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A. UVODEM

Vazené uéitelky a ucitelé, télocvikarky a télocvikafril

Hazena je bezesporu znama sportovni hra. Na Eeskych Skolach vSak mnohdy nepatfi mezi
nejprovozovanéjsi pohybové a sout&zni aktivity. Divodem mizZe byt nedostatek tradice, nejistota souvisici
s nedostateénou znalosti pravidel a technicko-taktickych principtl. Nékdy zapisobi téZ pfedsudek, Ze
héazena je pfili§ tvrda hra, nevhodna tudiz zejména pro divky. Ze je opak pravdou, dosv&d&uji napfiklad
zkuSenosti z Danska, Norska i Nizozemska, ze zemi, ve kterych je hazena prvnim Zenskym i Skolnim
sportem.

To, Ze jakékoliv sportovni odvétvi, véetné atletiky, gymnastiky ¢i plavani, mize byt predevsim ve
své vrcholové podobé doprovazeno nékterymi neuspokojivymi, nebo nezadoucimi jevy, jeté neznamena,
Ze ho odsoudime a zavrhneme ve vSech jeho ostatnich podobéach.

Télesny pohyb a soutéz maji détem piinaset v prvni fadé radost a uvolnéni, proZitek, poutavou a
vSestranné zajimavou aktivitu a zabavu. Jenom tak se z pfirozené potreby pohybu a hry vyvine budouci
prostiedi.

Hazena je typicka Skolni hra. Technicky nenaro¢na, vyuzivajici pfirozenych pohybt - hazeni a
chytani, chiize, béhu a skoku. Lze ji hrat viastné vSude, venku i v télocviénach a na jakychkoliv povrsich,
piskem &i travou pocinaje a palubovkou &i taraflexem konce. Mezinarodné uznévana pravidla Ize rdzné
zjednodu$ovat a upravovat podle Grovné a poctu Zakl a podle velikosti hraci plochy.

Abychom Vam poskytli ndAméty a inspiraci pro Vase prakticka snazeni, pfipravili jsme tuto pfirucku.
Neni vyCerpavajici. Zaméfuje se na ty okruhy, které nelze ucelené nalézt v jinych publikacich, a které
povazujeme pro ucitele - ,nespecialisty” za klicové a nejpotiebnéjsi. Budete-li se chtit dozvédét vice o
technice €innosti a o taktice herniho jednani objednejte si pfiruc¢ku, kterou propagujeme zavérem.

Oda na hazenou:

Hazena patfi mezi svétové nejrozsifenéjsi a nejoblibenéjsi sportovni hry. Stfetnuti dvou druZzstev
dava utkani spad a napéti, prinasi neocekavané a dynamické zvraty. V souladu s pravidly hry musi hraci
fesSit Ukoly soupereni i soucinnosti. Poznavaji tak nejen hranice viastnich moznosti, ale téz hodnoty
kolektivu a kazné. V hazené se uplatiuje a harmonicky rozviji cela osobnost. Provérfuji se mozek a
smysly, svaly, plice i srdce. V rychle se ménicich situacich se musi projevit rozhodnost, odvaha, tvorivost,
schopnost rychle se vyrovnat s diléim netispéchem, s prohrou i s vitézstvim. Hazena je moderni sport
moderniho ¢lovéka.



B. ZAKLADNI PRAVIDLA HAZENE

Pravidla hazené jsou zakony svého druhu. Jednozna&né vymezuiji d&j utkani z hledisek prostorovych,
gasovych i obsahovych. Stanovi rozméry hfist, branek a mice, uréuji délku utkanti, p’ovc':ef hraca v drui'svtvech a
zpusoby jejich herni €innosti. Osobam zucastnénym piimo na utkani pridéluji zviastni funkce - hrag v poli,
brankaF, rozhod&i, Sasoméfic, zapisovatel - a uruji rozsah a obsah jejich jednani. Pravidla zahrnuji i formy
trestdl za nedodrzovani svych ustanoveni. Zajistuji tedy ob&ma utkavajicim se stranam stejné podminky a
moznosti, prava a povinnosti. Rozhodg¢i fidici utkani zasahuji do jeho déje jen tehdy, jsou-li podminky pribéhu

¢i povinnosti hraét nedovolenym zplisobem poruseny.
Hristé

Je ohraniCeno dvéma postrannimi ~ f t
¢arami 40 m dlouhymi a dvéma brankovymi \
¢arami dlouhymi 20 m. Plleno je ¢arou \
stfedovou. Cary brankovisté, vzdalené od branek
6 m, ohraniCuji prostor brankovisté, ve kterém
smi hrat pouze brankar. Devét metrl od branek
jsou vedeny preruSované €ary volného hodu.
Odtud se provadi volny hod za prestupky
soupefe, které se staly blize k jeho brance nez
uvedenych 9 m. DalSi kratké ¢ary oznacuji mista,
odkud se provadi sedmimetrovy hod, vymezuji
vzdalenost brankare od strelce sedmimetrového
hodu (tzv. €ara brankaie) a ohranicuji prostor, ve
kterém je povoleno stfidat. VSechny ¢ary patfi k
prostoru, ktery ohranicuji. Branky maiji svétlost tfi
metry na 8ifku a dva metry na vysku.
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obr. 1.
Hraci

Kazdé druzstvo maze mit pro utkani
nejvice 12 hracd, kterykoliv z nich mlzZe hrat v poli
nebo nastoupit do branky. Jedno druzstvo smi mit
na hfisti soucasné 6 hracu v poli a brankare.
Zbyvaijicich 5 hracu je pfipraveno na stridani. To
je mozno uskuteéiiovat bez omezeni, ve &tyfi a
pul metru dlouhém tizemi pied vlastni stfida¢kou.
Hradi v poli nesméji hrat v brankovisti, mohou
v8ak hrat v naskoku nad nim. Brankar, nema-li v
drzeni mi¢, mGzZe z brankovi$té vyb&hnout a miZe se stat tak dal$im hraéem v poli. Bez mi¢e se pak muZe do
vlastniho brankovisté kdykoliv vratit.

obr. 2.

Hraci doba

Hraci doba je ovlivnéna vékovou a pohlavni kategorii druZstev, piipadné druhem soutéze (napf.
zkracena turnajové utkani). Pro mistrovska utkani dospélych &ini hraci doba 2 x 30 minut. Hraje se hruby &as,
tzn. ze Cas je méFen i pfi pferuSenich dé&je utkani (napf. mezi dosaZzenim branky a naslednym vyhozem).
Vyjimkou jsou pripady, ve kterych rozhodé&i hraci dobu prerusili (tzv. time out).

Utkani za€ina vyhozem ve stfedu hiisté. Kazdé druzstvo se snaZi dopravit mi¢ do branky soupeie
a naopak ubranit vlastni branku pfed jeho utoky. Gélu je dosazeno, piejde-li mi¢ po pravidly povolené akci
celym svym objemem za brankovou &aru mezi brankovymi ty¢emi. Nasleduje vyhoz druzstva, které branku
obdrzelo. Po polo€ase si obé druzstva méni strany a Uvodni vyhoz. Vitézi druZstvo, které dosahlo vétdiho
poctu branek. PFi stejném poctu branek (nebo pfi bezbrankovém vysledku) je utkani nerozhodné. Musi-li byt
ale uréen vitéz, prodluzuje se utkani o 2 x 5 minut. Jestli ani po prodlouzeni nedojde k rozhodnému vysledku,
postupuje se dale podle pfisluSnych propozic soutéZe. Nejcastéji se provadi sedmimetrové hody.

‘branka

brankova
brankovisté



Hrani s miéem

K hrani s miem se pouzivaji ruce, je ale dovoleno dotknout se ho i kteroukoliv jinou ¢asti téla, vyjma
nohy pod kolenem. To je povoleno pouze brankafi pfi branéni v pfo§toru b'rankov’iét_é. l’—iré’éi v poli mohou
provést s mi¢em v ruce nejvySe 3 kroky. Je dovoleno pouZit jedno_uderovy i vicelderovy (avsak
neprerusovany) driblink. Doba pevného drzeni mice je omezena 3 sekundami.

Chovani k souperi

Co se ty&e chovani k soupefi, je povoleno branit mu télem, i kdyz nema mi&. Zakazano je vtladovat
soupefe do brankovisté, jednou nebo obéma paZemi ho svirat, drzet nebo strkat, nabihat nebo naskakovat na
néj, nastavovat mu nohu. Zejména za tyto pfestupky je uplatiiovano tzv. progresivni trestani v posloupnosti:
napomenuti (Zluta karta), vylouceni (na dvé minuty), druhé vylouéeni (rovnéz na dvé minuty), diskvalifikace
hrace (Cervena karta). Hrag, ktery byl diskvalifikovan, jiz nesmi v utkani na hfit& nastoupit, aviak po dvou
minutach smi hrét druZstvo v piném poctu. Pfi mimofadné hrubych pfestupcich je moZno tuto posloupnost
zkratit; hra¢ maZe byt napf. diskvalifikovan bez pfedchozich dvouminutovych vyloudeni. Pfi obzvlasté
nesportovnim jednani mizZe byt hra¢ vykazan. Na rozdil od diskvalifikace je pak druZstvo aZ do konce utkani
na hraci ploSe trvale oslabeno.

Standardni situace

Pravidla urcuji, kdy ma byt d&j utkani pferuSen a jakym zpisobem ma byt opét zahajen. Po riiznych
divodech preruseni dochazi k nasledujicim standardnim situacim:

Vyhoz po dosazeni branky. Od stfedové &ary ho provadi druZstvo, které obdrzelo branku.

Vhazovani poté, co mi¢ opustil hraci plochu pfes postranni &aru nebo po zékroku braniciho hrage (ne viak
brankafe) pfes brankovou &aru. Provadi neprovinivsi se druzstvo z postranni &ary z mista, nad kterym
mic opustil hiisté anebo v druhém pfipadé z rohu hristé.

Vyhazovani poté, co mi¢ opusti hraci plochu pfes brankovou &aru po akci brankare braniciho druZstva nebo
po akci kteréhokoliv hrace tGtoc€iciho druZstva. Provadi brankar z prostoru brankovists.

Volny hod zejména po poruSeni pravidel o hranis mi¢em, o chovani k soupefi a po poruSeni ustanoveni
o provadéni hodl. Provadi neprovinivsi se druZstvo z mista prestupku, pfipadné od &ary volného
hodu, stal-li se pfestupek bliZe k brance chybujiciho druzstva nez 9 metrd.

Sedmimetrovy hod po zmareni brankové pfileZitosti vstupem do brankovi§té & jinym nedovolenym
zakrokem v prostoru celého hfisté, po piihravce brankafi do vlastniho brankovisté & po vneseni mice
brankarem do brankovisté. Provadéjici hraé stoji za ¢arou sedmimetrového hodu.

Hod rozhod¢iho po sou¢asném prestupku obou stran nebo po prerudeni déje utkani nezavinéném zadnou
zhrajicich stran. Provadi rozhod¢i u stfedové ¢ary nadhozenim mi&e mezi dva soupere.

Provadéni hodu

Uvedené standardni hody musi byt provedeny bez zbyte¢ného prodieni, pfi eventualnim hvizdu
rozhod¢iho pak nejpozdéii do tfi sekund. Hradi soupefe musi byt od hrage provadéjiciho hod vzdaleni vétsinou
nejméné 3 metry. Pfi vyhozu musi byt vSichni hra¢i na vlastni obranné polovin&. PFi volném hodu nesmi stat
nikdo z GtoCicich bliZze nez devét metrl od branky soupefe. Pfi sedmimetrovém hodu musi stat za &arou
volného hodu hraci obou druZstev (pochopitelné s vyjimkou chytajiciho brankafe a stfelce). Pfi hodu
rozhodciho stoji u n&j po jednom hraci z kazdého druzstva, ostatni musi byt opét nejméné tii metry vzdaleni.



C. HAZENA S UPRAVENYMI PRAVIDLY

Kolik riznych podob miZe hazena mit, jak Ize jeji zakladni charakter co nejvhodnéji pfizpGsobovat
danym potfebam a moZnostem, véku, vykonnostni tirovni Zaka materialnim podminkam, naznacuiji priklady tfi
nasledujicich hdzenkéarskych her: minihazené, hazené na pisku a hazené na zinénky. V prvnich dvou forméach
hazené jsou pofadany pravidelné soutéZe téZ pod patronaci Svétové i Evropské federace hazené (IHF a EHF).
Naposled jmenovana forma hazené je zékladem S$kolnich sout&Zi v sousednim Rakousku. Uvadéna
ustanoveni pravidel jsou ve $kolnim prostredi pro ucitele vychodiskem pro jakoukoliv tvofivou Gpravu.

C.1. Minihazena

VétSina takzvané velkych sportovnich her si vytvorila
sva zvlastni pravidla pro déti. Jejich télesnym rozmérim
a détské mentalité se pfizpusobuji velikost hiisté a jeho
zafizeni, herni nacini, zjednodusuji se i nékteré predpisy.
Zname minikosikovou i miniodbijenou, maly tenis (s difevénou
palkou), minikopanou... A rovnéz minihazenou. Po étvristoleti
jeji existence je priznacna rozmanitost uplatiiovanych podob.
Ustfedni koordinace ze strany Mezinarodni hazenkafské
federace (IHF) téméF schazela a tak iniciativy skupin
a jednotlivet, vzajemné jen malo informovanych, prispély

ke zvlaStnostem narodnich pojeti.

Minihdzena je uréena détem vevéku od Sesti do
deseti let. Hraje se zpravidla pouze se étyfmi hradiv polia s
brankafem na hfisti menSich rozmér( - obr. 3. Nejdastsji se
doporucuji rozméry 13 x 20 metrd. Takto Ize totiZ na jednom
normalnim hazenkarském hfisti (20 x 40 m) vytygit tfi plochy
pro minihdzenou. Céra brankovi§t¢ se opisuje od
stftedu brankové c&ary v pulkruhu o poloméru nejéastsii
5 metra. Cara volného hodu je od &ary brankovisté vzdalena
nejcastéji 2 metry, avSak nemusi byt také viibec vyznagena.
Branka byva sniZzena (v&tSinou na 170 & 160 cm), nékdy
téz ziZenda (na 240, ale téz na 200 &i dokonce jen 150 cm).
Priklady branek jsou na obr. 4 a na obr. 5.

Dévcata a chlapci mohou hrat spoleéné. Mi¢ by mél
byt pfimé&rené veliky. Za vhodny rozmér je povaZovan mié s
obvodem kolem 44 az 46 cm. Obvod nad 50 cm je povaZovan
zanezadouci, nebot jiz nepfiznivé ovliviiuje techniku ovladani
miCe. Mi¢e mohou byt také z gumy nebo dokonce z pénové
hmoty.

Pravidla hry jsou uplatiiovdna co nejvice
zjednoduSené. Zistavaji jen nejnutnéj§i omezeni, aby byla
plynulost hry co nejméné narusena. Velkorysost v posuzovani
technickych chyb (kroky, driblink) je na misté. Pfisn& se
posuzuje pouze chovani k soupefi. Radost ze hry a vychovné
pusobeni ucitele stoji v popredi. Proto také nehodlaji ani IHF
ani EHF, ikdyz pfevzali nad minihazenou zastitu, zasahovat
do narodnich zvlaStnosti a pravidla jakkoliv sjednocovat.

C.2. Hazena na pisku

|

12-16m

20-24m

obr. 3.

!

1,70m

Lo

— —_
obr. 4.

I

1,60m

Q-—L 2,40m —p

obr. 5.

Hazen& na pisku nebo téz plaZova hazena (beach-handball) se v posledni dobé stala oblibenou
zejména v pfimofskych letoviscich. Ve vegernich hodinach pfi umélém osvétleni laka hazena na pisku
pocetné publikum a tim ziskava i pfizei sponzort. Jeji zvlastnosti pravidel vak Ize vyuzit rovnéZ ve $kolnich

pomérech.



