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12. P¥ilohy

Ptiloha ¢. 1: Vizualiza¢ni skript 1

Dnes se budeme venovat tréninku prihravky a jejiho zpracovani pomoci vizualizace. Behem ndasledujicich
minut se pokusite soustiedit sami na sebe a na text, ktery vam budu predcitat, ulozte se do pro vas pohodIné
polohy a zavrete oci. Béhem vizualizace bude vasim vikolem predstavovat si sama sebe v nasledujicich
situacich, které budou popisovany nize. Pri predstavé se snazte vidét sami sebe z pohledu 1. osoby (jako

kdybyste byli v téle hrdce, kterého si predstavujete. Ne z pohledu 3.0s0by.) Zacneme s vizualizact
Analyza Situace na Hristi

Predstav si, Ze stojis na hristi. Mic je u tvych nohou. Citis vibrace stadionu, slysSis zvuk bot dotykajicich se
travniku a povzbuzovani fanouskil. Vsude kolem tebe jsou spoluhrdci i souperi. Vsichni rozmisténi na svych
pozicich. Je diilezité vénovat par vterin dikladné analyze situace, nez udelas dalsi herni krok, kterym bude

prihravka.

Nejdriv se rozhlédni kolem sebe. Sleduj, kde jsou tvoji spoluhraci. Kdo je blizko tebe a kdo je dale? Vidis
spoluhrace v oteviFenych prostorech, kteri cekaji na prihravku, nebo se nabizeji pro podporu? Ma nékdo
dostatek prostoru a casu prijmout mic¢ bez tlaku soupere? Kdo by byl pro danou prihravku a situaci nejvhodnéji

postaven?

Soustied’ se na volné prostory na hristi. Kde je dostatek mista, kam miizes prihrat? Vidis oblasti, kde nejsou
Zadni souperi, nebo kam miize tviij tymovy kolega vbéhnout a ziskat prevahu? Premyslej, jak bys mohl tyto

prostory vyuzit k vytvoreni herni prilezitosti.

Pozorné sleduj soupere. Kde jsou hraci soupere, kteri t¢ mohou ohrozit? Kdo je nejblize, kdo se pripravuje na
obranny zdakrok a odebrani mice pri prihravce? Vidis, jak se pohybuji, jak reaguji na pohyby tvého tymu? Kdo
Jje ve strehu a kdo si miize dovolit chvilkovou nepozornost? Vyhodnot jejich postaveni, a kde se nachazi nejvetsi

nebezpeci.

Predstav si, ze tvoFi§ mentdlni mapu situace na hristi. V ni si zaznamendvas vSechny pozice hraci a jejich
potencialni kroky a pohyby. Vytvaris si obraz o tom, jak se vsichni pohybuji a jaké mas moznosti. Ujasni si,
kdo je volny a kdo té kryje, kdo miize okamzité prijmout prihravku a kdo by musel bojovat s obrancem. Jaké
jsou vzdalenosti mezi vami? Jaké jsou uhly prihravky? Jak rychle se pohybuji? Tato mapa ti pomiize

rozhodnout, jak nejlépe pokracovat ve hre.

Nespéchej. Rozhlédni se dukladné. Tvoje rozhodnuti v této chvili miize ovlivnit nejen tviyj dalsi krok, ale i
celkovy priubeh akce. Vyuzij své pozorovaci schopnosti a analyzuj situaci detailné. Sleduj detaily, jako je

rychlost a smér pohybu spoluhracii i souperu. Predstav si, jak by kazdy hrac mohl reagovat na tvoji prihravku.



Predem premyslej o tom, co se miize stdt poté, co mic opusti tvoji nohu. To, jak dobre zviadnes tuto analyzu,

miuize znamenat rozdil mezi uspésnou akci a ztratou mice.
(PAUZA PRO ZAMYSLENI)

Ted' je ten okamzik, kdy se musis rozhodnout, jakou prihravku zvolit. Mas nékolik moznosti a kazda z nich miize
vyznamné ovlivnit priitbeh hry. Rozhlédni se a rychle si udélej mentalni piehled o situaci na hristi. Vzdy se

musis rozhodovat s ohledem na aktudlni postaveni hracu, tlak soupere a celkovou taktiku tvého tymu.
Krdtka a bezpecénd piihravka do leva:

Zvazujes, zda je nejlepsi volbou kratka, bezpecnd prihravka na nejblizsiho spoluhrace. Tato moznost je
obvykle nejméné riskantni. Poskytuje rychly a bezpecny zpiisob, jak udrzet mic pod kontrolou a zajistit, Ze tviij
tym bude nadale budovat hru postupné. Je idealni, kdyz je tviij tym pod tlakem a potrebuje stabilizovat situaci.
Kratka prihravka umoznuje tvym spoluhraciim rychle se preskupit a pripravit se na dalsi akci. Musis vsak byt
opatrny, aby souper tuto prihravku neodhalil a nezachytil ji. Pred rozhodnutim si ditkladné prohlédni, zda je

tviij spoluhrac pripraven mic prijmout a zda mu prihravka poskytne vwhodnou pozici.

Ted’ je cas se pFipravit na krdtkou piihravku na tvého spoluhraée VLEVO. Piesnd a bezpelnd piihravka
zadind spravnou piipravou téla a soustiedénim na detaily. Piedstav si mi¢ u svych nohou. Nejprve se ujisti,
Ze mads dostatek prostoru a Casu na to, abys mohl prihravku provést Cisté. Rychle zkontroluj, kde je spoluhrac

vlevo a jestli je pripraven piijmout mic.

Spravné postav své télo. Oto¢ se smérem ke spoluhraci vlevo. Postav se lehce bokem tak, aby tvé télo
sméiovalo k cili piihravky. Naklori se lehce dopiedu. To ti umozni lepSi kontrolu nad mi¢em a usnadni
pohyb. Pienes vahu svého téla na nohu, ktera nekope. Tim zvySujes svoji stabilitu a zlepSuje$ rovnoviahu

béhem piihravky.

Umisti nohu, kterd nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmérovana smérem, kam chces piihrdt. PoloZ
Jiasi 15 centimetrii od mice a jeji Spicku zaméi smérem k tvému spoluhradi. Toto umisténi ti poskytne pevnou
oporu pro kopajici nohu a zaruci, Ze mic¢ bude piesné smérovat tam, kam chces. Sleduj také nastaveni svych

rukou, které ti dodavaji dodatecnou stabilitu a pomahaji ti kompenzovat silu kopajici nohy.

Sleduj mic a svého spoluhrdce. Mic by mél byt lehce pied tebou, tak abys na néj v klidu dosdahl a mél ho pod
kontrolou, zdroveii nesmi byt za tebou, abys s nim neztratil kontakt. Pii piimém dotyku s mi¢em se musi§
soustiedit na to, aby tviij dotyk byl jemny a piesny. PouZivas vnitini stranu kopacky, kterd ti poskytne nejlepsi

kontrolu nad smérem a silou p¥ihravky.

Vnimej pevnou pitdu pod sebou. Udriuj pevnou, ale pruZnou pozici. Nenech se rozptylit a soustied’ se na
kaZdy krok. Tvoje télo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené reagovat. Zhluboka se nadechni a s klidnym

vydechem proved’ piihravku. Vnimej jistotu v kaidém kroku. Tvoje technika, stabilita a koncentrace jsou



klicové pro uspéSnou piihravku. Citis, jak se tvda kopacka dotyka mice, jak zazni zvuk odrdZejiciho se mice

od tvé kopacky a jak se mi¢ zacind pohybovat smérem k tvému cili.

Jakmile mi¢ opusti tvoji nohu, sledujes jeho cestu ke spoluhrdadi. Pripravujes§ se na dalsi pohyb. Postav se
znovu do pozice, nabidni se pro dalsi Cdst herni situace kdy ty budes ten, kdo pFihravku zpracovaiva. Vse je
o neustdalém pohybu a piipravenosti na dal$i akci. Piihrdvka se dostala ke tvému spoluhraci bez problémii

a s maximadlni piesnosti. Vnimej pocit ve svém téle po provedeni perfektné piipravené a provedené piihrdvky.

ZPRACOVANI KRATKE PRIHRAVKY

Nyni se zaméiime na zpracovani piihravky. Presuii se v predstavé do pozice svého spoluhradce, kterému jsi
pied chvili nahrdl a pokus si do detailu piedstavit aktudlni situaci ve které se nachazis. Mi¢ se k tobé nyni

PpFesouvd a ty se pripravujes na jeho zpracovdni.

Zpracovani samotné vyZaduje precizni techniku a rychlou reakci. P¥i této Cinnosti se zaméfujes na nékolik

klicovych aspektii, které zajisti uspéSné pievzeti mice a rychlé pokracovani ve hie.

Tvij prvni krok pii zpracovdni krdtké prihrdavky je peclivé sledovdni trajektorie mice od nohy spoluhrace.
Odhadujes cilovou trajektorii a rychlost mice, aby jsi se prFipravil na jeho piFijem. Sleduje§ také, jakym
zpusobem se mic odrazil od travy nebo zemé, coZ miize ovlivnit jeho chovani. S témito myslenkami sledujes

cestu prihravky v celém jejim rozsahu.

Soucasné se sledovanim mice monitorujes pozici svych spoluhrdci. Vidis, kde se nachdzi a jak jsou
rozmisténi ve vitahu k tobé a k protihrac¢um. Toto podvédomi ti pomdhd rozhodnout se, zda budes pokracovat
v pieddvani mice, nebo zda je tieba rychle zménit smér hry. Vidis své spoluhrdce a protihrace, jak reaguji
na prihravku, a hra se posouva smérem k tobé. Sledujes protihrace, jak postupné méni své pozice a uzaviraji
tvé moznosti. Zaroveri vidis své spoluhrdce, jak se postupné uvoliiuji, a davaji ti tak dal§i moZnosti na posun

hry.

