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1 Uvod

Hazena je sportovni hra, ve které se uskutecituji mistrovstvi svéta, kontinentalni mistrovstvi a je
soucasti Olympijskych her. Piesto se tato sportovni hra v poslednich letech vytraci z vyuky
télesné vychovy na zékladnich a stfednich Skolach. Jednim z divodt poklesu zajmu o hazenou je
absence technického vybaveni potfebného pro jeji provozovani. Pouze na malém mnozstvi skol
se nachézi oficidlni hraci plocha hazené ¢i velké hazenkaiské branky. Mezi dalsi divody patii
dovednostni naro¢nost specifickych hernich ¢innosti hdzené, slozitd pravidla, ovSem také
nebezpedi urazu pii hie. V neposledni fadé ucditelé postradaji ¢esky psanou odbornou literaturu,
ktera by jim pomohla s ndcvikem zékladnich hernich dovednosti v hazené.

Ptedlozend publikace se pokousi pomoci ucitelim a studentim télesné vychovy vySe uvedené
divody minimalizovat nebo plné eliminovat (naptf. modifikaci pravidel minihdzené) a nabizi
inspiraci pro vlastni vyuku hazené piedevS§im na prvnim, ptipadné na druhém stupni zdkladnich
Skol a na Skolach stfednich. Publikace je zaméiena tak, aby cvic¢eni byla provadéna herni formou.
Dale mé dopomoci k nacviku zékladnich hernich dovednosti specifickych pro hdzenou (hazeni,
chytani a driblovani s mi¢em). Nacvik specifickych dovednosti je metodicky uspotradan, ale pii
jeho samotné aplikaci ve vyuce je mozné, aby se jednotlivé dovednosti piekryvaly. Vybér
prapravnych cviceni a her je sestaven tak, aby je byly schopny zvladnout déti jak na zékladnich,
tak 1 stfednich Skoléach.

Doufame, Ze publikace pomuze ucitelim, studentim télesné vychovy ptipadné i trenérim ke
zvySeni jejich zdjmu o minihazenou a ke zlepSeni jejich ptfipravy na hodiny télesné vychovy.
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graficky software toto znaceni nemd a znaci se jako v obrazku.




2 Vékové a vyvojové zvlastnosti déti mladSiho Skolniho véku

Vékové a vyvojové zvlastnosti déti mladsiho Skolniho véku se podle Dovalila et al. (2009, 242)
projevuji ,,ve zménach télesnych rozmért a proporci, ve stavbé 1 funkci télesnych orgéant,
v psychice i ve vztahu k ostatnim, v chovani a vykonnosti®.

2.1 Periodizace lidského véku

Rozdé€lenim lidského véku se kromé Riegerové, Piidalové a Ulbrichové (2006) zabyvalo mnoho
biologi, 1ékaiti a pedagogi, kteti se jej pokouseli rozdélit do pfesn€ vymezenych obdobi, ovsem
poukazuji na fakt, ze striktni hranice neexistuji. Nasledujici udaje o délce a trvani jednotlivych
zivotnich obdobi jsou tedy piiblizné a informativni.

Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) rozdéluji lidsky veék na:

» prvni détstvi — Infans 1 (konci v 7 letech po profezani M1)

novorozenec (do 28 dni)
kojenec (do 12 mésict)

batole (od 1 roku do 3 let)
predskolni veék (od 4 do 6-7 let)

» druhé detstvi — Infans II (konéi ve 14—15 letech do profezani M2)

e mladsi skolni vék (od 67 do 11 let)
e starSi Skolni v&k (od 11-15 let)

» dospélost

dorostenecky vek Juvenis (od 15-18 let)
plna dospélost (do 30 let)

zralost (do 45 let)

sttedni vék (do 60 let)

starnuti (do 75 let)

staii (do 90 let)

kmetsky v€k (nad 90 let)

Charakteristika détstvi

Détstvi a adolescenci charakterizuji podle Perice (2005, 25) tyto dilezité znaky:

» intenzivni rist — déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetri a pfirozené
zaroven zvysi svou hmotnost 1 o vice nez 30 kg

» vyvoj a dozravani ruznych organii téela — organy nejen rostou (srdce, plice apod.), ale
mohou vyrazné menit 1 svou funkcénost a tlohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich
organd, ¢innost zlaz s vnitini sekreci apod.)

