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UVOD: KDO JSOU DEFENSIVE BACKS ©)

DEFENSIVE BACKS (DBS) ZAHRNUJi CORNERBACKY (CB) A SAFETIES (FS, SS). JSOU TO HRACI
SEKUNDARNI OBRANY, KTERI STOJi NEJDALE OD MICE * A JEJICH HLAVNi UKOL JE BRANIT
PASSOVOU HRU SOUPERE. SEKUNDARNE SE PODILEJi | NA OBRANE PROTI BEHU.

HLAVNi ULOHA A VLASTNOSTI CORNERBACKU ¢

CORNERBACK (CB) JE SPECIALISTA NA POKRYTi WIDE RECEIVERU. HRAJE BUD V MAN-TO-MAN NEBO
ZONOVE OBRANE A JEHO UKOLEM JE MINIMALIZOVAT SANCI NA USPESNY PASS. CBS GASTO BRANi SAMI
("ON AN ISLAND"), BEZ PRIME POMOCI, A PROTO MUSI BYT EXTREMNE ATLETICTI, DISCIPLINOVANI A
MENTALNE SILNi.

KLICOVE VLASTNOSTI CORNERBACKA #

© AGILITA A ZMENA SMERU - MUSI RYCHLE REAGOVAT NA CUTY A ZMENY TRAJEKTORIE.

TECHNIKA FOOTWORKU — PRECIZNi BACKPEDAL, BREAK A HIP TURN.

4 RYCHLOST A AKCELERACE — SCHOPNOST DRZET KROK S NEJRYCHLEJSIMI WR.

- KOMUNIKACE SE SECONDARY — SCHOPNOST RYCHLE KOMUNIKOVAT S OSTATNiMI HRACI
SECONDARY, ZEJMENA SE SAFETY. HLASIT MOTION, STACK, BUNCH FORMACE A PREBIRANi
ODPOVEDNOSTI JE KLICOVE PRO FUNKCNi PASS COVERAGE.

@ FOOTBALL 1Q - CTENi FORMACI, ROZPOZNANI UTOKOVYCH KONCEPTU, ANTICIPACE A
ROZHODOVANI NA ZAKLADE TENDENCI SOUPERE.

5 TECHNICKA VSESTRANNOST — CORNERBACK BY MEL OVLADAT RUZNE TYPY POSTAVENI (PRESS,
OFF-MAN, SOFT) A BYT SCHOPEN HRAT V RUZNYCH COVER SCHEMATECH.

99 CTENI HRY - CTENi RUN VS PASS, ROZPOZNANi ROUTE COMBINATIONS A ZAMERU QB.



(> ODOLNOST - PSYCHICKA SiLA PO CHYBE; "SHORT MEMORY MENTALITY".
CORNERBACK NESMi ZTRATIT SEBEDUVERU PO NEUSPESNE AKCI.

JE DULEZITE ZUSTAT KONCENTROVANY, RYCHLE ZAPOMENOUT NA CHYBU A SOUSTREDIT SE NA
DALSI SNAP. MENTALNi HOUZEVNATOST A SCHOPNOST ZVLADNOUT TLAK JSOU KLIiCOVE PRO
UDRZENi KONZISTENTNiIHO VYKONU BEHEM CELEHO ZAPASU | SEZONY.

CB, KTERY HRAJE DOBRE, NENi CASTO VIDET - SOUPERUV QB SE MU VYHYBA. NEJCASTEJI JE CB
V CENTRU POZORNOSTI AZ VE CHVILI, KDY UDELA CHYBU. TO ZVYSUJE TLAK NA PSYCHIKU A
KLADE DURAZ NA SCHOPNOST NENECHAT SE ROZHODIT JEDNOU SPATNOU AKCi. O TO ViC MUSI
BYT ODOLNY A NEZTRACET FOKUS. TATO SCHOPNOST JE JEDNIM Z HLAVNICH FAKTORU, KTERE
ODLISUJi PRUMERNEHO CORNERA OD SPICKOVEHO SHUTDOWN CORNERA.

A VSECHNY TYTO DOVEDNOSTI SE UCi POSTUPNE. KAZDY CB BY MEL BYT TRPELIVY A
SYSTEMATICKY — KOMBINACE TRENINKOVE A HERNi PRAXE, VIDEA A DRILU JE KLICEM K
USPECHU.

A ELITN/ CORNER NENI TEN, KDO MA NEJVIC INTERCEPTIONU, ALE TEN, NA KTEREHO SOUPER
PRESTANE HAZET.




