 proti 2 jsem me l dobrš  zkusenosti. U tocnıci musı davat pozor na sebe navzajem a na praci obranc˚. Pri hre 4 proti 4 si
mohou utocnıci vzdy vybrat specifickou roli (doskok nebo hlavnı utocnık napr.), zatımco pri hre 2 proti 2 je to nemoznš . 2 proti 2 je
skve lš  cvicenı na zakladnı funkce.

2.6 INDIVIDUALNI  UTOK

2.6.1       Za kladnı cvicenı ve trojicıch

Strucnž : Cvicenı na "obehravanı" osobnıho protivnıka.
Organizace: 1 mıc a kos  na 3 hrace. 1 asistent pod kosem a hlavnı ňtocnık s obrancem. Po minutž  zmž nte funkce.

a) Hlavnı ňtocnık stojı 8metru pred kosem. Obrance mu da  asi dvoumetrovy  prostor. Asistent nahraje na strelbu z da lky. Kdyz mıc letı
kolem obrance, muze vybž hnout, aby vyvinul na tlak na strelce, ktery  tudız musı rychle strılet.

b) Jako a), ale obrance se postavı jes tž  trochu blız tak, aby strelec musel strılet jes tž  rychleji, nebo ukrocit dozadu,  kdyz chyta  mıc a
potom strılet.

c) Jako a), ale nynı se strelec pohybuje pred kosem.
d) Kdyz mıc mıjı obrance, obrance ho prebž hne a ňtocnık jde na dona sku.

Pozn.: U tocnık be zı kolem obrancovych zad, nebo jinymi slovy kolem nohy ve predu. Mozna se to zda delsı, ale
obrance ho nem˚ze sledovat moc rychle. Nebo se musı otoc it, coz zabere cas, nebo nebude moci sledovat
utocnıka, ktery pak m˚ze ude lat jiny pohyb.

e) Obrance si nynı vybere, buÚ dovolı ňtocnıkovi strelbu z da lky, nebo  mu to znemoznı a tım dovolı
ňtocnıkovi dona sku. U tocnık musı spravnž  zareagovat.

f) Obrance se snazı zabranit obž ma moznostem. Muze si jes tž  ňtocnık vytvorit streleckou sanci?
Pravdž podobnž  ne, takze je dovolena tretı moznost.

g) U tocnık muze jıt na dona sku aniz by musel prvnı dostat mıc. Takze jestlize obrance stojı blızko nž j, ňtocnık
muze okamzitž  bž zet, mozna  by mohl udž lat matoucı pohyb. Existuje mnozstvı casto pouzıvany ch
matoucıch pohybu, ktere by mohly by t procvicovany:

1. Udž lej jeden nebo dva kroky do strany nebo dozadu,  pockej, dokud obrance nena sleduje pohyb a potom
vybž hni.

2. Udž lej pohyb jednou rukou, jako kdybys mž l dostat mıc, a kdyz obrance zareaguje, bž z na dona sku.
3. Zaklon hlavu a hornı ca st tž la, jako kdyby mıc letž l nad obrancovou hlavou, takze se obrance priblızı.
4. Cele "vecko". Nejdrıve nž kolik kroku smž rem ke kos i, potom se otoc, jako bys dž lal "vecko". Jakmile obrance zareaguje na tento

druhy  pohyb, bž z ke kos i na dona sku.

Pozn.: Ujisti se, ze tyto pohyby budou dobre provedeny. Mnozı hrac i je vyrıdı prılis rychle. Matoucı pohyb nenı ten nejlepsı vyraz, davam
prednost slovu "pred-pohyb". Tzn. ne jaky korfbalovy pohyb, ktery predchazı pohybu, jenz ma hrac  v umyslu provš st.

2.6.2       Utok / obrana

Strucnž : Cvicenı na ňtocenı v pohybu.
Organizace: 3 nebo 4 na kos  s mıcem. 1 nebo 2 asistenti vedle kose a hlavnı ňtocnık s obrancem. Po 45 sekunda ch zmž n

funkce.

a) Hlavnı ňtocnık se snazı vytvorit co nejvıc strelecky ch prılezitostı. Jsou povoleny vsechny druhy strelby. Obrance pouze na sleduje a
neblokuje ani asistenta ani strelbu.

b) Obrance nedovolı strelbu z da lky. U tocnık toho muze vyuzıt tak, ze chodı na dona sky. Jestlize obrance nenı dost blızko, buÚ
ňtocnık pocka , az prijde blız, nebo strılı z da lky.
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Pozn.: V tomto a nasledujıcım cvicenı je role obrance velmi d˚lezita.  Na zaklade  jeho pohyb˚, je utocnık  nucen jistym zp˚sobem
reagovat.  Dbejte na to, aby si obrance uve domil d˚lezitost svš  c innosti.

c) Obrance nepovolı dona sku, cımz prinutı ňtocnıka ke strelbž  z da lky.
d) "Hledanı protihrace": Ve cvicenı za c) se casto stava , ze se ňtocnık dostane tak daleko od kose, ze ani nemuze ňspž snž  skorovat.

Proti logice musı ňtocnık nejprve bž zet smž rem k obranci (hledat si obrance). Kdyz je strelecka  vzda lenost dost mala , muze udž lat
"vecko" z blizsı vzda lenosti.  Jestlize obrance prılis  rychle sleduje tento pohyb, je samozrejmž  mozna  dona ska. "Hledanı protihrace"
je snadnž jsı, jestlize vede k dona s ce.  Rychlost bž hu by mž la zustat vysoka .

e) Obrance se snazı zabranit  kazde strelbž .  U tocnık by mž l dostat spoustu prılezitostı a proti obranci  zhruba stejne ňrovnž  skorovat
jednım nebo dvž ma kos i v 45 sekunda ch.

f) U tocnık spolupracuje s obž ma asistenty a ma  30 sekund na to, aby vytvoril jednu nebo 2 dobre sance.  Cılem je uka zat ňtocnıkum,
ze by nemž li strılet pokazde, kdyz majı moznost, ale mž li by obcas vytvorit lepsı sanci.

g) U tocnık ma  30 sekund na to, aby skoroval - jak, nenı dulezite.
h) V predcha zejıcıch cvicenıch se obrance snazı na sledovat ňtocnıka aniz by blokoval asistenta.  Nynı se obrance snazı prerus it hru (

viz zadrz enı mıce v obrane  ) a ňtocnık musı co mozna  nejlepe zareagovat.  U tocnık se snazı asistentum nabıdnout "volnou linii"
k prihravce (uvolnit se tak, aby obrance nesta l v linii mezi nım a asistentem) a mıt dostatek prostoru k norma lnı strelbž .

Pozn.: "Volna linie k prihravce" nenı moc obtızna, kdyz je utocnık vyssı nez obrance, protoze se pres ne j mıc  dobre hraje.  Kdyz je
utocnık mensı, je to obtızne jsı a mıc  se m˚ze hrat jen velkym obloukem, takze se dostane mnohem dal od kose.  Je lepsı, kdyz si
utocnık vytvorı prostor ukroky nebo "vš c ky".  V tomto prıpade  je velmi d˚lezitš  be hat za zada obrance (kolem jeho prednı nohy), jak
nejcaste ji je to moznš .  Nejhorsı ve c, kterou m˚ze utocnık ude lat proti obranci, ktery se snazı zıskat mıc , je z˚stat nehybne  ve volnš
pozici.  Tyto instrukce jsou jasne  podobnš  te m v "hledanı protihrace" ( viz  bod d) nahore).

i) Opravdovy  ňtok/obrana: U tocnık se snazı skorovat, jak nejrychleji je to mozne.  Sam obrance se rozhodne jak branit: "jeden na
jednoho",  zıskavat mıce, nebo strıdavž  mezi tž mito dvž ma.  U tocnık musı potom spravnž  zareagovat.

2.6.3       Skorova nı z jednČ sance

Strucnž : Cvicenı kde ňtocnık strılı po jedne akci.
Organizace: 3 nebo 4 dvojice na jeden kos  s mıcem.  Dvojice stojı u kose, aby asistovala, ostatnı dvojice jsou asi 12 metru pred

kosem.  Jeden z kazde dvojice je obrance a stojı 1 metr pred ňtocnıkem.  Hraci se pravidelnž  strıdajı.

a) U tocnık ma  dvž  moznosti, buÚ bž zı za obrance, nebo se snazı udž lat "vecko".  Obrance si vybere, bez toho, aby to rıkal ňtocnıkovi,
kterou z moznostı se bude snazit branit.  Za bž hu musı ňtocnık odhalit obrancovu volbu a snazı se o druhou moznost.  Po tomto
kole prvnı pa r asistuje a dalsı dvojice pokracuje ve cvicenı.

b) Jako a),  ale obrance se snazı ubranit oba typy strelby.
c) U tocnık dostane tretı moznost.  Po "vecku" je take dovolena dona ska po prihra vce.  Obrance se snazı co nejlepe branit.
d) Hra kazdy  proti kazdemu: Jestlize ňtocnık skoruje, dostane bod, v ostatnıch prıpadech dostane bod obrance.
e) Jako c),  ale ňtocnık muze pokracovat dokud nevystrelı.  Muze se to take provest v d).  Upozornž te, ze ňtocnıkovi je sta le dovoleno

strılet jen jednou.

Varianty: Vedle cvicenı c) jsou pro ňtocnıka mozne ruzne alternativy, napr. : "vecko" doleva, dostane mıc, prihraje zpž t asistentovi a
"vecko" doprava, potom strelba.

2.6.4       Standardnı „tocnČ pohyby

Strucnž : Cvicenı velkeho mnozstvı "standardnıch" ňtocny ch pohybu.
Organizace: Trıclenne skupiny na kos  s mıcem.

Hlavnı ňtocnık ma  obrance a je zde i asistent.  Kazdou minutu zmž nte funkce.  U celem tž chto cvicenı nenı hodnž  strılet, nebo dodrzovat
spravnou drahu uvolnž nı, ale uvolnž nı ve spravnou dobu.  Rozhodujıcı je nacasovanı.  Ve spoustž  tymu pomalejsı ňtocnık zıska  lepsı
sance k dona s ce, protoze ma  lepsı nacasovanı.  Druhym dulezitym hlediskem pro trenera ke sledovanı je rychlost, kterou je pohyb
proveden.  V  zapase nenı v 90% dona ska dostatecnž  dobra .  Protoze vž ts ina tž chto cvicenı musı  probıhat ve velke rychlosti, rychlost
mezi jednotlivymi akcemi nemuze by t velka . V tomto cvicenı je obrance nepostradatelny .  Obrance zna  pohyb ňtocnıka a musı nejen
branit, ale i pomahat ňtocnıkovi. Obrance muze po strelbž  ňtocnıkovi rıci, jestli opravdu nemohl ubranit ňtocny  pohyb.  Kdyz je pohyb
pomaly  nebo nejasny , obrance by nemž l nechat ňtocnıka projıt nebo by mž l strelbu blokovat.  Cvicenı vzdy probıha  na sledovnž : Mıc je
pod kosem s asistentem.  U tocnık se pohybuje pred kosem (a muze take sta t) . Obrance na sleduje v norma lnı vzda lenosti. Po provedenı
zamy s lene akce ňtocnık dostane mıc a strılı. Asistent doskakuje.

Zde jsou standardnı ňtocne pohyby:

a) dona ska
b) strelba po pohybu smž rem doleva
c) strelba po pohybu smž rem doprava
d) strelba z "vecka" doleva
e) strelba z "vecka" doprava
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f) dona ska po pohybu smž rem doleva
g) dona ska po pohybu smž rem doprava
h) dona ska po "vecku" doleva
i) dona ska po "vecku" doprava
j) dona ska po prerusenem "vecku"doleva
k) dona ska po prerusenem "vecku" doprava
l) dona ska po prerusenem pokusu o dvojtakt (zastavte)
m) strelba z "vecka" doleva po "vecku" doprava
n) strelba z "vecka" doprava po "vecku" doleva
o) strelba z "vecka" doleva po "vecku" doleva
p) strelba z "vecka" doprava po "vecku" doprava
q) strelba po prerusene dona s ce

Varianty: Vsechny tyto pohyby se mohou kombinovat. V tomto prıpadž
ňtocnık hraje po jednom pohybu mıc zpž t asistentovi a potom udž la  ten
samy  nebo dalsı pohyb, po kterem na sleduje strelba.  Prvnı pohyb
funguje jako matoucı pohyb, nebo lepe receno jako "pred-pohyb". Pro
ňtocnıka je take mozne udž lat 3 nebo vıce pohybu za sebou, ale to je
za lezitost jen  nejlepsıch ňtocnıku.