Hiisté ma rozméry 12 krat 27 metrd a je déleno pouze dvéma Carami brankovisté - obr. 6.
Zjednodu$ené ale mizeme vymezit pouze plochu 12 krat 15 metrl a do patfi€né vzdalenosti od Car
brankovisté pak postavit branky - obr. 7. Povrch hfi§té nemusi byt samoziejmé jen piscity. Cary mizeme
vyznaéit jakkoliv, na nepevném povrchu vétSinou poloZenim paskd z umélé hmoty nebo provazu barevné
odli§eného od podkiadu.

i ] - [ [
!

f—te— e o] obr. 6. obr.7.

Doporuéeny pocet hraéa jednoho druZstva je osm. Ctyfi hraji (vEetn& brankafe), &tyfi jsou pfipraveni
ke stfidani. Stridajici hradi sedi mimo hfist& za postranni arou, na opacné strané nez hraci soupere. Opustit
hraci plochu a vstoupit na ni je mozno kdekoliv pfes postranni &aru s vyjimkou brankovisté. Hrat mohou také
smi$ena druzstva, dévcéata s chlapci.

Zajimavé je pogitani bodu pii dosaZeni golu. Za b&zny g6l se pripogitava druZstvu jeden bod. Za gdl,
ktery byl dosaZen poté, co hraé chytil mi¢ ve vyskoku a vystFelil jesté pfed dopadem na zem, se zapocitavaji
dva body. Dosahl-li gélu brankaF, pripo&itava se o bod vice. Za provinéni, ve kterych by v hazené nasledovalo
vylougeni, se v plazové hazené nevyluuje, ale soupef ziskava do brankového skore jeden bod.

Hraje se dvakrat deset minut s pétiminutovou pfestavkou. KaZdy z polo¢ast se potita samostatné od
stavu 0 : 0 a nesmi skongéit nerozhodné. To znamena, Ze je-li po deseti minutach vyrovnané brankové skore,
pokraduje se, dokud nékteré z druzstev nedosahne gél. Pokud vyhraje stejné druzstvo oba polocasy, kon&i
utkani jeho celkovym vitézstvim. Jestlize vak soupefi vyhrali kazdy jednu polovinu stfetnuti, provadi se
rozhodnuti o celkovém vitézi v takzvané sout&Zi ,jeden proti brankafi“. Této ,rozstrelby” se zicastiuje vsech
8 hracl z obou druzstev. Neprovadéji se ale tak jako v hdzené sedmimetrové hody. Na hvizd rozhod¢iho
startuje vzdy jeden z hrada z né&kterého rohu na své poloviné hraci plochy, dostava pfihravku od svého
brankéfe z neutralni zény a stfili na branku soupefe. Nechyti-li pfihravku nebo upadne-li mu mig, je jeho pokus
neplatny. Nedojde-li ani po této sérii osmi pokusil kazdého z obou druZstev ke kone€nému rozhodnuti,

pokraduje se v ,rozstfelb&” dale. Pak v8ak jiz rozhoduje prvni chyba.

C.3. Hazena na zinénky

Hazena na Zinénky je rozsifena zejména v Rakousku. Kli¢ové je propojeni hdzenkarského svazu se
$kolnimi institucemi a s uéiteli a vyuZivani b&Zného zafizeni t&locvicen. Misto minihdzené s brankami jsou
organizovana utkani a &kolni turnaje v hazené na Zin&nky (Mattenhandball), které opfeny o sténu nahrazuji
branky - obr. 8. Cary brankoviété jsou vedeny rovnob&zné s brankovymi éarami ve vzdalenosti 5 aZ 6 metrd. Za
jedno druzstvo hraje sougasné 4 az 5 hra&u v poli (z toho vzdy nejméné dvé divky) a 1 brankar. Libovolny pocet
hragt mtze stfidat v prostoru mezi stfedovou &arou a svou ¢arou brankovité. Gélu je dosazeno, dotkne-li se
mié& postavenych Zin&nek na kterémkoliv mist&. Mi¢ by mél byt jen tak veliky, aby ho bylo moZno udrzet prsty.
Krom& mi&t na minihdzenou, které jsou jen obtizné k dostani, Ize pouZit mensi gumové mice, které mohou byt

. N— mirné podhustény (viz dale uvadény zékaz driblinku, moznost lepSiho
. drzeni mi¢e v prstech, mensi nebezpedi pfi zadsahu hra&e miéem).

Dalsi pravidla:

- Je zakazano driblovat.

- S drzenym miem je povoleno udélat nejvySe tfi kroky. Jestlize je ale
patrno, Ze hraé s mi¢em hodla pfihrat nebo vystfelit, je mozno vzhledem
k Grovni déti tolerovat ¢tvrty, popfipadé i paty krok.

- Obrannou é&innost Ize zaméfit pouze na mic€ (ne na protihrace).

- Za kazdy nedovoleny obranny zékrok ve vlastni obranné poloviné
ziskava soupefici strana trestné stfileni. To se provadi od cary

brankovi§té s moZnosti rozb&hu tfemi kroky.
- Za ostatni nedovolené zakroky (ve vlastnim uto&ném prostoru) a za technické chyby (napf. poruseni pravidla

o krocich) nasleduje volny hod z mista prestupku.
- Utok mutize byt zakon&en stfelbou teprve tehdy, kdyZ kazdy z hragh v poli obdrzel alespoii jednou pfihravku.
Takto upravena pravidla podporuji spolutast viech hrajicich déti a zdurazfiuji myslenku, Ze prozitek
ze hry by mél mit pfednost pred brankovym vysledkem.

‘I
H
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4.
obr. 8. &ara brankovitté
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Obrécena vybijena

| Hraje se dle pravidel vybijené, avSak s jinym Gvodnim

v v O o rozestavé&nim hracu - obr. 10. Hraci jsou v postaveni za postrannimi
Garami a koncovymi ¢arami soupeiovy poloviny, 1 nebo 2 hradi jsou
9 o < o uvnitF vlastniho pole. U mladSich nebo vykonnostné slabSich skupin

zahajime uvnitf hiisté se 3 Gi 4 hraci. Hradi v postaveni mimo vlastni
hraci plochu se pokouseji zasahnout soupefe uvnitf pole. Hrag,

> o % o ktery dosahl zdafilého zasahu, pfechazi do své poloviny hfisté.
: Vitézi druZstvo, jehoz vSichni hradi spini ukol hry dfive. Hra
A A O O . .  umoziuje aktivni zapojeni viech hradd, tedy i téch, ktefi jsou
vykonnostné slabsi.
Vybijena v kruhu

Na hraci ploSe je vyznacen kruh o priméru 8 aZ 12 metrul. Sout&Zi dvé 6 aZ 8 ¢lenna druzstva. Jedno
zdruzstev zaujme postaveni uvnitf, druhé vné kruhu. Hragi mimo kruhsi pfihravaji jednim & dvéma miéi
a pokouseji se vybit hrace druhého druZzstva. Vybity hrac odstupuje ze hry. Po vybiti posledniho hrage si méni
druzstva tlohy. Vyhrava druzstvo, které splnilo uloZeny ukol v krat§im éase.

Obmény:

a) Vybity hra¢ neodstupuje ze hry. Je stanoven uréity limit v po&tu zasaht, napf. ,deset”. Po jeho dosazeni se
druzstva stidaji.

b) Hraji 3 nebo 4 druzstva &tyF az pétitlenna. Jedno z druzstev je v kruhu, ostatni spolen& vybijeji. Vitézi
druzstvo, které ,vydrzelo” v kruhu nejdéle.

¢) Viz pfedchozi variantu, ale hra se méni v podstaté v soutéz jednotlivcl. Vzdy posledni nevybity se stava
vitézem ve své skupiné (druZzstvu). Po vystfidani viech skupin jdou do kruhu jejich vitézové. Kdo z nich je
vybit posledni, vyhrava celou soutéz.

Vybijena ve dvou kruzich

Hfisté by mélo mit rozmér nejméné 15 x 20 metrd. Na
N B ® [0) kazdé poloving hfisté je vyznacen kruh o priméru asi 8 m. Hragdi
dvou druzstev jsou rozdéleni podle obr. 11. Hradi vné kruhu si
b pfinravaji jednim ¢i dvéma miéi a snazi se vybit hrade uvnitf

qJ|© 1% kruhu (hrac¢ €. 1). Je-li zasaZen, odchazi ke svému druzstvu
(zde pokracuje ve hfe) a na jeho misto nastupuje hraé é. 2 atd.
| ;N o ® Druzstvo, které dfive vybije vSechny &leny soupefici skupiny,
vitézi.

obr. 11.

Micova valka

Pro tuto hru je nejvhodnéjsi télocvicna, ktera by méla mit rozméry alespofi 10 x 20 metr(i. Hradi,
rozdéleni do dvou druzstev, zaujmou postaveni na své poloving hfisté. Kazdé z druzstev ma stejny podet micu,
alespori pét, dle moznosti v8ak jesté vice. Ukolem je poslat po zahajovacim povelu vSechny své mice do pole
souperfe a vracet tam co nejrychleji i jeho mice. Mice smi byt do pole soupefe vhozeny pouze kutalenim nebo
Uderem o zem. Vitézi druZstvo, které m& po znameni k ukondeni hry na své poloving méné mid. Nad
stfedovou &arou miZzeme mit pfipadné nataZzenou sit' na odbijenou, se spodnim okrajem asi jeden metr nad
zemi. Sit jednak usmérfiuje vySku vhazovanych mi&d, jednak ji Ize spusténim vyuZit k ukonéeni hry a k
zachyceni pozdéji odhozenych mica.



D. DROBNE POHYBOVE HRY

Pro déti je Zadouci pestré obménovani komplexné rozvijejicich hernich prostredk( - drobnych
pohybovych her. Jako priprava a pfiprava na hdzenou jsou nejvhodnéjéf takoylé pohvybov,e hry, které
napomahaji rozvoji dovednosti potiebnych pfi pohybu s mi¢em, pfi jeho prudkém a pfitom pfesném odhodu a

fi jeho chytani. e e § =
pr”ehoPFe}c;tklédéme piiklady drobnych pohybovych her, které jsme volné sefadili do tfi skupin:

- hry, ve kterych jsou soutéZici prostorové oddéleni,

- hry s charakterem honicky,

- hry brankového typu.

D.1. Hry s prostorovym oddélenim
Prihravana do zazemi

Druzstva jsou nejlépe deviti¢lenna, Je moZno vyuzit hfi§té na odbijenou. Na hfisti oznagime na obou
kratich stranach 1,5 m $iroké zazemi. Sest hradu se rozestavi ve své

poloviné pole, zbyvajici tfi jsou v tyle druhého druzstva v zdzemi - obr. 9. |o > o |«
Hraci jednoho druZstva si mezi sebou pfihravaji mi¢ a snazi se ho pfehodit > o

pres soupefovo pole do zazemi svym spoluhraéim. Chyceni mie |o p b o Olq
pfehozeného do zadzemi znamena pro druZstvo bod. Mi¢ se pak pfeda

druhému druZstvu a ve hfe se pokraduje. Soupef se snaZi prehazovanymié¢ |ol p P o oKW
chytit. S mi€em se mohou délat tfi kroky a nesmi se drzet v rukou déle neZ tfi

sekundy. PrekroCi-li chytajici hra¢ kteroukoliv hranici zédzemi, chyceni obr. 9.

neplati a mi€ se pfeda soupefi. Stejny trest nasleduje, prekrogi-li nékterou z délicich &ar hraé z pole. Mié, ktery
viétne za postranni &aru, dostava strana, ktera jej tam nevhodila. Vit&zi druZstvo, které ziska dfive stanoveny
pogetbodu (napf. dvacet). :

Stielecka pres sit’ (pfehazovan4)

Hraje se na hfisti na odbijenou se siti ve vysi 160 az 250 cm. Nad ob&ma zadnimi stranami hfisté je
napnuta stuha (provaz) ve vySce cca 100 az 200 cm. Cela zadni strana hfi§té tvofi tedy branku. Ve vzdélenosti
1az3 m od sité jsou soub&zné s ni vyznaceny odhodové &ary. Kazdé z obou soupeficich druzstev ma nejvyse
deset hracu, z nichZ miZe byt napf. 6 v poli a 4 v brance. Ukolem je hodit mié pres sit do branky soupefe. Je
povoleno pfihravani. Pri stfelb& nesmi byt odhodova &ara pfedlapnuta. Hraje se do stanoveného poétu branek
nebona ¢as.

Obmény:

a) Hraje se sou¢asné se 2 mici.

b) Hraje se bez branek. Bodu je dosaZeno, spadne-li mi& v poli soupefové na zem.

c) Sit je zavéSena tak, Ze jeji spodni okraj je asi 50 cm nad zemi. Odhodové &ary jsou cca 1 m od sité. Na
branku soupefe musi byt vystieleno pod siti (,podstielem*).

Vybijena

Dvé druzstva jsou rozestavena tak, Ze je kazdé na své poloving hraci plochy a za koncovou &aru
soupefe vysle jednoho &i dva hrace. Hry se muze zagéastnit libovolny podet hradu, nejlépe 8 aZ 15 na kazdé
strané. Velikost hraci plochy se fidi pfedeviim vékovou a vykonnostni hranici hragt. Ukolem hry je vybit po
pfihravkach (je vhodné omezit jejich pocet na tfi) mezi spoluhragi nékterého z hraét soupefe. S miéem jsou
povoleny tfi kroky, odhozen musi byt do tif sekund. Vitézi druZstvo, které dfive vybije véechny protihrage. Jako
posledni je vybit hrag, ktery zacinal hrat za koncovou &arou. Do pole se dostava teprve po vybiti viech hraéa,
ktefizacinali hrat v poli.



Vyrazena micu

Hrajeme nejlépe v télocviéné, s rozméry hristé alespon 9 x 18 > 0 o
metrh. Uprostied hfisté - obr. 12. je stfedové pasmo Siroké 6 az 10 m. R )
Na stfedové Eare je poloZen jeden mi€ (pfipadné 2 &i 3) na koSikovou. > > O o
Dvé soupefici druzstva zaujmou zakladni postaveni, kazdé za jednou > .0
z protilehlych stran pasma. Kazdé z druzstev ma 3 i vice mi¢l na > > o O
hazenou. Na zahajovaci povel se snazi hraci zasahnout mie na . )

koikovou hazenkafskymi mici tak, aby je vyrazily ze stfedového

pasma do pole soupere. Vstup do stfedového pasma je zakazan. opLZ

Vitézi druZstvo, které splni stanoveny tikol Eastéji. _
Obmeéna: Stfedové pasmo se nevyznaduje. Ukolem je dopravit mide na koSikovou zasahy

hazenkarskymi mi€i az za koncové ¢ary hfisté. Hraci obou druzstev se mohou pohybovat po celém hristi. Bod

je ziskan i tehdy, jestlize se souper Gmysiné dotkl mi¢e na kosikovou.

Propalovana

Hrat Ize v t€locviéné mensich rozmérd. Kazdé z obou soupeficich druZstev je na své poloving hfista.
Kratsi stény télocvicny tvofi az do uréené vyse (napr. dievéné obloZeni stén télocviény, do vysky pasu hracl
apod.) branky. Druzstvo, které ma mic, snazi se ho vystfelit do stfedové &ary tak, aby nebyl soupefem
zachycen a dotkl se jeho zadni stény do stanovené vysky. Soupef se tomu snazi zabranit blokovanim u
stfedové &ary a chytanim pred sténou. Po ziskani mice soupefem se tikoly druzstev méni. MiZe se hrats 1 aZ
se 4 miéi. Vitézi druZstvo, které dosahlo dfive uréeny pocet bodl (branek), ¢i druzstvo, které dosahlo v&tsi
pocet bodl vuréeném Gase.

D.2. Hry s charakterem honicky
Honicka s prihravanim

Hradi jsou rozestaveni po celém hfisti. Jeden uréeny jako honi¢ mize dat babu dotykem pouze hradi
bez mice. VSichni ostatni si pfihravaji dvéma micéi tak, aby honi¢ nedostihl hraée bez mi¢e. Dojde-li k tomu,
dostizeny se stava honiGem.

Honiéka s driblinkem

Dva hréaci dribluji. Dotknou-li se nékterého z honénych volnou rukou, pfedavaji mu mié¢ a funkci
honi€e. Po¢et honi¢u se mlze zvysit podle celkového po&tu hraéd nebo velikosti hiists.

