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EDITORIAL

Hazena ve skole
- zabava, vaseii a zdravi

V pribéhu poslednich let se hdzena sta-
la moderni, rychlou a pfitazlivou sportovni
hrou, ktera fascinuje stale vice divaka a pfi-
znivcl. Pro mne je proto dulezitym dkolem
vyuZit popularitu nasi hry a poskytnout za-
kim a studentlm skol prilezitosti seznameni
se s hdzenou.
Mezinarodni federace hazené (International
Handball Federation — IHF) patfi mezi prv-
ni mezinarodni sportovni crganizace, které
uvadéji v zivot celosvétovy program skoleni
uciteld. V souladu s mottem « Zabava, vaief
a zdravi » uskutecnuji na vSech kontinentech
kompetentni lektori IHF kurzy pro ucitele
déti od 5 do 11 let.
Tato pfirucka jake doprovodna pomicka
téchto kurzu nabizi ugiteldm praktickou po-
moc pro pfipravu zajimavych skolnich lekci.
Jsem presvédcen, Ze prakticka cviceni z této prirucky napomohou vzbudit
u déti zajem o hazenou,

Dr. Hassan Moustafa
Prezident [HF

HANODBALL AT SGHOBL
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- Hazena - zabava, vasei a zdravi

g} M

Sest fazi hry
Z hlediska techniky a taktiky ma hra Sest fazi {viz
schéma na strané 5);

Pfechod z obrany do Utoku

To je okamzik, ve kterém tvé druzstvo ziskd mic
a zacne se piesouvat k brance soupefe.

Pohyb po hiisti

Pokradovani predchozi zahajovaci faze. Prebi-
has co nejrychleji a po co nejkratii draze k bran-
kovisti soupere. Vysoka rychlost a velky prostor
pfesunu jsou pro tuto fazi typické.

M&E-li mig, miZes podle situace driblovat nebo
ho pfihrdvat svym spoluhracim na kratkou &
dlouhou vzdélenost.

Vstup do stieleckého prostoru

Jestlize se soupef pfemisti do svého obranného
prostory, potfebuje jesté chvilku, aby se v ném
naplno zorganizeval. Této jeho prechodné sla-
bosti mazes vyuZit ve svlj prospéch. To je krat-
k&, aviak velmi zajimavé faze hry, kterd poskytu-
je moinosti pro rychlé stielecké zakondenl. Do
teto faze patfi rovnéz rychlé provedeni vyhozu
ze stfedu hfisté poté co tvij soupef vstielil gol.
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Hazend patfi mezi nejrychlejsi sportovni hry. Koordinace, télesna

- KAPITOLA |

kondice, tvofiva technika, variabilni taktické akce ve spojenis dobrym :

tymovym duchem jsou pro tento pfitaZlivy sport charakteristické,

Organizovand
obrana

Navrat do
obrany

Utok proti organizované
obrané (véetné stielby)

Utok preti organizované obrang

Do této faze hry jse¥ nucen vstoupit poté, co
isi nevyuZil k aspé&snému zakondeni predchozi
fazi. Hrajes proti organizované obrana soupefe
a snazis se, aby diky tveé alctivité chyboval a ty jsi
tim vytvofil dobrou pfilesitost pro stfelbu.

Navrat do abrany
Jakmile tvé druistve ztrati kontrolu nad mi-

cem, musii se vratit zpét do svého obrannéha
prostoru.

Pfechod z obrany do
utoku po ziskani mice

Pohyb po hfisti
vietné prihravek

Vstup do stieleckého
prostoru

Bé&hem navratu bys mé| neustale vyvijet natlak
na pfibliZujiciho se soupefe a snazit se opétovné
ziskat mic.

Organizovana obrana

V této fazi se vase obrana zformovala v prostoru
pred viastnim brankovistém. Zpravidla to vypada
jako « sténa » z hracd v rozestaveni mezi dérou
brankoviité a €drou volného hodu. Ukolem je za-
branit soupefit v ziskan( vwwhodné stielecké moz-
nosti. Zlskas-li mi€ nebo soupef vsitil gél, nastava
opét pryni faze {prechod z obrany do Gtoku).

HANDBALL AT SCHOBL
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KAPITOLA 1 =
Zakladni pravidia

_pro‘hazenou ve Skole

Héazena je nejen velice dynamickou tymovou
hrou, ale je také kontaktnim sportem, ktery
je zaloZen na principech « fair play ». Oficidlni
verze « Pravidel hry » je vydéna Mezinarodni
hazenkafskou federaci, Vice infarmaci je moz-
no nalézt v originéle v apiném vydani pravidel
na webovych strankach www.ihf.info.

Pii wyuce hazené ve tkolach viak postadi zna-
lost jen nejdaleZitéjdich a zakladnich principd
pravidel. Své zaky je moZno utit hazenou sna-
ze, jestlize pouZijeme pravidla ve zjednodusené
a modifikované podobé. Tato piirucka IHF nabi-
zi moznosti, kieré mohou byt pro zjednoduseni
vyuky na skoldch vyufity.

Organizace hazenkaiskych utkani
pro zaky

Hfi4t& pro hazenou ma zpravidla rozméry
20 metrd na §ifku a 40 metrd na délku (ohr. 1).
Zatatetnici viak mohou hrat na hfistich meniich
rozmérd a se snizenym poétem hraci. Tak se wy-
varujeme nadmérnym narokdm na Zaky a na-
opak navyiime pocet situaci, ve kterych je moZno
vystielit na branku. Zakam t/m zprostfedkujeme
vice moznosti proZitku z Uspé&dné akee. Obrdzky 1
2z 3 znazoriiuji véku pfiméfené pfiklady.

Rozdéleni hfigté do mensich hernich prostord

Hfisté na hdzenou mize byt po délce rozdélenc
na tfi mensi kurty (pfiblizné 20 x 13 metrd). Na
nich mohou zaéatednici hrat jen v poftu 4 pro-
ti 4 plus brankéfi (obr. 1). Nejsou-li k dispozici
vhodné branky, pak je mdZeme nahradit jedno-
dussimi prostfedky {viz str. B).




™

AZ tfi mengi hfisté mlZeme vyznadit na.ﬁéinémdhﬁﬁi orod .
Vynhoda: 30-28kd ma moznost -hra‘tshé-zeﬁoﬁ”vé stejnou dobu. "N,
e — : . - . Vot o
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Hazena na poloviné hiigté
Pokrocilejsi Zaci (10 az 11 let) mohou hrat & pro-
ti 6 plus brankafi na celém hiisti pro hazenou.
V pHpadé vétii skupiny mohou hrat sougasné
& proti 6 nebo 5 proti 5 (plus brankaf u kaZdé-
ho druzstva) soucasné na obou polovinach hri-
$té (obr. 3). Takto mdZe hrat ve stejnou dobu
26 nebo 22 24kl na jediném hrigti.

