Osvojování uvolňování s držením míče

Uvolňování s držením míče je jednou z nejfrekventovanějších činností v průběhu děje utkání. Zároveň patří mezi činnosti nejdůležitější, zejména v souvislosti s významem úspěšnosti řešení situace 1:1 (a to jak z pohledu útočníka, tak z pohledu obránce). Proto je třeba nácviku a zdokonalování jednotlivých způsobů uvolnění věnovat zvýšenou pozornost již v tréninku dětí a mládeže. V podstatě lze zjednodušeně říci, že uvolňování s držením míče by se mělo v různé podobě (a v rámci různých metodicko-organizačních forem) objevit v každé tréninkové jednotce žákovských kategorií. To samozřejmě klade zvýšené nároky na znalosti trenéra a jeho invenci při přípravě jednotlivých tréninkových jednotek.

Pokud se dotyčný trenér chce inspirovat nahlédnutím do běžně dostupných metodických materiálů, vesměs narazí na návody „tradičního“ postupu při nácviku. Nalezne totiž popis technické stránky jednotlivých způsobů uvolnění, většinou doplněný obrázkem či schématem pořadí došlapů jednotlivých chodidel. Vychází se přitom z předpokladu, že po osvojení popsaného řetězce pohybů (v průpravných, popř. herních cvičeních v rámci tréninkových jednotek) jej bude hráč automaticky schopen aplikovat v herních podmínkách (tj. v utkání). Z vlastní zkušenosti však musíme konstatovat, že takovéto pojetí nácviku často může vést k takticky nevhodnému použití nacvičovaného uvolnění. Každý z nás se již jistě setkal se situací, kdy hráč nebo hráčka sice uvolnění provedou skvěle, ale do prostoru, který je zcela obsazen obránci. Stejně tak se stává, že hráč nebo hráčka mají již v průběhu uvolnění výhodnou situaci ke střelbě (přihrávce) a dokončením mechanicky nacvičeného řetězce se nakonec dostávají do méně výhodného postavení. 

Výše uvedený postup osvojování je totiž založen na předpokladu, že bránící hráč (hráči) bude reagovat určitým způsobem (pohyb očekávaným směrem). Jakmile tak obránce z různých důvodů (taktická vyspělost, ale i třeba pomalá reakce či nedostatečná úroveň zvládnutí obranných činností) neučiní, nastává jiná herní situace, na kterou musí uvolňující se útočník okamžitě reagovat. A to bývá pro hráče a hráčky, kteří se celý řetězec naučili pouze rychle a dobře provádět, poměrně složitý problém. Pokud se totiž při nácviku uvolnění koncentrujeme pouze na zvládnutí odpovídajícího sledu došlapů a změn směru, neosvojují si hráči a hráčky důležitou součást uvolnění – neustálé sledování herní situace, především činnosti obránců. A bez poznání aktuální situace nelze změnit průběh vykonávaného pohybu (viz teorie motorického učení).

Na tomto místě považujeme za nutné upozornit na ještě na jeden možný negativní aspekt tradičního postupu. Zjednodušení nácviku na pouhé zvládnutí pořadí a směru jednotlivých došlapů (kroků) vede často k tomu, že uvolnění probíhá bez jednoho důležitého faktoru a to přenášení váhy (změny polohy těžiště těla). Každý krok v rámci řetězce by totiž měl kromě jiného i vytvořit optimální podmínky pro provedení kroku následujícího (tj. vyražení do nového směru). Toho lze dosáhnout jedině přenesením váhy na odrazovou nohu tak, aby koleno bylo nad chodidlem (viz obr. 1). 

[image: image1.jpg]


obr.1 

Zároveň je tím zajištěn další důležitý prvek uvolnění a to pohyb ramen. Ten totiž sleduje obránce daleko více, než pohyb nohou útočníka. Změny polohy ramen (trupu) tak činí klamavé pohyby v rámci uvolnění daleko věrohodnějšími. Proto je nezbytné již při nácviku přenášení váhy a s ním spjatý pohyb ramen (trupu) zdůrazňovat.

Moderní trendy v didaktice vycházejí na rozdíl od tradičních postupů ze zdůraznění taktické stránky nacvičované herní činnosti. V následující pasáži popíšeme empiricky vyzkoušený postup při nácviku principů uvolňování s držením míče, který je založen na tom, že hráči je jako herní úkol předkládána herní situace, kterou má vyřešit. Prakticky to znamená, že sled došlapů (kroků) si vlastně určuje hráč sám v průběhu uvolnění na základě činnosti obránce. Nezbytným předpokladem využití tohoto postupu je dovednost hráče přenášet vědomě váhu a tudíž zapojit do uvolnění činnost trupu. Cvičení sloužící k osvojení této dovednosti ( i s využitím různých pomůcek – stupínky, žebříky, obruče apod.) byla v nedávné době v ČR prezentována na některých seminářích trenérů (Zlín 2003, 2005).