2.6.5 Ctyri proti dve ma

Strucnž : U tocny  vzorec se 4 ňtocnıky a 2 obranci
Organizace: U kose jsou dva pomocnı hraci, kterı kombinujı s  2 hlavnımi ňtocnıky, jejichz ňkolem je skorovat. Oba tito ňtocnıci

majı obrance.

4 ňtocnıci "volnž " ňtocı vsemi povolenymi variantami.  Strılet mohou jen ňtocnıci, kterı majı obrance. Takze si musı vytva ret sance.
Pravidelnž  mž nte ňlohy.
Hlavnı rozdıl mezi predcha zejıcım cvicenım a tımto je ten, ze tady jsou 2 hlavnı ňtocnıci namısto  jednoho. Nacasovanı spravneho
momentu pro ňtocny  pohyb je teÚ obtıznž jsı. U tocnık musı prvnı vidž t, jestli ostatnı hraci predpokladajı, ze zalozı ňtocnou akci a provest
ji presnž  v tu chvıli, kdy jeho osobnı protihrac bude prekvapen. Nenı to k nicemu, jestlize ňtocnık prorazı, pravž  kdyz je mıc prihravan
jinemu hraci. V praxi musı probıhat pozorovanı ostatnıch hracu a osobnıho protihrace nenapadnž .  Hracum, kterı zacınajı pohyb vzdy
prılis  pomalu, mohou pomoci poznamky jako "zacni pohyb jakmile druhy  ňtocnık hraje mıc na asistenci" nebo jednoduse "jdi, kdyz je
mıc pod kosem".
Druhy  bod, na ktery  si musıte davat pozor - jestli ňtocnık provadı pohyb rychle nebo pomalu. Rychlost bž hu se musı mž nit. Hraci, kterı
nepretrzitž  bž zı, se snadnž ji dajı ubranit. Hraci, kterı bž zı pomalu jistym smž rem a potom ostre zrychlı, kdyz zaha jı jeden ze
standardnıch ňtocny ch pohybu, se dajı ubranit obtıznž ji.

Varianty: Mısto toho, abychom dovolili hracum "volnž " ňtocit, prika zeme jim, aby pouzıvali jeden nebo dva ňtocne pohyby.

2.6.6       Zame stna va nı

Strucnž : Cvicenı na zamž stnanı sveho prımeho protihrace.
Organizace: Skupiny po 4 s mıcem na kos . Jeden hrac v kazde skupinž  ma  obrance, ktereho musı zamž stnavat. Obrancuv ňkol

je sledovat tž snž  protihrace. Ale jestli obrance vycıtı moznost zachytit prihravku, mž l by to udž lat. Za nž jakou dobu
zmž nte funkce.

a) Tri ňtocnıci spolecnž  hrajı. U tocnıka, ktery  ma  obrance povazujeme za hlavnıho. Nehraje v okolı kose a strılı, kdyz ma  sanci.
Doka ze obrance zachytit nž jaky  mıc?

Pozn.: V tš to situaci mohou obranci zachytit mıc  dve ma zp˚soby - buó utocnık nebyl ve spravnš  volnš  pozici, kdyz prihraval mıc , nebo
strılı prılis blızko kose, cımz dovoluje obranci, aby se po strelbe  otoc il (stahnul) a me l sanci zıskat mıc .

b) Jako a), ale nynı s uvedenymi poznamkami: Hlavnı ňtocnık se musı ujistit, ze zvolil dobrou prihra vku a nesmı strılet prılis  blızko u
kose.

c) Proti obrancum, kterı se snazı mıt doskok po strelbž , ňtocnık musı "bž zet za strelou" a tak projıt  kolem obrance.
d) TeÚ mohou strılet vs ichni 3 ňtocnıci. U tocnık s obrancem taky muze hra t v blızkosti kose. Udrzet obrance zamž stnaneho je teÚ

mnohem obtıznž jsı.
e) Jako a), ale reknž te hracum tyto informace: Aby se dal obrance zamž stnavat, je dulezite, aby mu ňtocnık sta le hrozil skorovanım.

Jestlize hrozı dona ska, obrance norma lnž  zustane s ňtocnıkem. Obecnž  stacı k upoutanı pozornosti technika "hledanı protihrace
(viz vy se)".

f) Stejnž  tak je ňtocnık nebezpecny , kdyz bž ha  volnž  v prostoru, protoze ma  moznost strılet. V prıpadž , ze obrance opustı ňtocnıka a
zustane v okolı kose, pak nenı mozne obrance zamž stnavat. Mısto toho musı tuto ňlohu prevzıt ňtocnıkovi spoluhraci. Nemohou
strılet (jestlize neskorujı), ale musı hra t mıc volnemu ňtocnıkovi a bž zet ke kos i na doskok.

g) Jako d). Jediny  obrancuv ňkol je zachytit mıc. Opustı ňtocnıka, ktery  potom samozrejmž  muze strılet, jak se mu zachce. Ale co by
mž l dž lat tym, jestli mu nejde strelba? Jednou moznostı pro ňtocnıka by bylo mıt pomocnou roli pod kosem, ale tak by se sem
dostal obrance, ktery  by mohl vıce zıskavat mıc. Ale stejnž  by to mž l ňtok zkusit. Jestli to nejde, ňtocnık ma  spatny  den a mž l by
by t vystrıdan.

h) Dva proti dvž ma. Instrukce pro obrance je: Nedovolit skorovat, ale take co nejrychleji zıskat mıc. U tocnıci musı davat pozor na
sebe navza jem a na pra ci obrancu. Vsechny vy se uvedene informace mohou by t uzitecne. Bez pochyby je nezbytna  spousta
"dvojicek": Jeden ňtocnık muze  by t volny , aby strılel, ale obrance druheho ňtocnıka se dostal ke kos i na doskok. Tento ňtocnık by
mž l potom prihra t mıc svemu spoluhraci a bž zet ke kos i, aby doskocil moznou strelbu.
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3.KORFBAL

Korfbal je tymovy  sport. Dobry  tym netvorı podle definice 8 dobry ch korfbalistu. V teto kapitole jsou cvicenı zamž rena  na
trenink hracu ke kolektivnı hre.

V prvnı ca sti se podıvame na kolektivnı obranu zahrnujıcı predobranu , sledovanı mıce a na tlakovou obranu. V ca sti 2 se
podıvame na ňtocny  system. Vedle dobre znamy ch systemu jako 3-1, 4-0 atd. se zamž rıme na nž kolik resenı, jak celit predobranž .
V oddž lene ca sti se budeme vž novat volnym prihravkam a kapitolu uzavreme ruznymi zpusoby hranı korfbalu, coz muze by t pouzito na
konci treninku.

3.1 Kolektivnı obrana

3.1.1      Obrana “jeden na jednoho–

Strucnž : Cvicenı zamž rena  na obranu “jeden na jednohoó
Organizace: 4 ňtocnıci proti 4 obrancum ,na jedne pulce jeden tym ňtocı vzdy po dobu asi 3 minut. Jestlize obrana zıska  mıc,

vra tı ho ňtocnıkum. Novy  ňtok vzdy zacına  ze predu kose. Po 3 minuta ch vystrıdejte ňlohy.
a) U tocıcı tym volnž  ňtocı. Obranci musı sledovat sve osobnı protihrace jak nejtž snž ji je to mozne, tudız presnž  “jeden na jednohoó.
b) S presnou obranou “jeden na jednohoó obranci nezıskajı mıc moc casto. Tudız musı hodnž  mluvit. Jestli se strılı, musı zakricet

“strelbaó nebo “doskokó. Kazdy  obrance, ktery  je blızko kose, se musı otocit , aby vidž l, kam letı mıc. Je tedy potreba rychle se
rozhodnout, jestli bude nebo nebude mozne zıskat mıc. Jestli ano, obrance sprintuje ke kos i, aby ho zıskal. Jestli ne, obrance se
rychle vra tı, aby sledoval sveho osobnıho protihrace.

c) Jako a), ale nynı dostanou obranci dalsı instrukce, aby znemoznili asistenci pro dona sku. Vyzaduje to predobranu. Obranci musı co
nejvıce branit, aby co nejvıce ztızili prihra vky na dona sku.

d) Bez vž domı obrancu reknž te ňtocnemu tymu, ze 1 nebo 2 z nich by nemž li strılet. Budou jen asistovat druhym ňtocnıkum. U kolem
obrancu je co nejlepe branit. Jejich cılem je rozumž t zpusobu hry ňtocıcıho tymu a prizpusobit se jemu. Obranci doplnujıcıch
ňtocnıku by si postupnž  mž li uvž domit, ze mohou vž novat menž  pozornosti svym prımym protihracum a vıce pozornosti hlavnım
ňtocnıkum.

e) Mluvenı: U kolem obrancu je navza jem se varovat pred nebezpecnou situacı. Tato varovanı musı by t rychla  a strucna . Naprıklad
“nızka  asistenceó (tj. blızko kose), mısto “spoluhraci podıvejte, muj protihrac je prede mnou blızko u kose".

Pozn.: Mnoho hrac ˚ nerado mluvı a mnoho hrac ˚ ma problš my s mluvenım pri hre.M˚j nazor je, ze mluvenı ma velky smysl.
1. Varovat, ze mıc  je na pozici asistenta
2. Varovat, ze se mıc  ne hraje na nebezpecnš ho strelce, takze obrance se m˚ze snazit prerusit drahu mıce (nahravku) mavanım nebo

blokovanım rukou. Mozna d˚lezite jsı je, ze se m˚ze obrance dostat blız k utocnıkovi, a tak kdyz je mıc  na ceste , neriskuje dvojtakt.
3. Poradit, ze tv˚j osobnı protihrac  te  minul a ze tv˚j kolega musı prebrat tvš ho obrance.

f) Cvicenı na “prebıranıó. Obranci musı sledovat protihrace, aby kolem nich cas od casu probž hl. Jestli se to stane, musı zavolat na
druheho obrance, aby  prebral. Prvnı obrance se snazı priblızit k ňtocnıkovi druheho obrance co nejrychleji. U tocnıci se snazit co
nejvıce tž zit ze situace .

3.1.2     Brane nı nebezpecnš ho hlavnıho utocnıka

Strucnž : Cvicenı, kde cele oddž lenı spolupracuje, aby ubranilo nebezpecneho hlavnıho ňtocnıka.
Organizace: 4 ňtocnıci ňtocı proti 4 obrancum. Jestlize obranci zıskajı mıc, vra tı ho ňtocıcımu tymu, ktery  zacına  novy  ňtok ze

predu kose. Po 3 minuta ch se vymž nı ňlohy.

a) U tocnıci se dohodnou, kdo bude hlavnı ňtocnık. Tento hrac bude vž ts inou strılet, ostatnı budou vypomahat, ale nebudou ňplnž
ignorovat sve strelecke sance. Obranci nevž dı, kdo je hlavnı ňtocnık a musı to zjistit bž hem hry. Jinak nema  obrana zadne zvla s tnı
instrukce.

b) Jako a), ale obranci vž dı, kdo je hlavnı ňtocnık a musı ho pevnž  branit. Osobnı protihrac hraje prısnž  obranu jeden na jednoho a
ostatnı hraci se snazı hra t predobranu blızko u kose.

c) Jako a), ale nynı hlavnıho ňtocnıka hlıdajı 2 obranci. Predpokladejme, ze si ňtok za hlavnıho ňtocnıka vybral dıvku. Potom jejı prımy
protihrac bude hra t obranu jeden na jednoho. Druhy  obrance ú dıvka necha  sveho protihrace volneho, jestlize nenı asi 4 az 5
metru od kose, aby mohla sledovat hlavnıho ňtocnıka a jeho obrance. Jestlize hlavnı ňtocnık prorazı, druhy  obrance pak muze
prebırat. To znamena , ze prımy  obrance muze vıce riskovat a hra t velmi blızko hlavnıho ňtocnıka, aby nepovolil strelbu z da lky.
Oba muzi branı jako v b). U tocny  tym hraje sta le mıc na tu samou dıvku ú hlavnıho ňtocnıka, i kdyz je dobre branž na  a nedostane
sanci strılet (je to cvicenı na obranu).