Spravnd pozice téla a nohou je klicova pro uspésné zpracovini mice. Md§ nohy ve sprdavné Siice, tim
zajist'uje§ pevnou stabilitu a rovnovahu svého téla. Télo mads natolené tak, aby sis udrZel dobry rozhled na
h¥isti a mohl rychle reagovat na zmény v prostoru. Mic¢ uz se bliZi k tvé noze a tak celé télo zpevnis a pienese§
vahu na nohu, kterd mic¢ nezpracovivd. Tento pienos vahy ti umozni lépe se piizpusobit trajektorii mice a
plynule tak piejit v dal§i pohyb. Vnimads nastaveni celého svého téla, hlavy, rukou a trupu, panve, kolen a
finadlné nohou a svych kopacek, z nichZ jedna je pevné zachycend v travé a druhd je piipravena s jemnosti a

Ppresnosti pievzit kontrolu nad mi¢em a dalsim dénim hry.

A findlné vidis mic, jak je v kontaktu s tvou botou, citi§ jeho mirny ndraz a slysis zvuk, ktery ti ddvd jistotu

o0 spravném zpracovdni a tvé maximdlni kontrole nad situaci.

Piihravka do volného prostoru vpravo



Nyni mas mic¢ u své nohy pod plnou kontrolou, a rozhodujes se co s nim udélas ddle. RozhliZis se a vSimds
si, Ze tviij spoluhrdc na pravé strané hi'isté zahdjil rychly pohyb smérem dopiedu do volného prostoru mezi

protihradi. Toto je kriticky okamZik pro rozhodnuti o piihravce. Citis, Ze delsi piihrdavka do volného prostoru,

kam se tviij spoluhrac pohybuje, by mohla vyrazné posunout vasi hru vpied.

Vnimas svij klidny a sebejisty dech. Citis, jak se tvé télo pripravuje na dalSi posun hry. Musis zhodnotit
nékolik klicovych faktori. Soustiedis se na smér a rychlost pohybu tvého spoluhrdce. Jeho béh musi byt
sehrdn s tvou prihravkou, aby mohl bez zdrZeni prijmout mic a pokracovat v pohybu. Sledujes$, kam sméiuje
a jak rychle béZi. Je duleZité, aby piihrdavka byla umisténa tak, aby se s ni mohl setkat p¥irozené, bez nutnosti

zastavit nebo zpomalit sviij pohyb.

Nezapomeri, Ze komunikuje$ se svym spoluhracem. Krdatkou slovni vyménou, nebo pohledem zajistis, Ze
budete oba pripraveni na piihravku. Jsi si 100% jisty, Ze tvitj spoluhrdc piihrdvku ocekdva a Ze vi, Ze mic
PprFichazi jeho smérem. Piesnd a dobie nacasovand piihrdavka do béhu miiZe vytvorit vynikajici prileZitost pro

tviij tym, at’ uZ pro prechod do uitocéné fize, nebo pro vyvinuti tlaku na soupeiovu obranu.

Dalsi klicovy aspekt je prostor, kam piihravku sméfujes. Mas pied sebou dvé moZnosti, jedno misto, které je
dobi'e branéné protihrdaci a kde by hrozila pripadna ztrdata mice. Druhé misto je o néco dile, ale tviij
spoluhrdé tam bude mit prostor a Cas zahdjit utoénou akci. Takticky si vybirds$ vzdalenéjsi prostor. O to vic
se ale soustiedi$ na piesnost a adekvdtni razanci tvoji prihravky. Zaméi se na volné misto na hiisti, kam
mi¢ dopadne a kde se tviij spoluhrdé setkda s mi¢em. Piihrdavka musi byt piesnd, aby nevystavila tvého

spoluhrace zbytecnému riziku ztraty mice pod tlakem soupeie.

vewr

Pro delsi prihravku do béhu pouZij vnitini nebo vnéjsi stranu nohy, podle toho, kde se pied tebou zrovna
mi¢ nachazi. Kopes mic tvrdé a smérujes ho lehce pied tvého spoluhrace, ktery bézi po pravé strané. Rychlost
a sila piihravky je perfektni. Mi¢ piesné dopadl do volného prostoru, nebyl ani p¥ilis rychly, ani prFilis
pomaly. Po dopadu na zem mirné zpomaluje a umoZiiuje tvému spoluhraci pievzit ho s maximadlni kontrolou
a minimdlni ztrdatou rychlosti. Toto mu umoZiiuje volny a nepieruSeny pohyb kupiedu, smérem k brdané

soupere.

Dlouhd p¥ihrdavka do prostoru je skvélym ndstrojem pro vytvdaieni dynamickych a rychlych akci, které
mohou rozhodovat zdpasy. Peclivé zvazuj kaZdou situaci a trénuj své dovednosti, aby piihrdavka do volného

;"

prostoru byla co nejefektivnéjsi.

Zpracovdni prihravky do béhu

Nyni se piesuii ke zpracovani dlouhé piihravky do béhu. Znovu si predstav sebe sama v pozici hrdce,

kterému jsi pravé piihrdl. Presuni se do jeho téla a vZij se do jeho situace. Je na Case piihravku zpracovat.

Rozhlédni se kolem sebe. Vidi§ svého spoluhrdace na pravé strané, ktery se rychle pohybuje dopiedu.

Nonverbdlni komunikace je klicova — krdatky pohled, jemné kyvnuti hlavou, naznaceni sméru rukou. Tim



potvrzujes, Ze jsi pripraven mic pievzit. Tvoje télo se automaticky piizpiisobuje situaci. Otacis se bokem ke
sméru, odkud mi¢ prichdzi, s nohama pevné zapienyma v zemi. Lehce se naklanis dopiedu, a pripravujes se

na piijem mice.

Citi§ energii stadionu a slySis povibuzovani fanouski. Vidis, jak tvij spoluhrdcé po pravé strané poslal
dlouhou p¥ihravku do volného prostoru smérem k tobé. Trajektorie mice je mirné zakvivend, mic leti
vzduchem a pomalu se bliZi k zemi. Soustied’ se na mic, sleduj jeho pohyb a odhaduj, kde dopadne. Rozbiha§

se a dostavds se na pozici, kde se s leticim mi¢em stietnes.

rvr

Sledujes mic¢, jak se bliZi k tobé. Vnimas kaZdy jeho pohyb ve vzduchu. Tviij pohled se piesouvd mezi micem
a okolnimi hradi. Vidi§ protihrace, jak se pripravuji na obranny zdakrok, jejich pozice a pohyby jasné
naznacuji zménu rychlosti hry. Odhadujes, jaké kroky mohou udélat, aby ti zabranili v prijeti mice.

Analyzujes situaci, vnimas prostor kolem sebe a piipravujes se na okamZik kontaktu s micem.

Mic se dostava do tvé blizkosti. Nastavujes své télo, aby byl piijem co nejplynulejsi. Lehce se naklonis, s
pevnou oporou na jedné noze. Mic se tentokrdt dotykd vnitini strany tvé kopacky. Citis jemny ndraz a vibraci,
kterda se prendsi do tvého téla. Soustiedis se na mékky dotyk, aby mi¢ ziistal pod kontrolou. Tvé télo je
uvolnéné, ale pevné, piipravené reagovat na jakykoli pohyb micCe. Vnimds jistotu ve své kontrole nad mic¢em,

vidis, jak mi¢ poslusné reaguje na tviij dotyk.

Mié¢ je pod tvou kontrolou. Rychle se rozhlédni kolem sebe. Vidi§ otevieny prostor pred sebou a svého
spoluhrdce, ktery béii smérem k brané. VyuZij rychlosti a sméru pohybu, aby ses posunul dopiedu.
Pohybujes se plynule s micem, kroky jsou jisté a rychlé. Tvoje télo je v pohybu, mic té sleduje. Piedstav si,

Jjak se dostavas do vyhodné pozice blize k brané soupere.

Jsi pripraven na dal§i akci. Sledujes spoluhrace, kteii se nabizeji pro prihravku. Nonverbdlni komunikace
Dpokracuje — gestikulace, pohledy, naznacent sméru. Jsi v neustilém pohybu, piipraven reagovat na jakykoli
vyvoj situace. Pripravujes se na moZnost stiely nebo dalSi piihravky, analyzujes nejlepsi moznosti pro

pokracovani utoku.

Piesné zpracovani delsi piihravky do volného prostoru je komplexni dovednost, kterd vyZaduje peclivou
DpFipravu, techniku a schopnost vnimat hru kolem sebe. KaZdy detail je ditleZity — od nonverbalni komunikace

Ppies nastaveni téla aZ po samotné zpracovani mice a pokracovani v rozjeté akci.

Dlouha piihravka na opacné kiidlo

"Prichazi chvile, kdy musi§ rozhodnout o dlouhé piihrdvce, kterd piesune hru na opacné kvidlo. Tento tah
je strategicky a miiZe mit velky vliv na priibéh zdapasu. Dlouhd p¥ihravka je vhodnda, pokud chce tym rychle
zménit stranu hiisté nebo vyradit nékolik soupeiit 7 hry jednim tahem. Jsi piipraven! Tvé rozhodnuti bude

mit vliv na vyvoj hry a cestu k vitézstvi.



NezZ provede§ dlouhou piihravku, sleduj pozici svych spoluhrdcit na opacné strané hiisté. Musi byt
PFipraveni a v optimdlni pozici pro piijem mice. Dlouhd piihravka miiZe vytvorit nové prileZitosti k utoku,

ale je nezbytné, aby i spoluhraci byli schopni efektivné vyuZit tuto vyhodu.

Znovu nastavujes své télo do pozice, ze které budes piihrdvat. Sousti'edis se na postaveni svych nohou, které
stoji stabilné na zemi a jsou pripraveny prenést vahu a druhou nohou poslat delsi prihravku na spoluhrace.
Celé télo se postupné aktivuje. Citis, jak se zapojuji vSechny svaly v nohou, v trupu a i v rukdch. Piendsi§
viahu na jednu nohu, natahujes svoji druhou nohu za sebe, abys nabral dostatecnou razanci prihravky a

zahajujes prihravku samotnou.

Snazi§ se vyvarovat piilisné sile, ktera by mohla zpiisobit, Ze piihravka ztrati piesnost, nebo naopak
nedostatecné sile, kterd by umoZnila obrané soupeie zasahnout. Je to strategicky tah, ktery miize oteviit

obrannou linii soupeie a vytvoiit necekané Sance pro tviij tym.

Konecné citis jak se tva bota piesouvd k mici, jak prichadzi do kontaktu s micem a jak se mu preddva veSkerd
energie, kterou jsi do ni vloZil. Koneéné vnimds jak se tva bota piesouva k mici, jak prichazi do kontaktu
s mi¢em a jak se mu pieddva veSkerd energie, kterou jsi do ni vioZil. Citis, jak mu pieddavds energii kopu a

Jjak leti smérem ke tvému spoluhradi.