JestliZze je k dispozici pouze polovina hfisté, ma-
Zeme vytvofit nékolik druZstev, kterd stfidavé
hraji na jednu branku.

kéni maze byt-bez problémi zorganizovano ve
A Case, na mendich hiiftich (pouze na tfet
a také ve venkovnim prostiedi (t¢

iné béznych

F

Samozfejmé, ?e viechny zminé&né varianty ma-
Zeme vyuZit také na venkovnich hfistich {viz fo-
tografii vievo nahote)

Daldi doperuten': zapoj 2aky také do funkci roz-
hod&ich a snaz se vytvorit respekt nejen vzajem-
né mezl hrad, ale také k tém, ktefi jsou v roli
rozhod¢iho.
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Je mnoho moZnosti jak vytvofit branky v prlpade Ze oﬁcﬁh;u nejsou
dostupné. Jisté te napadnou | dalsi moznosts )

Branka pfizpdsobend iékdm vevékuod6dod Rizne velikosti branek pro zaddtedniky {rozméry
let dle pravidel jsou 2 x 3 metry]

=== S

|
i

8
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Wyznadeni branky na sténu Snizena vySka branky pomaocdi pasu nebo gumy

(160 cm)

Vyuziti Zinének nebo jiného nafadi jako branel Karton postaveny na bedné

HANDBALL AT SCHEBL



KAPITOLA 1

_ e Ha’zenou.__._!zé’ﬁra't 5 riznymi typy mi€q.
Pro zaddtedniky jsou nejvhodnéjdi pénové (soft) mide.-

IHF velikost 1: IHF velilost 2: IHF velikost 3:
50-52cma290-330g 54 -56cma325-375¢ 58-60cmad25-475g
—prodivky B—14 let —pro divky a Zeny 14 a vice let - pro chlapce a muZe 16 a vice
— pro chlapce 8 - 12 let —pro chlapce 12 - 16 let

i1 .
Vyuzitl riznych typl mich

Pamatuj: Zaci stafl 5 a2 11 let se mohou naucit spravné hazet
pouze tehdy, kdy? velikost mite odpovida velikosti jejich ruky.
Z podatku, jako pomoc pro rychlejsi zvlddnuti techniky hodu,
mohou byt mice dokonce mensi, nez je doporucena velikost
aficidlnich micd {obr. 4).

Pouzivej rizné typy mi¢l (fotografie vievo). Tak budes rozvijet
koordinadni schopnosti a zvlé$t& pocit mice.

Pro hazenou ve ikole pouzivej riizné
mie.

10



Vyvoj déti

S—
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Je dobfe znamo, Ze schopnost pohybu je zavisla
na vyvoji centralniho nervového systému. Zde
dochdzi k utvarfeni uritych pohybowyjch mode-
10, které jsou zdvislé na podnétech prostiedi
a jejich zpracovani smysly.

Mezi vyvojem naseho vnimani a nasich moto-
rickych funkci je Uzké propojeni, které rovnéz
utvatl specifické vzorce.

Tento vyvoj mize probihat pomérné rychle
nebo pomalu, Déti se vyvijeni riznou rychlosti
dokonce i ve stejném v&ku. Na zaldatku Skolni
dochézky jsou jiz d&ti zplsobilé provadét tzv.
«totalni pohyby» = lezeni po &yfech, lezeni do
vysky, chlze, béh, skoky a hody. Pfedpokladem
pro wyvoj motorickych funkei je, Ze déti ziskava-
ji co moZno nejvice zkudenasti. Centrdini nervo-
vy systém kontrelujic/ pohyby dosahuje plného
vyvoje ve véku kolem 10 az 12 let.

Nésledujicd twrzeni wychazeji z faktl ziska-

nych davérchodnymi vyzkumy:

- Béhem wyvoje prochazi dité stfidavé fazemi
rychlého ristu {(wika} a pomalého ristu (oh-
jem).

—Rustové zrychleni (wyska i objem) nastava
v pribé&hu puberty.

- Divky dosahuji dospélosti obecné dfive nez
chlapci.
- Ke zvwienému nardstu svalové slly dochézf
zhruba rok po nastupu puberty.
~ Ve véku 10-12 let je jiZ dité zphsobilé a schop-
né udit se technickym a taktickym dovednos-
tem.
— B&hem puberty je trénink vytrvalosti a koordi-
hace méné Udinny.
- Vyvoj déti je komplexnim produktem rlGznych
faktor( {motorické funkce, charakter, miuva,
smysly a myslenf).

MNa zdkladé zminénych fakth vyslovujeme dopo-
ruéeni, aby se wuka hazené ve §kalich s ohle-
dem na technické a taktické dovednosti usku-
tetfiovala v etapach podle rlznych vékovych
kategorii {viz strany 12 a 13).

HANDBALL AT SCHOSL
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bo 8 st

- Hrani si s miem
- Chytani

- Hazeni

- Spoledna hra

- Strelba na branku

- Hrani si s migem

- Chytani, hazeni, driblink, stfelba,
pfihravky a klamani

o Spoleéna hra

- Redeni situaci 2 proti 1

- Zaujimani spravného postaveni

- Redeni situaci 1 proti 1

- Uzemn! {z6nova) obrana

- Soucinnost v obrané
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Bo 12 let

Hrani si s mi¢em

Chyténi, hazeni, driblink, stfelba,
prinravky a klamani

Soutinnost se spoluhradi

Redeni situaci 2 proti 1 a 3 proti 2
Regeni situaci 1 proti 1

Protittok a rychly Gtolk

Rozvijeni rychlosti nohou, obsa-
Zovani soupere, ziskavani mice
Postaveni a soucinnost v cbrané

Do 14 let

Zékladni technické dovednosti

v Utoku

Individualni technické a takticke
navyky v raznych trtoénych funkcich
KiiZzeni a stfelecky nabéh v toku
Rychly Utok

Rezvijeni rychlosti nohou, obsa-
zovani soupefe, blokovani stielby,
ziskavani mice

Postaveni a sou¢innost v obrané
Takticka iniciativita v obrané

HANDBALL AT SCHOS3L 13
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M @mdyé plén.sv-éni

v L

Hazena miZe byt pojimana jako hra zaloZend na —Drobné taktické hry, ve kterych si 28k musi
technickych dovednostech, taktickych znalostech  neustale klast otazky: Komu mam pfihrat?
a na schopnosti improvizovat. Hazend je viak také  Kam mam béZet? Smim driblovat?

kontaktnim sportem a nasim ukolem je naudit - Cvidenl, kterd se ca moZno nejvic bliZl redlné hie.
2aky vypotradat se s touto konfrontaci bez obava  Na priklad rychly Gtok 2 proti 1: Mam pfihrat
bez agrese a prokazat co nejvice svou technickou  svému spoluhrdfi nebo se pokusit uvolnit sam?
a taktickou zpUsobilost. Takovéto situace musi hradi sprévné vnimat, w-
Ufitel by mél pfipravovat své lekce tak, aby conej-  hodnetit je, rozhodnout se a realizovat svou £in-
vice zaméstnal také mozkové aktivity swich 28k,  nost ve velice krétkém Casovém Useku.