ULOHA A ODPOVEDNOSTI CBS @

« " PRIMARNI ODPOVEDNOST: BRANIT PRIHRAVKY, KTERE LETi VZDUCHEM (PASS DEFENSE)
« (© SEKUNDARNi ODPOVEDNOST: PODPORA PRI BEHOVE HRE (RUN SUPPORT)
« 4BLITZ

KLICOVE DOVEDNOSTI #

/& RYCHLOST A ZMENA SMERU
ZNALOST ROUTE TREE

<. PERFEKTNi FOOTWORK A REAKCE

® PRACE S LEVERAGE (VNITRNIVNEJSI)

A CHYBA CB CASTO ZNAMENA TOUCHDOWN. NEJLEPSI CB JE TEN, NA KTEREHO MIC VUBEC NELETI

I

CO BY MEL CB ZNAT @&

TENDENCE SOUPERE (BEHOVY/PASOVY TYM)
TYPICKE ROUTES KOMBINACE A ROUTE TREE
SCHOPNOSTI WR A QB SOUPERE

SPRAVNE PRESNAP POSTAVEN| A TECHNIKU

ODPOVEDNOST DBS &9

o PASS (PRIMARNI): POKRYVAT WR, CiST OCI QB, BREAK ON BALL
o RUN (SEKUNDARNI): UZAVRIT CONTAIN, SLOZIT BALL CARRIER
o BLITZ: PRIDANI TLAKU NA QB 4



ZAKLADNI POSTAVENI A POHYB f&

% PRESNAP POSTAVENI:
CORNERBACK BY MEL STAT V PRIPRAVENE ATLETICKE POZICI — KOLENA POKRCENA, VAHA NA
SPICKACH, RUCE AKTIVNI. OCI SLEDUJi WR A PERIFERNE TAKE BACKFIELD PRO CTENi RUN/PASS.

BACKPEDAL:
ZAKLADNi POHYB PRO COVERAGE V OFF POSTAVENI. CB USTUPUJE DOZADU V LEHKEM NAKLONU,
S ROVNYMI ZADY A STABILNIM TEZISTEM. KLICOVE JE ZACHOVAT KONTROLU, PLYNULOST A BYT
PRIPRAVEN KDYKOLIV ZMENIT SMER NEBO ZRYCHLIT.

CO ZARADIT DO TRENINKU "% E3@

EFEKTIVNI PRIPRAVA DEFENSIVE BACKA MUSi ZAHRNOVAT KOMBINACI FOTBALOVYCH, SILOVYCH A
ATLETICKYCH PRVKU. NiZE NAJDES KLICOVE OBLASTI, KTERE BY MEL TVUJ TRENINK OBSAHOVAT:

B FOTBALOVA CAST:

o TECHNIKY POSTAVENI - PRESS, OFF-MAN, SOFT

o BACKPEDAL A PRECHODY — PLYNULE ZMENY SMERU A RYCHLOSTI

o CTENi WR A QB — REAKCNI DRILLY, 1V1 COVERAGE

o PRACE S RUKAMA — JAM TECHNIKA, PRACE NA LINE OF SCRIMMAGE
o TACKLING — SPRAVNA TECHNIKA SKLADAN| V PROSTORU

& SILOVA PRIPRAVA:
o EXPLOZIVNI SILA - DREPY, VYSKOKY, OLYMPIJSKE CVIKY

o CORE STABILITA — DRZENi TEZISTE, PRENOS SiLY
o HORNi CAST TELA - SiLA PRO FYZICKOU COVERAGE, TACKLING



4 ATLETICKA PRiPRAVA:
o RYCHLOST — AKCELERACE A SPRINTY NA KRATKOU VZDALENOST
o AGILITA - CONE DRILLY, ZMENY SMERU, LATERALNI POHYB

o REAKCE - REAKCNI SVETLA, VIZUALNi PODNETY, REAKCE NA TENISOVY MICEK

@ TRENINK DB MUSI BYT KOMPLEXNI - MUSIS BYT ZAROVEN ATLET, CTENAR HRY | BOJOVNIK.

SHRNUTI @g

CORNERBACK JE NAROCNA, ALE KLICOVA POZICE V OBRANE. VYZADUJE KOMBINACI ATLETICKYCH
SCHOPNOSTI, MENTALNi ODOLNOSTI, ZNALOSTI HRY A TECHNICKE PRECIZNOSTI. CB MUSI BYT
PRIPRAVENY HRAT FYZICKY, RYCHLE REAGOVAT, CiST WR | QB A ZAROVEN PERFEKTNE
SPOLUPRACOVAT SE SECONDARY. USPECH PRICHAZI S TRPELIVYM TRENINKEM, OPAKOVANIM
DRILLU A POCHOPENIM HRY JAKO TAKOVE. ¥

NEJLEPSi CB JE TEN, KTEREHO SOUPER RADEJI VUBEC NETESTUJE.

SLOVNIK POJMU ™

« PRESNAP - DENi PRED ROZEHRAVKOU

« BACKPEDAL — KROKOVANI DOZADU V COVERAGE

« HIP TURN - OTOGENi BOKU SMEREM K WR PRI BREAKU
« BREAK ON BALL — REAKCE NA LETICI MiC

« LEVERAGE — POSTAVENI TELA VUG WR (VNITRNINVNEJSI)
« GAP RESPONSIBILITY - ZONA BEHOVE ODPOVEDNOSTI