Tva prihravka je na ceste. Sleduj, jak mi¢ dosahne svého cile. Tviij spoluhrdc pFihravku zachytil v idedlni

moment a ty jsi mu tak umoZnil obejit obranu protihracu.

Pamatuj, Ze okolnosti na histi se mohou ménit. Tlak soupere miize ztiZit tvé rozhodovani. Tvoje fyzickad kondice
ovliviiuje, jak presné prihravky provadis. Povrch hiisteé a pocasi mohou ovlivnit pohyb mice. Bud’ pripraven

prizpusobit svou techniku aktudlnim podminkam. Méj otevienou mysl a bud’ flexibilni.

Prihravka neni jen o kopdni do mice. Je to o vaimani, rozhodovani, priprave, technice a ndasledném pohybu.
Kazdy detail ma sviij vyznam. Kazdy tviij pohyb ovliviiuje hru. Trénuj, analyzuj, zlepsuj se a bud’ pripraven
kazdy moment na hiisti promenit v prilezitost. Jsi soucasti tymu a tvé prihravky mohou rozhodovat o uspéchu.

Ver svym schopnostem a bud’ vzdy o krok napred.



Ptiloha 2: Vizualizaéni skript 2

Dnes se zamerFime na trénink prihravky a jejiho zpracovani pomoci vizualizace v obranné casti hry. Budeme
se soustiedit na mentadlni pripravu, kterd vam pomiize zlepsit vasi schopnost analyzovat situaci na hiisti a
proveést presnou a bezpecnou prihravku pod tlakem. Predstavte si sami sebe na hristi, v téle hrace, ktery se
pripravuje na klicovy okamzik prihravky. Uvolnéte se, najdeéte si pohodInou polohu a zavrete oci.

Analyza situace na hristi

Predstavte si, Ze stojite na hristi jako obrance. Mic je u vasich nohou. Citite vibrace stadionu, slysite zvuk bot
dotykajicich se travniku a povzbuzovani fanouskii. Vsude kolem vdas jsou spoluhraci i souperi, kazdy na svych
pozicich. Je dilezité venovat par vterin diitkladné analyze situace, nez udelate dalsi herni krok, kterym bude
prihravka.

Nejdrive se rozhlédnéte kolem sebe. Sledujte, kde jsou vasi spoluhraci. Kdo je blizko vas a kdo je dale? Vidite
spoluhrace v oteviFenych prostorech, kteri cekaji na prihravku, nebo se nabizeji pro podporu? Ma nékdo
dostatek prostoru a ¢asu prijmout mic bez tlaku soupere? Kdo by byl pro danou prihravku a situaci nejvhodnéji
postaven?

Soustredte se na volné prostory na hristi. Kde je dostatek mista, kam miiZete prihrat? Vidite oblasti, kde nejsou
Zadni souperi, nebo kam miize vas tymovy kolega vbéhnout a ziskat prevahu? Premyslejte, jak byste mohli tyto
prostory vyuzit k vytvoreni herni prilezitosti.

Pozorné sledujte soupere. Kde jsou hraci soupere, kteri vas mohou ohrozit? Kdo je nejblize, kdo se pripravuje
na obranny zdkrok a odebrani mice pri prihravce? Vidite, jak se pohybuji, jak reaguji na pohyby vaseho tymu?
Kdo je ve strehu a kdo si miize dovolit chvilkovou nepozornost? Vyhodnotte jejich postaveni a kde se nachazi
nejvetsi nebezpeci.

Predstavte si, Ze tvorite mentalni mapu situace na histi. V ni si zaznamendvate vsechny pozice hrdci a jejich
potencialni kroky a pohyby. Vytvarite si obraz o tom, jak se vSichni pohybuji a jaké mdte moznosti. Ujasnéte
si, kdo je volny a kdo vas kryje, kdo miize okamzité prijmout prihravku a kdo by musel bojovat s obrancem.
Jaké jsou vzdalenosti mezi vami? Jaké jsou whly prihravky? Jak rychle se pohybuji? Tato mapa vam pomiize
rozhodnout, jak nejlépe pokracovat ve hre.

Nespéchejte. Rozhlédnéte se ditkladné. Vase rozhodnuti v této chvili miize ovlivnit nejen vas dalsi krok, ale i
celkovy priubeéh akce. Vyuzijte své pozorovaci schopnosti a analyzujte situaci detailné. Sledujte detaily, jako je
rychlost a smér pohybu spoluhracii i souperii. Predstavte si, jak by kazdy hra¢ mohl reagovat na vasi prihravku.
Predem premyslejte o tom, co se miize stat poté, co mic opusti vasi nohu. To, jak dobre zviddnete tuto analyzu,
miize znamenat rozdil mezi uspésnou akci a ztratou mice.

Prihravka 1-2: Rychla Kombinace pro Posunuti Hry Dopredu

Nyni je cas se rozhodnout, jakou prihravku zvolit. Mate nékolik moznosti a kazda z nich muze vyznamné ovlivnit
pribéh hry. Rozhlédnéte se a rychle si udélejte mentalni prehled o situaci na hvisti. Vzdy se musite rozhodovat
s ohledem na aktuadlni postaveni hracu, tlak soupere a celkovou taktiku vaseho tymu.

Zvazujete, zda je nejlepsi volbou prihravka 1-2, znama take jako "zed". Tato rychla kombinace mezi dvéma
hraci je velmi ucinna pri prekondvani obrany a posouvani hry dopredu. UmozZiiuje vam ziskat prostor a

prolomit obranné linie soupere, pricemz udrzujete mic pod kontrolou. Je idedlni v situacich, kdy chcete vyuzit



pohyblivosti a rychlosti vasich spoluhracii k prekonani tlaku soupere. Prihravka 1-2 vam poskytuje moznost
rychlé a dynamické hry, ktera dokaze prekvapit soupere a vytvorit necekanou titocnou prilezitost.

Ted' je ¢as se pripravit na provedeni prihravky 1-2 s vasim spoluhracem. Presna a efektivni kombinace zacina
spravnou pripravou téla a soustredenim na detaily. Predstavte si mic u svych nohou. Nejprve se ujistete, ze
mate dostatek prostoru a casu na to, abyste mohli prihravku provést cisté. Rychle zkontrolujte, kde je vas
spoluhrac a jestli je pripraven na rychly navrat mice.

Spravné postavte své telo. Otocte se smerem ke spoluhraci, se kterym hodlate kombinaci provést. Postavte se
lehce bokem, aby vase télo smérovalo k cili prvni prihravky. Naklonte se lehce dopredu. To vam umozni lepsi
kontrolu nad micem a usnadni pohyb. Preneste vahu svého téla na nohu, kterd nekope, cimz zvysite svou
stabilitu a rovnovahu béhem prihravky.

Umistéte nohu, kterd nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmérovana smérem, kam chcete prihrat. Polozte
Jji asi 15 centimetrit od mice a jeji Spicku zamérte smérem k vasemu spoluhraci. Toto umisténi vam poskytne
pevnou oporu pro kopajici nohu a zaruci, ze mic bude presné smérovat tam, kam chcete. Sledujte také nastaveni
svych rukou, které vam dodavaji dodatecnou stabilitu a pomahaji vam kompenzovat silu kopajici nohy.
Sledujte mi¢ a svého spoluhrace. Mic by mél byt lehce pied vami, tak abyste na nej v klidu dosahli a méli ho
pod kontrolou. Pri prfimém dotyku s micem se musite soustiedit na to, aby vas dotyk byl jemny a presny.
Pouzivate vnitini stranu kopacky, ktera vam poskytne nejlepsi kontrolu nad smérem a silou prihravky. Prvni
prihravka by méla byt dostatecne rychla a presnd, aby vads spoluhrac mohl okamzité reagovat a mic vam rychle
vratit.

Vnimejte pevnou piidu pod sebou. Udrzujte pevnou, ale pruznou pozici. Nenechte se rozptylit a soustred’te se
na kazdy krok. Vase telo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené reagovat. Zhluboka se nadechnéte a s klidnym
vydechem proved'te prihravku. Vnimejte jistotu v kazdém kroku. Vase technika, stabilita a koncentrace jsou
klicové pro uspésnou kombinaci. Citite, jak se vase kopacka dotyka mice, jak zazni zvuk odrazejiciho se mice
od vasi kopacky a jak se mi¢ pohybuje smérem k vasemu spoluhraci.

Jakmile mi¢ opusti vasi nohu, sledujte jeho drahu. Sledujte, jak mic leti primo k vasemu spoluhraci. Vidite, jak
se vas spoluhrac pripravuje na jeho prijeti a rychle vam ho vraci. Vnimdte jeho pohyb a reakci na prihravku.
Sledujte, jak se mic bezpecné vraci k vam, nyni jste v lepsi pozici pro dalsi krok. Kombinace 1-2 je uspésnd,
vds tym md nyni vétsi Sanci pokracovat v utocné akci a vytvorit prileZitost ke skorovani. Vnimejte ten pocit
uspéchu a jistoty, ktery prichazi s uspésné provedenou kombinaci ™

Dostal jsi se pres nekolik souperii a zastavujes se tésné pred polovinou hristé a premyslis nad dalsim krokem.
Stale jsi na viastni poloviné hiisté a souper vyviji tlak na vas tym. Hraci soupere peclivé brani vSechny moznosti
kratkych prihravek po zemi, pricemz tvoji spoluhrdci jsou obsazeni a mas jen nekolik okamzikii na rozhodnuti.
Tviij pohled se zaméri na volného spoluhrace na druhé strané hiiste, ktery se nachdzi v prostoru bez protivnikii.
Vidis, jak se pohybuje a pripravuje na prijeti mice. Tento prostor je idealni prileZitosti pro prekondni souperovy
obrany a vytvoreni nové utocné prilezitosti.