Toho miize byt dosazeno nasledujicimi metodami: - Predkladat Glcoly s vé&tiim mnoistvim fedeni a po-
#adovat po Zacich nalezeni toha nejvhodnéjiiho.

14 m—
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Organizovat cvi¢eni, hry a utkanf tak, aby Zaci byli behem jedné lekce
Y pohybu po co nejdeldi moznou dobu, aby méli co nejvice kontaktu.
s micem a aby co HE]CESTEII vystrellh na branku. j

Pro dosaZeni co nejlepiich vysledkl vasi vwyuky je da-
lezite, aby vasi 2aci byli motivovani a rozuméli tomu
co délaji. Tento Gkol spofiva na vadich bedrech. Je-li
cvieni pfilis komplikované nebo naopak prilis jedno-
duché, ztrati Zaci motivaci a soustfedénost. Od vds se
pledpokléddad dostateénd teoretickd znalost hazené
a schopnost zorganizovat a naplanovat Skolni hizen-
kafské lekce.

Pro mnoho uditell miZe byt organizace cviéebnich
a hernich aktivit zakladnim problémem. Hlavnim ci-
lem hazenkarskych lekd ve Skole je dosazen( wyso-
ké aktivity déti, ktera je zaloZena na jejich pfirozené
potfebé pohybu a zabawy. Dlraz musi byt kladen na
rozvoj odolnosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a soucas-
né pfitom pfedstavovat hazenou jako zéabavnou hru
v tnhoha variantach. Jednim 2z problémG uéitell mize
byt pfilis mnoho zaka v pifli§ malé hale. Vyhodné bude
v takovych pfipadech uplatfiovat rizné taktické hry
a cvideni, ktera Zaky sezndmi co nejvice s micem. Tato
wiceni by se méla co nejvice bliZit hernim situacim.

HANDBALL AT SCHO®L
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Stafetové hry

Stafetové hry jsou velice dobrou formou aktivit,
aviak trpi ¢asto nevhodnou organizaci, zvlasté
kdyz spolu soutézi dvé veliké skupiny. To vede
k nedostatecné aktivité cvidicich a jednotlivedm

to zphsohuje piflid mnoho stresu.

Zapojenim vice men3ich skupin lze zvysit aktivi-
tu cvideni a sniZit individualni prestiz soutéze.
S trochou piedstavivosti lze pozméiovat Okoly

cviteni napf. zménou zplsobu pohybu, zménou

vedeni mi¢e, poéterm miél apod... {viz obr. 6A
a 6B).

1k



Rozdéleni hFisié

Casto si mUZes myslet, ze je hfiité prilis malg,
aviak ve skuteénosti miize§ dosdhnout mnohem
vice aktivit, rozdaliE-li hiisté na 2 nebo 3 é&asti.
V nékolika mensich prostorech miizes také hrat
a cvitit @ zapojis pfitom vice Zakil. Nejlépe bu-
dou-1i aktivni viichni po celou dobu.

Hranice mezi jednotlivwwmi prostory hiisté |ze
snadno wytylit pomoci kuZell, lavifek, niFadi,
lan nebo jinych predmétd, které jsou k dispozi-
ci. MUZes tak organizovat stejnd cvideni ve vice
prostorech nebo v kaZzdém prostoru jind cviceni
a poté provést rotaéni vymeénu {viz cbr. 7 a 8 na
stranach 18 a 19).

HANDBALL AT SCHOBL
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Koordinaéni cviteni se stielbou

Zadi jsou rozdéleni do tii skupin a ka2da z nich - Prostor 2: Driblink s pfeskoky nebo s chizi po
pini ve svém prostoru rozdilné tkoly, které jsou lavi¢kach, driblink a zakondeni stfelbou.
zakonéeny stfelbou na branku.

— Prostor 3; Driblink mezi dvéma ¢&rami nebo po
— Prostor 1: Skoky a driblink pfes kruhy, stfelbapo  Zarach, zakonéeni stfelbou po zpétné piihravce
zpétné piihravce od utitele nebo pomocnika. od pomocnika.

18



Cviceni ve formé soutéZe skupin
TFi skupiny na tfech stejné uspofadanych castech - Kotoul vpied na zinénce.

hFisté pinf stejné Ukoly ve formé soutése. —Stfelba na branku od vyznadené ¢ary.

Ukoly: — Driblink zpét a prihravka daldimu spolucvitenci.

— Driblink tfikrat kolem lavigky (nebo okolo jiné-  Vitdzi skupina s nejvdtiim poltem dosazenych
ha oznadenl). gold.

HANDBALL AT SCHEsL 19
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velikostech hFisté

Hiisté pro hru a prostor pro cviceni v oblasti Dwvé hfisté pro cviteni a hru na délicu
brankovisig

HFisté pro hru a prostor pro cvi Hfiste pro hru a proster pro cviteni na celé Sifce

20




Hra na jedné poloviné hfi$té a cvitebni prostor
kolem ného

Chyti étvrcova histé

Praktické rady
Cvidi-li se nebo hraje v nékolika sousedicich prosto-
rech dodr2uj nasledujicl bezpednastni opatient:
 Pouiivej schranky pro mice, aby se co nejvic zabra-
nile jejich zakutdleni do vedlejsich prostord.
e K oddéleni prostort pou2fve] lavitky nebo jiné na-
Jedno hfists po celé sifce a pidavny pas pro cvideni Eae'i;o(_ﬁzg; : e b A S

21
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Vysokd aktivita a intenzita

Pro zajist&ni vysoké aktivity a intenzity vyudova-
cich {tréninkovych) lekel je zapotiebi dobry plan.
Cas vénovany pFipravé lekce se zdrodi v ndrdstu
kvality vasi vuky. Piipravené poznamky a nadrt-
ky pfinescu kladny wysledek.

Centrem pozornostl v hazené je mi¢ a tak by
tomu mélo byt rovnés pii cvicenich. Cim vice kon-
taktl s migem bude mit 23k v prabéhu lekcl, tim
lépe se naudi s mitem manipulovat a ovlddat ho.
lestlize wytvafime skupiny cvidench, musime mit
wzdy na zfeteli, Ze <im méné jich ve skupiné bude,
tim vice kazdy 2z nich bude mit kontaktd s mitem.
Soufasné si ale uvédomujeme, Ze jista cvidenf vy-
zaduji zapajeni uréitého poétu zakad, aby mohla
byt viibec provadéna. Pokoudej se vidy nalézt
«ftastny stfed». JestliZe do cvideni pfidai dalsi
mite, navysis tak opét frekvenci &innosti a jeho
intenzitu.