d) Jako c), ale nynı muze ňtok vyuzıt druheho ňtocnıka, ktery  je obvykle volny .
e) Jako c), ale nynı hlavnıho ňtocnıka branı vs ichni 4 obranci. Oba chlapci nechajı volne sve ňtocnıky, jestlize se nepriblızı ke kos i na 6

metru  a hrajı predobranu blızko u kose. Snazı se zachytit mıc. U tok hraje pres hlavnıho ňtocnıka.
f) Jako e), ale nynı muze ňtok vıce vyuzıt 3 ňtocnıky, kterı jsou menž  branž ni. Obranci musı tedy sta le posuzovat, jestli se priblızı ke

svym osobnım protihracum, anebo se budou drzet strategie proti hlavnımu ňtocnıkovi. Pomoc obranci hlavnıho ňtocnıka je jasnž
riskantnı.
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3.1.3     Obrana "sledovanı mıce"

Strucnž : Cvicenı na sledovanı mıce v obranž  (s cılem co nejrychleji mıc zıskat)
Organizace: viz. ruzna  cvicenı

a) 3 ňtocnıci proti 2 obrancum. Vs ichni hraci jsou rozestavž ni do 5 metru od kose. Vs ichni 3 ňtocnıci mohou strılet a obranci musı
obdrzet co nejmenž  kos u, vse asi v 1 minutž . Pak na sleduje zmž na funkcı (jeden ňtocnık pokracuje v ňtoku)

Pozn.: Cılem tohoto cvicenı je, ze by se obranci neme li omezovat pri sledovanı osobnıho
protihrace. Musı byt v takovš  pozici, aby vide li mıc . Kdyz ma mıc  utocnık, normalne  branı
(utocnık s mıcem by me l mıt vzdy obrance). Druhy obrance se snazı umıstit tak, aby
zıskal mıc , a aby byl stale schopny rychle se premıstit k obrane  jednoho ze dvou ostatnıch
utocnık˚.

b) jako a), ale nynı 4 ňtocnıci a 3 obranci.
c) jako b), ale nynı ňtocnıci uz nemusı zustat v okruhu 5 metru od kose.

d) 4 proti 4. Jestlize obranci zıskajı mıc, vra tı ho ňtocnıkum. Za nž kolik minut
na sleduje zmž na funkcı. U tok nahrava  mıc kolem kose, nestrılı. Obranci branı
sve osobnı protihrace, ale jsou v takove pozici, ze vzdy vidı na mıc a snazı se
ho zachytit. Nejvž tsı sanci majı pri dlouhy ch prihravka ch (vzda lenost mezi
ňtocnıky je prılis  velka ).

e) Jako d), ale nynı ňtocnıci norma lnž  ňtocı.
f) Zonova  obrana: Jako e), ale nynı kdyz jsou obranci da le nez 6 metru od kose,

davajı ňtocnıkum vıce prostoru. Obrance ma  pouze jeden ňkol ú zıskat mıc.
Sta le se snazı sledovat mıc, zachytavat prihravky a vyhravat doskok. Obranci
mohou branit take takovym zpusobem, ze na tž sno branı ňtocnıka jakmile se
priblızı ke kos i.

Pozn.: Tento typ obrany je pro mnoho utocnık˚ dost frustrujıcı. Majı hodne  prostoru, ale mohou zrıdka kdy strılet, protoze kdyby jednou
vystrelili, ztratili by mıc . Pro utok jsou jen 2 resenı: Umıstit ne koho hodne  vysokš ho pod kos, aby vyhral doskok, anebo prome nit kazdou
strelbu.

3.1.4     Predobrana blızko kose

Strucnž : Procvicovanı predobrany v hernı situaci.
Organizace: 4 ňtocnıci proti 4 obrancum na jedne pulce.

a) U tocnıci se snazı uniknout na dona sku. Obranci musı uzıvat predobrany, aby zabranili asistenci.
b) R eknž te ňtocnıkum, jak majı zabezpecit nejlepsı asistenci (viz. cvicenı v ca sti Asistence ú kapitola 2), aby mž li obranci obtıznž jsı

pra ci. Jinak jako a).
c) R eknž te obrancum, ze mezi sebou musı mluvit. Musı rıct svym spoluhracum, ze asistence nenı mozna , a ze musı vyvinout velky

na tlak, aby zabranil strelbž  z da lky. Tımto zpusobem je take obtızne skorovanı ze strelby z da lky.

Pozn.: Mam velkš  zkusenosti, ze mnoho tym˚ hraje dobrou predobranu blızko kose, ale jeste  utocnık˚m poskytuje spoustu prostoru
pred kosem. To umoznuje mnozstvı strelby a utok si m˚ze udrzet dobrou pozici, protoze prednı obrance je ve slabš  pozici na doskoku.

d) U tok nynı muze tž zit ze silne predobrany tım, ze se premıstı za kos , aby zıskal dobrou streleckou prılezitost blızko u kose. Obranci
by nemž li dovolit zadnou sanci a mž li by co nejrychleji sledovat ňtocnıka, ktery  se vzdaluje od kose. Ale musı sta le hra t
predobranu.

e) AŽ ňtok hraje se silnym hracem na doskoku pod kosem, ktery  umoznı ňtoku udrzet si postavenı. Obrana si musı vybrat, jak se
prizpusobit takove situaci.

Pozn.: M˚zeme si predstavit r˚zna resenı. Jestlize je strelba slaba, obrana m˚ze postupovat, jak bylo uvedeno. Jinak se obrana m̊ ze
premıstit do zonovš  obrany nebo m˚ze pokracovat v predobrane  u kose, ale takš  vyhrat doskok.

3.1.5    Hra

Strucnž : Zamž renı na obranu v hernı situaci.
Organizace: Nž jaky  druh korfbaloveho zapasu (viz varianty na konci teto kapitoly). Je nezbytne hra t nejmenž  15 minut.

Obcas hru prerus te, abyste mohli komentovat. Jsou mozne vsechny druhy poznamek, jak individua lnı, tak pro celou  skupinu
hracu. Je mozno vydat specia lnı instrukce. Ujasnž te obrancum, jak branı, a jak muzou branit lepe. Tımto zpusobem ma  trener
velkou vy hodu - muze prerus it hru, na jak dlouho je to nutne. Hra musı by t dost dlouha , aby umoznovala tato prerusenı.
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3.1.6             Prerusova nı mıce

Strucnž : Hernı forma k podnıcenı prerusovanı mıce.
Organizace: Nž jaka  forma korfbaloveho zapasu.

Vž ts ina obrancu je tak vyskolena k sledovanı sveho osobnıho protihrace, ze je nenapadne prerus it mıc. Muze to by t podnıceno
specia lnım systemem skorovanı ú kazdy  obrance dostane bod za prerusenı mıce. Povolenı padnutı kose znamena  ztra tu bodu.
Ktery  obrance zıska  bž hem hry nejvıce bodu?

3.1.7             Na tlakova  obrana

Strucnž : Cvicenı na na tlakovou obranu.
Organizace: 4 proti 4 na jedne pulce.

Na tlakovou obranou se rozumı agresivnı zpusob branž nı, ktery  velmi ztž zuje ňtocnıkum nahravanı mıce mezi sebou. U tocnıci, kterı
nejsou zvyklı na tento typ obrany, budou dž lat spoustu chyb, kterymi umoznı obranž  rychle zıskat mıc. Slabostı na tlakove obrany
je risk dona sky z asistence daleko od kose. Predobrana po cele zonž  je dulezita  pro na tlakovou obranu.

a) 4 ňtocnıci stojı v kruhu kolem kose a hrajı mıc ve smž ru hodinovy ch rucicek kolem kose.
Obranci se umıstı tak, aby byli mezi hracem s mıcem a svym osobnım  protihracem, a
za roven mezi svym osobnım protihracem a kosem. Stojı tak blızko sveho osobnıho
protihrace, ze muze zıskat mıc jen tak, ze odbž hne da l od kose.

b) Jako a), ale nynı hrajı ňtocnıci mıc proti smž ru hodinovy ch rucicek. Obranci stojı na
druhe stranž  od ňtocnıku, majı pravou nohu ve predu.

c) U tocnıci majı mıc kolem kose. Jestlize nž kdo muze hra t mıc doprava, hraje ho do leva.
Obranci se sta le musı pohybovat z jedne strany ňtocnıka na druhou a sta le mž nit nohu
ve predu. Obranci sta le tlacı na ňtocnıky, snazı se je sta le dostat da l od kose.

d) R eknž te ňtocnıkum, ze musı neznacit pohyb na dona sku pred tım, nez se znovu vzda lı od kose. Tento pohyb dovnitr ú ven jim
usnadnuje hra t mıc. Tato technika dokonce neumoznuje ňtoku dostat se blız ke kos i. Obranci se musı sta le snazit zıskat mıc. Jinak
jako c).

e) Jako a), ale nynı se ňtocnıci snazı bž zet ke kos i a jıt na dona sku.

Pozn.: Prirozene  by obranci neme li dovolit zadnou donasku. Presto by me li na utocnıky vyvinout co nejve tsı natlak, takze z˚stanou velmi
blızko svych protihrac ˚. Nebezpecı donasky je velice realnš , ale obranci majı vyhodu, protoze ve dı, ze je to jedina prılezitost pro
skorovanı, kterou utocnıci majı. Dale obranci znajı stranu, na kterou bude utocnık be zet (protoze svou pozicı znemoznı be h na stranu
druhou). Takze m˚ze obrance velmi rychle reagovat na akci utocnıka, cımz zte zuje utocnıkovi moznost uvolnit se.

f) jako e), ale nynı obranci ztızı svym osobnım protihracum prihravku, tım ze na nž  vyvinou na tlak. Dona ska je nynı prakticky
nemozna , protoze i kdyz se ňtocnık uvolnı, jeho prihra vky je dost obtızna , kdyz se mezi nž j a druheho ňtocnıka postavı obrance a
kdyz  na druheho ňtocnıka jeho prımy  protihrac vyvıjı na tlak.

g) U tocnıci se nynı vzdajı sve fixovane pozice kolem kose a mohou volnž  hra t za podmınky, ze nebudou mıt sta leho hrace na
doskoku. Jestlize jsou ňtocnıci da le nez 4 metry od kose, jsou branž ni, jak uz bylo receno (Velmi blızko sveho osobnıho protihrace,
a vzdy mezi nım a hracem s mıcem. Obrance stojı s pravou nohou ve predu, jestlize je mıc na jeho  prave stranž  a naopak. Pod
kosem obranci branı predobranu. Obranci se snazı co nejrychleji zıskat mıc. Jestli uspž jı, zmž nte funkce.

h) Sta le hrozı nebezpecı dona sky. Naprıklad muze obrance zkazit pokus o zachycenı mıce. Aby byl risk minima lnı, obrance, jehoz
ňtocnık je nejda le od mıce, opustı sveho osobnıho protihrace a sleduje mıc. Jeho ňkolem je zachytit mıc, kdyz se hraje na ňzemı
okolo kose. Na tomto prıstupu je obtızne, ze kdyz se mıc hraje na jineho ňtocnıka, musı sledovat mıc jiny  obrance a obrance, ktery
pred tım sledoval mıc, se musı rychle vra tit ke svemu osobnımu protihraci.

Pozn.: Natlakova obrana je velmi uc inna, kdyz utok hraje pomalu a takticky. Pred par lety se podarilo “nic–, (m˚j klub) natlakovou
obranou zblaznil ne kolik protihrac ˚. Obcas se tym˚m nepodarilo po pe ti minutach v utoku vystrelit. Pro utok existujı resenı, ale nenı
snadnš  je rychle najıt, kdyz je tym poprvš  konfrontovany s tımto typem.