Vyhodnotis situaci a rozhodnes se pro prihravku vzduchem. Rozhlédnes se kolem sebe a uvedomis si, Ze mas
dostatek prostoru a casu na pripravu. Souperiiv hrac se blizi, ale stale mas nékolik vterin, nez té dostihne.
Rychle si uvedomis, ze prima prihravka po zemi by byla prilis riskantni a pravdépodobné by vedla ke ztrate

mice. Vnimas otevieny prostor na hristi a moznost vyuzit presné prihravky vzduchem, ktera by dokdzala



prekonat souperovu linii a dostat mi¢ k tvému spoluhraci. Tato technika je velmi ucinna pri prekonavani
velkych vzdalenosti a rychlém preneseni hry z jedné strany hristé na druhou.

Ted je cas se pripravit na provedeni prihravky vzduchem. Presnd a efektivni prihravka vzduchem zacina
spravnou pripravou téla a soustiedénim se na detaily. Predstav si mic u svych nohou. Nejprve se ujisti, ze mads
dostatek prostoru a casu na to, abys mohl prihravku provést cisté. Rychle zkontroluj, kde je tviij spoluhrac a
Jestli je pripraven prijmout mic. Sprdavné postav své télo. Otoc¢ se smeérem ke spoluhraci, kterému hodlas
prihravku adresovat. Postav se lehce bokem, aby tvé telo smerovalo k cili prihravky. Naklon se lehce dozadu.
To ti umozni lepsi kontrolu nad micem a usnadni jeho zvednuti do vzduchu. Prenes vahu svého téla na nohu,
kterd nekope, cimz zvysis svou stabilitu a rovnovahu béhem prihravky.

Umisti nohu, ktera nekope, vedle mice. Noha by méla byt nasmérovana smérem, kam chces prihrat. Poloz ji
asi 15 centimetrii od mice a jeji Spicku zamér smerem k tvému spoluhraci. Toto umisténi ti poskytne peviou
oporu pro kopajici nohu a zaruci, Ze mic bude presné smerovat tam, kam chces. Nastaveni kopajici nohy je
klicové pro presnost a vysku prihraviky. Spicku kopajict nohy sméruj mirné nahoru a zasahni mic spodni casti
nartu. Tento uder zvedne mic¢ do vzduchu a doda mu potrebnou trajektorii. Pri kopnuti mice sleduj jeho drahu
a snaz se, aby tviij dotyk byl jemny a presny. Pouzivas nart kopacky, coz ti poskytne nejlepsi kontrolu nad
smérem a silou prihravky.

Mic by mel byt lehce pred tebou, abys na néj v klidu dosahl a mél ho pod kontrolou. Tva kopajici noha by méla
byt v okamziku kontaktu s micem mirné ohnutd, coz zajisti, Ze mic¢ bude letét spravnou trajektorii. Po kontaktu
s mic¢em sleduj jeho drahu a priprav se na naslednou akci. Vnimej pevnou piidu pod sebou. Udrzuj pevnou, ale
pruznou pozici. Nenech se rozptylit a soustied’ se na kazdy krok. Tvé télo by mélo byt uvolnéné, ale pripravené
reagovat. Zhluboka se nadechni a s klidnym vydechem proved prihravku. Vnimej jistotu v kazdém kroku. Tva
technika, stabilita a koncentrace jsou klicové pro uspésnou prihravku. Citis, jak se tva kopacka dotyka mice,
Jjak zazni zvuk odrazejiciho se mice od tvé kopacky a jak se mic zacina pohybovat smérem k tvému cili.
Jakmile mic opusti tvou nohu, sleduj jeho drahu. Sleduj, jak mic leti vzduchem primo k tvému spoluhraci. Vidis,
Jjak se tviij spoluhrac pripravuje na jeho prijeti. Vnimas jeho pohyb a reakci na prihravku. Sleduj, jak se mic¢
bezpecneé dostava k jeho noham nebo hlavé. Prihravka je uspésnad, tviyj spoluhrac ma mic¢ pod kontrolou a vas
tym miize pokracovat v budovani utocné akce. Vnimej ten pocit uspéchu a jistoty, ktery prichdzi s uspésné
provedenou prihravkou vzduchem.

Vizualizacni popis zpracovani prihravky vzduchem: prijeti a kontrola mice

Nyni se presunt do pozice hrace, ktery tvoji pFihravku zpracovava. Predstav si, Ze jsi na hvisti a tviij spoluhracé
pravé provedl dokonalou prihravku vzduchem smérem k tobé. Sledujes, jak mic leti vzduchem primo k tobé, a
VIS, Ze spravné zpracovani této prihravky je klicové pro pokracovani uitocné akce. Mas pred sebou souperovy
obrance, ale také dostatek prostoru k tomu, abys mohl mi¢ prijmout a pripravit se na dalsi krok.

Jak se mic¢ priblizuje, soustredis se na jeho trajektorii a pripravis své télo na prijeti. Nejprve se ujistis, ze mas
dostatek prostoru kolem sebe. Rychle se rozhlédnes a zkontrolujes pozice souperovych hracu, abys mohl
predvidat jejich pohyby. Tvé télo je uvolnéné, ale pripravené reagovat. Pri zpracovani leticiho mice je klicové
mit peviou, ale pruznou pozici, kterd ti umozni rychlou zménu smeéru a kontrolu nad micem.

Postav se lehce bokem smérem k mici, ktery leti. Nohy rozkrocené na $irku ramen ti poskytuji stabilitu a

rovnovahu. Jak se mic priblizuje, zvednes nohu, kterou chces mic zpracovat, a jemné ji ohnes v koleni. Pripravis
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se na jemny dotyk vnitini stranou kopacky, ktera ti poskytne nejlepsi kontrolu nad smérem a rychlosti mice.

Tva druhd noha pevné stoji na zemi, coz ti dodava stabilitu.

V okamziku, kdy se mi¢ dotkne tvé kopacky, soustredis se na jemnost a presnost dotyku. Mirne pohnes nohou
zpét smerem k télu, aby ses prizpusobil rychlosti a sméru mice. Tento pohyb pomdhd absorbovat energii mice
a zabrani jeho odskoku. Tvym cilem je dostat mic pod kontrolu co nejrychleji a nejefektivnéji, aby ses mohl
okamzite pripravit na dalsi akci. Citis, jak se mi¢ dotyka tvé kopacky, jak jeho pohyb zpomaluje a jak nad nim
ziskavas kontrolu.

Jakmile mas mi¢ pod kontrolou, rychle se rozhodnes, co dal. Rozhlédnes se po hristi, abys nasel nejlepsi
moznost pro dalsi prihravku nebo individualni akci. Tviij tym se pohybuje vpred a vytvari nové utocné
prilezitosti. Diky tvému preciznimu zpracovani letici prihravky jsi pripraven na dalsi krok. Miizes zvolit
presnou prihravku na spoluhrace, ktery se nachazi ve vwhodné pozici, nebo se pokusit o prinik skrz obranu
soupere.

Vnimej ten pocit jistoty a kontroly, ktery prichazi s uspésnym zpracovanim mice. Tvij dotyk byl jemny a piesny,
tveé télo stabilni a pripravené reagovat. Citis, jak tva kopacka hladce prijala mic, jak se mic zpomalil a jak jsi
ziskal kontrolu nad hrou. Ted miizes pokracovat v budovani utocné akce a vyuzit prostoru, ktery se pred tebou
otevira. Tviyj tym je diky tobé o krok blize k dosazeni golu a ty vaimas iispéch, ktery prichazi s kazdym preciznim
dotykem a rozhodnutim.

Prihravka v tlakové situaci

Nyni jsi v situaci, kdy mads mic u nohou a ocitds se uprostred tlaku. Souperovi hrdci té obklopuji ze vSech stran,
snazi se té pripravit o mi¢ a omezit tvoje moznosti. Citis, jak se prostor kolem tebe zmensuje, jak na tebe
neustdle tlaci. Musis rychle reagovat a najit zpiisob, jak se z této tezké situace dostat. V takovych chvilich je
klicové zachovat chladnou hlavu, soustiedit se na kontrolu mice a hledat mezery v obrané soupere.

Rychle se rozhlédnes a analyzujes situaci. Vidis spoluhrace, kteri se snazi vytvorit prostor a nabidnout se pro
prihravku. Musis se rozhodovat ve zlomku vteriny. Jemné zpracujes mic a pripravis se na rychly pohyb. Snazis
se zmast soupere falesnymi pohyby téla, aby sis vytvoril alespon malou mezeru. Vyhodnotis smér, kterym miizes
uniknout, a pripravis se na rychlou prihravku nebo individudlni prinik. Vnimas kazdy pohyb, kazdy dotyk s
micem. Tvé telo je uvolneéné, ale pripravené k okamzité akci.

V takovych chvilich je dilezité ziistat klidny a soustredit se na presnost a rychlost svého rozhodovani. Predstav
si, Ze mic¢ je opét u tvych nohou, ale tentokrat jsi pod tlakem souperii. Musis rychle a efektivné rozhodnout,
Jjakou prihravku zvolit a jak ji provést, aby vas tym zistal v drzeni mice.

Sleduj své okoli. Rychle se rozhlédni a zjisti, kde jsou tvoji spoluhraci. Kdo je nejblize a kdo je v nejlepsi pozici
pro prijeti prihravky? Vnimej pohyb souperii a jejich tlak na tebe. Musis se rozhodnout rychle, ale také presné.
Priprav své télo na rychlou prihravku. Postav se pevné a stabilné, ale bud’ pripraven na rychly pohyb. Prenes
vahu na nohu, ktera nekope, a priprav si mic k prihrdvce. Mic by mél byt lehce pred tebou, aby byl okamZzité
pod tvoji kontrolou.

Umisti nohu, ktera nekope, vedle mice. Ujisti se, zZe je pevné na zemi a jeji Spicka smeéruje k tvému cili. Toto ti

poskytne stabilitu a presnost pri prihravce.
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Pouczij vnitini stranu kopacky pro lepsi kontrolu nad micem. Prihravka by méla byt rychla a presna. Sleduj mic
a sveho spoluhrace, kam chces prihrat. Premyslej o tom, jakou silou potrebujes prihravku proveést, aby mi¢
dorazil presné tam, kam potrebujes.

Proved prihravku s jistotou. Zhluboka se nadechni a s klidnym vydechem proved prihravku. Sleduj, jak mic¢
leti smerem k tvému spoluhraci. Vnimej kazdy moment této akce, kazdy detail pohybu mice a reakci tvého
spoluhrace, ktery se pripravuje na jeho prijeti.

