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5 VECI, KTERE TI NA TRENINKU NIKDO NEREKL




UVOD DO HRY

Jmenuju se Lenka, jsem hracka amerického fotbalu s vic nez desetiletou zkuSenosti,
zakladatelka a kapitdnka tymu Brno Amazons. Hrala jsem na sedmi rznych pozicich -
od linebackera, pres offensive line po quarterbacka. Hrala jsem jak tackle, tak flag

foobtall.

Trénovala jsem Zensky tym, juniory muzského tymu i narodni flagovy tym, planuji celou
sezdénni pfipravu, jednotlivé tréninky, skldadam tréninkové plany, komunikuji a
spolupracuiji s profi fitness trenéry i fyzioterapeuty. Prosla jsem zranénimi, vyhrami i

krizemi. A porad verim, Ze tahle hra je vic nez sport. Je to Skola Zivota.

Yard Academy jsem zaloZila, protoze vim, jak moc pomaha, kdyz ti nékdo ukaze cestu.
Nejen jak béhat route, ale proc, kdy a s jakou hlavou. Tenhle e-book je zacatek. Vic nez

playbook. Je to pristup.

PROG TO CTES

Americky fotbal mé naucil vic nez jak tacklovat nebo hodit touchdown. Naucil mé myslet

jako lidr, komunikovat pod tlakem a vétSinu véci zvldadnout nejen silou, ale chytrosti.

Yard Academy vznikla proto, Ze jsem védéla, Ze mnoho skvélych hracek a hracd nikdy

nedostalo prilezitost naucit se hru opravdu do hloubky. Nejen schémata, ale pro¢ néco

v~V

zapasech.

V tomhle mini-manualu ti ukazu 5 véci, které mi pomohly zménit pohled na hru. Jsou

jednoduché, ale silné. A pokud té zaujmou, bude to jen zacatek.



5 VECI, KTERE T1 OTEVROU OC!I

1. Hrajes pozici. Ale rozumis hre?

Nestaci védét, Ze mas bézet post. Musis védeét, jak pracovat s danym typem obrany, co

déla safety, jak to sedi do celkové strategie. Football IQ je vétSi zbran nez bicepsy.
Prakticky:

e Jako WR sleduj, kde stoji corner. Je v pressu? Ma inside leverage?

e Jako LB cti prvni krok OL - jde dozadu/dopfedu? Pulluje?

Tip: Pfed kazdou drillem si v duchu stanov 1-2 véci, které chces vnimat (napfr. postaveni

DB nebo pohyb RB). Po tréninku si kratce zrekapituluj, co jsi zachytil.

2. Tym vyhrava, ne jednotlivec.

Blok OL, ktery neni vidét v highlightu, rozhoduje o TD. Komunikace mezi LB a safety
rozhoduje o zastaveni b&hu. Utok i obrana jsou orchestr, ne souboj eg. Ve fotbale

neexistuje jeden klicovy hrac.
Priklad:

e OL zablokuje spravné, ale WR zapomene motion - hra se rozpadne.

e DB nerekne cover call - a vSichni hraji jinou coverage.
Rada pro trenéry:

e Trénuj komunikaci nahlas. U¢ hrace hlasit si calls pred kazdym snapem.

Nevyzdvihuj jednu pozici nad ostatni.



3. Playbook = hlava.

Znas akce, ale vis, kdy je pouZit? Rozhodovani v readlné hre je jiné nez whiteboard. UC se

myslet jako koordinator, to té povysi nad ostatni.
Trénink:

e Vytvor si karticky s hernimi situacemi. Premyslej, jaky call bys zvolil.

4. Nejde jen o fyzicku.

Trénink bez regenerace, mentalni pfipravy a discipliny té zlomi. Rutina, spanek, mindset

a vira v sebe jsou klicové.

Checklist:

Spis 7+ hodin?

Mas predzapasovy ritual?

e UmiS se srovnat po chybé?

Tip:

Vytvor si rutinu pred zapasem: 5 minut vénuj mentalni vizualizaci (napf. jak

zvladas tézky 4th down, jak zvladnes$ pokud pres tebe da souper TD).



5. Trenér z diktator.

Trenér ma ucit, vést a davat odpovédnost. Komunikace je obousmérna. Kdo vic vitézi?

Tym, kde se kaZzdy citi jako soucast planu.

Pro hrace:

e Ptej se. Davej feedback. Pomahej ostatnim.

Pro trenéry:

e Zapoj hrace do pripravy. UC je Cist hru, ne jen poslouchat.

Spolecné:

e Buduj kulturu, kde chyba neni konec svéta, ale impuls ke zlepSeni.



Co dal?

Mas za sebou prvni krok. At jsi novacek nebo veteran, pokracujeme spolu.
74 Co si dnes odnést?

e Jsivic nezZ jen pozice.
e Football se hraje hlavné hlavou.

e Komunikace a spoluprace vyhravaji zapasy.

Chces tréninkové plany, tipy na drilly, analyzy, praktické playbooky nebo zakladni teorii?

Mrkni na https://yardacademy.webnode.cz/ a sleduj Instagram @yardacademy. Z(stan

ve hfe na hFisti i mimo ngj.

ProtoZe tahle hra za to stoji. A ty taky!


https://yardacademy.webnode.cz/

	Úvod do hry  
	Proč to čteš 
	5 věcí, které ti otevřou oči 
	1. Hraješ pozici. Ale rozumíš hře? 
	2. Tým vyhrává, ne jednotlivec. 
	3. Playbook ≠ hlava. 
	4. Nejde jen o fyzičku. 
	5. Trenér ≠ diktátor.​ 

	Co dál? 