Pa r resenı na predobranu:
1. Pouzijeme fixovaneho hrace pod kosem, kombinujeme s mnozstvım strelby z da lky. Kdyz je mıc casto pod kosem, obranci ho

nevidı, a nevı jak se majı umıstit.
2. Rychla  hra se sta lymi zmž nami pozic. Nynı obranci nemajı cas zabrat dobrou pozici.
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3.2 UtocnČ systČmy

3.2.1       ”VolnČ kombinace�

Strucnž : U tocny  system bez presneho systemu.
Organizace: Skupina 4 hracu s mıcem na jeden kos .

a) “Volnouó kombinacı se rozumı, ze trener rekne hracum “bž zte a ňtocteó, takze si hraci sami vyberou jak ňtocit: asistencı, jıt na
doskok, uvolnovanı se od imagina rnıho protihrace, strılet, atd. Nejdulezitž jsım cılem tohoto cvicenı je naucit se nacasovanı, kdy
zaha jit kazdou akci. Nacasovanı je ňstrednı. Jestlize se provede dobre, tempo, a zvla s tž  tempo mıce, je velmi vysoke (tempo zde
odpovıda  rytmu).

b) “Volnaó kombinace muze by t omezena, jestlize trener zada  hracum jiste cıle:
- jıt na dona sku s asistencı daleko od kose
- pravidelnž  mž nit tempo ňtoku
- hodnž  strılet a na slednž  odbıhat od kose

Trener se take muze ujistit, ze technika pouzita  ve cvicenı, je spravna .

Pozn.: V a) a v b) je mnoho hrac ˚, kterı mohou svou tvorivostı a energiı prispıvat k te mto cvicenı. Ostatnı se po 30 sekundach nudı.
Tudız je dobrš  pouzıt toto cvicenı na zac atku trš ninku. “Volna– kombinace se da pravde podobne  nejlš pe pouzıt nasledujıcım zp˚sobem.
Na zac atku trš ninku procvicujeme dril jako donaska s asistencı daleko od kose. Dalsım krokem je “volna– kombinace bez obranc˚ a
s komentarem “chci vide t pravidelnš  (ale ne ojedine lš ) donasky s asistencı daleko od kose–. Po par minutach mohou obranci pasivne
branit.

c) “Volnaó kombinace s instrukcemi. Komenta r v b) se nynı stava  instrukcı.
Nž ktere prıklady:

- hra bez hrace fixovaneho u kose
- doskok na kazdou strelbu musı by t v pohybu
- kdykoli nž kdo pribž hne ke kos i, dosta va  prihravku, a v tu samou chvıli jeden ze dvou ňtocnıku musı jıt na

dona sku

Varianty: Jako a), b), nebo c), ale s pasivnı nebo vıce aktivnı obranou.

3.2.2       "Roztahova nı v prostoru".

Strucnž : Cvicenı na vyuzitı celeho prostoru v ňtocnem oddž lenı.
Organizace: 4 hraci v oddž lenı s mıcem a kosem. Oddž lenı je rozdž leno do 4 kvadrantu (mohou by t oznaceny kuzelem nebo

ca rami). V kazdem kvadrantu je 1 hrac.

a) Hraci jsou sta le v pohybu, kazdy  zustava  ve svem kvadrantu a libovolnym zpusobem si
mezi sebou prihravajı

b) Jako a), ale nynı se mıc hraje presnym     smž rem. Jinymi slovy mıc cirkuluje.

c) Jako b). Hraci musı vzdy dž lat pohyby dovnitr ú ven. Pohybujı se jako by s li na dona sku,
ale kdyz jsou na radž  dostat mıc, odbž hnou od kose, aby chytili mıc a prihrajı dalsımu
hraci.     

d) Pitka: Je to varianta c). Hraci se nepohybujı jen vnž  ú dovnitr, ale take kolem kose tak, ze
v kazdem kvadrantu je vzdy jeden hrac. Mıc se pohybuje v opacnem smž ru k obrancum ú
takze kdyz se hraci pohybujı do leva, mıc se prihrava  doprava.

Pozn.: Zmıne na cvicenı nemajı opravdu co de lat s utocnıkem, protoze se nekonajı zadnš
streleckš  pokusy. Takze cılem nenı utocenı, ale vyuzıvajı prostoru a cirkulace mıce.

e) Hraci hrajı jako v a). Kazdy  hrac zustava  ve svem kvadrantu a prihrava  mıc podle sveho uva zenı. Na treneruv signa l hrac s mıcem
strılı, doskakuje hrac postaveny  diagona lnž  ke strelci. Cvicenı se neusta le opakuje. Trener dava  signa l pro strelbu pravidelnž  (napr.
kazdy ch 10 sekund)

Pozn.: Jako cvicenı a), cvicenı e) je urceno zejmš na zac atecnık˚m. Zkusene jsı hrac i nepotrebujı trenš r˚v signal, ale jinak je systš m 4-0
to samš .
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f) Cvicenı a) je znovu poca tecnı bod. Na treneruv signa l jde libovolny  hrac na dona sku. Doskakuje hrac, ktery  prihrava .  Potom se
kazdy  hrac vra tı do sveho kvadrantu a prihravajıcı kombinace pokracujı.

g) Jako f), ale nynı strelba s obra tky.
h) Jako f), ale nynı po kazde dona s ce hraci zmž nı kvadranty. Hrac, ktery  strılı, opustı ctverec, ktery  musı by t zaplnž n jednım

z ostatnıch hracu. Je to trochu jako hra: Po ňtocnem pohybu musı kazdy  hrac pro sebe najıt ňtocne mısto.

Pozn.: Po tomto cvicenı logicky nasleduje “volna kombinace–. Zd˚razne te, ze mısto v odde lenı by me lo byt co nejlš pe vyuzito.

Varianty: ProveÚte vsechna zmınž na  cvicenı s obranci.

3.2.3    System 4-0

Strucnž :   Mnozstvı ňtocny ch cvicenı, kde ňzemı kolem kose je ňplnž  volne.
Organizace: 4 ňtocnıci a 4 obranci s mıcem na jeden kos .

a) Poca tecnım bodem je organizace nastınž na  na obra zku. Instrukcı pro ňtocnıky je
hra t dohromady, snazı se uvolnit se, ale nevstupovat na ňzemı kose. Pohybuj se
dobre dovnitr ú ven, aby ses uvolnil od obrance. Obrana je pasivnı.

b) Jestlize je ňtocnık volny , muze strılet. Nejblizsı hrac  doskakuje. Potom kazdy
hrac zaujme poca tecnı pozici a prihravanı pokracuje.

c) C as od casu jdou ňtocnıci na dona sku. Protoze nenı nikdo u kose, asistence se
musı dž lat v prostoru.

d) Hrac prılezitostnž  zaujme pozici pred kosem, aby dostal mıc. Ostatnı tri dž lajı
ňtocne pohyby, po nichz na sleduje strelba, kterou za pohybu sbıra  1ze 3. Potom
je osvojena poca tecnı organizace 4-0.

e) U tocnıci si mohou vybrat mezi b,c,d. Obranci branı na 100%, ale nesnazı se
zachytit mıc.

f) V systemu 4-0 se mıc obvykle prihrava  rovnobž znž  s hranicı oddž lenı. Nynı aŽ hraci prihravajı diagona lnž . Jinak jako cvicenı b), se
spoustou strelby z da lky.

Pozn.: Toto cvicenı je obtızne jsı, nez se zda, zvlaste  presnš  diagonalnı prihravky. Nejen protoze jsou prihravky delsı, ale takš  protoze
v draze prihravky stojı dva obranci.

g) R esenı proti predobranž . Jako f), pravidelne diagona lnı prihravky. Hrac A, ktery
prihraval dlouhou prihravku hraci B, sleduje prihravku  a zaujme pozici pred
kosem. Hrac B muze nahra t mıc hraci A, ktery  je nynı v takove pozici, aby dostal
mıc. Hrac B na to muze reagovat dona skou nebo strelbou z obra tky.

Zavž recne poznamky:  Pro system 4-0 je mozne mnozstvı variant. Ta hlavnı je, ze
zadny  ze 4 ňtocnıku nemuze stravit vıc nez pa r sekund u kose: V principu se ňzemı
kolem kose udrzuje volne. Je urceny  jako poca tecnı system pro neňplne tymy.

3.2.4       Rotace:

Strucnž : U tocny  system kde kazdy  hrac provadı ruzne funkce.
Organizace: 4 hraci na kos .

V ňvodnı situaci 4 hraci zformujı Y: Pod kosem je pomocny  hrac A1, jeden za kosem A4, a
dva A2 a A3 pred kosem.
Rotace je na sledujıcı: Az A1 odehraje mıc, zaujme pozici A2, A2 bž zı k A3, A3 a A4
k poca tecnımu bodu A1.

a) A2 ma  mıc (ve hre by ho zıskal z oddž lenı obrany). Mıc se hraje na A1, ktery  odbž hnul
od kose. A4 pribž hne ze zadu kose a dostane mıc na na sledujıcı silnou asistencnı pozici
pred kosem. A3 jde na dona sku. A4 po asistenci rychle prebž hne na doskok. Rotace
probıha  tak, jak byla popsana.

Varianty: A3 strılı z obra tky do leva, jde s mıcem na dvojtakt, atd.

b) Situace prebıranı: Jestlize A3 a A4 jsou stejneho pohlavı, mohou prebırat, jestlize A3 jde na dona sku. Po asistenci A4 odbž hne od
kose, dostane zpž t mıc od A3 a strılı.

c) Cvicenı funguje jako a), ale mısto dona sky A3 dž la   obra tku. V tomto cvicenı se predpoklada , ze se A3 neuvolnı, a tak hraje mıc
A2, ktery  je pred kosem. A2 strılı z da lky. Potom probıha  rotace.

PDF byl vytvoren zkusebnı verzı FinePrint pdfFactory http://www.fineprint.cz

http://www.fineprint.cz


38

1001 korfbalovy ch cvicenı

d) Strılenı po odbž hnutı: jestlize A1 hned nena sleduje jeho obrance, pak je volny  a muze strılet s polovicnı otockou. Takze A2 hraje
na A1, ktery  se otacı a strılı. A4 doskakuje mıc a kazdy  bž zı na dalsı pozici.

Varianty: Da le se muze cvicenı provadž t s obranci nebo v kombinaci s ňtocnıky, kterı si vyberou mezi a,b,c,d. Nezapomen, ze se ma
cvicenı provadž t na obou strana ch oddž lenı. De facto  konecna  pozice mıce v oddž lenı urcuje, jestli bude rotace do leva nebo doprava.

3.2.5    Zakladnı princip systemu 2-2

Strucnž : U tocny  system s danym rozdž lenım funkcı: dva pomocnı a dva ňtocnı hraci.
Organizace: Skupiny po 4 na jeden kos . Poca tecnı pozice je na obra zku. 2 dıvky ve predu a 2 hos i  v zadu nebo naopak.

a) A1 ma  mıc, ktery  prihraje A3. A3 strılı z da lky, A1 se otocı a zaujme pozici za
kosem.Doskok zabezpecı A2, ktery  hraje na A4 a potom se vra tı do sve puvodnı
pozice. A4 strılı z da lky a strelbu doskocı A1. Procvicujeme nž kolikra t.

b) jako a), ale ňtocnıci pred kosem se take pohybujı (strelba z obra tky, atd.). Pomocnı
hraci jsou take aktivnı tım, ze zamž stnavajı obrance.

Pozn.: Kdyz odde lenı hraje tak stereotypnım zp˚sobem, utocnık˚m se nikdy uplne  nepodarı
udrzet pozornost utocnık˚.

c) Nynı take dona sky: Po doskoku hraje A1 na A3 a postoupı kousek k nž mu. A1 dostane mıc od A3, ktery  jde na dona sku. A2
doskakuje, A3 bž zı zpž t pred kos  a A1 jes tž  jednou zaujme pozici za kosem. Potom A2 a A4 dž lajı to same.

Varianty:  A1 doskakuje, hraje mıc A3 a okamzitž  se otocı, aby zaujal pozici za kosem. A2 prijde rychle do predu a dostane mıc od A3,
ktery  jde na dona sku. A2 doskakuje, hraje mıc A4  arychle zaujme pozici v prostoru za kosem. A1 sprintuje atd.

d) Nynı si ňtocnıci vyberou, jestli budou strılet z da lky nebo pujdou na dona sku. Je to ota zka vza jemneho porozumž nı.

Varianty: ProveÚ cvicenı s obranci, buÚ 2 na asistenty, nebo 2 na ňtocnıky, nebo obranci na vsechny 4 hrace. Jinak je cvicenı stejne,
jak bylo popsano. Bude dynamictž jsı a prekvapivž jsı, kdyz A3 a A4 budou pravidelnž  mž nit pozice pred kosem a A1 a A2 budou
pracovat na obou strana ch kose.