Tvoje prihravka je uspésna. Mic¢ se dostava k tvému spoluhraci, ktery je pripraven pokracovat v akci. Sleduj,
Jjak prijima mic, jak jej kontroluje a pripravuje se na dalsi krok. Vnimej ten pocit uspokojeni a jistoty, ktery
prichazi s uspésné provedenou prihravkou v tlakové situaci.

Mentalni priprava a zklidnéni mysli

Kazda prihravka vyzaduje nejen fyzickou, ale i mentalni pripravu. Predstavte si, Ze jste na hristi a citite tlak
situace. Musite se rychle rozhodovat, analyzovat situaci a provadet presné a efektivni prihravky. Tento proces
vyzaduje klidnou a soustredénou mysl.

Pred kazdou prihravkou se zamérte na své dychani. Zhluboka se nadechnéte nosem, zadrzte dech na nekolik
vterin a pomalu vydechnete usty. Toto jednoduché dechové cviceni vam pomiize zklidnit mysl a soustredit se
na aktualni okamzik.

Venujte chvili vizualizaci. Predstavte si, jak provadite dokonalou prihravku. Vnimejte kazdy detail, od pripravy
tela po samotny kontakt s micem a jeho let smérem k vasemu spoluhraci. Vizualizace vam pomiize zlepSit vasi
techniku a pripravit se na redlné situace na hristi.

Pamatujte si, Ze kazda prihravka je prileZitosti ke zlepSeni. Analyzujte kazdou situaci, ucte se z kazdého kroku
a nechte se vést svou intuici a zkuSenostmi. Pravidelny trénink a mentalni priprava vam pomohou zlepsit vase
vykony na h¥isti a stat se lepSim hrdacem.

Dékujeme, zZe jste se zucastnili tohoto vizualizacniho cviceni zaméreného na prihravky a jejich zpracovani
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Ptiloha ¢.3: Vizualiza¢ni skript 3

Dnes si predstav situaci na fotbalovem hristi, kde se tviij tym nachazi v obranném pasmu. Hraci okolo tebe se
pripravuji na sérii rychlych a presnych prihravek, aby udrzeli kontrolu nad micem a prekonali tlak soupere.
Tento zpusob hrani, podobny tréninkovému cviceni bago, je klicovy pro zlepSeni tymové koordinace a udrzeni

mice pod kontrolou.

Zacnéme se zdkladni prihravkou od stredu hriste. Mas mi¢ a hledas spoluhrace, kteréemu miizes bezpecné
prihrat. Rozhlédnes se a vidis hrace po levé strané. Ten je pripraven mic prijmout. Vyménujete si vzajemny
pohled a ty si upravis pozici svého téla, nakrocis nekopajici nohou, nastavis do smeéru prihravky celé své télo,
zpevnis se a presné mu prihravas mic. Cely sviij pohyb znovu peclivé sledujes a ditkladné monitorujes vsechny
Jednotlivé ¢asti, hlavu, ruce, hrudnik, panev a nohy. Pripadds si jak ve zpomaleném filmu. Cas se kolem tebe
zpomalil a ty miizes sledovat svoji pripravu prihravky. Hrac po leve strané prebira mic a rychle se rozhlizi po

dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do jeho pozice. Mic se k tobé blizi od hrace ve stiedu hristé a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopny prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Nyni mas zpracovany mic u svych nohou a rozhlizis se po dalsich moznostech hry. Sledujes pohyby
protihracu a tvych spoluhracii, postupné meni své pozice a uvolnuji se ze zakrytu souperi. Vidis spoluhrdce
uprostied, ktery je volny a nabizi se ke hie. Rychle zkontrolujes své okoli a preneses vahu na nekopajici nohu.
Nastavis své télo do porzice, ze které jsi schopny s maximalni presnosti a razanci prihrat. Soustiedis se zejména
na vnimani svého téla. Jak mas nastavena ramena, jak aktivujes svaly v celém téle a jak postupné prendsis
svoji energii do prihravky. Vnimas svoji nohu v kopacce, jak se zpeviwuje v idedlni pozici, jak nastavujes kotnik
a jak se konecné dotykas mice pred sebou. Citis tlak mice na svoji nohu a jak se od ni mi¢ odlepuje. Prihravads

mic a sledujes, jak ho tviij spoluhrac bez problémii zpracovava.

Nyni se v myslenkdach presunes do pozice spoluhrace uprostied hriste. Mic se blizi k tobé od hrace ve stredu a
ty predvidas jeho trajektorii. Nastavujes své télo tak, abys byl pripraven prevzit prihravku s plnou kontrolou a
udrzet si prevahu nad protihrdci. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich moznostech
hry. Sledujes pohyby souperii i svych spoluhrdcii, neustdle se prizpisobujes jejich pohybiim a uvoliiujes se ze
zakrytu. Uprostied hristé vidis volného spoluhrace, ktery je pripraven na prihravku. Rychle skenovani okoli ti
dava jistotu, ze tvé rozhodnuti je spravné. Prenasis vahu na nekopajici nohu a presnéeji nastavujes své télo.
Soustredis se na kazdy detail, jak mas nastavena ramena, jak aktivujes svaly v celém téle, a jak postupné
prendsis svoji energii do prihravky. Citis, jak se tva noha v kopacce stabilizuje v idealni poloze, jak nastavujes
kotnik, a nakonec jak se dotykas mice pred sebou. Vnimas tlak mice na svoji nohu a jak se od ni odrazi. Presnd
a rychla prihravka umoziuje tvému spoluhrdci snadno prijmout mic a pokracovat v akci. Jsi nyni v kuzi
pravého obrance. Prijimads mi¢ a okamZzité premyslis o dalsim kroku. Vidis volného stredniho zdloznika, ktery
se nabizi k prihrdvce. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic strednimu zdloznikovi.

Stredni zaloznik prijima mic a okamzité se rozhlizi po dalSich moznostech.
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Nyni se v myslenkdch presunes do role stiedniho zaloznika. Mi¢ prichazi k tobé od hrace ve stredu hristé a ty
predvidas jeho pohyb. Nastavujes své telo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet
si prevahu nad protihracem. Jakmile mas mic u svych nohou, okamZzité se rozhlizis po dalsich moznostech hry.
Sledujes pohyby protihracii i svych spoluhraci, postupné meénis svou pozici a hledas volného spoluhradce. Vidis
spoluhrace na levé strane, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven na prihravku. Rychle si upravis postoj,
natocis télo a presné prihravas mi¢ na levého zdloznika. Levy zdloznik prijimd mi¢ a zacind planovat dalsi
krok. Vnimas, ze ma dostatek prostoru a casu, aby mohl rozvinout akci smérem dopredu. Ted' jsi levy zaloznik.
Rozhodnes se pro rychlou prihravku na utocnika, ktery se stahl zpét do obranného pdasma, aby pomohl s
rozehravkou. Levy zdloznik si pripravi mic, natoci télo a presné prihrdva mic iitocnikovi. Utocnik prijimé mic

a rychle se otaci smérem k souperové brance.

Nyni se stavas utocnikem. Vidis, ze mas nékolik moznosti. VSimnes si spoluhrdce na pravé strané, ktery se
uvolnil a je pripraven na rychlou prihravku. Rychle preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic pravému

zaloznikovi. Pravy zaloznik prijima mic¢ a okamzité premysli o dalsim kroku.

Nyni se v myslenkdch presunes do role pravého zdloznika. Mic se k tobé blizi od spoluhrace na pravé strané
hFiste a ty predvidas jeho pohyb. Nastavujes sve télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou
a udrzet si prevahu nad protihracem. Jakmile mads mi¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby protihracu i svych spoluhracu, postupné menis svou pozici a hledas volného
spoluhrace. Vidis moznost poslat mic zpet do stredu hristé, kde je volny spoluhrdc. Rychle se rozhodnes a
presné prihravas mic stiednimu zaloznikovi. Stredni zaloznik prijima mic a zacina planovat dalsi akci. Rozhlizi
se a vidi, ze ma nékolik moznosti, jak pokracovat. Ted jsi opét stiedni zaloznik. Rozhodnes se pro riskantnéjsi,
ale potencialné vyhodnou prihravku na levéeho obrance, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven pokracovat
ve hre. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic levému obranci. Levy obrance prijima

mic a okamZzité se rozhlizi po dalSich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do role levého obrance. Mi¢ se k tobé blizi od spoluhrdce v obranné linii a ty
predvidas jeho pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet
si prevahu nad protihraci. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhodnes pro bezpecnou prihravku
zpét k brankari, abys ziskal vice casu na rozmysleni. Preneses vahu na pravou nohu, abys mohl presné a

razantné prihrat mic zpét k brankadri. Brankar prijima mi¢ a zacina planovat dalsi rozehravku.

Timto zpiisobem se hraci pohybuji po hiisti, prihravaji si mic a neustale hledaji nejlepsi moznosti, jak
pokracovat ve hie. Kazda prihravka vyzZaduje presnost, rychlé rozhodovani a dobrou koordinaci mezi hraci.
Tento zpiisob hry, podobny tréninkovému cviceni bago, pomdhd hracum zlepsovat jejich dovednosti a

pripravovat se na skutecné zapasy, kde je dilezité udrzet mic pod kontrolou a prekonavat souperiv tlak.

Tento systém prihravek v obranném pdasmu neni jen o technice, ale také o strategii a komunikaci mezi hrdaci.
Musis neustdle sledovat pohyb spoluhracii a predvidat jejich dalsi kroky. Kazda prihravka je jako dilek
skladacky, ktery musi presné zapadnout do celkové hry tymu. Klicem k uspéchu je soustredeni, rychlé

rozhodovani a neustdld komunikace s ostatnimi hrdci.
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Nyni si udélame kratkou pauzu na zresetovani. Zastav proces vizualizace. Lehce se protihnéte, zhluboka se
nadechnéte a s kontrolovanym vydechem na chvilku vypnéte svoji mysl.

Ted’ se presuneme zpét do dalsi herni situace.

Nyni mas mic¢ u svych nohou pod plnou kontrolou a rozhodujes se, co s nim udélat dal. Rozhlizis se a v§imas
si, Ze tviij spoluhrac¢ na pravé strané hristé zacal rychly beh smérem dopredu do volného prostoru mezi
protihraci. Je to klicovy moment pro rozhodnuti o prihravce. Citis klidny a sebejisty dech, jak se tvé teélo
pripravuje na dalsi posun hry.