» psychicky a socialni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho svéta, ale
i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich

» pohybovy rozvoj — vykonnost se prirozené zvysSuje, bez ohledu na to, jestli dité sportuje,
nebo ne



2.2 Charakteristika mladSiho Skolniho véku (6 az 11 let)

Langmeier a Krej¢ifova (2006) oznacuji tuto etapu jako dobu od 6 az 7 let do 11 az 12 let.
Obdobi mladiiho $kolniho véku nastava podle Spaiihelové (2008) v dob& nastupu do $koly
ajeho konec je spojen s pocatkem télesného a psychického dospivani déti. Podle Martense
(2006) je tato zivotni etapa nejdynamictéj§im obdobim lidského zivota. V literatuie mizeme také
najit i jina pojmenovani pro toto obdobi. Skolni v&k I1ze podle Vagnerové (2000) rozdslit na tyto
tfi faze: rany Skolni vék (za¢ind nastupem do skoly, tj. asi od 67 let do 8-9 let), stfedni Skolni
vek (trva od 8-9 let do 11-12 let) a starSi Skolni vék (od 11-12 let asi do 15 let). Peri¢ (2008)
toto relativné dlouhé vyvojové obdobi mladSiho Skolniho véku vnitiné¢ rozdéluje do dvou
samostatnych obdobi, a to na détstvi a prepubescenci, Ci také détstvi a pozdni détstvi, s hranici
kolem devatého roku.

Télesny vyvoj

Podle Vélkové (1980) je mladsi Skolni vék obdobim vyznamné piestavby téla, tzv. obdobim
»prvni vytahlosti“. Pietrvava plynuly rist vSech organi, které se umérné¢ méni s rovnomérnym
zvySovanim hmotnosti i vysky téla (Dovalil & Choutkova, 1988). ,,Navzdory rychlé osifikaci
jsou kosti a kloubni spojeni velmi mékké a pruzné* (Rychtecky & Fialova, 2002, 47). Kostra
jesté neni zdaleka vyvinutd. Trvalé neni rovnéz zakfiveni patete (Dovalil et al., 2009). Prevence
vadného drzeni téla ma proto dle Kouby (1995) zdkladni vyznam. ZvySuje se také celkova
odolnost détského organismu (Dovalil et al., 2009).

Mozek, jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz pied
zacatkem tohoto obdobi. I kdyZ nervové struktury, zejména v mozkové kire, dale dozravaji,
nastavaji priznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém roce je nervovy

vvvvvv

Psychicky vyvoj

Podle Perice (2008) pifibyva novych védomosti, rozviji se pfedstavivost a pamét. Dité se pii
mysleni a poznavani soustfed’uje spise na jednotlivé prvky, souvislosti mu unikaji. Dovalil et al.
(2009) to oznacuje jako vék realistického nazirani, které se opirda o nazorné vlastnosti
konkrétnich predmétii a jev. Chépani abstraktnich pojmt se objevuje az koncem tohoto obdobi.

Jak uvadi Peri¢ (2008), vlastnosti jedince jesté¢ nejsou ustaleny, déti jsou impulzivni a rychle
prechézeji z radosti do smutku a naopak. Vile je zatim slab& vyvinuta, dit€¢ nedokaze sledovat
dlouhodoby cil, a to hlavn¢ tehdy, ma-li pfekonédvat urc¢ité nezdary. Pln¢ se déti dokazou
koncentrovat jen velmi kratkou dobu, tj. pfiblizné 4-5 minut, poté nastava Utlum a rozt€kanost.
Dité siln€ citové proziva veSkerou Cinnost a je velmi vnimavé k okolnimu prostiedi. Pro toto
obdobi je typickd mala sebekriti¢nost k vlastnimu jednani a vystupovani.

Socialni vyvoj

V mlads$im Skolnim veéku se v priibé¢hu vyvoje ditéte projevuji podle Perice (2005) dvé vyznamna
obdobi: jde o vstup do Skoly a obdobi kriticnosti. Dochdzi k zacletiovani do kolektivu
a prizpusobovani se danym pravidlim a zékonitostem, dit€ proZiva postupné obdobi socializace.
Ve vztazich zacinaji ptsobit i formalni autority (napft. ucitelé, trenéii), které svym vlivem mohou
zastinit 1 rodice (Peric¢, 2005). Dit¢ se stava jednim z mnoha ¢lent skupiny, kolektiv (tfida,
tréninkova skupina ¢i druzstvo) klade vySsi pozadavky na jeho zatazeni ¢i podiizeni. Vznikaji
prvni silné€j$i kamaradské vztahy (Dovalil et al., 2009).