3.2.6    Rozvoj systemu 2-2

Strucnž : U tocny  system se stabilnım rozdž lenım funkcı: 2 pomocnı a 2 ňtocıcı hraci.
Organizace: Skupina po 4 na kos . Poca tecnı pozice viz.obra zek.

a) A3 dž la  pred kosem obra tku. A1 hraje mıc na A3. Zadna  strelba nena sleduje: A1
odbıha  od kose, dostane mıc od A3 a strılı s polovicnı otockou. A2 dž la  doskok. A1
zaujme pozici za kosem a A3 se vracı na puvodnı pozici. To same se kona  na druhe
stranž  kose. A2 hraje mıc na A4, odbıha  a strılı, A1 doskakuje a vracı na s zpž t do
puvodnı situace.

b) Jako a), ale po odbž hnutı A1 nestrılı, ale vracı mıc na A3, ktery  strılı z da lky. A2
doskakuje a cvicenı se potom provadı na druhe stranž  kose.

c) Jako b), ale pokazde se nastrılı: cas os casu ňtocnık (treba A3) hraje mıc druhemu
ňtocnıkovi (v tomto prıpadž  A4), ktery  potom strılı. Takze se mıc hraje kolem
dvakra t: nejdrıve od A1 k A3 a potom k A4.

d) A3 dž la  obra tku pred kosem a dostane mıc od A1. A1 obıha  od kose a dostane mıc
od A3. Mısto strelby jde A1 na dvojtakt (A2 zatım zaujme pozici asistenta). Potom
A2 a A4 dž lajı to same na druhe stranž  kose.

e) Situace prebıranı: A1 hraje pred kosem mıc A3. A1 bž zı do zadu a A2 do predu. A3
hraje mıc A2 a jde na dona sku. A3 dostane mıc od A2, ale my predpokladame, ze obrance A2 zacne branit A3, takze nenı mozna
strelba. A2 odbıha  od kose, dostane mıc od A3 a strılı.

Pozn.:  V principu systš mu 2-2 se pracuje nejlš pe se 2 chlapci ve predu a 2 dıvkami v zadu, nebo opacne .. Situace “prebıranı– je potom
nemozna. Ale tak prısnš  rozde lenı funkcı omezuje vyznamne  hrace a umoznuje predvıdatelny utok, ktery je snadnš  ubranit. Protoze se
ze situace “prebıranı– dava hodne  kos˚, osobne  nejsem zastancem principu “2 dıvky ve predu, 2 chlapci za kosem–.
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Varianty: K ňtocnıkum pridejte obrance. Dalsı variantou je procvicovanı 2-2 do strany nebo za kosem. U tok muze take pracovat ze
stany. Za silneho vž tru pri hre venku to muze by t i nutne.

3.2.7    Pa rovanı (vy mř na asistenta s doskokem)

Strucnž : Zvla s tnı forma asistence se 2 pomocnımi hraci.
Organizace: Pro zaca tek 4 na kos . Pri zakladnı organizaci zacınajı 2 ňtocnıci v prostoru pred kosem a druzı dva jsou blızko u

kose. Pozdž ji jsou potreba 2. pozdž ji 4 obranci.

a) A1 stojı 2 metry pred kosem (hodı mıc A3 a bž zı prımo pryc, aby zaujal pozici napravo za kosem). A2 bž zı rychle pa r kroku do
predu, aby poskytnul drahu prihravce a A3 prihrava  A2 a jde na dona sku. Potom to same s A4. A2 prihrava  A4 a rychle se otacı,
cımz A1 bž zı pred kos , aby asistoval A4

b) Jak bylo popsano, ale s obra tkou pro A1 a A2

Pozn.: Ucelem parovanı je prekonat prednı obranu. V poc atecnı situaci je A1 brane no ze
predu, a tak mu A3 nem˚ze dat mıc . A2 by neme lo byt brane no ze predu, protoze ceka na
doskok. Jestli A1 rychle odbe hne a A2 rychle pribe hne, A2 se stava prıstupny, takze jestli A3
hraje okamzite  mıc , m˚ze nasledovat donaska.

c) Jako b), ale A3 ceka  s mıcem, takze A2 musı jes tž  jednou odbž hnout a A1 pribž hnout.
Je to zakladnı pohyb, protoze se oba hraci nepretrzitž  a rychle otacejı kolem sebe. Ve
spravnou chvıli hraje A3 mıc a na sleduje dona ska.

d) Jako c), ale A3 a A4 mısto dona sky strılı z obra tky potom, co prihra li mıc ke kos i.
Asistenti by mž li uspž t pri zıskanı vž ts iny doskoku, protoze jestli je cvicenı dobre
provedeno, mž li by mıt vzdy lepsı pozici na doskoku. Kdyz se otocı zpž t, pomocnı hraci
prerusujı jeden po druhem, takze znemoznujı obrancum sledovat hrace a povolujı
ňtocnıkum zaujmout nejlepsı pozici.

e) Nynı majı take druzı dva ňtocnıci obrance a mohou si vybrat mezi dona skou a strelbou
z obra tky.

3.2.8       Pravo„helnıkova  hra:

Strucnž : Cvicenı na udrzenı rotace pri systemu 2-2
Organizace: 4 hraci na kos , viz. obra zek pro zakladnı organizaci

a) A1, A2 jsou pomocnı hraci, A3 a A4 jsou ňtocnıci. A2 ma  mıc, ktery  potom hraje A3, ktery  predtım udž lal pohyb dovnitr ú ven. Mıc
se potom hraje na A4 a potom na A1, ktery  odbž hl do strany pryc od kose. A2 se snazı dostat pred kos , ale zjistıme, ze je to
nemozne, a tak se mıc vra tı opacnym smž rem: od A1 k A4 k A3 a jes tž  jednou k A2. ktery  znovu odbž hl od kose. Takze se mıc
pohybuje “kolemó kose (ackoli se nikdy nehraje za kosem).

b) Jako a), ale A4 a A3 strılı prılezitostnž  z da lky. Strelbu A4 doskakuje A2 a strelbu A3 doskakuje A1.
c) Zaca tek je jes tž  jednou jako a). Mıc jde od A2 k A3 k A4 k A1. Potom A2 pribž hne pred

kos . A1 hraje mıc na A2. A3 provadı ňtocnou akci (buÚ dona ska nebo strelbu z obra tky)
a dostane mıc od A2, ktery  take doskakuje. Hraci zpž t zaujmou poca tecnı pozici a mıc se
znovu pohybuje kolem. Pokazde, kdyz se A1 nebo A2 podarı dostat pred kos , na sleduje
ňtocna  akce.

d) Jako c), ale A2 odbıha  znovu od kose potom, co dž la  asistenci. Nynı mame 2 moznosti:
A3 muze strılet, nebo se mıc hraje na A2, ktery  muze strılet s polovicnı otockou. V obou
prıpadech A1 doskakuje.

Varianty: ProveÚte cvicenı s obranci (jsou zvla s tž  dulezitı pro asistenty). Jinak muze by t
cirkulace mıce prerusena prılezitostnımi diagona lnımi prihravkami, nebo hranım mıce kolem
zadnı ca sti kose (od A1 k A2 nebo naopak). Mohou se snadno vytvorit jine varianty pro ňtocnıky.

3.2.9       SystČm 3-1

Strucnž : U tocny  system s jednım pomocnym hracem.
Organizace: 4 na kos , viz. obra zek Strana 109 pro zakladnı organizaci. Pro kazde cvicenı je

potreba vıce obrancu.

a) Hraci pred kosem hrajı jeden na druheho mıc. Pohybem dovnitr ú ven mohou uniknout svym
smys lenym obrancum. Prılezitostna  strelba. Doskok zajis Žuje hrac u kose, ktery  okamzitž  hraje
mıc jednomu hraci pred kosem.

b) Mıc se hraje dokola pred kosem. V jistou chvıli hrac u kose udž la  najednou nž kolik kroku vpred.
Okamzitž  dostava  mıc  a na sleduje dona ska. Muzeme souhlasit s tım, ze ta osoba, ktera
prihrava , jde na dona sku, ale stejnž  dobre to muze by t i nž kdo z ostatnıch.

c) Jeden ze trı ňtocnıku branı hrace u kose. Dva zby vajıcı ňtocnıci si muzou vybrat mezi strelbou
z da lky nebo dvojtaktem. De facto je to obrance, ktery  urcuje, jaka  akce je mozna : Predobrana
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umoznuje strelbu z da lky, zatımco boj o pozici na doskoku umoznuje asistenci na dvojtakt.
d) Vs ichni 4 ňtocnıci majı obrance. Obrance u kose branı na 100%, ostatnı jsou pasivnž jsı. Jinak jako c), jak strelba z da lky, tak

dona sky.
e) Jako d), ale obrance u kose branı  predobranu, takze je nemozna  asistence pod kosem. Hrac u kose z toho tž zı tak, ze cas od casu

odbıha  od kose. Mž la by se da t dlouha  prihravka, ktera  umoznı hraci u kose strılet. Strelbu sbıra  ten hrac, ktery  dava  dlouhou
prihravku, po nız se zaujmou znovu poca tecnı pozice.

f) Jako e), ale nynı po pohybu pryc od kose nena sleduje strelba. Mısto toho se mıc hraje na spoluhrace a na sleduje dona ska.

Pozn.: Systš m 3-1 vede k velmi statickš  hre. Nicmš ne  m˚ze byt velmi uspe sny, jestlize ma hrac  u
kose silnou vyhodu nad svym protihracem a strelci mohou strılet. Jestli nejsou tyto podmınky
uspokojivš , utok by me l radsi procvicovat systš mem 3-1 s "nabıhanım na asistenci".

3.2.10     SystČm 3-1 s "nabıha nım na asistenci"

Strucnž : U tocny  system se sta lym hracem na doskoku a vzdy s jinym asistentem.
Organizace: 4 na kos . Sta ly  hrac pod kosem na doskoku viz. obra zek pro organizaci

ostatnıch 3 hracu.

a) A1 ma  mıc a prihrava  A2, ktery  se otacı a hraje mıc na A3. Tito hraci sta le dž lajı
pohyb smž rem ke kos i pred tım, nez se vra tı zpž t, aby dostali mıc. Presnž  ve chvıli, kdy se
mıc hraje na A3, A1 sprintuje do idea lnı asistencnı pozice (nabıhanı na asistenta). Potom
dostane mıc od A3, A2 dž la  ňcinny  pohyb. Strelbu z da lky (nebo dona sku) doskakuje A4.
A1 odbıha  od kose a cvicenı muze znovu zacıt.

b) Jako a), ale nynı vıce "podobne hre". Nabıha  nejen A1, ale take A3. Teoreticky muze take
A2, ale je to menž  vhodne. Kromž  toho hraci sta le obıhajı kolem kose.

c) A1 nabıha , dostane mıc a hraje ho zpž t A3, ktery  udž la  "vecko". A1 bž zı do predu,
dostane mıc  a strılı s polovicnı otocky.

d) A1 nabıha , dostane mıc od A3 a prihrava  A4, ktery  v tu chvıli odbž hl od kose. A4
strılı, A1 doskakuje a opž t se postavı do poca tecnı pozice.

e) Jako d), ale nynı se ctyrmi (ne prılis  fanatickymi) obranci.
f) V e) je nabıhanı obtıznž jsı: Obranci mohou branit predobranu, kdyz se ňtocnıci blızı

do zony u kose. Existujı ruzne zpusoby jak tuto situaci prekonat a dostat se na
nejlepsı mısto: U tocnık se muze "orezat" o kos , nebo muze predstırat, ze jde na
dona sku pred tım, nez se na poslednı chvıli zastavı, aby se otocil a zaujal pozici
asistenta. Mž lo by se davat pozor, aby byla zabezpecena nejlepsı asistence.

g) Kombinace vsech predcha zejıcıch cvicenı: Po nabıhanı si mohou ňtocnıci vybrat mezi
dona skou, strelou z "vecka", strelbou z polovicnı otocky, nebo strelbou od hrace na
doskoku. Obrana je nynı plnž  aktivnı.