Musis zhodnotit nékolik klicovych faktori. Sledujes smér a rychlost pohybu tvého spoluhrace. Jeho beh musi
byt perfekiné synchronizovan s tvou prihravkou, aby mohl bez zdrzeni prijmout mi¢ a pokracovat v pohybu.
Prihravka musi byt presné nacasovana a umisténa tak, aby se s ni mohl setkat prirozené, bez nutnosti zastavit

nebo zpomalit sviij béh.

V tomto okamziku, kdy se pripravujes na dalsi prihravku, vnimas kazdy detail svého téla. Tvé nohy jsou stabilné
na zemi, kotniky jsou v optimalni poloze pro presnou kontrolu mice. Pripravujes si svou oporu, abys mohl
vyslat mic¢ smérem k volnému prostoru na hristi. Tvoje ramena jsou uvolnénd, ale zarovern pripravend na rychly
a presny pohyb. Celé tvoje télo je nyni soustredéno na tento klicovy moment, kdy tvoje prihravka rozhodne o

dalsim pribéhu hry.

Postavujes se do spravného uhlu, abys maximalizoval svou silu a presnost prihravky. Tvé svaly jsou aktivované,
pripravené uvolnit energii do mice, ktery bude nasledne predan tvému spoluhrdci. Vnimas napéti ve svych
stehnech, jak predvidas pohyb a silu svého kopu. Presné nastaveny tonus tvého téla je klicovy pro to, aby

prihravka byla nejen rychla, ale také kontrolovana.

Soustredis se na sviij dech, ktery ti doddva klid a soustredeni v tento klicovy moment. Tvé oci sleduji misto,
kam zamiris prihravku. S kazdym vydechem a nadechem zvysujes svoji koncentraci a pripravujes se na vystrel.
Vnimas zvuky a atmosféru kolem sebe, ale ziistavas zaméren na to, co je pred tebou, idedlni okamzik pro

prihravku, ktera posune hru tvého tymu kupredu.

Tesné pred tim, nez kopnes mic, vnimas, jak se tvé telo synchronizuje s kazdou casti tvého uderu. Jakekoliv
drobné upravy v postoji jsou provedeny tak, aby prihravka byla co nejucinnéjsi. Vsechny tvé smysly jsou ted’

maximalné zapojeny do teéto chvile. Tviij pohyb je harmonicky a soustredeny, presné jak jsi si predstavoval.

Kopes mic¢ tvrde a smérujes ho lehce pred tvého spoluhrace, ktery bézi po pravé strané. Rychlost a sila
prihravky jsou perfektni. Mi¢ presné dopada do volného prostoru, kde tviij spoluhrac prijima mic s maximalni
kontrolou a minimalni ztrdatou rychlosti. Toto mu umoziuje pokracovat ve svém nepreruseném pohybu kupredu
smérem k brané soupere.

Dlouha prihravka do prostoru je skveélym ndstrojem pro vytvareni dynamickych utocnych akci, které mohou
rozhodnout zdpasy. Peclivé zvazuj kazdou situaci a trénuj své dovednosti, aby tvé prihravky do volného
prostoru byly co nejefektivnéejsi.

Ted’ mas mic¢ prichazejici k tobe, coz ti umoziuje vyvinout maximalni rychlost. Rozhodujes se, jak rychle

zpracovat mi¢ a pokracovat v akci. Citis sviij dech a vnimas synchronizaci svého pohybu s prichodem mice.

15



Musis byt pripraveny prijmout ho bez ztraty rychlosti. Mi¢ dopada pred tvoje nohy a okamczité reagujes, abys
ho ziskal pod kontrolu.

Nastaveni téla p¥i zpracovdni: stoji§ na hiisti a citis, jak mic leti smérem k tobé. Predtim nez dorazi, peclivé
si upravuje§ postoj, abys byl piipraven na piijem. OptimalizujesS svou polohu, aby tvé télo bylo v nejlepsi
pozici pro rychlou a presnou reakci. Kontroluje§ svou rovnovahu a ujist’ujes se, Ze mds spravny odstup od

mice.

Vjemy pii zpracovani: jak se mic bliZi, soustiedis se na jeho pohyb a rychlost. Tva pozornost je napnutd,
abys mohl co nejlépe prijmout piihravku. Citis, jak mic p¥istavd na tvé noze, a piesné reagujes na jeho dotyk.

Vnimas, jak se tvé télo synchronizuje s pohybem mice, abys mohl rychle pokracovat v akci.

rvrv

Nastaveni spravné rychlosti: je dilezité najit spravnou rychlost pro p¥ijeti mice. Snizi§ svou rychlost, abys
mohl zpracovat mi¢ s maximalni kontrolou a piesnosti. UdrZujes si vysokou pozornost na okolnich hracich
a jejich pohybu, abys mohl okamZité reagovat po prijeti mice. Celkové nastaveni a pocity: mds pocit, e mas
situaci pod kontrolou, i kdy? kolem tebe probihd rychly pohyb. Tvé télo je naladéno na maximum vykonu, a
ty citi§ adrenalin, ktery ti pomdha udrZet se v koncentraci. Citi§ se pFipraveny a silny, p¥ipraveny pomoci

tymu pokracovat vpied. KaZdé zpracovdni mice je pro tebe vyzvou, kterou se snaZi§ piekonat se spravnym

planovdanim a preciznosti.

Rychle posuzujes situaci kolem sebe kde jsou souperi, kde jsou tvoji spoluhraci. Vnimas, jak se mi¢ vaze na
tvoji nohu a jaky ma tlak. Poté rychle zvedas pohled, abys ziskal lepsi prehled o poli. V tomto rychlém okamziku
Jje klicové, abys spravne nacasoval svou dalsi akci. Zpracoval jsi mic bezpecné a rychle, coz ti dava prileZitost
k rychlému rozvinuti utocného manévru. Pred sebou vidis volné misto, kam se miuzes dostat. Citis se plné
soustredény a pripraveny vyuzit tuto prilezitost k posunuti hry vpred.

Nyni si udelame kratkou pauzu na restartovani. Zastav proces vizualizace. Lehce se protahnéte, zhluboka se
nadechnéte a s kontrolovanym vydechem na chvilku vypnéte svoji mysil.

Vratime se zpét na stadion. Tentokrat se nachdzime v utoku Stojis pred souperovou branou, s obranci
protivaika okolo tebe, kteri se snazi zabranit tvéemu pokusu o gol. Na levé strané hristé se blizi tvij spoluhrac,
ktery je volny a ceka na prihravku. Na prave strané hristé se tviyj dalsi spoluhrdc snazi najit volny prostor pro
stielu nebo prihravku. Brankar soupere peclivé stoji pred brankou, sleduje kazdy tviij pohyb a je pripraveny
zasahnout, aby uchranil své muzstvo pred inkasovanym golem.

Oblast okolo souperovy brany je husté obsazend obranci, kteri se snazi blokovat tvé pokusy o stielu. Na levé
strané brany stoji dva obranci pevné vedle sebe, pripraveni zablokovat pripadnou stielu nebo prihravku. Na
prave strané brany je dalsi obrance, ktery se soustiedi na pokryti pripadné volné plochy a brani jakémukoli
priniku. Mezi tebou a brankarem stoji jeste jeden obrance, ktery se snazi odrazit tvé strely nebo prihravky
smérem k brané. Tvoje schopnost najit mezeru mezi témito obranci bude klicova pro uspéech tvého tymu.

Vidis svého spoluhrace pred branou, jak se pohybuje mezi obranci, naléza volny prostor. Jeho pohyb je jak ve
zpomaleném filmu, kazdy krok je peclivé promysleny. Rozhodujes se, jak nejlépe zahrat prihravku. Tvé oci jsou

zamérené na néj, ale tvé télo musi byt spravné nastavené.
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Pozice téla je klicova. Natocis se, abys mél nejlepsi uhel pro prihravku. Ramena jsou mirné dopredu, aby byla
tva ruka pripravend na zasah. Preneses svou vahu na nohu, ktera nekope, abys byl stabilni a pripraveny pro
rychlou akci. Tvé ruce jsou uvolnené, ale pevné, pripravené na odpal mice presné tam, kam chces.

Nyni citis napéti ve svych svalech, jak se pripravuji na vystrel. Jak je télo napjaté, jak si stavis své svaly do
optimalni polohy pro perfektni kontakt s micem. Tvd pozornost je zamérena na kazdou cast svého téla, od hlavy
az k noham. Kazda svalova vidkna pracuji v synchronizaci, aby dosahla maximalni sily a presnosti.

Vnimas, jak se tva noha dotyka mice, jak se tvoje kopacky prizpiisobuji jeho tvaru. Citis, jak se mi¢ dotyka tvé
nohy, jak se odrazi a leti smérem k tvému spoluhraci. Jeho pohyb se zda byt jesté rychlejsi nez tviij. Vidis, jak
se priblizuje k brane, jak se pripravuje na prijem. Vse se odehrava tak rychle, ale ty vnimas kazdy okamzik.
Tva mysl je napjata, kazdy pohyb je promysleny. Vis, Ze prihravka musi byt presnad, aby tvoje usili nebylo
zbytecné. Pocit klidu a sebediivery té provazi, protoze vis, ze jsi provedl vse pro dosazeni tohoto okamZiku.
Jakmile tvij spoluhrac¢ prijme mic, slysis zvuk, jak dopada na jeho nohy, jak ho oviada. Pohyb je ladny,
prirozeny, jako by byl cely pripraven na tento moment.

A ted’ vidis, jak tvij spoluhrac zasahl mic¢ do sité. V tu chvili citis vinu euforie a radosti, ktera se Siri tvym
télem. Zvedas ruce v oslave, spolu s ostatnimi hrdaci na hristi. Fanousci hlasité aplauduji, jejich radost je stejné

intenzivni jako ta tva.

Cely tento proces od pripravy, spravného nastaveni téla, pohybu jako ve zpomaleném filmu a konecného
provedenti prihravky, tvoii okamzik, ktery si budes pamatovat. Je to nejen o golu, ale o uméni, dovednostech a

soustredeni, které k tomuto okamziku vedly.