Hry na obou koncich hfisté

Obvykly zplsob jak hfidté co nejvice vyuZit je
hrét soudasné na obou jeho koncich. Takto miZe
hrat soudasné ve &tyfech druzstvech az 26 hraca.
Hra pak muize byt kontrolovana ze stiedu hristé,

PP

Naopak nevyhodou je, Ze se tak procviéuji pou-
ze nékteré z fazi hry (faze 4 a 6). To mlze byt
vylepdeno nasledujicimi opatfenimi;

- Jestlize Qtodic druzstvo ztrati mi¢ kazdy z hra-
&0 musi b&3et ke stfedové ¢afe a zpét. Pfi na-
vratu si druzstva méni své role.

- Jestlize néktery z obranch ziska mi€, musi s nim
driblovat ke stfedové &afe a zpét. Mezitim se
7 pfedchozich Gtodnik stavajl obrdnci a musi
obsadit osobné viechny hréde soupefe (faze 5).

- Yyména obrany a dtoku po urditém lase.

- Vyména obrany a utoku po uritém poftu fau-
G nebo Gtokl (obr. 9).

22




lestlize podet 24k neni dostaéujici pro sestaveni
Etyt drugstey, lze wyuZit rotaci tff tymui. To zna-
mend napriklad, ze dvé druzstva hraji a tfeti je
v prostoru pro stfidani. Po vstieleni gélu prechazi
Gtodnici do prostoru stiidani a &ekajici druzstve

nastupuje do obrany. Trva-li vstieleni gélu piilis
dlouho, musl u¢itel zasahnout a stiidat druzstva
pravidelné (obr. 10).

Obr. 11 predstavuje ndaméty pro organizaci her
na jednom hristi.

HANDBALL AT SCHOEL
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~— KAPITOLA 2
;r N J “

Hazena na jedné poloving hiisté

Na jedné poloving hfidté jsou vyznaceny dva Pravy herni prostor: Hra 2 proti 2, 3 proti 3.
herni prostory. Cary brankoviité jsou rovné. Brankafi se mohou zuéastnit atoku, takze Gtodi-
Levy herni prostor: Hra 3 proti 3, 4 proti 4 (pro ¢ drustvo ma vidy potetni pfevahu.
zacatedniky miZeme také uplatnit pocetni wy- Ukol: Vhodit mi¢ do branky vyznacené kuzeli.
hodu 3 proti 2 nebo 4 proti 3).

HANDBALL AT SCH@BL — 2o



KAPITOLA 2 -

Manipulace s mi¢em

s

Rychla vymeéna paZi pii opakovaném chyténi mite mezi rozkrotenyma nohama

Nadhozeni

r Ll a i SRR SRR

i

mie nohama v sedu a jeho chyceni pfi pfechodu do stoje

Zb



- KAPITOLA 2

Zamérem «cviCeni manipulace s midem» je paudit zaky zabﬁiéginimu hazeni,
chytdni a driblinku. Popisovana cvideni mohou byt rovnéz uyumvana p|
rozevicovani, pro-zdokonalovan! koordinace «mic-oka-ruka a p?‘ﬂ-rozv"

zakladnich technrckﬁch takimk ¢ch dovednosti -- /

Balancovani jednoho mice na OdraZeni jednoho mite vzhiru Dnblmk ]Ed!"llﬂ'l mitem s pomoci
druhém pomocdi druhého druhéhe

HANDBALL AT SCHeBL 27



KAPITOLA 2 ~—

Maniptlace s micem

Driblink v sedg

Driblink v zastupu pe ¢arach

[

Criblink jako sla

lom mezi tyfemi

28
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Cvifeni manipulace s mitem zvysujf sebewedamt a kreativitu pii jehn ov!ad
Zde je nekolik da!slgh anadu oro driblm.s: |

2

¥ rd

anlk.

Drlhllnk v omezeném pmstoru (whnout se

srazee)

Cvitenec bez mite se snaZi ziskat mi¢ od driblujich cviencd

HANDEALL AT SCHOSL 29




KAPITOLA 2 =

Manijpulace s mi¢em

Hazeni mite na sténu a jeho
chytani

’I‘U Al Lk Ty .'q.:i.

HhLo

kupina tfi hracd: zak uprostied si stfidave pithrava s obéma zbyvaji

cimi cviendi

30




e KAPITOLA 2

Tato cvideni zdokenaluji hazeni a chytani mite na misté i pii pohybuy, jakoZ
i koordinaci mié-ruka-oko - D

Prihravani a chytdni mide pfi postaveni cvidencl v kruhu : Mejdifve pfihravky s jednim, pozdéji se dvéma mici

Pfihravky dderem o zem dvéma midi soucasné Primé prihravicy dvéma midi sou-
casné

= e S R T . L e = S R A T

Tri cviéendi : Dva cvitenci si navzajem pfihravaji, tieti mezi nimi se snaé mic ziskat

HANDBALL AT SCHOBL



Dwé druZstva se snazi dostat medicinbal zasahovénim midi co nejdal na stranu swvého soupefe

L "

SoutéZ jednotlived v zasahovani ¢fli: Jak Easto se podafi hradi zasahnout razné ¢fle na raznou vedalenost?

g AR B e sl

Soutéz mezi skupinami: Zasahy miti posouvat lavicku nebo dil bedny

14




~ KAPITOLA 2

Tato cviteni a soutéZe rozvijeji odhodovou sflua pfesnost hernimepisobem

g ¥ o
Na pifiklad posunout krabici zasahy miéi do Varianta: Krabice leZi na pojizdné podlozce
branky nebo za urfencu ¢aru a zatéiuje ji medicinbal

- : B =

=l ol I = e i
Varianta: [aZdé z druzstev se snaZi posunout stfedovy medicinbal k prot&jéimu soupefi

HANDBALL AT SCHOBL



KAPITOLA 2
:-__Ma;jipuiace s micem

Kazdy zal by mel mit viastad mic

— Driblink ve stfidavé rychlosti a pfi sle-
dovani svého spolucvifence. Pakouie
se driblovat na stejné drovni s nim.

—Snaz se bé&hem driblinku wpichnout
mit svému spolucvicenci, aniz by ses
ha pfitom dotkl.

—Prihraj svému partnerovi Jdderem
mice o zem a zdrovenh sg snaZ spravné
chytit stejnou prihraviku od néj.

- Prihraj svému spolucvifend pfimo
a zaroven chyt stejnou pfihravku od
néj.

Dva hrati mail jeden mic

- Piihravej o zem a stfidej pfitom silu od-
hodu mige a vzdalenost od partnera.

- Hazej na sténu vidy na stejné misto.
Tuilj spolucviéenac mit chytd. P odhozu
stfidej silu odhodu a vzdalenost.

— Prihravej svému partnerovi tak, aby chy-
tani mite bylo ztlzeno.

- Pehybuj se se svym spolucvicencem mezi
astatnimi dvojicemi a pfihravejte si riz-
nym zpusobem a na réiznou vzdalenost.

sl




—— KRPITOLA 2

Manipulace s mi¢em v riznych organizaénich fgormach

—Hra dva proti jednomu ve vymezeném
prostoru. Zad A a B hraji proti Zaku
C. Kolik pfihravek jsou schopni provést
diive nez zak C mid zachyt(? Nezapomer
po urdité dobé Faky prostfidat.