Na konci tohoto obdobi se snizuje ptirozend autorita dospélych, kterd byva casto nahrazena
autoritou zfad vrstevnikl, a vzristd kriticnost v hodnoceni podnéti a jevli ze socidlniho
prostfedi (Rychtecky & Fialova, 2002). Dit¢ si také zacinad osvojovat zékladni kulturni navyky,
postupné prohlubuje svoje zapojeni do novych socialnich skupin a ptebird stale vétsi
zodpovédnost za svoji ¢innost (Peric, 2005).

Pohybovy vyvoj

Mladsi skolni vék se podle Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) vyznacuje vysokou
spontanni pohybovou aktivitou (cca 6 hodin denn¢), hovoii se o tzv. pohybovém luxusu.

vvvvvv

z ptirozené motoriky (béh, skoky, Splh aj.)* (Rychtecky & Fialova, 2002, 49).

Jak Peri¢ (2005) uvadi, rozvoj rovnovéahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje efektivnéjsi
nacvik motorickych dovednosti, zpocatku jesté herni formou s vyuzitim imita¢niho uc¢eni. Nové
pohybové dovednosti déti zvladaji rychle a lehce, ale pfi méné¢ Castém opakovani mohou byt opét
rychle zapomenuty. Dale se rozviji dynamika nervovych procesu, stale vSak ptevazuji procesy
podrazdéni nad procesy atlumu.

Podle Kristofice (2006) je obdobi mezi 7.-10. rokem vhodné pro rozvoj rychlostnich,
koordinagnich a akéné-reakénich schopnosti. Casto je dle Perige (2005) nazyvano ,,zlatym
vékem motoriky“ a je typické praveé schopnosti rychle se naucit nové pohyby. Détem mnohdy
sta¢i jen dokonald ukdzka ur¢itého pohybu k tomu, aby jej byly schopny ucinit. Na pocatku
pohyby, na konci tohoto obdobi ovSem pomérné rychle mizi a déti jsou schopny provadét
i koordina¢né naroc¢nd cviceni. Dovalil et al. (2009) upozoriiuje na nevhodné podminky pro

wevr

a rozdily mezi chlapci a dévcaty jsou minimalni.

Pohyb détem piisobi radost a neni tieba je nutit (Dovalil & Choutkova, 1988). Maji smysl pro
fair-play a spravedlnost (Valkova, 1980).

Trenérsky pristup

Hra stale ziistdva podstatnou slozkou motoriky ditéte mladSiho Skolniho véku (Valkova, 1980).
Proto musi, podle Dovalila et al. (2009), v tréninku a soutéZzeni dominovat herni princip, tzn.
radostny charakter veSkerého pocinani spojeny s piijemnymi zazitky ze spontanniho pohybu.
Schopnost soustiedit se jest¢ neni dostatetné vyvinutd, proto by meéla byt ¢innost pestra
a obménovana.

Pti formovani vztahu k pohybové ¢innosti a sportu by se mélo vyuZivat toho, Ze se déti dokdZou
nadchnout pro spravné volenou c¢innost. Dospéli jsou pro né po vétSinu doby piirozenou
autoritou, jejiZ nazory snadno piejimaji. Trenér by proto na né¢ mél plisobit pfedevs§im vlastnim
ptikladem, at’ uz v oblasti hygieny, denniho rezimu ¢i spravné zivotospravy. Dtlezity je také
neustaly rozvoj koncentrace, posilovani vile, formovani vlastnosti osobnosti nebo kolektivniho
citéni (Peri¢, 2008). Elan déti miize trenér vhodné usmérnit a postupné piivadét od spontdnniho
pohybu k systematické sportovni ptiprave, véetn€ osvojovani norem chovani ve sportu, zejména
svym optimismem a zajmem o n¢ (Dovalil et al.,, 2009). Obsahem negativniho hodnoceni
trenérem ¢i rodi¢i by nemély byt porazky. Dité je tak zbytecné vystaveno stresujicim situacim
(Peric, 2008).