Varianty: Do teÚ se system hra l s fixovanym hracem na doskoku. U tocne ctyrka muze tohoto hrace take mž nit bž hem ňtoku. V tomto
prıpadž  by doskok nemž l opustit svou pozici prılis  rychle. Naprıklad by se mž li stanovit prinejmensım 3 doskoky. Jestlize se zmž na
doskoku provadı casnž ji, system uz nenı 3-1, ale je to system rotace.
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3.2.11     Hra s hlavnım „tocnıkem (systČm 3-1)

Strucnž :  U tocny  system s hlavnım ňtocnıkem
Organizace:  C tyri hraci na jeden kos  (resp. osm hracu, chceme li trenovat i s obranci)

Jedina  podmınka tohoto systemu je ta, ze veskerou ňtocnou iniciativu bere na sebe jeden hrac. Tento system ma  smysl tehdy, pokud
onen hrac je vynikajıcı strelec. Hra muze mıt v ruzny ch systemech nž kolik variant . Zde na sleduje nž kolik prıkladu:

a) Muzeme trenovat ve dvojicıch, stejnž  jako system 2-2 (viz vy se) . Jeden ze dvojice pred kosem je hlavnı ňtocnık. Druhy  z dvojice
se take nabızı k prihravce, ale  neprebıra  zadnou ňtocnou iniciativu. U tocnık strılı, nebo se
uvolnuje.

b) Stejnž  jako a, ale se ctyrmi (mırnž  pasivnımi) obranci
c) U tocnık je nynı mırnž  branž n, takze nemuze pokazde vystrelit. Dalsı dva pomocnı hraci se snazı

zajistit, aby mž l ňtocnık moznost druhe resp. tretı asistence po sobž  a uvolnil se tak ke strelbž ,
nebo k dona s ce. Pokud nenı mozno prihra t pod kos , pouzije se ctvrty  ňtocnık.

d) Stejnž  jako cvicenı c, ale obcas prihraje hlavnı ňtocnık balon k druhemu ňtocnıkovi: hl.ňtocnık si
vytvoril prostor, ale vidı, ze dalsı spoluhrac je v lepsı pozici a muze strılet z klidu (druhy  ňtocnık bude take pravdž podobnž  menž
unaven).

e) Nynı stavıme asistenta stejnž  jako u systemu 3 ú 1 ( z obou krıdel )a hlavnı ňtocnık vyuzıva
libovolneho spoluhrace, ktery  mu zrovna asistuje. V podstatž  hl.ňtocnık strılı z da lky, ale muze
take zkusit utect do dona sky.

f) Stejnž  jako cvicenı e, ale se ctyrmi pasivnımi obranci.
g) Stejnž  jako cvicenı c, ale hl.ňtocnık se snazı zejmena o dona sku. Pokud se naskytne sance

utect do dona sky, jeden z obrancu se stahne pred asistenta, aby zabranil nahravce. Hl.
ňtocnık nynı musı prihra t volnemu spoluhraci, ktery  strılı.

Zavž recne poznamky:
Hra na hlavnıho ňtocnıka je mozna  i pri systemu 4 ú 0. Hl. ňtocnık potom na sebe bere vž ts inu ňtocny ch iniciativ, strılı vıce nez ostatnı,
a stara  se menž  o ostatnı ňtocne funkce.

3.2.12     Zpusoby hry proti predobrane .

Strucnž : Souhrn moznostı pro ňtok proti predobranž .
Organizace: C tyri na ctyri v jedne skupinž

a) Styl "Oost Arnhem" neboli: Hra s dlouhymi diagona lnımi nahravkami. 4 ú 0 a ňtocnıci nemajı
sanci postavit dobreho asistenta. Obcas se jeden z ňtocnıku pokusı postavit asistenci, ale
obrance mu to predobranou znemoznı.(ňtocnık dovolı zabranit asistenci) V ten moment se
ňtocnık rychle uvolnı pryc a dostane pres obrance dlouhou diagona lnı prihra vku a strılı.

b) Stejnž  jako a, ale ňtocnık nestrılı. Mısto strelby utece do dona sky. (je to mozne, protoze
obrance v panice prezene reakci na ňtocnıkuv pohyb). Asistuje hrac, ktery  diagona lnž
nahraval (nebo i jiny  ňtocnık)

Poznamka:
Vyse zmıne nš  zp˚soby vypadajı snadne , ale zas tak jednoduchš  nejsou, protoze diagonalnı
nahravka je vcelku obtızna.

c) hraje se 3 ú 1, jeden ňtocnık ma  pevnž  danou roli asistenta, ale je branž n predobranou. Dalsı
ňtocnık postavı asistenci z krıdla, dostava  mıc. Hrac s rolı asistenta udž la  pohyb zpž t a strılı.

d) Stejnž , jako c, ale namısto strelby utece do dona sky, nebo vystrelı  az pote, co ho preskocı
obrance, ktery  se pokousı blokovat strelu.

e) hraje se 3 ú 1, branž ny  asistent se otocı a bž zı zpž t, jakmile ho obrance na sleduje, znovu se
otocı a stavı asistenta.

f) Nehledat resenı proti predobranž  je take resenı. Asistent umoznı predobranu nejlepe aspon
dva metry od kose. Ostatnı hraci se snazı uvolnit ke strele. Pokud je asistent branž n
predobranou, ma  idea lnı doskokovou pozici . Tımto zpusobem se da  velice jednoduse strılet,
ale toto resenı je ňcinne spıs  v hale. Je tak ňcinne, ze hodnž   top tymu v poslednıch letech
upustilo od predobrany.
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3.3. VolnČ hody.

Strucnž :   Procvicovanı ruzny ch druhu volny ch hodu
Organizace: C tyri hraci na jeden kos  (nejlepe ti, kterı spolu hrajı) Urcete zakoncovatele, asistenta a doskok. Ackoliv to nenı

nezbytne, je mozne po nž jakem case role vymž nit. Ve hre je dobre, aby byl vzdy jeden strelec a jeden stabilnı
asistent.

K dobremu na cviku volny ch hodu jsou uzitecne tyto body:

a) Volny  hod se procvicuje tak dlouho dokud nenı dokonale zvladnut.
b) Jeden ze ctyrky by mž l plnit roli obrance (buÚ strelce, nebo asistenta ú v zavislosti na typu volneho hodu)
c) Druhy  volny  hod se procvicuje take dokud nenı dokonale zvladnut.
d) Procvicovanı s obranci.
e) Dvž  skupiny trenujı proti sobž .  Obranci branı na 100%, ňtocnıci se rozhodnou, ktery  z volny  hod pouzijı.
f) Na zavž r treninku na sleduje hra pri ktere se bude pıskat hodnž  volny ch hodu.

Poznamka:

Vž ts ina korfbalistu nema  trpž livost, nebo nevidı smysl v procvicovanı volny ch hodu. C asto rıkajı:" Uz to umıme, pojÚme trenovat nž co
jineho!" Nikdy!! Volne hody majı sanci na ňspž ch jen tehdy, jsou li zvladnuty na 100%.
Pa r rad pro trenery proti netrpž livym hracum:

1. Netrenujte volne hody dlouho vkuse. Organizujte trenink tak, aby se volnym hodu vž novalo asi 5 min a ve zby vajıcım case trenujte
nž co jineho

2. Hraci nejsou vzdy presvž dceni o spravnosti procvicovanı volneho hodu. Trener se musı naucit vidž t kdy je hod provadž n dobre a
kdy ne. Naprıklad kdyz exekutor volneho hodu chce nahravku zleva a na prsa a dostane ji na prsa zprava. Nebo kdyz  je spatna
ňspž snost skorovanı.

3. Bž hem treninku procvicujte maxima lnž  dva nebo tri volne hody.

Poslednı poznamka zahrnuje celou radu volny ch hodu: Volny  hod skoncı kosem jen tehdy, pokud asistent i exekutor predem presnž  vı,
co ten druhy  udž la . Idea lnı a postacujıcı je kra tky  pohled z ocı do ocı. Ve vž ts inž  prıpadu je treba tyto signa ly nacvicit. Princip signa lu je
to, ze ňtocnıci na rozdıl od obrancu presnž  vı co budou dž lat. Signa ly ale nesmı by t prılis  "okate". Zde je pa r moznostı signa lu, ktere
muzete potom pouzıt:

- Volny  hod oznacit cıslem. Je to jednoduchy  system, ale nž komu muze dž lat problem, vzpomenout si, co ktere cıslo znamena . C ıslo
ukazuje exekutor v dobž , kdy ma  mıc. Poslednı varovanı: Muze se sta t, ze souper za chvıli pozna , co ktere cıslo znamena .

- Volny  hod pojmenovat.  V podstatž  je to totez co predchozı metoda, ale vhodnž  zvolene jmeno muze pomoct zapamatovat si co
dany  volny  hod znamena .

- Ke kazdemu volnemu hodu priradit signa l. Nž jaky  pohyb rukou, hlavou, nebo mıcem muze nž co znamenat. Bouchnutı mıce o zem
muze znamenat, ze exekutor chce po nahravce utect do dona sky. Pro obrance je mnohem obtıznž jsı prokouknout signa ly.
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Ne kolik prıkladu volnych hodu.

1. Exekutor stojı celem ke kos i, prihrava  mıc asistentovi, udž la  pa r kroku zpž t (nez opž t obdrzı mıc) a
strılı. Toto je zakladnı volny  hod. Pokud tym nenı schopen z tohoto hodu skorovat a souper to
pozna , potom tym nebude z volny ch hodu skorovat nikdy.  Asistentovi rovnž z komplikuje zivot to,
ze jeho obrance se snazı asistenci vsemoznž  zabranit.

2. Pokud je prihravka pro volny  hod c.1 obtızna  (obrance se snazı prihravku vypıchnout), existuje
na sledujıcı moznost:  Asistent udž la  pa r kroku vpred, hrac z mıcem naznacı prihravku a
v momentž , kdy obrance asistenta zareaguje na jeho pohyb, asistent zmž nı smž r, dostava
prihravku a jde do dona sky.

3. Dalsı moznost asistence. Asistent stojı nž kde v prostoru daleko od mısta volneho hodu. Jakmile
rozhodcı pıskne rozbž hne se prımo ke kos i. Na ňrovni 2,5m od mısta volneho hodu udž la  "vecko" a
asistuje.

4. Pokud obrance asistenta v predcha zejıcım prıpadž  nestihne dobž hnout vcas, strılı asistent z klidu.
5. Jestlize obrance u predchozıch prıpadu ocekava  asistenci a stojı mezi exekutorem a asistentem,

potom asistent pokracuje ve sprintu ke kos i, dostane mıc a jde do dona sky.
6. Jako hod c.1, ale exekutor nenı ňplnž  volny . C asto je mozne nahra t zpž t asistentovi, protoze jeho

obrance ceka , ze bude strılet exekutor a nebranı na 100%. Asistent strılı.
7. Jako hod c.1, ale obrance exekutora preskocı. Exekutor si nahrava  s asistentem a bž zı do dona sky.

Je treba, aby byl nž kdo ve spravny  cas pod kosem volny  k asistenci. Nenı to snadne.
8. Moznost proti neprılis  chytremu obranci.  Exekutor nahraje asistentovi jako u hodu c.1, ale ten mu

ho nevra tı zpž t a prihraje ho pod kos . Exekutor dž la , jako ze dostava  balon zpž t, zmž nı smž r a
bž zı do dona sky.

9. Dalsı moznost asistence . Asistent stojı na protž jsı stranž  nez exekutor. Jakmile rozhodcı pıskne
asistent se "oreze "  pomocı kose a  stavı jednoduse asistenci. Jediny  problem je,
ze ne vzdy ma  exekutor asistenta na sve "oblıbene" stranž . Nas tž stı dobrı strelci
nemıvajı pouze jednu stranu, ze ktere umı strılet.

10. Predcha zejıcı volny  hod nabızı streleckou sanci i pro asistenta. Napr. asistent
vybž hne na asistenci vlevo pred kos , ale je branž n predobranou, prudce zmž nı
smž r na druhou stranu a strılı ze dvou ú trı metru. Toto nenı prohresek proti
pravidlum (orezanı) , protoze obrance mohl branit norma lnž .