—Piihravky v trojuhelnikovém postaveni
hragl. Po chyceni mife se 34k pohybuje
smérem ke stfedu trojuhelnika, pfihréva
dalsimu a vraci se do vychoziho postaveni.

B .- - Piihravky v trojihelnikovém rozestaven(

—Stafetové preddvani mide. Prvni z trojice dribluje za neustaleho pohybu po wvicebni plote.

ke sténé & tiikrat si 0 ni sam sobé pihrava. Poté
dribluje zpét a piihrava mié daliimu spolucvicenci
atd.

- Zaci se pohybuji po draze pfipominajici
osmicku a pritom si navzajem pfihrévaiji

— Hra s wvyuZitim stény. Jeden Zdk z tficlenné skupi-
ny haZe mit co nejsilngji na sténu. Dva zbyvajid
s shazi mic chytit. Koemu se to podafi pfed dopa-
dem mife na zem, ziskd dva body. Chyceni mice
odrazeného od zemé je jeden bod. Ten kdo chyti
mi&, hazi ha opét proti sténé. Kdo jako pryni ziska
deset bodd?

HANDEALL AT SCHOBL o+




KAPITOLA 2 -

Kentrola mice

Viichni 2aci dribluji ve vymezeném prostoru.  Ucitel poté jeden z micd z herniho prostoru od-
Snaii se pfitom nejen o udrieni kontroly nad strani a na dalsi signal uditele se Zaci opét snazi
vlastnim mi¢em, ale také o vypichnuti mi¢e =ziskat néktery ze zbyvajicich miél. Zak, kterému
ostatnim cviCencdm. Po ztraté svého mile se seto nepadafilo, musi béZet na druhy konec hii-
snaz co nejrychleji vratit zpét do hry. §t& a obdril mi¢ aZ po svém navratu.

Viichni Zaci dribluji ve vymezeném prostoru. Na
znameni ugitele poklada kazdy zak svlij mi€ na
zem a pokraduje dal v pohybu bez néj.

db



™ g‘;,,
Drobiné hry a taktické hry jsou idedlnim prostiedkem pro zdh

hernich dovednosti %

- KAPITOLA 2

konalovani

B

o

Nalezni spravnéha spolizhrace

Zaci jsou rozdéleni do Etyfelennych skupin. V ka-
#dé skupiné je jeden mi¢. Zdci maji ¢isla od jed-
né do &yt a prihravaji si podle pridélenych ¢isel
(1 na 2, ten na 3, déle na 4 a ten opét na 1
atd.). Je duleZité, aby se hradi co nejvice po plo-

ge hifisté stale pohybovali {cbr. 13).

HANDBALL AT SCHOBL
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KAPITOLA 2 —

,g..-“ﬂr o
P
i

te prihravani

Z&ci jsou ve skupindch po 6 aZ 8 a jsou rozesta- MoZnosti:
véni tak jak znazorfiuje obr. 14, KaZda skupi- - Oba mice jsou pfihravany stejnym smérem

na ma dva mice. Zak ve stiedu Gtvaru dostava - Ka2dy z obou mitd je piihrdvan do opaéného
prihravku od jednoho ze cvitencd, ktefl jsou  sméru

v pastaveni na obvodu a p¥ihrava ho dalimu ze - Stfedowy 24k si svobodn& voli, kterym smérem
#akd. Poté mu je pfihran z cbvodu druhy mi€,  kaZdy z obou micd pfihraje

ktery opét vraci daliimu cvienci na obvodu atd. - Zajisti, aby se vdichni Zaci ve stfedu lUtvaru po-
stupné vystiidali

a8



Soutez druzstev v rychlosti prihravani

Soutézivé pfihravani a chytani mi¢e pod aso- Varianta: DruZstva stoji celem proti sobé, kazdé
vym tlakem, Dv& festi az asmi flenna druzstva ve své fadé.

wytvaFi spoleény kruh. Kazdy druhy Zak patfi

do druzstva A 2 mezi nimi jsou postaveni 2&¢i  Pozndmbka: Prvni hréac druzstva je oznaden {napf.
z druzstva B. Kazdé druzstvo ma svij mic, ktery Serpou).

si pfihrava po obvodu kruhu ve sméru pohybu

hodinovych rucicek a to tfikrat dokola. Vitézi

druZstvo, které spinf tento ukol dfive.

HANDBALL AT SCHOBL 34



KAPITOLA 2 —

Daset pEihravek

Zaci jsou rozdéleni do dvou druZstev a smi se po-
hybovat pouze v uréeném prostoru. Utitel zaha-
juje hru vwhozenim mice ve stfedu hfigté. Ukolem
druzstva, které ziské mic je prihrat si ho navzajem
desetkrat. Zaci i u¢itel zdafené pfihravky nahlas
pocitaji. Jestlize druzstvo mié ztrati nebo ho vyne-
se z uréeného prostoruy, zalnou se pocitat pfihrav-
ky druhému druZstvu. Pokazdé, jakmile druZstvo
dosahne deseti piihravek, ziskavéa jeden bod.

Snaz se uplatnit co moZno nejvice pravidla ha-
zeng.

Varianty:
-5Sprotid
-5 proti 5 s jednim neutrdlnim hraéem (viz
abrazek)

40




KAPETOLA 2

Ukoly:

Ziskdvéni mide, narufovani prihrévek soupe-
fe, reakce, inteligence, vnimdni a anticipace.

7 zaki je rozestaveno v kruhu. Uynitf kruhu jsou
dva Zaci « tygfi ». Ti se snazi ziskat mi¢, ktery
si mezi sehou hradi v kruhu prihravaji, Za kazdy
zisk mie je zapoditan jeden bod. Hraj na uréity
£as nebo na zisk uréitého pofiu bodi.

. Hra tygri

Pravidla hry:
- Meni dovoleno piithrat spoluhradi, ktery stoji
vedle tebe.
- Pouzive] pfihravky do vyky postavy — piimé,
nepfime, pravou nebo levou pazi.

Varinta:
-7 proti 3

HANDBALL AT SCHOEL
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KAPITOLA 2 —

R N R RS R

Vybijena v kruzich

Vyznat dva kruhy tak jak to zndzorfiuje obrazek Ucitel povzbuzuje Zaky mimo kruhy k rychlym
15. Postav jednoho Zaka do vnitiniho kruhu a dalsi  prihrédvkam a dba na to, aby se 23cl postupné ve
dva 2aky do mezikrul. Ve hie je jeden mié. swych rolich wystiidali.

Zaci v postaveni mimo kruhy maji za Ukol zaséh-

nout cvidence ve vnitfnim kruhu. Oba Zaci v mezi-

kruZi se snazf jejich hody blokovat (nesmi viak mié

chytat). Zak, kterému se podaii stfedovéhe cviten-

ce zasahnout, si s nim méni role. Nicméng, jestlize

stiedovy hrad hozeny mi€ chyti, z4sah se nepotita.