Ptiloha ¢.4: Vizualiza¢ni skript 4
Usad' se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. Zavri oc¢i a zhluboka se nadechni.

Prihravka ve fotbale je mnohem vice nez jen jednoduchy pohyb nohou smérem k mici. Je to komplexni proces,
ktery vyzaduje precizni koordinaci téla, mentalni pripravu a dokonalé soustredeéni. Predstav si, ze mas mic u

nohou a pripravujes se na klicovou prihravku, kterd mize rozhodnout o osudu celého zapasu.

Nejprve se zastavis a rozhlédnes se po hristi. Analyzujes situaci, sledujes pohyby spoluhracii a protihracii,
hodnotis vzdalenosti a hledas nejvhodnéjsiho hrace, kteréemu miizes prihrat. Tento moment je plny napéti a
koncentrace. V hlavé ti bézi riizné scéndre a mozna veseni. Uvédomujes si, ze kazda prihravka je dilek

skladacky v komplexni strategii tymu.

Jakmile si vyberes spoluhrdce, na kterého se zaméris, zacina fyzickda priprava. Preneses vahu na svou

Tvé oci neustdle sleduji jak mic, tak spoluhrace, kterému chces prihrat. Nastavujes své télo tak, aby bylo v
idealnim uhlu k mici. Ramena, pdanev a kolena jsou v jedné linii, pFipravené prenést energii z tvého téla do

mice.
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Zhluboka se nadechnes a vydechnes, aby ses uklidnil a soustredil. Mentdlni priprava je klicova. V hlavé si
vizualizujes celou prihravku. Predstavujes si, jak mic opousti tvou nohu a leti k cili. Tento mentalni obraz ti
pomaha zlepsit presnost a provedeni. Soustredis se na kazdy detail. Vnimas napeti svalii v noze, ktera bude

prihravku vykonavat, a uvédomujes si, jak se kazdy sval napina a pripravuje k akci.

Pak prichazi samotny okamzik. Pomalu priblizujes nohu k mici. Chodidlo se otaci do spravného whlu, kotnik
Jje pevny a stabilni. Vnimas, jak se Spicka boty dotyka mice. Tento dotyk je kratky, ale intenzivni. Citis texturu
mice, jeho vahu a tvrdost. Tvoje noha se pohybuje plynule a hladce, prendsi energii z tvého téla do mice. V

tomto momentu se cas jakoby zpomaluje. Jsi plné soustredeny na kazdy detail svého pohybu.

Mic se odlepuje od tvé nohy a leti smérem ke spoluhraci. Sledujes jeho trajektorii, vnimas rychlost a rotaci
mice. V hlave ti bezi myslenky, zda je prihravka dostatecné presna a zda tvij spoluhrac¢ dokdze mic snadno

prijmout. Citis uspokojent, kdyz vidis, ze mic leti presné tam, kam jsi chtel.

Spoluhrac prijima mic a ty se okamzité pripravujes na dalsi pohyb. Proces prihravky nekonci tim, ze mi¢ opusti
tvou nohu. Musis byt neustdle ve stiehu, pripraveny na dalsi akci. Vnimas pohyby protihraci, kteri se snazi
prerusit tvou hru, a hledas dalsi moznosti, jak podporit sviij tym. Tento cyklus neustdalého pohybu, rozhodovani

a prihravek je zakladnim kamenem fotbalové strategie.

Prihravka je tedy nejen technicky iikon, ale i umeni. Vyzaduje kombinaci fyzické dovednosti, mentalni pripravy
a taktického mysleni. Kazda cast teéla must byt v souladu. Hlava, ruce, trup a nohy musi spolupracovat, aby
vytvorily perfektni pohyb. Tento harmonicky tanec tela a mysli je esenci fotbalu. Je to okamzik, kdy se citis

plné propojeny se hrou, se svymi spoluhraci a s celym hristém.

V kazdé prihravce je skryty kousek tveho fotbalového umeni, odhodlani a vasné. Kazda uspésna prihravka
posiluje tvoji sebediiveru a prindsi radost. A i kdyz prihrdvka nevyjde podle tvych predstav, je to prilezitost se

ucit a zlepsovat. Tento proces neustdlého zdokonalovani je to, co dela fotbal tak fascinujicim a naroc¢nym.

Prihravka je vice nez jen pohyb. Je to projev tvé dovednosti, koncentrace a taktické inteligence. Kazda
prihravka je jako maly umélecky dilo, které prispiva k velkolepé mozaice celého zapasu. A v této mozaice ma

kazdy hrac svou nezastupitelnou roli.

Nyni je cas prerusit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevri oci a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamér se na sviij dech, nech myslenky volné plynout. Pomalu se protahni a

odpo i si.

Usad’ se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. ZavFi oci a zhluboka se nadechni.

Zpracovani prihravky ve fotbale je mnohem vice nez pouhé zastaveni mice. Je to komplexni proces, ktery
vyzaduje precizni koordinaci tela, mentalni pripravu a dokonalé soustiedéni. Predstav si, ze mic leti k tobé od

spoluhrace a ty se pripravujes na jeho prevzeti. Tento okamzik miize rozhodnout o dalsim pritbehu hry.
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Nejprve se zastavis a rozhlédnes se po hristi. Analyzujes situaci, sledujes pohyby spoluhrdcii a protihracu,
hodnotis vzdalenosti a premyslis o tom, jak nejlépe zpracovat prihravku a kam ji nasledné poslat. Tento
moment je plny napeti a koncentrace. V hlavé ti bézi rizné scénare a moznd reseni. Uvédomujes si, ze

zpracovani mice je zakladnim prvkem kazdé dalsi akce tymu.

Jakmile si vyberes spoluhrdace, na kterého se zaméris po zpracovani mice, zacina fyzickd priprava. Preneses
dynamicky pohyb. Tvé oci neustdle sleduji jak mic, tak prostor kolem tebe. Nastavujes své telo tak, aby bylo v

idedlnim whlu k mici. Ramena, panev a kolena jsou v jedné linii, pFipravené absorbovat energii z prihravky.

Zhluboka se nadechnes a vydechnes, aby ses uklidnil a soustiedil. Mentalni priprava je klicova. V hlavé si
vizualizujes cely proces zpracovani. Predstavujes si, jak mic¢ prichazi, jak jej prijimas a jak se okamzité
dostavas do idealni pozice pro dalsi akci. Tento mentalni obraz ti pomaha zlepsit presnost a provedent.
Soustredis se na kazdy detail. Vnimas napeti svalii v noze, ktera bude mic prijimat, a uvédomujes si, jak se

kazdy sval napina a pripravuje k akci.

Pak prichazi samotny okamzik. Pomalu priblizujes nohu k mici. Chodidlo se otaci do spravného uhlu, kotnik
je pevny a stabilni. Vnimas, jak se Spicka boty dotyka mice. Tento dotyk je kratky, ale intenzivni. Citis texturu
mice, jeho vahu a tvrdost. Tvoje noha se pohybuje plynule a hladce, absorbuje energii z mice a kontroluje jeho

pohyb. V tomto momentu se cas jakoby zpomaluje. Jsi plné soustredeény na kazdy detail svého pohybu.

Mi¢ se zastavuje u tvych nohou a ty okamzité prechazis do dalsi faze. Rozhlizis se po hristi, sledujes pohyby
protihracu a hledas nejlepsi moznost prihravky. Tento moment je plny napéti a koncentrace. V hlavé ti bezi

riizné scéndre a mozna reSent. Uvédomujes si, ze kazdé zpracovani mice je klicovym krokem k uspésné akci.

Spoluhrac prijima mic a ty se okamzité pripravujes na dalsi pohyb. Proces zpracovani mice nekonci tim, ze
mic¢ zastavis. Musis byt neustdle ve stiehu, pripraveny na dalsi akci. Vnimas pohyby protihrdci, kteri se snazi
prerusit tvou hru, a hledads dalsi moznosti, jak podporit sviij tym. Tento cyklus neustdlého pohybu, rozhodovani

a zpracovani je zakladnim kamenem fotbalové strategie.

Zpracovani mice je tedy nejen technicky ukon, ale i umeni. Vyzaduje kombinaci fyzické dovednosti, mentalni
pripravy a taktického mysleni. Kazda cast tela musi byt v souladu. Hlava, ruce, trup a nohy musi spolupracovat,
aby vytvorily perfektni pohyb. Tento harmonicky tanec téla a mysli je esenci fotbalu. Je to okamzik, kdy se citis

piné propojeny se hrou, se svymi spoluhrdci a s celym hristem.

V kazdém zpracovani mice je skryty kousek tvého fotbalového uméni, odhodlani a vasne. Kazdé uspésné
zpracovani posiluje tvoji sebediiveéru a prindsi radost. A i kdyz zpracovani nevyjde podle tvych predstav, je to
prileZitost se ucit a zlepSovat. Tento proces neustalého zdokonalovani je to, co déla fotbal tak fascinujicim a

narocnym.
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Zpracovani mice je vice nez jen pohyb. Je to projev tvé dovednosti, koncentrace a taktické inteligence. Kazdé
zpracovani je jako malé umélecké dilo, které prispiva k velkolepé mozaice celého zapasu. A v této mozaice ma

kazdy hrac svou nezastupitelnou roli.

Nyni je cas prerusit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevii o¢i a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamer se na sviij dech, nech myslenky volné plynout. Pomalu se protahni a

odpocir si.
Usad' se do pohodiné polohy a zacni s vizualizaci. Zavri oc¢i a zhluboka se nadechni.

Dnes si predstav situaci na fotbalovem hristi, kde se tviij tym nachazi v utocném pasmu. Hraci okolo tebe se
pripravuji na serii rychlych a presnych prihravek, aby prolomili obranu soupere a vytvorili si strelecké
prilezitosti. Tento zpiisob hrani, podobny tréninkovému cviceni rondo, je klicovy pro zlepSeni tymové

koordinace a udrzeni mice pod kontrolou i v tézkych situacich.