11. Pri organizovanı na cviku volny ch hodu jsem hovoril o rozdž lenı rolı exekutora,
asistenta a doskoku. To znamena , ze jeden hrac nema  zadnou roli. Norma lnž  ma
tato osoba za ňkol sta t nž kde v prostoru, aby se jı dalo nahra t v prıpadž , ze volny
hod nevyjde. Obrance teto osoby vž ts inou vž nuje pozornost tomu, co se dž je pod
kosem. To dovoluje na sledujıcı moznost: exekutor nahrava  prımo tomuto hraci,
ktery  okamzitž  strılı. Existujı dvž  situace, kde se da  tato varianta volneho hodu
casto pouzıt:

- rozehrava  li se volny  hod prımo pod kosem, asistujıcı  hrac nahraje balon ke
strelbž  z da lky a zaujme dobry  doskok

- Je li silny  vıtr a norma lnı volny  hod je prılis  riskantnı.

12. Varianta predcha zejıcıho hodu. Exekutor nahrava  prımo ctvrtemu hraci, jeho obrance je prekvapen a
reaguje moc rychle ú exekutor stavı asistenci a hrac jde do dona sky.

13. Rozestavenı doskoku, exekutora a asistenta je stejne jako u hodu c.1. C tvrty  hrac stojı 2,5 m za
exekutorem. Po hvizdu rozhodcıho jde mıc asistentovi, ctvrty  hrac utıka  do dona sky, dostava  mıc a
skoruje.

14.  Postavenı hracu jako u hodu c.1. Exekutor nahrava  asistentovi, ten se prudce otocı, nahrava  mıc pod kos
a jde do dona sky. Muze nahra t mıc za zady.

15. Poslednı ze serie. Postavenı hracu jako u hodu c.1. Exekutor nahraje mıc hraci pod kosem. Obrance je
prekvapen a otacı se, aby se podıval co se dž je. Mıc je prihran zpž t a strelec strılı z klidu.

Poznamka:
Volne hody po ktery ch na sleduje dona ska se rozehravajı spıse da l od kose, z blızke vzda lenosti
se vž ts inou strılı. Obranci to dobre vı a zarıdı se podle toho.

Zavž recne poznamky:
Vidž l jsem mnoho kos u docıleny ch tž mito volnymi hody, dokonce i kdyz se zda li by t snadno
branitelne. Rozhodujıcı je vyvest obranu z rovnovahy. Jak obraznž  (vsugerovat jı, ze budeme
hra t jiny  hod), tak doslova (nž jakym klamavym pohybem). A znovu zduraznuji provedenı musı
by t dokonale.
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3.4 Druhy korfbalu

3.4.1    Korfbal pro tri ty my s prebıhanım

Strucnž : Norma lnı korfbal pro 12 hracu.
Organizace: Tym A ňtocı proti tymu B. Kdyz tym B zıska  mıc, jde na druhou pulku hris tž  ňtocit proti tymu C. Jinak se hraje podle

norma lnıch pravidel.

3.4.2    Monokorfbal

Strucnž :    Korfbal bez zon.
Organizace: Hris tž  20 Ř 12 m, dvž  druzstva po ctyrech hracıch, kose jsou okolo pž ti metru od zadnı ca ry.

Vy hoda monokorfbalu je ta, ze vs ichni hraci jsou porad v akci. Nevy hoda je ta, ze tımto zpusobem nenı mozno procvicovat ňtocne
systemy. Take se ma lo vyuzıva  prostor za kosem.

Varianty:

Monokorfbal ve trech. Tato varianta klade vž tsı na roky na fyzickou kondici hracu, ale da  ve dobre pouzıt, je li na treninku napr. 9, nebo
12 hracu. V tom prıpadž , po nž jakem case (reknž me  3 min) se jedno resp. obž  druzstva vymž nı. Zmž na muze nastat taky po
skorovanı. Tym, ktery  obdrzel kos  opous tı hru a je vidž t, kdo vydrzı na hris ti nejdelsı dobu.

Monokorfbal ve dvojicıch. Toto je velice na rocna  varianta. Nenı dobre hra t dele nez pa r minut, potom hrace vymž nte. Je to dobre
cvicenı pro souhru asistenta a ňtocnıka. Obrance se musı rozhodovat, zda branit predobranu, nebo bojovat o doskok.

3.4.3    Korfbal na jedne polovinř  s jednım kosem

Strucnž :   Treninkova  hra na jedne polovinž .
Organizace:  4 obranci a 4 ňtocnıci na hris ti 20 Ř 20 m

Tato hra je casto pouzıvana v treninkove sezonž . Existuje nž kolik variant, z nichz kazda  ma  sve vy hody. Varianty znamenajı zpusob
zmž ny obrany a ňtoku.

a) U tok trva  sta le, i kdyz obranci zıskajı mıc. Po nž jake dobž  (cca 5 min) se role vymž nı. Tato pruprava je idea lnı k nacvicenı urciteho
zpusobu hry. Jestlize byl trenink zamž ren na predobranu, klade se na ni duraz i ve hre. Hernı prvek je v tomto systemu oslaben.

b) Role se strıdajı, jakmile obranci zıskajı mıc. Ale pred strelou je treba si vymž nit tri prihravky. Toto vıc priblizuje hernı situaci. U tok
nenı jes tž  dobre postaven a vs ichni jsou pred kosem.

c) Po zıskanı mıce ho hraci musı vyvest k pulıcı care a az potom mohou zacıt novy  ňtok.

3.4.4    Korfbal s hracı kostkou

Strucnž : Korfbalova  hra, kde hraje velkou roli s tž stı.
Organizace: Jakakoliv forma korfbalu, trener ma  hracı kostku.

Je to spıse odpocinkova  forma korfbalu. Hodnota vstreleneho kose je zavisla  na tom, kolik bodu padne na hracı kostce.
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3.4.5    Monokorfbal se ctyrmi kosi

Strucnž : Korfbalova  hra pro dva tymy, kde kazdy  tym muze skorovat na dva kose.
Organizace: Hraje se na hris ti min 12 Ř 20 m ale radž ji 20 Ř 40. Kose jsou rozestaveny podle obra zku. Hrajı dva tymy z nichz

kazdy  ma  ctyri az osm hracu.

Tym A ňtocı na kose 1 a 2, tym B se snazı skorovat na kose 3 a 4. Jinak platı norma lnı korfbalova  pravidla. Tento styl hry ma  za ňkol
zleps it orientaci v prostoru.

Poznamka:
Na utocnıky je kladen narok ve novat svou pozornost vıce kos˚m. Obranci nemohou branit jednoduse "jeden na jednoho", stojı li
obrance mezi utocnıkem a jednım kosem, dava tak sanci skorovat na druhy kos. V tš to hre se kladou naroky na dalsı dovednosti napr.
dlouhš  prihravky apod.

3.4.6    Trojuhelnıkovy  monokorfbal

Strucnž : Monokorfbal se tremi kos i a tremi tymy.
Organizace: Tri tymy s cca ctyrmi hraci. Organizaci hry zna zornuje obra zek.

Tym A branı kos  1 a ňtocı na kose 2 a 3. Tym B branı kos  2 a muze
skorovat na kose 1 a 3. Zatımco tym C branı kos  3 a snazı se skorovat na
kose 1 a 2. Jinak platı norma lnı korfbalova  pravidla.

Tento styl hry klade na roky na  orientaci v prostoru. Zkuste se podıvat na
MONOKORFBAL SE C TYR MI KOSI.

Varianty:

Korfbal "do ctverce", kde kazdy  tym branı jeden a ňtocı na dva kose.
Muzeme take hra t se dvž ma mıci a tymy mohou by t pocetnž jsı. Tymy si
v ramci druzstva patrnž  rozdž lı ňlohy napr. jeden, nebo dva budou branit
a zbytek ňtocit.

3.4.7    Korfbal, kde ty my majı r˚zny  pocet hra c̊

Strucnž : Cvicenı, kde tymy s ruznym poctem hracu procvicujı specificke cinnosti.
Organizace: Viz na sledujıcı cvicenı. V kazdem z nich zmž nte po nž jakem case role.

a) Tri ňtocnıci proti ctyrem obrancum na jednom kos i. Tato situace ve hre obcas nastane a je pro ňtocnıky velmi tž zke se s tım
vyrovnat. Zvla s tž  zıskat mıc po strele.U tok se musı takticky snazit dostat dlouheho hrace pod kos , nebo dlouho drzet mıc a cekat
na idea lnı sanci.

b) C tyri ňtocnıci proti trem obrancum na jednom kos i. Tato situace take muze ve hre nastat. Vž ts ina tymu se snazı dostat volneho
hrace pod kos  a strılet z da lky.
Na treninku muzete dovolit strılet vsem ňtocnıkum a obranci mohou branit kazdeho. U tocnıci mohou vytva ret hezke sance
vyzadujıcı kolektivnı hru, dobry  prehled po hris ti, zatımco obranci musı zkouset jaky si druh zonove obrany.

c) C tyri ňtocnıci proti dvž ma obrancum. Obranci se snazı ubranit vsechny ňtocnıky. Cvicenı je dobre jak pro obrance ú zıskajı cit pro
zonovou obranu, tak pro ňtocnıky, kterı musı rychle strılet.
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3.4.8    Zensky  nebo muz sky  korfbal

Strucnž : Korfbal, kde hrajı buÚ muzi, nebo zeny
Organizace: Nž ktera  forma korfbalove hry

Pravidlo, ktere zabranuje branit opacne pohlavı zde ztra cı smysl. Vž tsı duraz je kladen ne obrannou stranku. Kazdy  muze branit kazdeho
. Smysl teto hry je donutit hrace, aby vytva reli takove sance, kde nž nı moznost prebıranı. Naprıklad hra t bez doskoku a s asistentem
z krıdla.
Pravidla mohou by t upravena tak, ze je mozne branit pouze sveho hrace. Hra se zmž nı jak pro obrance (obrana jeden na jednoho
nabude na dulezitosti), tak pro ňtocnıky (prehra t sveho soupere je teÚ taky mnohem dulezitž jsı)

3.4.9    Korfbal ve dvojicıch

Strucnž : Hra v pa rech
Organizace:  Nž jaky  typ korfbalove hry, kde druzstvo netvorı jednotlivci, ale pa ry, ktere se musı drzet za ruku.

Hraje se podle pravidel dane hry (napr.monokorfbal) . Hraci se sta le musı drzet za ruku. Musı ruku v ruce chytat i prihravat, pouze ke
strelbž  je mozno pouzıt ruce obž .

Varianty:
Pro zpestrenı je mozno dvojice sva zat, nebo spojit cyklistickou pneumatikou. Nynı uz se nemusı drzet za ruce. Bž znž  to vede k mnoha
komickym situacım.

3.4.10  Vsechno s �

Strucnž : Korfbalove hry s omezenım techniky prihravky.
Organizace: Nž jaka  hra, napr. monokorfbal

a) hraci mohou prihravat pouze obž ma rukama. Smysl je procvicit tyto prihravky intenzivnž . Zvla s tnı duraz je kladen na dlouhe
prihravky . Pokud jsou hraci, pro ktere je tento pozadavek neprimž reny , muze mu trener dovolit prihra vat norma lnž .

b) hraci mohou prihravat pouze jednou rukou (take chytat mohou jen jednou rukou) Smysl je stejny  jakou u bodu a.
c) hraci mohou prihravat pouze svou slabsı rukou. Toto nevede k rea lne hre, ale muze to by t zabavne.

3.5 Ostatnı

3.5.1       Rozehra tı

Strucnž : Ruzna  cvicenı na zahra tı.
Organizace: Viz na sledujıcı cvicenı.

Kazdy  korfbalista by si mž l by t vž dom dulezitosti rozehra tı. Zde je nž kolik moznostı, ktere lze pouzıt.

a) Atleticka  abeceda. Bž hanı od ca ry k care se zvedanım kolen, pat, zakopavanım apod. U celem je zvy s it tž lesnou teplotu a rozproudit
krevnı obž h. Intenzita za tž ze je zavisla  na fyzicke kondici hracu a okolnı teplotž . C ım vž tsı kondice a chlad, tım vž tsı intenzita.