Vsichni proti véem

Hrajeme v télocviéné o rozmérech nejméné 8 x 16 metr(. Mezi hrace volné rozptylené v télocviéné
vhodi ucitel jeden, resp. dva miée. Kdo mi€ chytne, miZe vybijet kteréhokoliv z ostatnich hra&d. S micem je
zakazano driblovat, povoleny jsou tfi kroky. ZasaZeni hradi jsou vyfazeni ze hry. Vybijet mize vzdy ten hrag,
ktery ziskal mic. Vitézem je ten, kdo zlstal ve hfe posledni. MiZeme téZ uréit, Ze zasahovany mohou byt pouze
nohy od kolen dold.

Obmény:

a) Kazdy hra¢ ma 2 &i 3 ,Zivoty". Ze hry odstupuje, teprve kdyz je podruhé &i potieti vybit.

b) Hradi po zasahu ze hry neodstupuji. KaZdy hraé si samostatné poéita, kolikrat byl zasaZen a kolikrat sam
zasahl nékterého z protihra€d. Po uplynuti stanoveré doby hry vitézi ten, kdo doséhl nejvice bodu
(odectenim vlastnich obdrzenych zasaht od zasaht docilenych).

c) O mic€ bojuji a navzajem se vybiji dvé druZstva. Po ziskani mice jsou povoleny 1, pfipadn& 2 nebo 3
pfihravky. Driblink muiZe byt zakazan. Vitézi druzstvo, které dfive vybije vS§echny hrade souperte.

Vyluéovana dotykem mice

Dvé stejné pocetna druzstva losuji o funkci honiél nebo vyluGovanych, pak se libovolné rozestavi v
uzemi. Ukolem honiéu je pfihravat si za pohybu podle pravidel hazené a snaZit se v co nejkrat§im ase vyiadit
ze hry dotykem mice postupné vSechny hraée soupefe. Poté se Ulohy vyméni. Vyhrava druzstvo, které
vyfadilo soupefe v kratSim case.



a) Vitézi druZstvo, které v uréeném Ease vyradi vice hracli druzstva soupefe.

b) Pfed pokusem o vybiti je stanoven uréity pocet pfihravek (napf. fi). Ve snaze o zrychleni hry uréime tento
pocet jako maximalni, ve snaze o prohloubeni souginnosti jako miniméaini. Doporuéujeme zakéazat driblink.

c) Na zagatku jsou jen dva honiéi. Kazdy, koho se honici dotknou mi¢em, stava se dalSim honiéem. Vitézi
posledni hrag, kterého honici nevybiji.

d) Vsichni hragi jsou ve funkci honicd. Vylu€ovanym se stava vzdy ten hrag, jehoz jméno (pripadné Cislo) uitel
vyvola.

Hazenkarsky pasak.

Druzstva ( po 6 az 10 hragich) jsou v zakladnim

4 ' rozestaveni podobné, jak je zndzornéno na obr. 13. Chytadi

g uvniti hfistd, hazeéi v zastupu za jednou z kratSich stran

W > > = P hFistd. Prvni z hazedl hodi mi¢ kamkoliv do pole a pokousi
\—/D\/': ©0%00 se ob&hnout protilehlou metu a vratit se zpét na koncovou
< v &aru. Druzstvo chytacl se snazi po chyceni mice pfihrat ho

obr. 13. nejvyhodnéji postavenému spoluhraci. Jeho ukolem je
prebihajiciho hrace vybit. Hazeg, ktery dosahl vychozi ary,
aniz byl vybit, ziskava pro své druZstvo bod. DruZstva se stfidaji v Glohach bud po ukon&eni akce posledniho z
hazeé, nebo po uréeném poctu vybiti.
Obmeény:
al Pokus o vybiti miiZe nasledovat aZ po uréitém poctu piihravek (napf. po tfech).
b/ Stfedem hfisté vedeme v podélném sméru, od mista vyb&hnuti hadzett k meté, pasmo asi 3m Siroké. V ném
je zakazano chytattm hrat, mohou vSak do ného vstoupit, aby ziskali mic.

Strelba a preb&h na body

\\\ aq A,I
W4 ol
[D o Nkl

< Dvé stejné podetna druzstva losuji o funkci stfelct nebo vybijecu;
pak se brankar z druzstva vybijecl postavi do branky a zbyvajici vybijeCi
se libovolné rozestavi v poli - obr. 14. Kazdy hra¢ z druzstva stfelct
(v&etn& brankafe) postupné dribluje od ,své*” &ary volného hodu smérem
k soupefové brance, snazi se dat branku ze vzdalenosti 9 m a vratit se do
,svého" tizemi volného hodu dfive, nez ho soupef vyfadi zasahem mice.
Za vstielenou branku i za Usp&8ny navrat Ize ziskat shodné po 1 bodu.
Brankar vybije&l bez ohledu na vysledek stfelby pfihrava co nejrychleiji
vybije¢im do pole. Tito se musi pohybovats migem vramci pravidel hazené a nesmi imysIné branit stfelci
v navratu. Po vystfidani viech stfelct se ulohy druzstev méni. Vyhrava druZstvo, které ziskalo vétsi pocet
bod(i. Za brankou by méla byt sténa nebo zachytné sit.

obr. 14.

D.3. Hry brankového typu.

U véech nasledné uvadénych pfiklad( spolu soutéZi dvé stejné pocetna druzstva. Pocet hraci je dan
velikosti hfist&. Obecné plati: rad&ji s mensim poctem hracl (4 az 6 u jednoho druZstva) na vice hracich
plochach sougasné. PouZivame mensi spiSe mékéi mice, tfeba zpénové hmoty (softbal - pozor, nejedna se
o miéek na softbal). Driblink spiSe zakazujeme nebo alespoii omezujeme (povolujeme pouze jednouderovy
driblink). Jinak pro hrani s miéem a pro chovani se k soupefi uplatfiujeme zakladni hazenkarska pravidia.

Pro nékteré nasledujici pfiklady miZeme uplatnit dalsi varianty:
- Golu mlze byt dosazeno az po urcitém poctu pfihravek.
- Gl plati pouze tehdy, jsou-li vSichni tto€nici na poloviné soupefe.
- Nejsou-li v okamZiku dosaZeni gélu viichni obranci na své poloving pogita, se gol dvakrat.

Tato a podobna opatfeni pon&kud stiraji vykonnostni rozdily mezi dé&tmi, posiluji veédomi
sounéleZitosti a spoleéného podilu na vysledku druzstva.
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O pocet prihravek

Dveé druzstva jsou nejlépe 4 az 8 €lenna. Hraci obou druZzstev jsou rozptyleni po celé hraci ploSe.
Druzstvo, které po ivodnim hvizdu rozhodéiho ziska mi¢, ma za tikol dosahnout co nejvétsino poétu prihravek.
Druhé druzstvo se snaZi mic ziskat; ziskem mice se tkoly druzstev méni. Uvoliiovani hracli s micem a chovani
se k soupefi musi odpovidat pravidllim hazené. Vitézi druZstvo, které ziskalo dfive stanoveny pocet pfihravek.
Napf. 50, jestlize se nebere ohled na ztraty mi€e, nebo 10, jestlize se pocita po kazdém ziskani miCe opét
od nuly. Zvitézit mize také druZstvo, které dosahne vétsiho poétu pfihravek ve stanovené dobé.

Obmeény:
al Je zakadzano pouzivat driblink.

b/ Zapoditavaji se pouze ty piihravky, které byly dosaZeny uréenym zplsobem - ve vyskoku, iderem o zem,
nepreferovanou pazi atp.
¢/ hraéi se mohou pohybovat pouze vsedé.

Vytloukani mic

Na konci obou kratSich stran télocviény vyznaéime 2m X A o
Siroké pasy a do kazdého polozime 4 medicinbaly nebo mige na 40 =3 i
koSikovou. Do t&chto past nesmi nikdo vkrogit. Na kazdé poloving hfisté i
hraji tfi hradi obou soupeficich druzstev: tfi obranci a tfi Gtoénici druného ‘| o Oq .
druZstva - obr. 15. Obranci maji za kol branit Gto&nikiim v chytani mice ol A o o> |-
na hazenou, aby jim nemohli zasahnout mi¢e poloZené v zadnim pasu

a vyrazit je odtamtud ven. Uto&nici mohou s micem udélat tfi kroky.
Zmocni-li se obranci mice, snaZi se jej pfihrat svym spoluhraéiim
uto€icim na druhé poloviné hristé. Po kazdém vytluéeni mide dostane mié
na hazenou druzstvo, jehoz mi¢ byl vyfazen. Mi¢ v zazemi -aut- hazi
druzstvo, které se nedotklo mice naposled. Vitézi druZstvo, které dfive
vytlu€e vSechny mice soupere.

Stielecka.

Hraji dvé deseti¢lenna druZstva, a to vZdy 5 brankaf a 5 hrada
v poli. Na hfisti vyznaéime rovnobézné s krat§imi stranami 4 aZ 6 m Siroké > ol « o
brankovisté - obr. 16. Hra se zahajuje (na zacatku i po brance) ve stfedu >l O q |0
hfist8. Branka je Siroka jako celé hristé a vysoka do vzpaZeni brankéafd. D> o] 4« o
Brankafi nesmé&ji opustit brankovisté a soupefovi hragi do ného nesméji D| o d|o
naopak vstoupit. V poli se hraje podle pravidel hdzené. Trestny hod se > ol d o
provadi z kteréhokoliv mista za €arou brankovisté. Kazdy poloéas se déli
na dvé poloviny, v nichZ si hra¢i kazdého druzstva vyméni Glohy;
tj. brankari jdou hratdo pole a hraciz pole do branky. obr. 16.

Mic¢ za koncovou &aru

Golu je dosaZeno, dostane-li se hra¢ s mi¢em za koncovou (brankovou) &aru soupefe a to po celé jeji

deélce. Narocnéjsi obména: Dotkne-li se branici hraé protinraée, ktery ma mié v drzeni, ziskava mié.
Pokladana na Zinénku

Branku kazdého druzstva tvofi Zinénka, ktera je poloZena asi tfi metry pfed vlastni koncovou &arou.
Golu je dosazeno poloZzenim mice na Zinénku z kterékoliv strany. Hradi (ani bréanici) nesméji na Zinénku
vstupovat.

Obmeény: kaZdé z druZzstev brani dveé (tfi) zinénky, mezi nimiz je mezera asi tfi metry.
Hazena na desku.

Hraje se na hristi na koSikovou. Gélu je dosaZeno, jestlize nahodi Gtodici druZstva mi& na koSovou

desku tak, aby spadl na zem. V pfipadé, Ze branici druZstvo mi¢ odrazeny od desky pfed dopadem na zem
chyti, pokracuje se ve hre.
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Hazena na ctyfi branky

obr. 18.

Pfihravana hraci na bedné.

Hraji dvé péticlenna aZ sedmiclenna druZstva podle
pravidel hazené. Jeden z hracu stoji na snizené Svédské bedné
uvnitf soupefova pole (muZe se tedy obihat) - obr. 17. Chyti li
hraé na bedn& piihravku od spoluhract, ziskava pro své
druzstvo bod.

Hazena do dilce bedny.

Hraji dvé péticlenna az sedmiclenna druzstva podle pravidel
hazené. Na obou polovinach hristé - obr. 18. je v zadni tfetiné
kruh o priméru 6m a v ném je chranén brankafem na bok
poloZzeny dil Svédské bedny. Branka plati, kdyZz se podafi
prostielit mi¢ dilem bedny. Do kruhu nesmi (s vyjimkou
brankare) nikdo vkro¢it. Vstoupi-li tam Gtocnik, nasleduje volny
hod od kruhu, vstoupi li tam obrance, nafizuje se trestni hod z
obvodu kruhu.

Obména: Do stfedu kruhu se misto bedny polozi
medicinbal. Hraje se bez brankare. Bod je ziskan za zasah
medicinbalu.

Kazdé druzstvo brani dvé branky (postavené Zinénky, Svédské bedny), které jsou umistény na
brankové ¢are asi 2 az 3 metry od sebe. Oba brankafi se zagastriuji utoku svého druzstva.

Hlavickova hazena

Dvé druzstva (po 7 az 10 hracich) hraji podle pravidel hdzené s nékolika nasledujicimi dpravami.
Vsichni hraci se smi pohybovat po celém prostoru hristé (véetné brankovisté). Neni vy&lenéna zvlastni funkce
brankare. Branky muze byt dosaZeno pouze tehdy, jestliZze byl mi¢ do branky usmérnén hlavou po pfihrévce od
spoluhrace. V brance muiZe chytat kdokoliv z braniciho druzstva, avSak rovnéz pouze hlavou.
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E. ROZCVICENI S MICEM

Mié je magické t&leso a magnetické nagini. DokéZe pfipoutat pozornost a okouzlit. Ma dokonaly tvar
koule, ktera muzZe létat a odraZet se na viechny strany podle poznatelnych zékonitosti. Mi¢ miZeme chytat,
drzet, pohravat si s nim, hazet. Na mist& i za pohybu. MiZzeme se s nim bavit celé hodiny. Samiive spole¢nosti.
Pro& ho tedy &ast&ji nevyuzivat jako pomucku pfi rozcviovani? Nejen na hodindch zaméfenych na hry.
PokaZzdé v trochu jinych obménach, vzdy ponékud jinak.

Vyspély hra¢ se na dllezité utkani rozcvicuje 30 aZ 45 minut. Za tuto dobu prob&hne ve Skole cela
vyuéovaci jednotka. Musime tedy Zaky rozcvicit béhem 15, pfipadné 20 minut, a spojovat s tim také nektera
prapravna cviceni.

PridrZzovat se muZzeme, i kdyZ ne zcela pfisné, nasledujiciho schématu. Nejdfive trochu rozmanitych
kol v mirném poklusu &i b&hu, poté cviGeni na misté a na zavér naroc¢néjsi tkoly ve vétsi skupiné. Zprvu tedy
zahfivame nejvétsi svalové skupiny a naladujeme dychaci a ob&hové Ustroji. Potom se protahujeme,
uvoliiujeme a miZeme piidat nékolik posilujicich cvikd. Nakonec v rusné&;jsi ¢asti vyvrcholime rozcvi¢ovani
s vyuzitim prihravek, drobné soutéze nebo pohybové hry. :

V$e bychom méli provadét neustale s mici. Zvykame tak zaky na jejich vlastnosti, posilujeme ,pocit
mice“, zvySujeme pestrost a emocionalni naboj rozcvi€ovacich cviki. Kazdy zak by mél mit ,svdj“ mié.
Nezalezi tolik na tom, zdato bude mi¢ na hazenou, kopanou, odbijenou nebo dokonce mi€ z pénové hmoty
¢i tenisak.

Uvadéné priklady rozcvicovani s miem maji slouzit ‘pfedeviim jako inspiraéni zdroj. Jsou
k hodinam zaméfenym gymnasticky nebo atleticky. Pro¢ bychom nemohli jiz znaéné& zvykovy sled
gymnasticka prostna (atleticka béZecka abeceda) - micova hra také obgas obratit?

Priklad 1

Kazdy zak cvi¢i samostatné a ma jeden mic.

1.1. Mi¢ je veden fotbalovym zplisobem (nohama) kdekoliv po vymezené ploSe. Na uréeny signal,
cvi¢enec mié:

a) chodidlem,

b) bércem, kolenem,

c) zalehnutim - bfichem, ramenem (levym, pravym),

d) pfisednutim. :

Zpusob zastavovani mi¢e muzeme téZz vyvolavat a neustdle obménovat. Po kazdém ,stopnuti®
prechazeji Zaci opét do vedeni mite nohama. Narocnosta intenzitu cviéeni stupfiujeme obtiznosti pokusu
o,stopnuti mice a zkracovanim interval( mezi nimi.

1.2. Kazdy zak dribluje, vede mié& rukou, kdekoliv v uréeném prostoru. méni zplsoby vedeni mice -
-pravou, levou rukou, nizky, vysoky driblink, pomalejsi rychlejsibéh - a obchazi pritom jiné cvicence.