42



~ KAPITOLA 2

Pritire] pres dil bedny (4 protl 3 nebo 4 proti 4)

Ukoly: Ziskévani mice, naruSovani pfihravek, uvol-
fiovani se do wyhodného postaveni pro hod na
bednu, hod na bednu, respektovani 'brankovisté’.
Uprostied kruhu o priméru 8 az 10 metrd je umistén
dil bedny (viz fotografii}. Dvé drugstva spolu soupe-
Fi mimo wymezeny kruh. V pfipadé pofetni prevahy
zdstava podetnéjil druzstvo v drieni mile pe celou
stanovenou dobu {napf, 3 minuty) a snaZi se piihrat
si pfes dil bedny co. nejéastéji. Druzstvo ziskava bod
za kaZdou pfihrévku, ktera proila dilem bedny. Po

uplynuti stanovené doby dochazf ke stfidani.

V pfipadd podetni rovnovany obou soupeficich
druzstev (4 proti 4), se role utoticich a branicich
méni vzdy, jakmile Utognici ztrati mi€ (napf. mié se
dostal za postranni &ru hfidté, porudeni pravidla
o krocich, nedovoleny vstup do kruhu, nezdareny
hod na terd). Jestlize druZstve dedli bod, zdstava
v drzenf mice. V nerozhodnych situacich (nikdo neni
v drzeni mice) provadi uditel hod rozhaddihe (nad-
hoz nebao uder mice o zem).

HANDBALL AT SCGHOAEL
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KAPITOLA 2 —

Zasahnitere (5 proti 4)

Ulealy: Ziskavani mite, narusovani piinrdvek sou-
pefe, blokovani hodl soupefe, uvolfiovani se do
vvhodného postaveni pro hod na ter, hod na
terd, respektovani brankovisté', roziifeni znalosti
pravidel.

Na bedné umisténé ve stfedu vyznaceného kru-
hu {(pramér 8 aZ 10 metr() je poloZzen medicinbal.
Utotici druzstvo (5 zakd) hraje proti 4 cbrancam.
Utoéici se pokougeji v uréeném éase (hapt. 3 minu-

ty) zasdhnout medicinbal tak, aby spadl na zem.
Po uplynuti urdené daby dochazi ke stifdani.
Varianta:

Branici druZstvo ma stejny podet hradh jako tym
utodici. Role dteticiho a braniciho druistva se po
kazdé ztraté mice stfidaji.

Roziifeni znalosti pravidel: Zaved volny hod pro-
ti drugstvu, které se provinilo porusenim pravidel
{faul na soupefe, kroky, pasivni hra apod.).

44




- KAPITOLA 2

T
N
._‘{_‘17. .

N

Osm 24k je rozestaveno ve ftverci {obr. 16) po
jednom v kazdém z rohi a po jednom ve stfedu
kazdé strany &tverce. Dva ze 24ka (vidy v pro-
tilehlych rozich) maji mi€. Mife jsou prihravany
vzdy nejblizéiimu spolucvicenci po pravé (nebo
po levé) ruce. Po kaédé pfihravee pfebiha dany
cvigenec do protilehlého postavent.

Cvigeni zadine] pomalu! Se zéky, ktefi maji jiz po-
kroéilejsi dovednosti a tolik nechybuji, je mozno
provadét cvitenf deldi dobu a rozvijet tak rovné?
vytrvalost.

HANDBALL AT SCHEBL
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Hra kralie

Rozdél Zaky do dvou drusstev. Kazdé z druistev  Varianta:

postavi jednoho hréde « krale » na horni dil fvéd- Bod je ziskdn pouze po pfihrdvce uderem o zem
ské bedny nebo na $védskou lavicky, ostatni hraji  nebo po pfihrévee za télem.

v poli. Druzstvo ziskd bod, jestlize svému spoluhra-

& na bedné (laviéce) piihraje. Soupefici drustvo

se snazi piihravkam zabranit a ziskat mi¢ pod svou

kontrolu {obr. 17).

4k



intervalova hra :

Hrédi jsou rozdéleni do ctyf druZstev (obr. 18), Poznamka: Nahradime-li lavigky Zidlemi, ztizime
kaZdé za jednou z lavicek. Dvé ze €ty druzstev  hrafdm zasazeni cile.

{v diagonalnim postaveni) zahajuji hru proti

sobé s ikolem zasahnout mifem lavi¢ku soupefe

a to v Casovém limitu jedné minuty. Po zasaZe-

ni lavicky nebe po vyprienl ¢asového limitu se

musi druZstva co nejrychleji vratit do wjchoziho

postaveni za svou lavickou. V tom okamziku za-

hajuji svou hru zbyvajicl dvé druzstva.

a7
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KAPITOLA 2

: tymové hry

4 proti 2 (3) a «neutrdlni» hrac

Organizace: Dvé hraci plochy, kazda 9 x 9 metrQ.
HFisté mize byt vyznadeno napf. pomoci kuZeld.
Na obrazku jsou zndzornény dvé rizné hry.

Prvni hra (hiité vleve): Ctyti Utoénici proti dve-
ma obrancim a doprovodné ukoly

Ukolem je pfihravat si v ramci svého dru¥stva co
nejdéle. Po tieti chybé si druZstva méni role. Ne-
zapojeni nahradnici mohou kdykoliv stfidat. Do-
provodny Ukol: Kazdy Utofici hrad musi po sve
piihravce ohéhnout jeden z rohowych kuzeld.

iy oot e L SR L M L T

Druha hra (hiidt& vpravo): Tfi proti tfem a «ne-
utralni» hrac

4 druzstva po 4 (3) hracich. Na hfisti je poloze-
no 5 az 6 zinének nebo kobereckld. Dvé druz-
stva hrajl 3 proti 3, jejich tvrty {neutralni) hrac
je za jednou z postrannich &ar. Druzstvo v drzen/
mice si pfihrava. Pfihravka je viak moznd pouze
spolubrédi, ktery stoji na Zinénce nebo kterému-
koliv z obou neutrdlnich hract. Ziska-li branici
druzstvo mi¢, hra okamzité pokracuje s vyméneé-
nymi rolemi.

48



= NIPITOLA £

Nasledujici drobné hry jsou vidy orgamzovany V pocetnl nerowagvaze Jako

metodicks pomucka vyuky

Prvni hra (vlevo): 4 proti 3 s vétSim podtem midd

Organizace: 2 hiisté o rozmérech asi 9 x 9 metr(.
Na kazdém htidti dvé druzstva po & hrédich (to je 24
Zakd). Druzstvo, které je v drzenf mide, mé vzdy
pocetn( pfevahu {4 proti 3). Stfidani je moZné kdy-
kaliv. U stfidaZky kaZdého druzstva je bedna s 10
mici. Ukol: Ptihrévat si mi¢ po stanovenau dobu
{napf. 1 minutu). Podafi-li se to, vracl drustvo swj
mi¢ do své bedny a piihrévat si za¢ind swm micem
soupefici tym. Pii ztr&td mice je mozno v daném
Casovém limitu pouzit daldi sviij mi&, aviak ztrace-
ny mi¢ uklada do své bedny soupef, Kdo bude mit

ve své bedné vice mich po zakonéeni 10 hernich
akd na kazdé stran&?