Varianty:
Mnoho korfbalistu nema  rado tento typ cvicenı. Situace se diametra lnž  zmž nı, pouzijeme li modernı rytmickou hudbu. Nema te li cit pro
hudbu, jistž  se najde nž kdo, kdo se o tuto ca st postara .

b) Hra na honž nou. Velmi popula rnı mezi dž tmi a zaca tku treninku. Muze se pouzıt jakakoliv jina  hra. Nejsem si ale jist, zda je to
nejvhodnž jsı zpusob rozcvicky pro dospž le.

c) Dona sky a dalsı korfbalova  cvicenı. Pro prıznivce systemu SPO (strelba, prıprava ňtoku, obrana) viz vy se, je mozno pouzıt celou
radu korfbalovy ch pohybu. Dona sky jsou pro zahra tı velmi vhodne. Je lepsı tato cvicenı prılis  nekomentovat. V mem klubu je velmi
oblıbene TRIO (viz vy se) a kombinace strelby z pohybu, z pod kose, z da lky a dona sek.

d) Kombinovanı: ve dvojicıch, trojicıch, nebo ctvericıch. Hraci bž hajı podel cele haly (nebo venku) ruznž  si prihravajı, mž nı rychlost
bž hu apod.

e) Kombinovanı  kolem kose. C tverice na jeden kos  bez obrancu. Rychlost se pravidelnž  mž nı. Trener uka ze, jak by mž la hra vypadat,
hlavnž  hodnž  dona sek, prakticky bez strel z da lky.

f) Strecink. Pred dvaceti lety byli hraci, kterı provadž li strecink povazovani za podivıny, dnes je tomu naopak. O dulezitosti strecinku
pred (a po!!) tž zkem treninku nenı pochyb. Strecink snizuje riziko ňrazu a pomaha  relaxaci po namaze. Trener si musı by t jist, ze
vsechny "korfbalove" svaly byly do strecinku zapojeny.
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g) Uvolnovacı cviky. Kmitanı pazemi, krouzenı boky atd. Vsechny klouby by mž ly by t zapojeny.

Spravnž  by mž l kazdy  trenink zacıt patna ctiminutovym rozcvicenım. Prılis  dlouho na hodinovy  trenink? Ne!! Zvla s tž  z pohledu vztahu
mezi dobrym rozcvicenım a treninkovym vy konem. Ma  li trener nedostatek casu, mž l by pouzıt jako rozcvicenı dona sky a kombinace
okolo kose. Nebo zacıt trenink, jakmile jsou hraci jiz zahra ti. Ve sportovnıch hala ch jsou vž ts inou prostory, kde se hraci mohou rozcvicit
pred treninkem.

1.5.2 Fitness (fyzicka  kondice)

Strucnž : Pa r specificky ch kondicnıch cvicenı.
Organizace: Viz na sledujıcı prıklady

Vž ts ina korfbalistu si myslı, ze kondicnı trenink znamena  dlouhe bž hanı, cım delsı tım lepsı. Treneri jsou taky vinni pokud majı tendenci
spojovat kondici s rychlostı a vytrvalostı. Spatnž , protoze kondice kromž  rychlosti a vytrvalosti zahrnuje take sılu a pruznost.
Nezapomınejte rovnž z na psychologicke aspekty jako je sebevž domı a vule. Musıme si uvž domit , ze mezi pozadavky na korfbalovou
fyzickou kondici patrı taky napr. dobry  vy skok z mısta, potom pochopıme, ze kondice je nž co jineho, nez tri rychle okruhy na hris ti.

Ve skutecnosti se vsechna cvicenı popsana  v teto knize dajı pouzıt pro trenovanı kondice. V kazdem cvicenı je alespon jeden z vy se
jmenovany ch faktoru zahrnut. Stejnž  tak, ale ne vsechna cvicenı jsou vhodna  pro trenink fyz.kondice. Napr. chce li hrac zleps it svuj
vy skok, muze trenovat dona sky s dlouhym vy skokem. Ale to je tak slozite, ze hrac vlozı veskerou svou energii do techniky a vy sledkem
bude, ze nijak zvla sŽ vy s  skakat nebude.

V kapitole zakladnıch dovednostı ma  mnoho cvicenı vztah k fyz.kondici. Kose padajı rychleji, skace se vy s  zlepsuje se reakcnı cas atd.
Pro pokrocile korfbalisty je mozno pouzıt cvicenı pro jednoduche ca sti individua lnıch dovednostı, s durazem na fyz.kondici. Nynı
na sleduje pa r cvicenı zlepsujıcıch specifickou korfbalovou kondici.
a) Bž hanı mezi kuzely. Rozmıstž te devž t kuzelu (nebo vıc, je li vıce nez 12 hracu) podle

obra zku . Kuzely jsou od sebe cca 7 m daleko. Kazdy  hrac stojı mezi dvž ma kuzely.
1) Hraci bž hajı vkuse 30 vterin tam a zpž t mezi kuzely. U jednoho kuzelu se otacı ostre

vpravo, u druheho vlevo. Je mozne se kuzelu doty kat rukou. Po triceti vterina ch
odpocinku se startuje znova.

2) Jako u cvicenı 1, ale k prvnımu kuzelu bž zı vpred a k druhemu pozpa tku. . Po triceti
vterina ch odpocinku se startuje znova.

3) Jako u cvicenı 1, ale cval stranou celem vpred.
4) Jako u cvicenı 1, ale dž lat kra tke kroky a vysoko zvedat kolena. Smyslem cv. Je zvy s it

frekvenci nohou.

Poznamka:
Toto jsou cvicenı na start a zastavenı, ale rozestavıme li kuzely do ctverce, davame cvicenı
jiny  rys.

b) Ve dvojicıch, jeden asistuje, druhy  cvicı. Viz popis cvicenı v kapitole 1.2.

Velka  ca st tž chto cvicenı je vhodna  pro trenink fyz.kondice. Ale technika musı by t taky dokonale zvladnuta.Pro mlade hrace a
dorostence tudız tato forma zvysovanı kondice nenı prılis  vhodna . Kdyz pouzıvame tato cvicenı na kondicnım treninku, nestarejme se
prılis  o techniku, ale spıs  o rychlost startu a zastavenı a rychlost prihravek.

c) ruzna  cvicenı ve trojicıch

1. A a B stojı osm metru od sebe. Nahravajı si jednou rukou co mozna  nejrychleji. C zatım kolem nich pž t kra t obž hne. Kolikra t si
stihnou nahra t bž hem te doby? Pote se role vymž nı.

2. Jako minule cvicenı, ale A a B stojı blız k sobž  a nahravajı si obž ma rukama.
3. A a B stojı 12 metru od sebe. C obıha  dle obra zku. Hrac A nahrava  hraci C

v momentž , kdy je v bodž  P. C nahrava  B a bž zı. V bodž  Q dostane mıc od B a
nahrava  zpž t hraci A atd. Kolikra t se podarı hraci obž hnout bž hem 45 sec?

4. A a B stojı 10 metru od sebe.C bž ha  ve vzda lenosti 10 m od nich. U kuzelu P dostava
mıc od hrace A a nahrava  (treba levou) hraci B. Potom sprintuje ke kuzelu Q, dostava
mıc od B, nahrava  (pravou) hraci A. Po 45 sec. se role vymž nı.
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5. Jako predcha zejıcı cvicenı, s mensımi vzda lenostmi a nahrava  se obouruc.
6. Okruh pro streleckou kondici: Organizace tohoto cvicenı viz vy se (kap.2.3). Hraci by mž li bž hat hodnž  a rychle.

Pro vž tsı motivaci je dobre da t bod za kazdou strelu a dva body za kos .

3.5.3    Pra ce na svych silnych stra nka ch

Strucnž : Ruznı hraci pracujı kazdy  zvla sŽ na svy ch silny ch stranka ch.
Organizace: Trener a hrac si dohodnou, co je jejich silna  stranka. Pak zacne hrac trenovat. U kolem trenera je:

- zorganizovat prostor na hris ti, nebo v tž locvicnž
- opravovat chyby bž hem treninku
- rozhodnout, jak dlouho (cca 15 min) ma  cvicenı trvat

Smysl teto pra ce je ten, ze kazdy  hrac pracuje samostatnž  ú na tom, co pak v zapase bude jeho hlavnım ňkolem. Je nesmysl, aby hraci
kterı v zapase nejdou jedinkra t do dona sky (a nenı jich ma lo), stravili 10 min treninku trenovanım dona sek. To je ztraceny  cas. NechŽ
kazdy  pracuje na tom, co opravdu v zapase dž la .

Poznamka:
Cvicenı PRACE NA SVYCH SILNYCH STRANKACH je zvla s Ž dobre pro zlepsovanı individua lnıch dovednostı.
Pro zlepsenı taktiky, nebo fyz.kondice, moc vhodne nenı.

Prıklad: dejme tomu, ze tym ma  16 hracu.
- 4 trenujı strelbu z da lky (hraci 1 ú 4)
- 2 trenujı dona sky pod tlakem (5 ú 6)
- 4 trenujı dobry  doskok (7 ú 10)
- 4 trenujı obranu jeden na jednoho (11 ú 14)
- 2 hraci, kterı dobre asistujı trenujı strelbu po otocce (15 ú 16)

se ctyrmi kos i  je mozno bž hem 15.ti minut provest na sledujıcı:
1. Hraci 1,2,7 a 8 trenujı spolecnž  u kose c.1. 1 a 2 pž t minut strılı, zatımco 7 a 8 doskakujı (jsou zde dva mıce). Hrac c.1 pž t minut

strılı branž n hracem c.2. Doskakuje hrac c.7, ktery  je branž n c.8. Za pž t minut si c.1 a c.2 resp. c.7 a c.8 vymž nı role. Obrance by
mž l branit na 100%.

2. Kos  c.2, hraci c.3,4,9 a 10 dž lajı totez u kose co u kose c.1
3. Hraci c.5,6,15 a 16 trenujı u kose c.3. Prvnıch sedm a pul minuty ňtocı hrac c.5 branž n c.6. Hrac c.15 asistuje , c.16 branı. Pokud

ňtocnık udž la  spravny  pohyb, obrance ho do dona sky pustı, v opacnem prıpadž  se snazı zabranit ňniku. To same platı pro c.15 a
16. C as od casu c.16 zariskuje a dovolı c.15 strılet z asistence. Po 7.5 min se role prohodı.

4. Hraci c.11 ú 14 trenujı u kose c.4. Jeden obrance, jeden ňtocnık a dva asistenti. Srıdajı se pravidelnž .

Varianty:
Stejnž  jako na silny ch stranka ch, je dobre pracovat na slaby ch stranka ch. V prve radž  se slabe stranky musı urcit. Je treba mnoha
treninku, nez se podarı tyto slabe stranky odstranit.

Poznamka:
Pokud pouzıvame tyto metody poprvš , me ly by byt d˚kladne  vysve tleny. Potom se mohou pravidelne  na trš ninku opakovat.
Nedoporucuji to, ale pro de ti, nebo rekreacnı hrace.
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1.5.3 Doma cı prıprava

Strucnž : Trenink doma
Organizace: Zadanı "doma cı pra ce."

Ve skole je casto nezbytne zadavat doma cı ňkoly. Jsou vyzadovany proto, ze ne vsechna pra ce se stihne ve skole. Ackoliv je nž kterı lide
zrovna dvakra t nemilujı, jsou vseobecnž  prijımany.
Doma cı ňkol nemusı by t omezen skolou. Pra ce, kterou si prineseme domu, se muze ty kat korfbalu. Hrac, ktery  ma  problemy
s nahravkami levou rukou, muze dennž  trenovat deset minut prihravky o zeÚ. Pokud se trenuje vhodnž , vy sledky jsou udivujıcı. Vhodna
cvicenı najdete v kapitole INDIVIDUALNI DOVEDNOSTI. Zde je pa r napadu.
1. zvysovanı vytrvalosti. Hraci dostanou treninkovy  plan na letnı pra zdniny. V prve radž  by mž l kazdy  trenovat, aby mž l dostatecnou

kondici. To je bž zny  druh ňkolu.
2. Zlepsovanı strelby z da lky. Chodit si se spoluhraci pa rkra t ty dnž  zastrılet. Kazdopadnž  je spousta hracu, kterı to dž lajı sami od

sebe. Resp. neznam zadneho spickoveho strelc, ktery  to nedž la .
3. Zlepsovanı "ovladanı mıce". Hraci, kterı to potrebujı, by mž li toto trenovat cca 30 min/ty dnž . (Viz CVIC ENI PROTI ZDI)
4. Zlepsovanı jednotlivy ch technik. Mnoho hracu ma  naprıklad problemy se strelbou po "vecku". Tento pohyb muze by t procvicovan

pa r minut kazdy  den, nebo 15 min pred treninkem atd.
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