Zacnéme se zdakladni prihravkou od stredu hriste. Mas mic a hledas spoluhrace, kterému miizes bezpecné
prihrat. Rozhlédnes se a vidis hrace na pravém kridle. Ten je pripraven mi¢ prijmout. Vyménujete si vzajemny
pohled a ty si upravis pozici svého téla, nakrocis nekopajici nohou, nastavis do smeru prihravky celé své télo,
zpevnis se a presné mu prihravas mic. Cely sviij pohyb znovu peclivé sledujes a ditkladné monitorujes vsechny
Jednotlivé casti, hlavu, ruce, hrudnik, panev a nohy. Pripadds si jak ve zpomaleném filmu. Cas se kolem tebe
zpomalil a ty miizes sledovat svoji pripravu prihravky. Hrac¢ na pravém kridle prebira mic a rychle se rozhlizi

po dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do jeho pozice. Mic se k tobé blizi od hrace ve stiedu hristé a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopny prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Nyni mas zpracovany mic u svych nohou a rozhlizis se po dalsich moznostech hry. Sledujes pohyby
protihracu a tvych spoluhracu, postupné meéni své pozice a uvoliuji se ze zakrytu souperi. Vidis spoluhrace
na stredu, ktery je volny a nabizi se ke hie. Rychle zkontrolujes své okoli a preneses vahu na nekopajici nohu.
Nastavis své telo do pozice, ze které jsi schopny s maximalni presnosti a razanci prihrdt. Soustiedis se zejména
na vaimani svého téla. Jak mds nastavend ramena, jak aktivujes svaly v celém téle a jak postupné prendsis
svoji energii do prihravky. Vnimas svoji nohu v kopacce, jak se zpevituje v idedlni pozici, jak nastavujes kotnik
a jak se konecné dotykas mice pred sebou. Citis tlak mice na svoji nohu a jak se od ni mic odlepuje. Prihravas

mic a sledujes, jak ho tviij spoluhrac bez problémii zpracovava.

Nyni se v myslenkdch presunes do pozice spoluhrace uprostied hriste. Mic se blizi k tobé od hrace na pravém
kridle a ty predvidas jeho trajektorii. Nastavujes sveé télo tak, abys byl pripraven prevzit prihravku s plnou
kontrolou a udrzet si prevahu nad protihraci. Jakmile mas mic u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby souperii i svych spoluhracii, neustdle se prizpiisobujes jejich pohybiim a
uvolniujes se ze zakrytu. Vidis spoluhrdace na levém kridle, ktery je volny a pripraveny na prihravku. Rychle
skenovani okoli ti dava jistotu, Ze tvé rozhodnuti je spravné. Prendsis vahu na nekopajici nohu a presnéji

nastavujes své telo. Soustredis se na kazdy detail, jak mas nastavend ramena, jak aktivujes svaly v celém téle
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a jak postupné prendsis svoji energii do prihravky. Citis, jak se tva noha v kopacce stabilizuje v idedlni poloze,
Jjak nastavujes kotnik, a nakonec jak se dotykas mice pred sebou. Vnimas tlak mice na svoji nohu a jak se od ni

odrazi. Presna a rychla prihravka umoznuje tvému spoluhraci snadno prijmout mic¢ a pokracovat v akci.

Jsi nyni v kuzi levého kridla. Prijimas mic a okamzité premyslis o dalsim kroku. Vidis volného utocnika, ktery
se nabizi k prihravce. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu a prihravas mic utocnikovi. Utocnik

prijima mi¢ a okamZzité se rozhlizi po dalsich moznostech.

Nyni se v myslenkach presunes do role utocnika. Mic prichazi k tobé od hrace na levem kridle a ty predvidas
Jjeho pohyb. Nastavujes své telo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu
nad protihracem. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizis po dalsich moznostech hry. Sledujes
pohyby protihrdaci i svych spoluhrdci, postupné meénis svou pozici a hledas volného spoluhrace. Vidis
spoluhrace na pravé strané, ktery se uvolnil od soupere a je pripraven na prihravku. Rychle si upravis postoj,
natocis télo a presné prihravas mi¢ na pravého zaloznika. Pravy zaloznik prijima mi¢ a zacind planovat dalsi

krok. Vnimas, zZe ma dostatek prostoru a ¢asu, aby mohl rozvinout akci smérem dopiedu.

Ted'jsi pravy zaloznik. Rozhodnes se pro rychlou prihravku zpét do stiedu hiisté, kde se nabizi stredni zaloznik,
aby pomohl s rozehravkou. Pravy zdloznik si pripravi mic¢, natoci télo a presné prihrava mic¢ stiednimu

zaloznikovi. Stredni zdaloznik prijima mic¢ a rychle se otaci smérem k souperové brance.

Nyni se stavas strednim zaloznikem. Vidis, ze mas nékolik moznosti. VSimnes si spoluhrace na levé strané, ktery
se uvolnil a je pripraven na rychlou prihravku. Rychle preneses vahu na pravou nohu a prihrdavas mic levému
zaloznikovi. Levy zaloznik prijima mi¢ a okamzité premysli o dalsim kroku.

Nyni se v myslenkdch presunes do role levého zaloznika. Mic se k tobé blizi od spoluhrdce na levé strané hristé
a ty predvidas jeho pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a
udrzet si prevahu nad protihracem. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhlizis§ po dalsich
moznostech hry. Sledujes pohyby protihracii i svych spoluhracii, postupné menis svou pozici a hledas volného
spoluhrace. Vidis moznost poslat mi¢ zpet do stredu hriste, kde je volny spoluhrac. Rychle se rozhodnes a
presné prihravas mic strednimu zaloznikovi. Stiedni zdaloznik prijima mic a zacina planovat dalsi akci. Rozhlizi

se a vidi, Ze ma nékolik moznosti, jak pokracovat.

Ted' jsi opét stredni zaloznik. Rozhodnes se pro riskantnéjsi, ale potencialné vyhodnou prihravku na itocnika,
ktery se uvolnil od soupere a je pripraven pokracovat ve hire. Upravil sis pozici, preneses vahu na pravou nohu

a prihravas mic utocnikovi. Utocnik prijima mic a okamzité se rozhlizi po dalSich moznostech.

Nyni se v myslenkdch presunes do role utocnika. Mic¢ se k tobé blizi od spoluhrace v zdloze a ty predvidas jeho
pohyb. Nastavujes své télo tak, abys byl schopen prevzit prihravku s plnou kontrolou a udrzet si prevahu nad
protihraci. Jakmile mas mic¢ u svych nohou, okamzité se rozhodnes pro stielu na branku. Preneses vahu na
pravou nohu, abys mohl presné a razantné zakoncit. Brankar soupere se pripravuje na zakrok, ale ty citis, ze

mas Sanci na uspech.
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Timto zpiisobem se hraci pohybuji po hristi, prihravaji si mic a neustale hledaji nejlepsi moznosti, jak
pokracovat ve hre. Kazda prihravka vyzaduje presnost, rychlé rozhodovani a dobrou koordinaci mezi hraci.
Tento zpiisob hry, podobny tréninkovému cviceni rondo, pomdaha hracium zlepSovat jejich dovednosti a

pripravovat se na skutecné zapasy, kde je dillezité udrzet mic pod kontrolou a prekonavat souperiv tlak.

Tento system prihravek v utocném pasmu neni jen o technice, ale také o strategii a komunikaci mezi hrdci.
Musis neustale sledovat pohyb spoluhracii a predvidat jejich dalsi kroky. Kazda prihravka je jako dilek
skladacky, ktery musi presné zapadnout do celkové hry tymu. Klicem k uspéchu je soustiedeni, rychlé

rozhodovani a neustdalda komunikace s ostatnimi hrdci.

Nyni je cas ukoncit vizualizaci a restartovat svou mysl. Pomalu otevii o¢i a zhluboka se nadechni. Uvédom si
své okoli a ziistan chvili v klidu. Zamér se na sviij dech, nech myslenky volnée plynout. Pomalu se protahni a

odpocir si.
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Ptiloha ¢.5 informovany souhlas s dotaznikem
Prosim vyplite nasledujici informace:

1. Herni pozice:

] Utoénik

[0 Zaloznik

[J  Obrance

[J  Brankaft

[0 Jina (uvedte):
2.Vék:

3. Kategorie, za kterou hrajete:

4. Tym, za ktery hrajete

5. Jak dlouho hrajete fotbal?

Méné nez 1 rok
1-3 roky
4-6 let

o O o o

7 a vice let

6. Dominantni noha:

[0 Prava
[1 Leva
[1  Obe (rovng)

7.Pfedchozi podstoupeni vizualiza¢niho tréninku:

[1 Ano
[0 Ne

8. Jak vyuzivate vizualizaci pti zapase nebo tréninku?

[0 Pied zapasem/tréninkem si vizualizuji své vykony
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Pouzivam vizualizacni techniky béhem tréninku
Pouzivam vizualizaci k pfipraveé na specifické situace

Vizualizaci nepouzivam

[ I B 0 B

Jinak (uved’te):
Informovany souhlas s Gi¢asti na studii

J&, nize podepsany/a, souhlasim s ucasti mého ditéte ve studii s ndzvem: Vliv tréninku pomoci

ptedstavy pohybu na vykonnost vrcholovych sportovct.
Udaje o tcastnikovi:

e Jméno a piijmeni UCastnika: .........cccceeviieiiiiiiiniiiiieee e

e Datum narozeni UCASTNIKA: ....oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeees

1. Dobrovoln¢ se Gcastni této studie.

2. Byl/a jsem pln¢ informovan/a o cilech studie, postupech s ni spojenych a o tom, co se od
ucastnika oCekava. M¢l/a jsem prilezitost se na cokoliv zeptat ohledné metod a cilt studie a
potvrzuji, ze vSechny mé otazky byly zodpovézeny.

3. Souhlasim, ze mé dité bude uzce spolupracovat s vyzkumnikem a okamzité ho informuje o
jakychkoliv zménach zdravotniho stavu nebo o ne¢ekanych ¢i neobvyklych piiznacich.

4. Jsem si védom/a, Ze mize kdykoliv ze studie odstoupit.

5. Uvédomuji si, Ze poskytnuté informace jsou kli¢ové pro vyhodnoceni vysledku studie.
Souhlasim s vyuzitim téchto informaci s védomim, ze bude zachovana divérnost t€chto

informaci.
Vedouci studie: MUDr. Be. Filip Hrdlicka
Autor studie: Matyas Mrkous, matyas.mrkous@gmail.com
Datum: ..o

Podpis zakonného zastupce tcastnika studie (pokud se jedna o osobu mladsi 18 let):
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