Prvním postupným krokem je nácvik chycení míče ve vzduchu (tj. v pohybu!) a dopad na obě chodidla. Hráč se tím dostává do postavení, kdy má vzpřímený trup, lehce pokrčená kolena a chodidla na stejné úrovni, vzdálena od sebe přibližně na šířku ramen. Toto postavení je „univerzální“, to znamená, že umožňuje zahájit uvolnění libovolným směrem. Dopad do jakéhokoliv jiného postavení (na jednu nohu, s chodidly na nestejné úrovni apod.) je vždy komplikací pro uvolnění do některého směru.

Příklady cvičení:

Volný přeběh tělocvičny, hráč si nadhazuje míč mírným obloukem nad každou čáru kolmou ke směru běhu, následuje chycení míče ve vzduchu a dopad na obě chodidla na čáru (možnost korekce postavení vzhledem k čáře) 

Poklus vzad, míč nadhodit mírným obloukem za hlavu, obrátka, chytit míč po odrazu od země, dopad na obě chodidla 

Dvojice hráčů má jeden míč. Hráč s míčem se pohybuje během vzad a nepravidelně nadhazuje míč mírným obloukem. Druhý hráč se pohybuje během vpřed ve vzdálenosti cca dva metry od spoluhráče, chytá nadhozený míč a dopadá na obě chodidla

Nácvik dále pokračuje cvičeními, ve kterých se hráč po chycení míče a dopadu na obě chodidla uvolňuje vybraným směrem.

Příklady cvičení:

viz cvičení 1, po dopadu na obě nohy vyráží hráč opačným směrem, než ukazuje ruka trenéra (obr. 2)
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Dvojice hráčů má jeden míč. Hráč s míčem se pohybuje během vzad a nepravidelně   

      upažuje jednu ruku s míčem. Upažení je signálem pro hráče bez míče (pohybuje se během vpřed, 1,5-2m od spoluhráče). Ukončuje běh dopadem na obě chodidla a vyráží vpřed tak, aby sebral míč z upažené ruky. Tím si oba hráči úkoly vymění viz cvičení 3, hráč pohybující se vzad po odhození míče upaží jednu ruku, spoluhráč po chycení míče a dopadu na obě nohy vyráží směrem, který není „kryt“ upažením.

Tato část končí průpravnými cvičeními, ve kterých se objevuje několikanásobná změna směru.

Příklady cvičení:

viz cvičení 5, ale po dopadu na obě chodidla provádí útočník nejprve náznak uvolnění na opačnou stranu než je míč, poté následuje prudká změna směru a sebrání míče 

viz cvičení 6, ale útočník se po chycení míče a dopadu na obě chodidla nejprve uvolňuje na stranu upažené paže, teprve poté mění směr a obchází obránce

Následuje pasáž herních cvičení, ve kterých útočník reaguje na vývoj herní situace.

Příklady cvičení:

Obránce zaujímá postavení u čáry brankoviště mezi dvěma kužely. V okamžiku, kdy útočník chytá míč, se posune k jednomu z kuželů. Útočník se musí po dopadu na obě chodidla jedním krokem uvolnit směrem k opačnému kuželu a zakončit střelbou (viz obr. 3).
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Jeden obránce zaujímá postavení u čáry brankoviště mezi dvěma kužely. Druhý obránce zaujímá vysunuté postavení  (cca 8-8,5 m od branky). V okamžiku, kdy útočník chytá míč a dopadá na obě chodidla, se obránce u čáry brankoviště posouvá směrem k jednomu kuželu. Útočník s míčem naznačuje uvolnění směrem k „obsazenému“ kuželu, poté obchází vysunutého obránce na opačnou stranu (obr. 4)
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Postavení obránců jako ve cvičení 10. Útočník po chycení míče a dopadu na obě chodidla začíná uvolněním na libovolnou stranu. Teprve v tomto okamžiku se obránce u čáry brankoviště posouvá k jednomu z kuželů. Útočník dále pokračuje v uvolnění do neobsazeného prostoru (tj. např. pokračuje v uvolnění směrem, kterým začal, a to v případě, že se obránce posunul k opačnému kuželu) 

Obránce zaujímá vysunuté postavení cca 8 m od branky. Za ním je připraven pivot. Ve chvíli, kdy útočník chytá míč a dopadá na obě chodidla, vybíhá pivot k obránci a provádí clonění. Úkolem útočníka je zahájit uvolnění na opačnou stranu a posléze se kolem clony uvolnit směrem k čáře brankoviště (obr. 5).
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Závěrečné poznámky

Uvedený postup není samozřejmě jedinou možností, jak hráčky a hráče naučit uvolňování s držením míče. Z vlastní zkušenosti můžeme uvést, že se osvědčilo občas mezi výše uvedená cvičení zařadit tradiční postup (mechanické učení jednotlivých způsobů uvolnění), zejména v situacích, kdy hráči zvládali řešení myšlenkově, ale nikoliv pohybově. Co se týče vlastních cvičení, kreativní trenér bude jistě schopen vytvořit jejich další varianty nebo cvičení podobná. Měl by se přitom vždy snažit o takové formy, které co nejvíce odpovídají úrovni a potřebám konkrétního družstva.

Ukázky některých popsaných cvičení je možno vidět na DVD se záznamem Kempu házenkářských nadějí (děvčat) 2005.