Druhd hra (vprave): 4 proti 3 se 4 neutrdlnimi
spoluhradi

Organizace: 2 hiisté 10 x 9 metrd. T drustva po
4 hradich. Druzstvo s micem hraje 4 proti 3. Stfidani
Je kdykoliv moZné. Hradi si pfihrdvaji nejen v ramci
druzstva, ale mohou pfihrat i 4 pomocnikim, kteri
jsou rozestaveni po jednom za kaZdou stranou hracl
plochy. Ukol: Dosazeni & (10, 12) prihravek v nepfe-
ruseném sledu znamena zisk jednoho bodu. Ziska-li
brénicl tym mi¢, dochazi k vymeéné roli mezi drustvy.

HRNDBALL AT SCHG2L
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Organizace: Dvé h#i5té rozméri 10 x 6 aZ 8 metri
Prvni hra (vievo): TF proti dvéma.

Na hfisti je vyznacena odhodova édra vzdalena
asi 4 az 6 metrd od koncové ¢ary, na které jsou
cile pro zasahovéni. TFi Gtaénici hraji proti dvé-
ma obrancim (poéet ttocicich a branich mize-
me podle potfeby ménit). Ukolem ttoénikd je,
aby po 8 (10) pfihravkéch zaséhli od odhodové
Lary jeden z il (malé bedny & krabice). Ziskaji-

-li ohrénci mi¢, mohou se o zasazeni cile rovnéz

pokusit a soupef jim pritom nesmi branit. Obtiz-
néjii variantou je hra se zakazem driblinku.

L

|

1
|
i
|
i

.
I
|
i
|
b
|
|

| dproti3 |

Druhd hra {vprava): Ctyfi proti tiem se vstupem
do bodovaného prostoru

Bod je Utoficim druZstvem ziskdn v piipadé, Ze
se jeden z hraéh uvolnl pfes odhedovou faru do
cilového prostoru a chytne tam pfihravku od
spoluhrade. Do cllovéhe prostoru miZe vstoupit
kterykoliv hraé, aviak vidy jen jeden z utaticich
a jeden z branicich. vymeéna roli mezi druZstvy
miZe byt napf. po jedné minuté. Varianty: Bod
se potita pouze, je-li mi¢ chycen v cilovém pro-
storu napt. v sedé a piihran uspééné nékterému
ze spoluhracd zpét.

S0




4 proti 3 s cilovymi predméty

Organizace: Hifisté veliké 12 x 17 aZ 20 metr( {po-
dle moznosti). Odhodova €ara ve vzdalenosti
4 a2 6 metri od cilovych predméti (napi. kuzele).
Uvnitf hiisté je vyznadena dalil plocha velika pri-
blizngé 2 x 9 metrd.

Ukol: Utotici druzstvo ma pocetni pfevahu a snaise
zstat v drzenl mide po dobu jedné minuty.

V pfipadé ztréty mice se do hry neprodlené uvad!
daldi mi¢ {rezervni mice jsou pfipraveny v bedné)
a hra pokratuje. Jestlize branicl drustvo ziskd mit,

i our

shaZi se od odhodové &dry zasdhnout néktery z ¢ild
(zésah =1 bod), aniz by mu v tom mohl soupef bra-
nit. Poté se branici hrati vraci okamzité zpét do
vnitfntho hfisté a snazf se ziskat dalsi mic. Stiidani
roli Gtoénik(l a obréncl se provadi napr. vzdy po jed-
hé minuté.

Rada: Zorganizuj jako turnaj druzstev (kazdé proti
kazdému). Neni-li mozné hrat soutasné na dvou hfi-
stich {pFilid mald hala), pak pfiprav pro nehrajicl 2aky
sérii koordinagnich cviceni.

HANDBALL AT SCHOBL
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KAPITOLA 3 =

[ Zaklady techniky v obrané

Individualni taktické akoly obrancih jsouw:

— Neustéle se snaZit ziskat mit.

- Nedovolit soupefi vytvorit si vyhodnou stfelec-
kou situaci.

Individualnimi taktickymi prostfedky jsou:

—Narusovani pfihravek soupefe a jeho stlelec-
kych pakusi.

— Stalé pozorovani soupeie s midem.

— Neustalé sledovani akci, postaveni a pohybu
soupefe.

- Obsazovani a kontrola soupefe.

le mozno fici, Ze v hazené brani§ pfedeviim pe-
hybem swch nohou. Te znamena, nejsou-li tvé
nohy dostatetné rychlé, buded mit s brdnénfm
soupere potize. Pohyby tvych paZi jsou oviem
rovnéz ddlezité. PF mnoha obrannych zdkrocich
své paZe wyu2ivas: vypichovani mide, blokovani,
kontrola pohybu soupefe aped.). Fohybem swych
paZi miZes také omezovat zorné pole soupere.

LY —




KAPITOLA 3

Zalkladni postoj obrdnce:

~ Obé nohy jsou na zemi.

- Chedidla jsou mirné od sebe.

~Mirné pokréeni nohou v kolenou, zvednuté
ruce jsou pokréeny v loktech a pohybuji se.

- Rovnovazny postoj usnadiuje pohyb do rdz-
nych srmérd.

Fii pohybu obrance je dilezité:

— Mirné pokrieng nohy.

- Kratké a rychlé kroky.

— 5tdly kontakt nohou se zemi — vyhybe] se sko-
kiim.

— Nepfekfizu] pfi pohybu nohy.

- Pohybuj zvednutyma paZema.

- Drz hlavu zpiima - nedivej se doll.

Hazend je dynamickd sportovni hra s castymi
télesnymi kontakty v situacich 1 proti jednomu.
Zaci se musi naudit ¢o je a co nenl v t&chto situa-
cich dovoleno, a kterd technika je vhodna.

Kontrola soupefe paZema je pouzivana, kdyz
se soupef snaZi vystfelit nebo se kolem obrance
uvelnit. Snaz se:

= Uchovat si zakladni obranny postoj.

—Kontrolovat soupefe v rovnovaZném postoji
a pfiméfencu silou.

- le-li soupei s mifem pravak, pfiloz mu svou le-
vou ruku na predlokti jeho pravé paze a svou
pravou ruku na jeho levy bok. Je-li soupef levo-
ruky, je tvij zakrok pazema cbracené,

- Kontroluj soupefe jen pokréenyma pazema.

—lestliZze soupef stfili pravou pazi, wkrot levou
nohou vpred. JestliZze stéli levou pazi, vykroé
svou levou nohou.

—Pohybuj svwma nohama podle sméru pohybu
soupefe, kterého kontrolujes.

- Pfi kontrole soupafe se snaz ziskat mié.