1.3. Driblinkovy souboj v8ech proti vSem. Kazdy se snazi udrzet si pod kontrolou svij mi¢ tak, aby ho
neztratil a neporusil pravidla o vedeni mice. Pfitom se sou¢asné pokousi vypichnout mi¢ kteremukoliv ze
spolucvi€encu. Ukol ztéZzujeme zmenSovanim prostoru nebo pfikazem pouzivat k vedeni miCe vyhradné
nepreferovanou pazi. Zak, kterému byl vypichnut mi¢, provede mimo cvi¢ebni plochu jeden kotoul, pripadné
jiny zadany pohybovy ukol a vraci se zpét do ,hry*“.

1.4. Stoj. Mic je drzen pravou rukou. Vzpazit, pokr¢it pazi v lokti, mi¢ za hlavu. Mezi lopatkami pfedat
mi¢€ z pravé ruky do levé ruky. Nedosahne-li cvicenec ke druhé ruce, necha mi¢ sklouznout do levé ruky po
zadech. TotéZ zlevé ruky do prave atd.

1.5. Siroky stoj rozkro¢ny, predklon, mi¢ poloZit na zem a kutalet ho kolem nohou po osmickové draze.
V okamziku, ve kterém se mi¢ dostava vné pravé (levé) nohy, je mozno na této strané pridiepnout.

1.6. Rlzné zpusoby predavani mice z jedné ruky do druhé.

a) Sed, pfedavani mice z jedné ruky do druhé po kruhové dréze - pfed té€lem - za té€lem.

b)Sed, stfidavé zvedat pravou a levou nohu a vzdy si pfitom pfedat mi¢ pod lytkem z jedné ruky
dodruhé (poosmickové draze).

c) Pro vyspélejsi jedince. Tzv. ,svicka“, Pfedavani mice z jedné ruky do druhé po kruhové draze kolem
trupu.

d) Kombinace predchazejicich Gkond. Napf. v sedu dvakrat mi¢ kolem téla ve sméru pohybu hodinovych
rucicek, dvakrat kolem téla v protisméru, dvakrat opakované predani mi¢e pod pravou a pod levou nohou,
»Svicka" a dvakrat mi¢ kolem trupu atd. MZeme zaradit téZ soutéZ, napf. kdo provede stanoveny sled vSech
Gkon( nejrychleji trikrat nebo pétkrat za sebou.
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1.7. Ve stoji nadhozeni mi¢e nad hlavu a chyceni mice v sedu.
Ze sedu opét nadhozeni mi¢e nad sebe a chyceni mie ve stoje.

1.8. Z4ci se fadi do dvou zastupu. Pfi v&tS§im poctu zaka je
miZeme rozdélit dna dvé samostatné skupiny (kazdou tvofi dva
zastupy). Prvni cvienci z kaZdého zastupu kutaleji mi¢ po uréené
draze a bézi si pro mié, ktery byl ,vyslan“ druhym spolucvicitelem. Za
pohybu mié sbiraji a dribluji na konec opacného zastupu.

a) Mice jsou kutaleny po diagonaini dréze, cvienci vybihaji paraleing -

obr. 19. leva polovina.
Gl b) Mige jsou kutaleny po pfimé draze, cviCencivybihaji diagonalné -
obr. 19. prava polovina.

Cvidenci by méli pochopit, Ze spolu nesoutéZzi, nybrz
spolupracuji, Zze je tedy zapotfebi kutdlet mi€ po spravné draze
pfihodnou rychlosti.

1.9. VSichni hra¢i maji opét mi€, s vyjimkou prvniho
cvience v levém zastupu - viz obr. 20. Zak bez mice vybiha a dostava
prihravku od prvniho z vedlej§iho zastupu pfihravku do pohybu. Po
chyceni miée dribluje do zastupu z kterého pfihravku obdrZel. Soucasné
vybiha Zak, ktery pfihraval (prvni z pravého zastupu), dostava prihravku
od druhého cvience z levého zastupu atd. Podle trovné cviéencl a
obr. 20. ' miry rozcviéeni upravujeme vzdalenost mezi zastupy (pro zaCatek
stadi tfi & p&t metru) a vzdalenost, na kterou ma byt pfihravano.

1.10. Podobné jako pfedchozi cviéeni, avSak po chyceni mice
Ou@l nasleduje nejdfive pfihravka - obr. 21. Prvni Zak z levého zastupu
K . vybiha, dostava piihravku, pfihrava cviéenci stojicimi proti pravému
zastupu a stavi se na jeho misto. Zak, ktery obdrzel druhou
prihravku dribluje na konec pravého zastupu. V tom okamziku
vybiha prvni cviGenecz pravého zastupu, dostava pfihravku zleva
atd.

Obmény: Ménime zplsoby pfihravek, napf. Diagonalné
prebihajici cviéenci pfihravaji za pohybu ze zemé, ve vyskoku,
obr. 21. kutalenim mice.

Priklad 2

Zaci jsou ve dvojicich. Kazdy Zak masvij mi€. Pohyb kdekoliv po cvigebni ploSe.

2.1. Jedenze Zakuje ,vodic*, druhy ho sleduje anapodobuje jeho &innosti. Okruh ¢&innosti
urduje zprvu ugitel. Pozdéji se je mohou Z4ci volit tvofiveé sami.

a) Rizné zplsoby driblinku: pravou paZi, levou paZi, stfidavé pravou a levou paZi, s obraty, s poskoky apod.

b) Kutalenia sbirani mi¢e, nadhazovani&i pfedhazovania chytani mice.

c) Volny vybér a riizna kombinace &innosti. Pfi kazdém okruhu ¢innosti si cvi€enci na pokyn své role jednou
nebo dvakrat méni.

2.2, Driblinkovy souboj* jeden proti jednomu. Kazdy dribluje a snaZi se pfitom Eistym zplisobem (bez
faulu) vypichnout svému partnerovi z dvojice jeho mic.

Zaci si mohou poéitat své body. Kladny bod je za kazdé vypichnuti mice soupefi, jakoZ i za jeho
jakékoliv jiné preruseni driblinku (chyceni vlastniho mice). Po urité dobé, napf. po jedné minuté, se cviceni
pferuduje a poraZzeny hraé je ,odm&nén* tfeba 2 &i 4 Kliky (sklapovackami, kotouly). Pfinerozhodném vysledku
nebo tehdy, nemohou-li se oba partnefi na vysledku dohodnout, provadgji oba Z&ci polovicni pocet uréenych
pohybovych tkolt. ,Souboj* pak miiZeme zopakovat.

2.3. Driblinkova honi¢ka ve dvojici. Pro vyspélejsi cvitence. Néaroéné na orientaci v prostoru
a dovednost driblovat. Oba Z&ci dribluji. Jeden z nich pfitom honi druhého. Dotkne-li se ho rukou nebo
pferudi-li honény Zak pravidla pfi vedeni mice, dostava babu*, musiprovésturceny cvik (napf. jeden klik) a
dochazi k vyméng dloh.

2.4. Zacijsou ve stoji rozkroeném zady k sobé, vzdaleni asi pil metru. Kazdy drzi svUj mic pred télem.
Sougasné prechazeji oba Zaci do vzpaZzeni obouru¢ a do zaklonu, tak aby si mohli mice vzajemné predat.
Nasleduje hluboky pfedklon a pfedani mi¢t vzadu mezi nohama. Postupné& miZeme mirné zvétsit odstup mezi
obé&ma partnery &i zrychlovat frekvenci predavani micu.
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2.5. Stejné postaveni zaku zady k sobé, vzdalenost asi jeden metr, mi¢ drZzen pfed t&lem. Soucasné
se oba Z4ci otadeji trupem doprava a zhruba ve vy$i pasu si kiizem pfedavaji mi¢e. Nasleduje otoeni trupem
doleva s opétovnym predanim miét atd. ,
2.6. Sed roznozny, partnefi se o sebe opiraji chodidly, nohy napnuty. Mi¢ je drzen pied télem. Zaci
se soucasné predklangji do strany a pfedavaji si mice stfidavé nad jednim a pak na druhym »Spojenim“ svych
chodidel.
Obm&na: Po kazdém predani mi&u nasleduje leh na zada (mi¢ na prsou &i mi€ ve vzpazeni) a navrat
do sedu.
2.7. Leh na bfige. Hlavami proti sobé&, na vzdalenost vzpaZeni. Partnefi si predavaji mice ve vzpazeni
se soudasnym zvedanim horni &asti trupu co nejvySe nad zemi. Po predani micu pfeval na zada, zpét na
bficho, dal§i vzajemné predani mica atd.
Obmeéna: Pfi pfevalu na zada je mozno piidal dalsi tkon, napf. pokréit nohy v kolenou a pfedat si mi¢
pod koleny zjedné ruky do druhé.
Poznamka: CviGeni 2.4., 2.5., 2.6. a 2.7. u méné dovednych cvi€encd nebo tehdy, mame-li k pouziti
jen prili§ veliké mice (nelze je uchopit prsty) je Iépe provadét pouze s jednim micem.
; 2.8. Partnefi jsou Eelem k sobé ve vzdalenosti asi tfi metry. Sou€asné si pfihravaji své mice.

a) Zak A ve stoji obourué pres hlavu, Zak B ve stoji obourué tréenim od prsou. Na povel nebo po uréeném poctu
pihravek (8, 5, 3 nebo po kaZdé prihravce, coz je nejnaroénéjsi) se ukoly partnert méni.

b) Zak A v sedu kutali mi&, zak B ve stoji piihrava jednoruc. Vyména tkolu jako u pfedchézejiciho pfikladu.

c) Zak A piihrava ve stoji jednorué s iderem mi&e o zem, Zak B ve stoji jednorué pfimo. Na povel nebo po
uréeném poétu pfihravek vyména mist driblinkem a pokracovani ve cvi€eni s vyméné&nymi Gkoly.

2.9. Obdoba cvideni 2.3., ,baba"“ je vak pfedavana zasahem honéného do nohy (od kolena doll).
Zasazeny preda svuj mi¢ honici, sbira mi¢, kterym byl zasaZen a ukoly obou partnerd se méni.

Poznamka: Vyspélejsi zaci musi hazet mi¢ slabsi (nepreferovanou) pazi. Radéji s mékéimi midi,
nebot nebezpedi zasahu od jiné dvojice je pomérné znaéné. Pri vét§im poctu cviencli a mensim cvi€ebnim
prostoru mizeme dvojice rozdélit do dvou nebo tfi skupin. Vzdy urcity pocet dvojic pak ,hraje”, zbyvajici
dvojice provadi stranou jiné tkoly, napf. protahovaci cviky s micem.

2.10. Stafetova soutéz dvojic. VSechny dvojice jsou za startovni &arou, napf. postranni ara. Vichni
hragi dribluji. Na signal vybihaji prvni hraci z dvojice (hra¢ A), musi se dostat ob&ma nohama za uréenou linii
(napf. druha postranni ¢ara) a aniz by prerusil driblink bézi zpét. Za startovni €arou si partnefi mé&ni mice opét
bez prerudeni driblinku, to je hraé A pokracuje v driblinku s mi¢em, kterym predtim dribloval hr&€ B a naopak.
Stejnou drahu pak absolvuji hraéi B. Podle vzdalenosti obou ¢ar uréujeme pocet opakovani (,pfedavek®),
nejvyse tfi az pét isekl pro kazdého Zaka.

Priklad 3

Zaci jsou ve trojicich. Zbydou-li jeden aZ dva Zaci, doplni se do &tvefic. Kazda trojice (pfipadné
Ctvefice) ma jeden mic.

3.1. Zak s mi¢em dribluje kdekoliv po cvi¢ebni plose, zbyvajici dva (tfi) ho v zastupu nasleduji. Mic¢ je
na znameni uditele nebo dle samostatné volby Zaka s mi¢em predavan dozadu uréenym nebo zvolenym
zpUsobem od prvniho ke druhému a stejnym zplsobem téz od druhého ke tfetimu. V okamziku, ve kterém
posledni ze skupinky dostava mi¢, vyrazi driblinkem vpred, ujima se vedouci role atd.

Mozné priklady zplUsobu pfedavani mice vzad:

a) vrchni pfihravkou pravorué nebo levorué se silnou rotaci trupu,
b) spodni pfihravkou obourué vzad s rotaci trupu,

c) spodni pfihravkou jednorué vzad bez rotace trupu,

d) po predklonu obouru¢ mezi nohama vzad,

e) nadhozenim mice Sikmo za sebe atp.

3.2. Zak s micem dribluje stejné jako v predchozim cviceni kdekoliv po hfisti. Jeho spolucviéenci
ho nasleduji dle vlastniho zvaZeni. Na signal zak vyhazuje mi¢ obloukem do kteréhokoliv sméru a zbyvajici
dva (tfi) Zaci o mi¢ v ramci pravidel bojuji. Ten, ktery mi€ ziska, prebira vedouci roli atd.

3.3.Jeden ze zaka dribluje, zbyvajici dva se mu snazi mié¢ bez porudeni pravidla o chovéni
se k soupefi vypichnout. Pocita se, kolikrat za stanovenou dobu napf. za jednu minutu driblujici Zak mi¢ ztrati
nebo prerusi driblink. Postupné se v roli driblujiciho Zaka vystfidaji vSichni z trojice. Je vhodné uskutecnit jako
soutéZ v ramci trojic nebo v ramci celé tridy: nejlispésnéjsi driblér” nejméné uspésna dvojice ,vypichovaci®.

3.4. Dva Z4ci si pfihravaiji kdekoliv ve cviéebnim prostoru a méni pfitom libovolné zplsob pfihravky,
odhodovou paZi, vzajemnou vzdalenost a rychlost pohybu. Zbyvajici Zak se rozcvicuje na misté podle pokynt
uditele nebo u vyspélejsich cvicencli dle osobni potfeby. Po urcité dobé pak jednoho z prihravajicich
si spolucvicencu stfida atd.
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3.5. Zak s micem (obr. 22) dribluje do protilehlého postaveni,
O\@A"N\'(-& prihrava mié spolucviéenci, stavi se na jeho misto atd.
W Proménné:
- vzdalenost mezi obéma postavenimi,
phr. 22: - vzdalenost, na kterou si Zaci pfihravaji mic,
- zpUsob prihravky,
- zplsob vedeni mice napf. driblink pravou &i levou pazi, stfidavé pravou a
o S levou, nizky ¢i vysoky driblink.
O 3.6. 24k A prebiha ke spolucvidenci B (obr. 23), dostava od n&ho
piihravku, za pohybu se otaci trupem, pfihrava cvicenci C a fadi se na misto
B. Ten vybiha, dostava prihravku od C atd. Po zvladnuti piihravky za pohybu
ze zemé uplatnime pfi prebéhu pfihravku s natoGenim trupu ve vyskoku.
iy 3.7. Dva zaci si prihravaiji (driblink neni povolen) a snazi se priblizit
,®\ ke tfetimu tak, aby se ho mohli pokusit zasahnout hozenym mi¢em do nohou
S Xy od kolen dolud. Po uréené dobé, nejlépe jedné minuté, Zaci ve svych rolich
—ldo N rotuji. Obdobné jako u cviéeni 3.3. mizeme soutéZit o nejmensi pocet
@ __'\ zasahu z hlediska ,vybijenych” nebo o nejvétsi pocet zasahli z hlediska
dvojic ,vybijeca".
obr. 24. 3.8. Dva zaci (obr. 24) procvicuji piihravky pretazené (z hlediska
pravaka) pfii pfebéhu tam a nedotazené pfi pfebéhu zpét. Stfidavé prebiha
zak A a B. Po urcitém poctu prebéht tam a zpét nebo po stanové dobé Zaci
ve svych rolich rotuji. V pripadé vyznaceného cviéebniho tGseku Ize zafradit
rovnéz v soutézivé podobé: o co nejvétsi pocet prebéhu ve vymezeném
¢ase nebo co nejrychlejSi absolvovani uréeného poctu prebéh.

3.9. Pro vyspélejSi zaky (obr. 25). CviCenci si pfihravaji stridavé
pretaZenou, resp. nedotazenou prihravkou, nejlépe po naznaku strelby. Po

abr. 25, piihravce si méni mista po ,osmi¢kové“ draze.