Zakladni postoj - branéni pfihravce

HANDBALL AT SCHOL




KAPITOLA 3

Blokowvani vystfelengho mide se pouziva k zasta-
veni stiely nebo k vykryti urditéhe prostoru, €imé
se wpomUZe brankafi. Nékteli Zaci majl ohavy
postavit se pfed stfilejicino soupefe a gelit jeho
stfele vlastnima pazema. Proto je velice dileZité,
naudit je spravné technice blokovani stielby a po-
vzhuzovat jejich advahu,

— Pristup k soupefi v rovnovdzném zakladnim po-
stoji.

- Snaz se byt co nejbliz k jeho stielecké paZi.

- Ffi blokovani pouZivej obé paZe,

— Paze musi byt u sebe tak, aby mezi nimi mic
neproiel.

— Pokré paze jen mirné v loktech a napni svalstvo.
- Pohybu) pazemi a prsty do Zaddouciho sméru
a peté Je mirné chni dozadu.

- Pokus se vystieleny mi¢ zblokovat svymi dlané-
mi nebo predloktim.

— Soustied se na mit.

Ziskavani mide pfi driblinku soupefe

o



Zaklady techniky v atoku

- KAPITOLA 4 ~

Individualni taktické dkely ttoénikl jsou: uvolnit
se pro prinravku, prijmout pfihravicu, piihrat spo-
luhradi, uvolnit se kolem soupefe, vytvofit si stfe-
leckou pfilezitost.

Individudinimi taktickymi prostfedky jsou: sledo-
vat své spoluhrade, mid i hrade soupefe, uvolfiovat
se do necbsazeného Utofneho prostoru, chytat
a pfihravat mi¢, klamat soupefe a stiflet.

le zifejmé, Ze zdkladnimi dovednostmi v hazené
jsou chytani a pfihravani miée. Hraéi musl byt zpd-

sobili chytat a pfihravat mi¢ ve velice rozdilnych
situacich: ve stoje, v bé&hu, ve vyskoku, pod tlakem
soupefe a Casto 167 v nergvnovaznem postojl.

Chytani: Mi¢ by mél byt chytan zpravidla ohéma
pazema. Dlané a prsty piitom wytvareji miskovi-
tou formu, ve které oba palce sméfuji pod uhlem
k sobé a jsou spedni €asti «miskys. Ruce prijimali
mi€ vétiinou pied télem a pak ha pfitahuji k télu.
Pfi chytani nizko leticich micd se miska obraci a jeji
dno tvoi§ oba malitky.

HANDBALL AT SCHOEL
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Pfihrdvani a stfelba

le mimofadné dilezité, aby se Zad naudili sprav-

né zdkladni technica odhodu mice (pithravat

a strilet) jiz na samém polatku viuky. Jinak bude |

pro né pozddji velice obtizné zvladnout narod-

hé&j3l zplsoby stielby. Zakladni zpdsob hodu vy-

uzivany pro pfihravku i stfelbu:

- Ved pazi s mi¢em vysoko a s loktem nad urov-

ni ramen {Uhel mezi predloktim a nadloktim

musi byt vétsl nez 90 stupfd).

- Ved cdhodovou pazi vzad.

- Hazis-li pravou pazi, méj vpiedu svou levau

nohu. HaziE-li levou pazi, méj vpiedu pravou

nohu.

- Pfi odhodu ved svou pazi vpfed a odhod za-

konéuj z natazené paze.

— Zavéredny pehyb zapésti a prsth odhod mife

zrychluje a usmérriuje. :

- Razandi odhodu mite zvyiuje rotace téla a sle- |

dovani mite télem pfi napfahu i odhodu.
|
|
|

Spravné chytani mice

177655\
| &

|

£ \

Chytani vysoko letfcihe mi¢e (mezi hrudnikem

a hlavou)

* PaZze jsou mirné pokriené a jdou leticimu
miéi naproti.

» Dlané a prsty vytvaii misku, ukazovécky a pal-
ce jsou zformovany ve tvaru srdce,

e Prsty jsou roztaZeny.

s Palce smétuji pod Uhiem k sobé.

» Piijime] mi¢ mékce (elasticky) pred télem

a zmirni jeho rychlost pohybem pazi k t&iu.

* Palce zastavaji mezi midem a t&lem a zabradiuji

tak jeho narazu na hrudnik.

ab




- KRPITOLA 4

Mnoho 23k odhazuje mic s nespravnou nohou P pfihrdvee spoluhradi je dilezité jeji spravné na-
vpfedu. Pfi¢inou je jeété ne zcela rozvinutd schop-  fasovéni:
nost «koordinace pfi pfekiizeni». Aviak je tPeba, - Plihréve] ve sprévny okamzik.
aby se Zaci spravné technice odhodu o moino - Zvol sprévnéhe spoluhrace.
nejrychieji nautili, nebot to je zakladem daldich - Dej piihravee vhodnou rychlost.
vice sloZitych odhodovych technik pii strelbé. Ji- - Zvol nejvhodnéjsi zptsob piihravky.
nou gasto pozorovanou technickou chybou pfi od-
hodu je paloha lokte pod drovni ramen a v bliz-  Pfi stfelbé jsou dileZita nasledujici takticka hlediska:
kosti trupu. Také tato chyba musi byt co nejrychleji - Je situace vhodna pro Gsp&inou st¥elbu?
odstranéna, - lestlize ano, pak stfile].
- Zvol zplsob stfelby, smér umisténi a drahu letu
mice.
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KAPITOLA S -

- zaklady techniky brankare

Ve viku 5 az 9 let by si Zaci méli vyzkouset role Ve véku 10-11 let jiz mUzZed nalézt dva € tfi Zaky,
ve véech hernich funkcich, véetné brankaiské. Tak  ktefi maji vhodné predpoklady stat se Uspésnym
£ad ziskaji zkusenosti o hfe v riznych prostorech  brankafem. Pak lze zadit se specifickym trénin-
a budou se moci pozdéji sami lépe rozhodnout, kem hrankéfskych dovednosti:

ve které funkci by chtéli hrat. Mnoho 2ak(i si chce - Pohyb v brance.

wyzkouset brankafskou roli. U zafatednikil neni - Postaven! a postoj v brance podle postaveni
chyttani v brance tolik naroiné a k tomu role  stfilejictho protihrdde.

brankafe je pfitaZlivd nebot je jedinetna. Aviak - Chytani a vyraZeni stfel paZzi, ob&éma pazema,
néktefi Zaci mahou pii chytani pacitovat znadny nohou a soudasné nohou i paZl,

strach. Tyto déti bychom proto do role brankaie

nemaéli nutit.
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Zaci postupné stéill od ¢ary brankoviité. Nejdfive z mista, pozdéji ze zemé po nabséhu a posléze ve

vly"skoku.

Zaci cviti ve dvojicich. Po pFipravnych piihravkéch hrag v postaveni felem k brance stfili & druhy se
snaZi jeho stielu blokovat. Nedovol, aby v jednom okamZiku stiflelo vice Z&ka.
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