3.10. Stafetova soutéz. Zaci stoji po trojicich v zastupech za startovni &arou. Prvni ma mig, na
startovaci znameni dribluje k uréené meté, kde mi¢ poklada, bez mice se vraci zpét a predava ,Stafetu”
druhému spolucvi€enci. Ten si b&Zi pro mi¢, sbira ho, dribluje zpét a pfihravkou predava mic (i Stafetu) tretimu,
pfiéemz muze pfihrat az kdyz se dostane ob&ma nohama zpét za startovni ¢aru. Treti ze skupiny dribluje,
poklada mi€ na uréenou metu, béZi zpét atd. Celkovy pocet soutéZnich prebéht celé trojice by mél byt roven
sudym nasobkdm tfi. To znamena, Ze kazdy Zak prebiha stfidavé dvakrat, pripadné étyfikrat nebo maximalné
Sestkrat (u menSich iseku), éimz absolvuje vzdy ve stejné mife oba druhy Ukolu.

obr. 23.

Priklad 4

KaZdy Zak cvi¢i samostatné& a ma jeden mic.

4.1. Z4ci jsou podle poctu a velikosti plochy sefazeni v odstupech bud na postranni nebo na brankové
Gare. K protéj3i €are se zaci pfemistuji pomoci driblinku, zpét provadéji riizné cviky v chiizi, napf.:

a) Na tfi kroky vzpaZzit obouru¢ a vypinat se na $pickach, na dalsi tfi kroky predkion a micem, ktery je drzen
nadale obourug, doteky na zem nebo na $picku nohy.

b) Mi¢ drZzen obouru€ v pfedpazeni, na kazdy treti krok vysoké prednoZeni a dotek mige $pickou nohy.

c) Chize stranou s prekfiZzovanim nohou, coz znamena, Ze pfi chiizi levym bokem vpFed pfekfiZuje prava noha
levou nohu stiidavé vpfedu a vzadu. Mi¢ je drzen jednou rukou v upaZeni, pfed kazdym stfiznym Gikrokem je
veden do predpazeni, pfedanim do druhé ruky a nasleduje op&tovné upazenis hmitem.

4.2. Podobné jako cvi€eni 4.1., avSak pfi navratu k vychozi ¢are se cviky provadéji jiz za mirného
poklusu, napf.:

a) Pfedavani mice z jedné ruky do druhé stfidavé pred télem a za t&lem.

b) Mi¢ je drzen pred té€lem, na kaZdy tfeti (paty) krok vysoky zdvih kolena a predani mi¢e z jedné ruky do druhé
pod stehnem Svihové nohy.

c) Mi¢ je drzen prsty v pravé nataZzené pazi, ktera je vedena opakované po kruhové draze. Po 3 az 4 kruzich
pazije mi€ pfedan do levé ruky atd.

4.3. Z&ci zanechavaji mi¢ u jedné z &ar a u druhé &ary provadéji gymnasticka cviceni podle uditele.
Napodobuji jeho cviky nebo reaguji na povely: ,sed", ,leh”, ,kotoul” atd. Na hvizd béZi co nejrychleiji k protéjsi
¢are, sbiraji tam kterykoliv z mi€d a dribluji s nim do uréeného prostoru, nejlépe zpét na ,cviéebni“ &aru.

Provadét jako soutéz.

4.4. Stoj rozkro€ny, mi€ drzen obéma rukama pred té€lem. Pfedklon a vzadu mezi nohama vyhodit mi¢
nad sebe. Rychle se napfimit a chytit mic¢ dfive nez dopadne na zem. Nékolikrat zopakovat.
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~ svUj pfitom neztratit. Po kratkém souboji dribluji na konec protilehlé skupinky.

Obména pro vyspélejsi cvicence: Po vyhozeni miée ho chytat s
pfechodem do padu €i sedu.

4.5. Stoj rozkrogny, mi€ drzen obourué ve vzpaZeni. Hluboky zaklon a
v ném odhozeni mice k zemi tak, aby se mezi nohama odrazil vpred a mohl byt
pred télem opét chycen. Nékolikrat zopakovat.

4.6. Mié leZici na zemi sevfit mezi nohy a ve vyskoku, po odraze
obounoz, ho pfedkopnutim nadhodit nohama co nejvySe nad sebe, aby mohl
byt rukama chycen. Nékolikrat opakujeme.

Obmeéna pro vyspélejsi cviéence: Vyskok odrazem obounoz, rychlym
zvednutim pak nadhodit mi¢ do vySky za sebou, obrat a zachyceni mice
rukama.

4.7.Leh nazadech, mi¢ drzen mezi kotniky nohou. Zvednout mic
asi deset centimetr(i nad zem a stfidavé nohy v kolenou pokréovat a opét
napinat. Zaci vytvorfi étverec (viz obr. 26) nebo kruh se Sesti (viz obr. 27) &i
osmi (viz obr. 28) stanovisti. Jednou zvoleny tvar jiz béhem vSech tfi dalSich
cvieni neménime.

4.8. Kazdy zak ma mic. Prvni zaci z kazdého rohu ctverce (obr. 26)
dribluji UhlopFickou do protéjSiho roku a dfive nez se zaradi, vyménuiji si
vzédjemnou pfihravkou mié¢ se druhym hraéem prot&jSiho zastupu. Po
prihravce vybihaji druzi hraci atd.

4.9. Kazdy zak ma mic (obr. 27). Na signal startuji prvni z kazdé
skupinky, dribluji a ve stfedu Gtvaru (na obrazku pro zjednodu$eni
vy€arkovana plocha) se snazi vypichnout ostatnim cvi€enclim jejich mice a

Na znameni startuji druhy ze zastupt atd.

4.10. Varianta na cvi€eni znamé jako ,Klimuv étverec”. Ze zacatku je
Iépe provadét pouze s jednim nebo se dvéma mici (obr. 28). Pozdéji je mozno
pridat tfeti, pfipadné Etvrty mi€. Cim vice micd, tim by méla byt vzdalenost
mezi protilehlymi skupinkami mensi. Zaci, ktefi maji mi¢, ho pfihravaji ve
sméru pohybu hodinovych rucicek. Po odehrani mic¢e prebihaji na konec
protilehlé skupinky. Po urcité dob& zmeénime smér pfihravek. Mizeme
motivovat raznymi dkoly, napf. uréime kolikrat nejvySe (dle vyspélosti
cvi€encl) mohou mice za stanovenou dobu spadnout na zem. Nesplnéni
ukolu ,odménujeme” napf. kotouly atd.

Priklad 5

KaZzdy Zak ma jeden mié. Cvienci vytvareji zastup pred Fadou
8védskych lavicek, které jsou postaveny navzajem rovnobézné s nejméné
Styfmetrovymi mezerami. Pfi vé&tS§im poctu zaka a pii dostate¢ném mnoZstvi
lavicek (nejlépe dvakrat po péti) miZzeme vytvofit Gtvary dva.

5.1. Zaci dribluji mezi lavi€kami po slalomové draze a vraceji se pak _ EE®
nakonec svého zastupu viz obr. 29.

Obména: Zaci dribluji okolo lavicky z obou strana teprve pak se
premistuji k dalsi laviGce.

Poznamka: Pri dvou Gtvarech miZeme jejich ¢innost riizné spojovat.
Pfiklady ukazuji obr. 30 a obr. 31, na kterych jsou zakresleny drahy pohybu
driblujicich cvi€encli. MiZeme uplatnit rovnéz dva zastupy zaka u jediné rady
lavicek.

5.2. Z&ci dribluji po stejné dréaze, jaka je znazorn&na na obr. 29, aviak
maji-li lavicku po pravém boku, dribluji pravou rukou na druhé strané za
lavickou a naopak, maji-li lavicku vlevo, dribluji za nilevou rukou. To
znamena, ze lavicka je vZzdy mezi pohybujicim se Zakem amiZem, kterym 2k fooeg
dribluje. Takto se uc€ime stfidat driblujici pazi a vést ruku s micem dale
od téla. Z pocatku mGzeme provadét chilzi, poté prechazime do poklusu a
béhu.

5.3. Zaci dribluji opét po stejné draze jako na obr. 29, aviak pfi
pohybu kolem lavicky odrazeji driblovany mic od jeji horni plochy. Zvysuji se
tak naroky na jemnost pohybové koordinace. Také zde zvétSujeme rychlost
pohybu postupné.

OO '

obr. 31.
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Obména: Zaci dribluji a pfechazeji (pfebihajf) pfitom po
OOd lavickach. Mig je odrazen neustale od zemé. Stupiiujeme tak nejen
pozadavky na koordinaci pohybu, ale sou¢asné téZ na silu impulsu
ze zapésti driblujici paze.
obr. 32. 5.4. Cviéenci dribluji a preskakuji pfitom lavicky po draze
vyznacéené na obr. 32. Ukolem je pfekonat stanovenou drahu co
nejrychleji a bez preruseni driblinku.

Pro nasledujici tfi cviceni se Zaci rovnomérné rozmisti
kolem laviéek. Poget opakovani té&chto cviki upravujeme podle
vyspélosti cvicenct.

5.5. Leh na bfide éelem k lavitce. Vzpazit pokrémo, mi€ v
pravé ruce. Zaklonit hlavu, zvedat horni ¢ast trupu a ve vzpaZeni
predat nad lavickou mi¢ z pravé ruky do levé. PoloZit se opét nazem
obe 22, a poté zopakovat cvik s pfedanim mice zlevé do praveé ruky atd.

Obména: Mi¢ pfedavame z ruky do ruky kutalenim po
lavigce.

5.6. Leh na zadech, nohy pokréené v kolenou, narty
zaklesnuté pod lavickou, vzpazZit pokrémo, mi€ v pravé ruce.
Zvedani trupu, ruce a hlava k levému kolenu, pfedani mice z pravé
ruky do levé za kolenem, leh na zada s miCem v levé ruce.
Opétovné zvedani trupu, ruce a hlava k pravému kolenu, pfedani
mice atd.

5.7.Vzpor lezmo za rukama, nohy na zemi, ruce na lavicce,
prava ruka pfitom drzi mié. Provést jeden klik (pfipadné dva, ffi
kliky), ve vzporu pak prekutalet mi¢ po lavice do leve ruky, provést
klik atd.

Obmeéna pro vyspélejsi cvicence: Totéz, avSak nohy na
laviéce a ruce s miem na zemi.

5.8. Proti fadé laviek jsou dva zastupy zaku viz obr. 33.
obr. 35. Pfipadn& mlze byt u tohoto i u obou dalSich cvi€eni uplatnéna

organizace, ktera je znazornéna na obr. 31. Z kaZzdého zastupu
startuje sougasné po jednom cvigenci. Pfi kazdém mijeni mezi lavickami si z&ci vzajemné vyméiiuji své mice:
- bez preruseni driblinku s plynulym prevzetim mice partnera,
- po preruSeni driblinku chycenim viastniho mice asou¢asnou prihravkou mezi partnery.

Zaci se takto u&i pozorovat pfi driblinku rovnéz své okoli a pfizplisobovat svou €&innost jednani
partnera. Y

5.9. Dva zastupy, mice jsou pouze v levém (nebo pravém) zastupu obr. 34. Z kaZzdého zastupu vybiha
sou&asné po jednom cvidenci a pii kazdém vzajemném mijeni se mezi lavickami dochéazi k jedne pfihravce.
Lichy podet lavitek je vhodny proto, Ze se tak cvicenec, ktery zacinal v zastupu bez micu, dostava po
celé akci do zastupu zakd s micia naopak.

5.10. Dva zastupy, mice jsou pouze v jednom znich obr. 35. Zak s miéem zahajuje cviéeni dvojice
pFihravkou svému partnerovi v sousednim zastupu, naez se oba pohybuiji po jiz znamych slalomovitych
drahach. Pfi kazdém kFizeni obou partnerl dochazi ke dvéma prihravkam. Zak bez mice vbiha do kfize vzdy
jako prvni.

Priklad 6
Zaci vytvareji dvojice, pficemz kazdy cviéenec mé sviij mig.

6.1. Zaci ve dvojici si podaji po jedné ruce (jeden pravou, druhy levou) a druhou rukou dribluji.
Pohybuiji se pfitom v prostoru cviéebni plochy. Na znameni uitele si cvi€enci ve dvojici vyménuji sve
postaveni, méni si ruce, kterymi se navzajem drzi a dribluji dale opaénou rukou s mi¢em sveho partnera.

Obmeéna: Cvidenci se drzi navzajem stejnou rukou (napf. oba levou). Druhou rukou dribluji a otaceji se
pfitom riiznou rychlosti kolem pomysiného stfedu, ktery je dan spojenim jejich rukou.

6.2. Jedna z dvojice se rozdéli a odlozi své mice stranou. Oba Zaci se pak kaZzdy samostatné snazi
kterémukoliv cviGenci z driblujicich dvojic ,vypichnout” &istym zplsobem jeho mi€. Podafi-li se to, zaujima
.vypichujici“ zak misto Zaka, u kterého ziskal mi¢. Zak, ktery o mi¢ pfiSel, pak pfebira roli ,vypichovace®.
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6.3. Zaci jsou ve dvou fadach, vzdy dvojice proti

sobé, vzdalenost mezi fadami je asi tfi metry viz obr. 36. Ucitel predvadi riizné
cviky s miGem nebo rlizné zpUsoby driblinku a méni pfitom svdj postoj i polohy.
Zaci z fady A ho napodobuii a podle nich pak zrcadlové ,kopiruji* cviky téZ Zaci z
fady B. Na hvizd nebo na jiny akusticky signal utitele, se vSichni Zaci
pFemistuji s pouzitim driblinku co nejrychleji na druhou stranu cvicebni plochy,
pfidemZ se Zaci z fady A snaZi dohonit svého partnera z fady B dnve,"nez’
preb&hne cilovou &aru, ktera je vzdalena asi 15 az 25 metrd. Poté se cviCeni
opakuje s vyménénymi Glohami obou fad.

[cHCK°N-N°]
[ollcRclclo)
()

obr. 36.

Nasledujici étyfi cviceni provadi kazdy zak samostatné.

6.4. Na misté bez preruseni driblinku stala zména postoje a polohy.
- vzprimeny stoj, podiep rozkrocny, diep,

- klek, sed,
- leh na briSe, na boku, na zadech.

6.5. Klek nebo sed a driblink jednotlivymi prsty: palcem, ukazovakem, prostfednikem atd. Prsty
stfidame po uréitém poctu Gderu, pozdéji po kazdém tderu do mice.

6.6. Sed mirné rozkroény, driblink pravou rukou vedle pravé nohy.
Zvednout pravou nohu a pod ni predriblovat mi¢ do prostoru mezi nohama,
zvednout levou nohu a pod ni prejit s micem do driblinku levou rukou vedle
levé nohy. Poté v obraceném poradi driblink zpét.

Obména: Zvedame obé& nohy soucasné a pod nimi driblujeme
micem stfidavé zprava a zleva doprava.

6.7. Sed snozny, driblink pravou rukou vedle pravé nohy. Po
urcitém poctu Gdert podsouvame pravou nohu pod odrazenym micem L
doprava, takze nasleduje driblink mezi levou prednozenou a pravou

unoZenou nohou. Po stejném poétu tderl se prava noha podsouva pod S T T
odrazenym miem zpét do snoZeni. Zaciname pohybem pravé nohy po k4 © /?ooo
kazdém tietim Uderu mice, postupné se dostdvame k pfesunu nohy po ooo“; "\

kazdém Gderu. Posléze cvicime i na druhé nepreferované strané. @}, ,:0: ®000

6.8.Z4ci jsou ve dvou zastupech, vzdalenost mezizastupy je asi
3 az 4 metry. Prvni zak z jednoho zastupu ma micé. Mice maji také Ctyfi
pomocnicirozestaveni tak, jak to znazorfiuje obr. 37. Prvni 2k ze zastupu A
pfihrava prvnimu ze zastupu B, ten druhému ze zastupu A atd. Po pfihravce

obr. 38.

zaci ze zastupl vybihaji a vyméiuji si vzajemné piihravky se dvéma OO?? ——A000
- z pomocnikd. Cvi¢enci ze zastupu A spomocniky A1aA2, ze zastupu B \ i
P P P y P eele’ _ 6000

s pomocniky B1, B2. Posléze se zarazuji do opa&ného zastupu. w__/
U pomocnikdi mohou byt shromazdény nahradni mice pro pfipad,
Ze néktery ze cvicicich pokazi prihravku. i

6.9. Rovnéz ¢tyii pomochnici, kazdy z nich ma mic€. Ctyfi zastupy
cviCencl, vzdy dva a dva po jednom mici obr. 38. Obdobné jako u pfedchoziho cvi¢eni si mezi
sebou prihravaji Zaci ze zastupl A a B a Zaci ze zastupt C a D. Pri piebéhu pak dochazi ke vzajemné piihravce
vzdy pouze s jednim pomocnikem.

6.10. Obdobné jako u cvi€eni 6.9., avSak s jinymi drahami pohybu viz obr. 39 a bez pfihravek s
pomocniky. Misto toho provadéji prebihajici cvicenci na vyznacenych stanovistich nasledujici tkoly:
- pomocnik ve stoji rozkroéném: podlezeni mezi nohama pomocnika,
- pomocnik v pfedklonu: pieskok pomocnika roznozkou.

Pomocniky Ize také nahradit riznym naradim koza, kan, dily Svédské bedny, Zinénka a podle toho
urcovat Ukoly prebihajicich cviéencu.

Priklad 7

Kazdy Zak cviéi samostatné a ma jeden mié. Zaci jsou podle poétu a velikosti cvisebni plochy
sefazeny v odstupech bud na postranni ¢arfe nebo na brankové ¢are. Pri velkém poctu cvi€encu je moZno
vytvorit také druhou pripadné treti radu, takze se cvici ,ve vinach®.

) 7.1. Zaci dribluji k protéjsi postranni (event. brankové) ¢are a zpét. Pohybuji se pfitom pfedepsanym
zplsobem:

- cval stranou,

- béh pozpatku,

- poskoky na pravé noze tam a na levé noze zpét,

- poskoky s odrazem obounoz apod.

obr. 39.
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7.2. Z4ci na povel kutaleji mié vpied ve sméru svého pohybu, provadéji uréeny cvik, dobihaji sviij mig,
sbiraji ho a dribluji k proté&j$i postranni (brankové) &are. Zpét obdobng, avsak se zménou uréeného cviku. Tim

muZe byt napf.:
- sed,
- leh na bficho nebo na zada,

- preval stranou nebo kotoul vpred ¢i vzad,
- jeden klik nebo jedna sklapovacka apod.
7.3. Podobné jako cviceni 7.2., ale mi¢ je pfedhazovan.
7.4. Zaci prebihaji ,po étyfech” (po rukou i po nohou) a kutaleji pfitom rukama mic tak, aby ho méli

neustale pod kontrolou.

obr. 40.

obr. 41.

obr. 42,

Priklad 8

7.5. Leh na zadech, nohy pokréeny v kolenou, paZe
upazeny, mi¢ v pravé ruce. Zvednout panev a prekutélet mi¢ pod
télem z pravé ruky do levé. Sed, dotyk mice na nart pravé nohy, leh,
mié v levé ruce. Zvednout paneyv, prekutalet mi¢ pod té€lem z levé ruky
do pravé. Sed, dotyk mice na nart nohy, leh, mi¢ v pravé ruce atd.
Podet opakovani volit podle vyspélosti cviéencd.

7.6. Vzpor lezmo na levé ruce, driblink pravou rukou. Po tfech
(pé&ti) uderech mi¢em o zem pfejit bez pierudeni driblinku do vzporu
lezmo na pravé ruce a driblink levou rukou. Po stanoveném podtu
driblinkovych uderd leh na bficho, mi¢ drzen obéma rukama ve
vzpazeni trikrat (pétkrat) ,kolébka“ s kratkou vydrzi. Cely sled
nékolikrat zopakovat.

7.7. Mi¢ sevrit pevné mezi kolena. Poskoky uréenym
zplsobem:

- na misté,

- do stran,

- vpred a vzad

- stfidavé vlevo, vpravo, vpfed a vzad.

Zéaci se rozdéli do ctyr zastupl a vytvari spolecné obdélnikovy
utvar, jehoz kratsi strana by neméla byt delSi nez asi Sest metrt. Mice
jsou pouze ve dvou zastupech. V nésledujicich cviGenich se uplatiiuji
prvky kfizeni.

7.8. (obr. 40) zaci s mi¢em neustale dribluji. Na pokyn vybihaji
prvni ze zastupl, pficemz se zak s micem a 24k bez mice kFiZi.
Cvi¢enec bez mice jde do kfiZe jako druhy, dostava pfihravku, dribluje
azafazuje se do protilehlého zastupu cvicencll s mici.

7.9. Do stfedu obdélniku se postavi dva pomocnici obr. 41.
Prvni zak ze zastupu s mici prihrava prisluSnému pomocnikovi a
prebiha diagonalné po obloukovité draze do zastupu cvicencl bez
mice. Soucasnés piihravkou vybiha prvni zak ze zastupu bez mica,
dostava od pomocnika pfihravku, dribluje a fadi se diagonalné do
zastupu s mici. Cvici se sou€asné z obou stran. V3ichni Zaci s mici
neustale dribluji.

7.10. Obdobné jako predchozi cviceni, ale pomocnik vraci
prihravku Zzaku, od kterého ji obdrzel obr. 42. Ten, aniz by dribloval,
pfihrava mic spolucvicenci, ktery za nim prekrizi jeho drahu pohybu.
Posledni pfihravku Ize provadét také ve vyskoku.

Kazdy zak ma svdj mi¢ a cvici samostatné.

8.1. Driblink kdekoliv po cvi¢ebni ploSe. Podle pokynt ucitele zmény zpusobu pohybu:
- cupitavy béh se zdlraznénym pohybem kotnikd (liftink),
- béh s vysokym zvedanim kolem (skipink),

- béh se zakopavanim nohou vzad,

- béh s obraty 0 360 stupfidl kolem podélné osy téla po kazdém tfetim uderu mice o zem apod.

8.2. Zaci dribluji volné po postranni ¢are. V okamziku, ve kterém se dotknou jednou nohou hfisté,
dribluji co nejrychleji po thlopfiéce do nejvzdalengjsiho rohu hfisté.

Odtud dribluji opét volné po druhé postranni ¢are do tretiho z rohl a z n&j diagonalné co nejrychleji
do zbyvajiciho &tvrtého rohu hiisté. Cely cyklus opakujeme dle potreby.
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8.3. Zastup cvicencu je v jednom z roh( hrigté. VSichni Zaci o
dribluji a postupné pomalu prechazeji thlopfickou do opaéného rohu ){_6"1’\”/
hfisté. Zachovavaji pfitom mezi sebou vzdalenost asi 3 az 4 metry. V »49)

okamzZiku, kdy se prvni cvicenec dotkne nohou opaéného rohu
hraci plochy, obraci se a dribluje zpét mezi svymi spolucvi¢enci po
slalomovité draze viz obr. 43 fadi se na konec zastupu atd. Pii velkém
poétu Zzakd mlzeme vytvorit dva samostatné cvicici zastupy v
sousednich rozich hristeé.

8.4. Zak stoji, nadhazuje mi& nad sebe, provadi uréeny nebo
samostatné zvoleny cvik padajici mi¢ chyta. Pfed chycenim mice
provadi napf.:

- tlesknuti pred télem ¢i za télem,
- obrat 0 180 nebo o 360 stupiid,
- diep €i sed apod.

Cviky se mohou pro vyspélejsi cvicence také riizné
kombinovat. _ oprA4:

8.5. Zak vyhazuje mi¢ Sikmo nad sebe do kteréhokoliv A c
sméru, dobiha ho, nechava dopadnout mi¢ na zem i chytd ho po
odrazu co nejnize nad zemi. Vyhazovani se mlze provadét nejen ze
stoje, ale také z dfepu, kleku nebo sedu.

8.6. Z&k vyhazuje mi€ nad sebe a odraZi se tak, aby ho
opét chytil co nejvySe. Pozadujeme odraz z obou nohou nebo jen zjedné
nohy, bezrozbéhu ¢i s malym rozbéhem.

Na zbyvaijici pfihravkova cviceni se Zaci rozdéli do &ty zastupa,
které spolecné vytvari obdélnikovy Gtvar. Cvici se dvéma miéi.

8.7. Kazdy z obou mi¢l je piihravan jen mezi cvienci ze dvou
blize postavenych zastupl viz obr. 44. Po piihravce prebihaji Z4ci
Uhlopficné.

8.8. Mice jsou prihravany stejné jako v predchozim cviéeni,
avsak zaci se po pfihravce premistuji po ,osmickové” draze: ze zastupu
A do zastupu B, zB do C, zC do D, z D do A atd. viz obr. 45. Posléze
mazeme smér piebihani obratit: zAdoD,zDdo C,zCdoB,zBdo A
atd.

8.9. Oba mice jsou pfihravany doprava (proti sméru pohybu
hodinovych rugitek) viz obr. 46. Zaci, ktefi prihrali, pfebihaji na konec
svého sousedniho zastupu. Pfihravani v obdélnikovém tvaru
vede Zaky k pfizplsobovani se riznym vzdalenostem. Po urgité dobé
smér pfihravani ménime.

8.10. Oba mice jsou pfihravany doleva (ve sméru pohybu
hodinovych ruci¢ek) viz obr. 47. Zaci, ktefi prihrali, prebihaji opaénym
smérem vzdy do vedlej§iho zastupu.

Priklad 9

Na cviCebni ploSe jsou rozestavény stojany (kuzele) podobnym

zplisobem, jak to je zndzornéno na obr. 48. Pfi v&tSim podtu cviéencli miZeme postavit takové slalomové
drahy dvé nebo tfi.

9.1. Kazdy cviéenec ma sviij mié. Zaci vedou mié po slalomové draze:

- nohama,
- rukama kutalenim,
- rukama driblinkem.

Pfi slalomu se nohy &i ruce vedouci mi¢ stidaji tak, aby byl mi& veden vZdy tou kon&etinou, ktera je s
ohledem na obihany stojan (kuzel) vzdalengjsi.

Po prob&hnuti slalomové drahy se cvi¢enci vraceji do vychoziho postaveni bud mimo slalomovou
drahu nebo jejim stfedem, aby tak pohyb spolucvicenct jesté vice zt&Zovali (viz obr. 48). Mi& je veden i pfi
navratu pfedem ur¢enym zptsobem.

9.2. Obdobné jako pfedchozi cvieni, av§ak kazdy stojan (kuzel) se obiha dokola.

9.3. Driblinkova honicka. VSichni Zaci dribluji. Honi€ ma ve volné ruce tricko (nebo jiného ,peska®),
aby byla jeho role patrna. Dotykem ruky s trickem se chycenému pfedavéa ,baba“ i tricko. stojany slalomové
drahy mohou byt vyuZivany pro ,odclonéni“ honéného pfed honiéem. Pfi v&tsi skupiné 2aka zvySujeme podet
honicu.

obr. 48.
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9.4. Zaci se rozdéli do dvojic. Jeden z dvojice ma oba
mice, svUj i partnertv. Cvicenec s mici vede oba mice souasné
po slalomové draze:

-jennohama,

- rukama kutalenim,

-jeden mi& nohama a druhy mi¢ rukama driblinkem,

- jeden mi& pravou rukou driblinkem druhy mi& levou rukou
driblinkem (jen pro vyspélejsi cviCence).

Zaci bez miél se v prostoru mimo slalomovou drahu
rozcviéuji podle pokynl ucitele. Po stanoveném poctu
absolvovani slalomové drahy po uréeném &ase si Zaci ve dvojici
sve Ukoly vyménuiji.

9.5. Z4aci ve dvojici si ponechavaji pouze jeden mi¢ a
probihaji po slalomové draze spole¢né. Na kratkou vzdalenost si
pfitom neustale prihravaji:

17 X) -jen nohama,
‘@ @ ® -jen kutalenim mige rukama,
-jenrukama,

- stfidavé nohama a rukama.

9.6. Dvojice cvici opét spolecné s jednim micem, pficemz
jeden zak probihd po slalomové draze a druhy ho vedle
¥ - slalomové drahy doprovazi v chlizi tak, aby zistaval neustale na
e A g 7 ’ ” jeho urovni viz obr. 49. Z4ci si pfitom neustale piihravaji. Zplisob

1% @" /% pfihravani mlzeme rizné obménovat (viz napf. predchozi
cviéeni). Neustalou zménou vzdalenosti mezi cvitenci ve dvojici
se zvysuji naroky na cit pro rlznou prudkost pfihravky. Po
absolvovani slalomové drahy zlstava dvojice na jejim opaéném
konci. Jakmile docvi¢i jednim smérem vSechny dvojice, opakuje

se cvideni z druhé strany. Poté ulohy ve dvojici ménime. U vyspélejSich cviéencll mizeme cvicit souasné
ob&ma sméry bez vy&kavani. Naroky na prostorovou orientaci se tak znacné zvysuiji.

9.7. Dvojice se rozdéli po slalomové draze tak, aby kaZzda mélak dispozici dva stojany obr. 50.
Jeden ze ZakU se stavi mezi oba stojany, druhy Zak s micem se postavi proti nému mimo slalomovou
drahu, na vzdalenost asi 5 az 8 metri (podle vyspélosti cvicencl a podle velikosti cviebniho prostoru).
Cvigenec, ktery byl v postaveni mezi stojany, obiha kolem nich po draze osmickového tvaru. Pfi kazdém ob&hu
kolem stojanu dostavé pfihravku a okamZité vraci mi¢ svému partnerovi zpét. Po provedeni uréeného poctu
preb&htl po vymezené draze si Zaci své role vyméiiuji. Obihajici Zak se pohybuje po draze bud neustale celem
vpred anebo neustale ¢elem ke svému partnerovi.

9.8. Obdobné jako pfedchozi cvigeni, avSak obihajici zak déla po kazdé prihravce v pomysiném
prused&iku osmickové drahy svého pohybu predem uréeny cvik, napf.

- diep pfi pohybu doprava a sed pii pohybu doleva,

- stfidavé leh na zada a leh na bficho,

- stfidavé klik a sklapovacku,

- preval pres bok ¢i kotoul. b

9.9. Kazda dvojice ma k dispozici opét dva stojany a jeden mic. Zaci (popis pro pravaky) stoji proti
sobg, vzdy $ikmo vlevo za svym stojanem viz leva polovina obr. 51. Pfihravka je provadéna uklonem vpravo a
vytaZenim ruky doprava tak, aby byl mi¢ pfihravan vpravo kolem stojanu. Cim vice se Zaci postavi za stojan
doleva, tim v&t3i musi byt Gklon a vytaZeni ruky stranou. Vyspélejsi cvi€enci mohou prejit az do padu vpravo
stranou. Posléze muZeme pfihravat také z postaveni vpravo za stojanem a s vyklonem na levou stranu viz
prava polovina obr. 51.

9.10. SoutdZ mezi dvojicemi (nebo mezi jednotlivci) o co nejrychlejsi absolvovani vymezeného
slalomového useku. MiZze se ménit ¢as nebo lze vyuZit princip paralelniho slalomu na dvou, pfipadné na vice
drahach souéasné.

obr. 50.

obr. §1.

Priklad 10

Zaci jsou rozdéleny do dvojic, kazdy zak ma svaj mic.

10.1. Oba Z4ci dribluji, jeden vede, druhy ho s odstupem asi dvou az tfi metrd nasleduje. Na signal
uitele se prvni ze 24ka zastavuje ve stoji rozkroteném a pokracuje v driblinku stranou od téla. Jeho
nasledovnik, aniz by prerusil driblink, podléza pod jeho rozkroéenyma nohama, pfebiré vedouci dlohu atd.
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Obména pro vyspélejsi cvicence: Prvni zak stavi na signél ,kozu" a druhy ho
bez pferuSeni driblinku roznozkou preskakuje.

10.2. Oba mice jsou u jednoho Zéka z dvojice, druhy se pohybuje
kdekoliv po cvicebni ploSe. Zak s mici kutali prvni mi€ volné do kteréhokoliv sméru.
Jeho partner musi mi¢ co nejrychleji dostihnout a zastavit nohou, rukama, ’pﬁlcehr]ut'lm
apod. podle toho jak bylo pfedem uréeno nebo podle vlastni volby. Poté zlstava u
zastaveného mide stat a dostava rovnéz druhy mi€ vrchni pfihravkou jednoruc., Vv
tomto okamziku se Ulohy obou spolucviéenct vyméiiuji a cviceni pokracuje popsanym
zplisobem.

10.3. Obdobné jako pfedchozi cviéeni. Jeden ze Zaki ma oba mice a voli
rdzné zpusoby pfihravky:

- levorug, pravorué, obourug,
- spodem, vrchem, pres hlavu,
- ve vyskoku, ze sedu, z lehu na zaddech apod.

Jeho partner chyta pfihravku a aniz by mi¢ odkladal, chyta téZz druhou
pfihravku. Poté oba mice piihrava zpét stejnym zplsobem, jakym je obdrzel. Po jisté
dobé si hraci ve dvojici svou uréujici Glohu méni.

Nésledujici tyfi cviky provadi kazdy Zak samostatné. Kazdy cvicenec ma opét
svUj mic.

10.4. Mi¢ je drzen obéma rukama pred hlavou. Mi¢ upustit, tlesknout si nad
nim a opét ho chytit, dfive nez dopadne nazem.

10.5. B&h na misté s vysokym zvedanim kolen (skipink). Pfi kazdém zvednuti
nohy predani mice pod stehnem zjedné ruky do druhé.

10.6. Stoj rozkro€ny, mi¢ je drzen rukama v piredklonu (na Grovni mezi
koleny) tak, Ze prava ruka je pfed télem a leva za télem. Mirné& nadhozeni miée (spige
nadleh&eni) a vyména paZi prava vzad, leva vpred s opétnym chycenim mice dfive nez
dopadne nazem.

10.7. Stoj rozkroény, mi¢ drzen pred télem obéma rukama. Odhod mice
smérem doll tak, aby se odrazil od zemé& mezi chodidly cvicence za jeho zada.
Soucasné s Gderem mice o zem se cvicenec otaci a mi¢ chyta.

Pfedchézejici &tyfi cviceni podle potifeby opakujeme.

10.8. Vzdy dvé dvojice (viz zacatek rozcviceni) vytvori Etvefici. V kazdé
Ctverici jsou dva mice. Zaci utvofi Etverec o strané tii aZ Sest metr, podle vyspélosti
cviencld pFipadné podle velikosti cviGebni plochy a poétu étvefic. Mide jsou
pfihravany:

- oba neustale doleva viz obr. 52,
- oba neustale doprava,
- jeden stéle doleva a druhy stale doprava (pro vyspélej§i Zaky).

Od za¢atku vyZadujeme do zaka ,taneéni” pohyb nohou s dirazem na vykrok
pro pfihravku a na krok za pfihravkou.

10.9. Z4ci zistavaji ve tverici. Jeden mi¢ si mezi sebou pfihravaji cvienciAa
B, druhy mi€ cvienci C a D viz obr. 53. Po stanoveném poétu piihravek (nejméné dvé)
nebo na pokyn ucitele si zaénou pfihravat Zak A se Zzakem C a Zak B se Zakem D atd.

Posléze muZeme zaradit také prfechod na pfihravky po Ghlopfiéce &tverce, to
je Zak A se zakem D a Zak B se zakem C.

10.10. Z4ci jsou opét ve Etvercovém postaveni. Ten, ktery piihravku obdrzel se
prfemistuje driblinkem viz obr. 54a, 54c. Cviéenci B a C pfihravaji vidy smérem
doprava obr. 54b, 54d. Po ctyfech prebézich se tedy kazdy ze &tvefice dostava zpét
do svého vychoziho postaveni. Po uréité dob& mizeme smér pFihravek vyménit. Zaci
AaD budou pfihravat smérem doprava, Zaci B a C smérem doleva.

Poznamka: Neni-li pocet cvi€icich u poslednich tfi- cviGeni délitelny &tyimi,
rozdélime prebyvajici Zaky (jednoho az tfi) do jiz utvofenych &tvefic. Néktera mista
jsou tak zdvojena. Zaci z dvojice se pak zapojuji do cviéeni stiidavé. U posledniho
cviGeni musi oba Zaci také spolec¢né prebihat.
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F. CVICENI STRELBY V MALYCH PROSTORECH

Uspé&snost strelby je rozhodujicim &initelem brankového vysledku utkani. Nacvik a zdokonalovani
strelby obsahuji silny motiva&ni néboj a pini okamZitou kontrolni funkci v kategoriich uspéch a netspéch
(dosaZeno branky a nedosazeno branky). ; 1

Stfelecka cvieni jsou dlleZitou &asti v&tsiny vyucovacich jednotek zaméfenych na hazenou. Pravé
ve Skole musime pfi pfipravé programu vzit ¢asto v Gvahu jen pomérné malé cviebni prostory. Timto
ohranienim jsou zhusta spojena dal$i omezeni: vétsi pocet zicastnénych Zzakl a pomérné malo casu, ktery
muUzeme nacviku a zdokonalovani hernich éinnosti v hazené vénovat.

Proto predkladame nékteré prevazné organizacni priklady pro intenzifikace streleckych cviceni.
Vychézime pfitom z nasSich praktickych zkuSenosti. Véfime, Ze nasledujici pfiklady dodaji inspiraéni podnéty
pro zvySeni zatizeni Zak( a rozSifeni rozmanitosti stfeleckych cvieni i ve skromnych prostorovych

podminkach. s M|
1. Vyuziti dvou branek stojicich vedle sebe i oY ¢ aidy

|
I

Minimalni velikost prostoru pro cviceni asi 10 (12) metrt krat 15 (18) metr(. l Iz |

Poznamka: Samoziejmé je moZné organizovat uvadéné cviceni také ve | ]} 2 .
vétSich prostorech. Nebo Ize ve velké hale, avSak s vétsim poétem zaku, pouZiti |
étyfi branky (po dvou na kazdé poloviné cviéebni plochy). .
1.1. Strelba z prostoru spojky |
Cviceni 1 (obr. 55): ;

Spojka z levého zastupu pfihrava postovi (hraci prostfedniho zastupu), |2
uvoliiuje se smérem k brance, chytd mi¢ a po dvou krocich stfili. Témér " ¢
soucasné nasleduje soucinnost mezi spojkou z pravého zastupu a druhym l ol
postem z prostifedniho zastupu atd. -

Priklady obsahovych obmén cvieni: chytani mi¢e na misté nebo v [
pohybu, vrchni stielba jednoru¢ ze zemé ¢&i ve vyskoku, spodni stfelba jednorué
a podobné.

Priklady organizacnich obmén cviCeni: dva stfedni zastupy post,
pravidelné stfidani v zastupech nebo stfidani po urcitém case.

Pfiklady obsahovych i organizaénich obmén cviceni: bez obranct, se
stalymi obranci, s ménicimi se obranci (napf. kdo vystrelil, zaujima postaveni
pfed Earou brankovisté, pokousi se blokovat stfelu nasledujici spojky, po
obranné akci se fadi na konec svého zastupu), vyuZiti pomocnych zafizeni
(lavicky nebo stény pro stielbu ve vyskoku) a tak podobné.

Jeden z pfiklad(i organizace obrany je znazornén na obr. 56. Post po
pfihravce spojce z levého zastupu prebiha do obranného prostoru proti spojce z
pravého zastupu a po pokusu o blok se fadi na konec zastupu postmant.

Priklady motivaénich obmén cviceni: soutéz mezi brankari, mezi jednotlivymi stielci, mezi brankafi
a stielci, mezi obéma zastupy spojek, soutéz je ohrani¢ena bud ¢asem (ktery brankar obdrzi méné branek,
kdo vstieli vice branek, kdo dosahne v daném &ase uréeného brankového limitu) nebo tkolem (ktera ze
spojek vstreli nejdFive tfi branky, ktera skupina vstreli dvacet branek a podobné.

Tyto pfiklady je mozZno rozvijet, a to i u dale uvadénych cviéeni.

Cviceni 2 - obr. 57. Cviceni 3 - obr. 58. Cviceni 4 - obr. 59. Cviceni 5 - obr. 60.
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1.2. Stielba z prostoru pivota

Tato cvi€eni miZzeme vyuZivat také za okolnosti, Ze mame k dispozici napf. jen jednu tretinu haly
auzitna operacni hloubka prostoru pro cvi¢eni tak nepfesahuje vzdalenost 10 metr( od branek.
Cviceni 6 - obr. 61.

Poznamka: Pro stfelbu v padu nebo v letu vyuZivame nejlépe velké molitanové matrace.

Cviceni 7 - obr. 62.

obr. 61.

1.3. Stirelba z prostoru kridla
Pro tato cviCeni nataCime branky v zavislosti na vykonnostni trovni pod riiznym Ghlem vzhledem
ke stfelci. Cim lepSi jsou stfelecké schopnosti Zaka, tim mensi stfelecky tihel jim poskytneme. Nacvik strelby
v naskoku, pfipadné stielby v letu, je vhodné zahdjit bez brankare (odstranime tak nebezpeéi jeho bolestivého
nastieleni). Za t&chto okolnosti Ize natocit branky aZ do extrémné malych streleckych uhlt. Kfidla jsou tak
nucena ke zvétSeni Ghlu délkou a smérem naskoku, vytazenim paZe s miéemi eventualnim padem do strany.
Cviceni 8 - obr. 63.
Cviceni 9 - obr. 64.
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2. Vyuziti dvou branek stojicich proti sobé

2.1. strelba z prostoru spojky
Cviceni 10 - obr. 65.
Cviceni 11 - obr. 66.




2.2, Strelba z prostoru pivota
Cviceni 12 - obr. 67.
Cviceni 13 - obr. 68.
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2.3. Stielba z prostoru kridla
Cviceni 14 - obr. 69.
Cviceni 15 - obr. 70.
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Zavérecné poznamky

| Cim mensi je prostor cvieni, tim v&tsi je nebezpedi, Ze bude nékdo vystfelenym micem

‘ zasazen nebo naSlapne na kutélejici se ¢i leZici mi¢. Cas od &asu je vhodné cvi&eni na chvili prerusit,
aby bylo zmirnéno riziko nastfeleni zak( pfi sbirani mi¢a, které zlstaly leZzet v brance, vedle
branky, nebo za brankou. Pro ztlumeni odrazové sily micu, které byly nastieleny proti zdi mimo
branku, je dobré, je-li pfed zdi zavéSena sit' nebo tézky zavés. Stejnou sluzbu mohou poskytovat i
zinénky opfené o zed. Neméame-li hazenkarské branky, muZeme pfistoupit také k nahradnimu feSeni:
branka je namalovana na zdi, branka je nahrazena bradly ¢i molitanovou matraci opfenou o zed apod.
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G. VYROVNAVACI CVICENI

Hazena patfi mezi nékolik malo sportovnich aktivit, které maji pomé&mé viestranny charakter. Piesto i
zde mlzZe dojit pfi nadmé&mém zatéZovani, které nebere ohled na zakladni didaktickeé, biomechanické a
fyziologické principy, ke vzniku svalovych nerovnovah. Pri nich v7_.nil§aji nevhodnq vztahy m ezi svalovymi
skupinamy, které jsou zat&Zovany zvySenou mérou (hyperaktlvpvl, sva[y) a témi, které jsou naopak
zanedbavany (hypoaktivni svaly). Doprovodnymi jevy jsou pak trvalej$i nepfiznivé zkraceni nékterych svald.
To mize mit nasledujici Géinky:

. -Zkracené svaly nemohou vyvinou tolik sily jako svaly s b&Znou schopnosti protazeni.
- Zkracené svaly maji nepfiznivy vliv i na dal$i kondiéni schopnosti, na rychlost, pohyblivost a v kon&enych
dusledcichina vytrvalost.
- Zkracené svaly snizuji kvalitu provadéni pohybu.
- Zkracené svaly zpUsobuji nevyhodna zat&Zzovani kloubtl, nebot nedovoluji zaujmout tak zvanou ,chranici
stfedni polohu®,

U vykonnostnich hracek a hraéu hazené byvaiji svalové nerovnovahy ponejvice v oblasti ky&elniho
kloubu, v oblasti bederné kfiZové, pfipadné v oblasti ramenniho kloubu. Pfiginami jsou predevsim zbytnélé
svaly bedernokyélostehenni (musculus ilipsoas), oslabené svaly bfiéni a zesileni velkého prsniho svahu
(musculus pectoralis major). Dusledkem byva sniZeni pohyblivosti v kloubech dolnich konéetin a zvySeni
lordotizace patere.

Dva nasledujici soubory cvikll jsou uréeny pro prevenci pfipadn& pro odstrafiovani svalovych
rovnovah.

1. Cviky pro protazeni zkracenych svalii

Cvik 1 - obr. 71:

Zakladni poloha: leh na zadech, vzpaZit, skréit prednozmo.

1. faze: ruce tlacit do podlozky, hlavu smérem ke kolentim.

2. faze: vydrz po dobu 3 az 5 hlubokych decht.

Ucinek: aktivace bfisnich svalu, protaZeni sval(i podél patefe a sval prsnich.

Chyby: prohnuti (lordoza) v bederni patefi. obr. 71.
Cvik 2 - obr. 72:

Zékladni poloha: leh na bfiSe, mimé roznoZit, zapazit s ty&i (ruénikem, Svihadlem).

1. faze: co nejvice zapaZit, vnitfni plochy chodidel pitladit k podloZce. — 9= e
2. faze: uvolnit, %‘

Uginek: aktivace hyid’ovyéh svall, protaZeni trapézového svalu.
Chyby: zvySovani bederni lordozy.

Cvik 3 - obr. 73:
Zakladni poloha: klek mirn& rozkrogeny. L))

1. faze: zaklon hlavy, hrudni zaklon, spojit ruce a nohy, panev tlaéit vpred.

2. faze: bfi$ni (abdominalni) dychani, vydrz asi 30 sekund. BLHK 5
Ucinek: protaZeni svalstva pfedni asti stehna, aktivace hyZdovych svall, uvolnéni hrudniku.
Chyby: pfedsun hlavy, nedostateéné uvolnéna $ije.

Cvik 4 - obr. 74:
Zakladni poloha: leh na zadech prednoZmo.
1. faze: brada piitladena ke krku

a) sklapét a vypinat $piéky nohou,
b) krouZivé pohyby v kotnicich.

2. faze: uvolnit dolni kondetiny pfednozmo pokrémo. O
Ucinek: protaZeni ohybaél kolen.
Chyby: zaklon hlavy. ok

obr. 73.

Cvik 5 - obr. 75:

Zakladni poloha: leh na zadech, roznoZzmo prednozmo pokrgit, spojit ruce a nohy

1. faze: napnout paze a nohy do co nejvétsiho roznozeni. AN
2. faze: vydrz asi 15 sekund. Q

Ucinek: protaZeni zadni &asti dolni kondetin.

Chyby: zaklon hlavy. BT



Cvik 6 - obr. 76:

Zakladni poloha: leh na bfiSe pokrémo, zapazit, spojit ruce a nohy ("hnizdo")
1. faze: co nejvétsi zaklon hlavy, vytaZeni paZi a nohou vzharu.

2. faze: hluboky biisni dech, vydrz asi 20 sekund.

Uginek: protaZeni predni &asti trupu, protaZeni pfedni &asti stehen.

Chyby: nedostatecny zaklon hlavy.

Cvik 7 - obr. 77:

Zakladni poloha: stoj rozkro€ny, vzpaZit poniz.

1. faze: uklon vpravo (vlevo), levou (pravou) pazi uvolnit nad hlavu, zpevnit panev.

2. faze: "prodychat" protaZeny bok, vydrz asi 15 sekund.

Ucinek: posileni drobnych svalll nohy, boéni protaZeni trupu.

Chyby: lordotizace (prohnuti) bederni patere, rotace panve, vytaceni Spi€ek chodidel zevné
nebo vnitiné.

Cvik 8 -obr. 78:

Zakladni poloha: stoj inozny skrémo levou (pravou), vzpazit pokrémo, dlané tésné k sobé,
1. faze: pevna paneyv, pohled pfimo.

2, faze: stat bez vykyvu asi 30 sekund.

Ucinek: aktivace drobnych svalll nohy, protaZeni trapézového svalu, zlepSeni spravného
drzeni téla a soustfedénosti.

Chyby: pfedsun hlavy, kulata zada, lokty pFfedsunuté vpred.

2. Cviky pro aktivace zkracenych a oslabenych svalu

Cvik 9 - obr. 79: o

Zakladni poloha: stoj spojny pokrémo, zady t&sné u stény, pokréit upazmo, predlokti svi
vzhru, dlané vpred.
1. faze: mirné pokr¢it kolena, podsadit panev, prediokti vodorovné.
\ \
\

2. faze: tlaCit lokty do stény, pevné stahnout hyzdé, vydrz asi 30 sekund.
Ucinek: posilenifixator( lopatek a zadni ¢asti deltového svalu.
Chyby: zvétSovani bederni lordozy, lokty nejsou ve vysi ramen, pfedsunuti hlavy.

Cvik 10 - obr. 80: T
Zakladni poloha: stoj rozkroény, sloZzené Svihadlo (ruénik, ty€) nad hlavou ve vzpazeni, tkle
vpravo (vlevo).

1. faze: tahnout paZzemismérem od sebe.

2.faze: vydrz asi 15 sekund.

Ucinek: zpevnéni kotnikd, protaZeni a aktivace bocnich ¢asti trupu.

Chyby: vytaceni Spi¢ek nohou zevné nebo vnitiné, uvolnéna paney, tklon s rotaci, zadrzovai

dechu.

Cvik 11 - obr. 81:

Zakladni poloha: stoj zkfizmo, chodidla v jedné pfimce, pfedni noha mirné pokréena, slozer *
Svihadlo (ruénik, ty¢) ve vzpazeni, rovny predklon.

1. faze: nadech, uklon vpravo (vlevo).

2. faze: vydech, vydrz na nékolik dech.
Ucinek: protaZeni svalstva trupu, protazeni flexor nohou.
Chyby: pfedklon ¢€i zaklon hlavy, kulata zada. obr. 81.

Cvik 12 - obr. 82:

Zakladni poloha: sed, slozené 3vihadlo (ruénik, ty&) nad hlavou,

1. faze: predklon, hmit Svihadlem k napnutym $pi¢kam nohou, = 9 —
2. faze: Svihadlo zaklesnout za piitazené Spicky nohou.
Ucinek: protazeni flexor( kolen, procvic¢ovani kotniki.
Chyby: kréeni kolen.
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Cvik 13 - obr. 83:
Zakladni poloha: leh nalevém (pravém) boku, leva (prava) paze podpira hlavu, $vihadlo
(ru€nik) zaklesnout pod chodidlo pravé (levé) nohy a pevné ho uchopit pravou (levou)

rukou. N —
1.faze: upazit pravou (levou) pazi a unoZzit pravou (levou) nohu. ) S i?—
2.faze: vydrz asi 15 sekund, tahnout pravou (levou) nohu do pfinoZeni.
Uginek: posileni hyZdovych sval, protaZeni svalstva nohou.

Chyby: pfednoZeni, vytaceni Spicky nohy zevné.

Cvik 14 - obr. 84:
Zakladni poloha: sed na Zidli (sniZzené Svédské bedné). \
1. faze: tlagit paty do podlozky, stahnout intenzivné hy2dé, pohled pfimo vpred, dlané

jsou volné poloZeny na stehnech.
2.faze: vydrz asi 30 sekund.
Ucinek: posileni hyZzd'ovych sval(.
Chyby: zaklon nebo predklon hlavy. e
Cvik 15 - obr. 85:
Zéakladni poloha: leh na bfise:
1. faze: co nejvice ohnout Spicky nohou, propnout kolena, stahnout hyzdg, hlava se

opira éelem o zem. — Q= .
2.faze: vydrz asi 30 sekund. GbriBS.
Ucinek: protazeni zadni ¢asti dolnich kongetin, posileni hyzdovych svalt.
Chyby: lordotizace bederni patefe.

Cvik 16 - obr. 86:

Zakladni poloha: leh na zadech pfednoZmo pokrémo, lytka poloZena na Zidli (snizené
Svédské bedné),

a) skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl, lokty vpred, —_— —_——
b) méné& obtiZna podoba -paZe zkfiZit na prsou. D

1.faze: ohnutim hlavy zahajit zvedani trupu.

2. faze: pomalu pokladat trup ast po éasti. obr. 86.

Uginek: posilovani hlubokych flexorti krku, posileni pfimych bfi$nich svald.
Chyby: zahajeni cviku pfedsunutim brady, rychlé provadéni cviku.

Cvik 17 - obr. 87:

Zakladni poloha: stoj u Zidle (sniZzené Svédské bedny), skréit pfednozmo pravou (levou)

nohu a poloZit ji chodidlem na Zidli, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl.

1. faze: naklon vpied.

2.faze: vydrz asi 15 sekund. T W

Uginek: protaZeni flexorti (ohybadi) nohou.
Chyby: zvedani pat od podloZky. ;
obr. 87.

Pokyny k provadéni protahovacich cviki:

— Soubor protahovacich cvikii by mél byt provadén pravideln&. Aby bylo dosaZeno Zadouciho téinku, mél by
byt uplatfiovan alespoii dvakrat tydné, Iépe vak jests Castéji.

— Kvalita ma prednost pfed kvantitou! Radé&ji méné cvikd, aviak vicekrat a presnéji, nez vice cvikd, ale jen
kratce a povrchné.

— Protazeni by mélo byt provadéno pomalu a prociténé, bez dodateéného kmitani. Nemély by se objevit Zadné
bolesti. Lehky tah nebo napé&ti nemuze byt ale pojimano stejné jako bolest.

—Kazdy hra¢ musi nalézt svou vlastni nejvyhodnéj§i protahovaci polohu, kter& mu umozni, aby
v pfedepsaném drzeni setrval bez bolesti po dobu asi 15 az 30 sekund.

- Protahovani provadime pokud mozno dle principu "agonisté - antagonisté". Napfiklad protaZeni svalstva
pfedni ¢asti stehna, poté protaZeni svalstva zadni ¢asti stehna.

- Po kazdém protahovacim cviéeni by mélo byt provadéno jesté cvideni uvoliiovaci. PFiklad uvolnéni kon&etin:
leh na zadech, pfednoZit, pfedpazit, protfepat nohy i paZe, pustit je uvoln&n& na zem.

- Pokud je soubor protahovacich cviku zafazen do rozcvigovani, nemélo by jim byt rozcvieni zakon&ovano.
Nasledovat by mély tonizujici (posilujici) cviky, nebot svalstvo musi opét ziskat své Zadouci napéti, zvlasté
bude-li v nasledujici hlavni éasti vyu€ovaci jednotky zatéZovano provadénim rychlostné silovych pohybu,
coz je konecné pro hazenou obvyklé.
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H. PRAKTICKE RADY HRAJICIM ZAKUM

Vzdy plati:

Respektuj pravidla hry! "
Vaz si svych soupeiti a chovej se k nim tak, jak by se oni méli chovat k tobé!
Seznam se diivérné s mi¢em a nauc se ho dokonale ovladat!

Hraédam v Gtoku:

Vyhodné postaveni je to, ve kterém muZe§ obdrzet pfihravku nebo ve kterém jsi nebezpeény pro soupefovu
branku. Mas-li vyhodné postaveni, setrvejv ném! Ztratis-li ho, vyhledavej jiné!

Ustavicné si zlepSuj pohyb nohou, nahla zrychleni a zmény smérul!

Neustale pozoruj mig! chytej ho pokud moZno obéma rukama!

Naug se chytat a pfihravat mi¢ v kazdé situaci i pfi nejrychlejSim pohybu!

Nepfihravej spoluhraci, jestlize se po mici nedival

Prihravej po co nejkratsi draze asi do urovné ramen spoluhrace! Prekazi-li ti obrance, pouzij prihravky
oblou¢kem nebo uderem miéem o zem!

driblinku pouZivej, jen neni-li jiné feSeni! Prihravka Iépe postavenému spoluhraci ma prednost!

Priuvoliiovani sleduj neustale vyvoj situace!

Naué se driblovat tak, abys nemusel mi¢ zrakem pfimo sledovat!

Mic kryj pfed soupefem télem! Ved ho od obrance vzdalené&;jsi rukou!

Stfilej, jen kdyZ mGzes docilit golu! Sleduj pfitom brankare!

Hraéilm v obrané:

Na herni situace nejen reaguj, ale Zadoucim zplsobem je pfedem aktivné ovlivriuj!

Obranné postaveni a postoj mén podle soupefe i podle mice!

Pohybuj se mezi svou branku a soupefem, kterého mas obsazovat! Souper se nesmi dostat ke tvé brance
blize nezty sam!

Snaz se soupere primétk chybé!

Nedrzi-li souper pevné mi¢, vypichni mu ho!

Zachycuj pfedevsim dlouhé a pomalé soupefovy piihravky!

Driblujicimu soupefi vypichuj mi¢ po odrazu od zemé, v okamziku, ve kterém mi¢ stoupa nahoru!

Vystreleny mi¢ blokuj pokud moZno obé&ma pazema! Neboj se mice, neuhybej pfed nim, nezavirej oci!

Brankairim:

Vypéstuj si pocit branky a spravného postaveni a postoje pro kazdou situaci!

Zcela se soustied na mic!

Pfi stielbé z dalky spoléhej na svou reakci!

Strel z blizka se neobavej a vybéhni proti nim anebo znejisti strelce klamnym pohybem!
Pred soupefem nedej najevo strach!

Po chyceni nebo vyrazeni strely vrat mic¢ do nejrychleji do hry!

Pri vlastnim Gtoku vyb&hni z brankovisté do pole!

VSem nakonec:

Jestlijsi nebyl Uspésny, hledej pFiciny!
Jsi-li tspé&Sny, nezpychnia uc se dal!
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|. SKOLNi SOUTEZE

V resortu Skolstvi patfi hazena mezi sportovni odvétvi, které maji postupové soutéze zakondované
republikovym finalem na Grovni jak zakladnich tak_stfednich Skol. Asociace $kolnich sportovnich klubii
(ASSK) tyto soutéZe zajistuje a spolupracuije pritom s Ceskym svazem hazené (éSH).v 5/ NBIRLT .

V kategorii mladsich zakyn a mladSich zaku je oblibenou postupovou soutézi Novinarsky kalamar.
Tato soutéZ byla podnicena Gsp&chem éeskoslovenského hézenkarského rpuzstva na olyrppuskem t‘l’Jmaj'I

11972 v Mnichové. Nad G&astniky narodniho findle pfebiraji tradiéné patronat a sponsorstvi redakce Gesky
denikd.

Skolni druzstva, ktera zvitdzi v narodnim finale stredoskolského turnaje v hazené se mohou vzdy
v sudych letech zi€astnit vyznamné svétové akce, turnaje Mezinarodni federace $kolniho sportu (ISF). Vroce
1998 ma byt tato udalost svérena ASSK a uskuteéni se v Plzni.

Na mistnf trovni pak Ize pfipravit hazenkafské soutéZe nejriznéj§iho charakteru. Jak pruzna mohou
byt pravidla, snad dostateéné ukazala kapitola C.
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J. ZAVEREM

Hazené je hra. Radost ze hry musime vyuzit a rozvinout, ne ji potlacovat. Hra je komplexnim projevem
pohybu, jednani a prozitku. Kladny proZitek, je-lito nutné, musi mit pfednost pred’tgchnlclfym prvovedemm
a taktikou. Na druhé strané ovladnuti prvkt hry &ini proZitek vyraznéjsi. Cviceni jsou vSak vzdy pouze
pomocnym prostiedkem a ne kone&nym cilem.

Vyuzivani drobnych pohybovych her a riiznych zjednoduSenych forem hazené umoziuje udrZet
aktivitu Zaku a pfispiva ke komplexnimu rozvoji herni zpUsobilosti. Uvnitf kolektivu druZstva musi zistat také
prostor pro rozvoj individuality. Pravé tymové hry jsou pro procesy individualizace a socializace ¢lovéka tim
nejlepdim modelem. Aktualni proZitky ispéchu a netispéchu, vlastniho i tymového vykonu jsou tou nejlepsi
§kolou. Otevieny charakter hry podnécuje snahu nalézat a tvorit.

Ve stfedu pozornosti ucitele by nemél byt vysledek, uspéch a vitézstvi za jakoukoliv cenu. Podnitit
zajem, vzbudit radost, aktivitu, to je nesporné cennégjsi.

Tato pFirut¢ka méla inspirovat, podat zakladni informace, poodhalit oblast méné zndmého, pomoci
zbavit se pripadnych nejistot. Budete-li se chtit dozv&dét vice rovnéZ o technice a taktice hernich €innosti
v hazené a o vhodnych cvicenich, doporuéujeme Vam text ,MALA SKOLA HAZENE" od Jany Safafikové
a Frantiska Taborského. Jmenovana broZura formatu A5 ma 111 stran a vice nez puldruhého sta obrazku. V
cené 50,- K¢jilze objednat na adrese: ¥

Cesky svaz hazené
Mezi stadiony, PS 40
160 17 Praha 6
telefon: 02/20513280

K nasi pfiruéce ,HAZENA VE SKOLE® radi pfijmeme Va3e pfipominky. Pfipadn& zvefejnime Vase
vlastni zkuSenosti a pfispévky v odbornych materidlech CSH nebo v Easopise ,Télesna vychova a sport
mladeze®.

Muzete se obratit pfimo na dale uvedenou adresu autora.
Ve vasem ucitelském poslani Vam prejeme vytrvalost a zdar.

FrantiSek Taborsky
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Knihu Ize objednat na adrese:
Cesky svaz hazené
Mezi stadiony, PS 40

160 17 Praha 6
tel.:02/20 51 32 80

] V navaznosti na publikaci HAZENA VE SKOLE vydava Cesky svaz hazené ve spolupraci s
ASSK a odborem télovychovy MSMT sérii plakatt zaméfenych na metodiku zvladnuti zakladnich
éinnosti hazené.

1. Ovladani mice.
2. Chytani a pfihravani mice.
3. Strelba.
Tématika jednotlivych plakatt je volena tak, aby pomahala ugiteldim pfi vyuce, ale predevsim
by méla zaujmout samotné déti, kterym nazornym zptsobem ulehCuje zvladnuti pocateénych
technickych problém( hazené.
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Adresa autora:

Katedra sportovnich her FTVS UK
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162 52 Praha 6

NEKOLIK RADEK O SPOLUVYDAVATELI:

Asociace $kolnich sportovnich klubt CR (ASSK CR) vznikla na podzim roku 1992. Jejim poslanim je
starat se o volny ¢as Zzaku a studentd. K tomu Gcelu ma kazda zakladni a stfedni Skola moznost zaloZit
nejdlleZit&ji organizadni jednotku ASSK CR, $kolni sportovni klub. V ném pak vytvaiet podminky pro
plnohodnotné traveni volného ¢asu jak Zaku a studentt, tak ucitelll a profesorti, podnécovat a péstovat vztah
ke sportu, pohybové ¢innosti a ke Skole nejen u talentovanych jedinc(, ale u v§ech, kdoZ projevi zajem.

Dovednost hazet, at uz malym nebo vétSim miCem, se postupem Casu mezi zaky zakladnich
a stfednich 8kol zhor3uje. Spole&nou snahou ASSK CR a Ceského svazu hézené je, aby se dosavadni trend
zastavil a perspektivné i zménil smér. Prostfednictvim vybijené, minihazené a posléze hazené k tomu mohou
byt Zaci a studenti pfivedeni velmi pfirozené.

Hazena patfi mezi sporty, ve kterych jsou organizovany turnaje Mezinarodni federace Skolniho
sportu (ISF) pro stfedoskolska druzstva. V roce 1996 ma byt turnaj ISF v Ceské republice. Prispé&je-li tato
pfiru¢ka k propagaci hazené na ceskych Skolach, budeme to brat jako jeden z prvnich krokl k GspéSnému
zvladnuti tohoto obtiZného organizaéniho tkolu.

Dr. Jaroslav Koukal
vykonny viceprezident ASSK CR
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