2.3 Biologicky a kalendarni vék

Kouba (1995) odvozuje kalendaini vék (chronologicky vek) stejné jako Peric¢ (2005) od data
narozeni. Biologicky vék podle Kouby (1995) posuzuje, zda motoricky vyvoj odpovida
kalendarnimu véku urcitého jedince, ¢i nikoliv. ,,Rozumi se jim skutecné dosazeny stupeii
vyvoje* (Dovalil et al., 2009, 244). Riegerova, Ptidalova a Ulbrichova (2006) upozoriiuji na to,
ze v urcitych vékovych obdobich mize mezi vékem biologickym a kalendainim nastat znacny
nesoulad.

Podle Dovalila (2009) existuji dva odlisné piipady individualné rizného tempa vyvoje:

» vyvojové zrychleni (akcelerace) = biologicky vek je vyssi nez veék kalendarni
» wwvojové zpozdeni (retardace) = kalendaini vék prevysuje veék biologicky

Biologicky vék miZeme podle autorek Riegerové, Pridalové a Ulbrichové (2006) rozdélit také na
vek kostni, riistovy, zubni, vyvinovy a proporcionalni.

2.4 Pohybova omezeni ve vztahu k véku déti

Nedokonceny vyvoj predevsim kostni soustavy je pfi¢inou nékterych omezeni v pohybu. Je vSak
tteba si uvédomit, ze problematickym se miize stat vSe, co nevychazi z détské potieby, do ¢eho
jsou déti nuceny a co jsou nuceny opakovat dlouhodobé a casto. Bézné pohybové aktivity pii
svém stfidani nemaji negativni ucinek (Dvotékova, 2007, 44).

Dvorakova (2007, 45) dale uvadi, Ze ,,pro uziti cviku také neni rozhodujici jen pohyb sam, ale
i to, jak je provadén, tedy dynamicky — staticky, pomalu — Svihem, opakované — s vydrzi. Nelze
tedy jiz uvaZovat o ,,nevhodnych cvicich® pro dany vek, ale o moznych rizicich pfi pohybu
obecné, tato rizika znat a dokazat se jich vyvarovat, aniz by déti a jejich aktivity a hry byly
omezovany*.

Rizika:

Nedokoncend osifikace kosti a nedokonceny vyvoj kloubli omezuje jejich zatéz, proto nejsou
podle Dvotakové (2007, 45) vhodné:

» jednostranné zatéze, prosté visy a vzpory — spontann¢ vsak déti na prolézackach tyto
¢innosti provadéji; v fizenych ¢innostech vSak preferujeme visy a vzpory smisené, tomu
by méla odpovidat i détska zatizeni hfiSt, tedy naradi a prolézacky s vice Zerdémi
v riznych vyskach pro oporu rukou i nohou

» zvétSovani rozsahu kloubniho nad fyziologickou mez (rozstépy, mosty apod. jsou
soucasti gymnastické ptipravy)

» noseni tézkych bfemen, vice nez je 10 % hmotnosti téla

» dlouhodobé setrvani v polohach — dlouhodobé stani a sezeni

Dvorakova (2007) dale uvadi, Ze z hlediska intenzity zatéZe se vzhledem k niZ§i kapacité
laktatového metabolismu nedoporucuji po delsi dobu ¢innosti s maximalnim vykonem. Jelikoz
ma dité vyssi dechovou 1 srdecni frekvenci, neni jeho rychly dech znakem pfietizeni, mélo by
vSak dychat pravidelné, ne popadat dech ¢i kaslat. ,,Dit€ nema jest¢ dostateCnou termoregulaci,
a proto se méné poti. Vyrazné z€ervendni, piipadné tedy 1 poceni, je pak jiz znakem ptehiati
(Dvorakova, 2007, 46).



2.5 Senzitivni obdobi

Dovalil et al. (2009) definuje senzitivni obdobi jako Casové etapy ve vyvoji ditéte, které jsou
optimalni pro rozvoj dané schopnosti (viz obrazek nize).

Diulezitym piedpokladem efektivniho rozvoje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik je podle
Kristofice (2006) znalost téchto vékovych intervall. Jejich nevyuziti maze podle Perice (2005)
vést k pomalému ¢i nekvalitnimu projevovani dané schopnosti. Protoze se vyvoj jedinca
pohlavng lisi (dévcata dozravaji biologicky diive nez chlapci), mélo by byt ptfiznivé vyvojové
obdobi orientovano spise na biologicky nez na kalendarni veék déti.

Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti (Peric, n. d., 7).
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Dovalil et al. (2009, 291) podle Danielsona uvadi, ze stimulace pohybovych schopnosti
v détském veku dosahuje razné efektivity:

» Vysokou efektivitu ma trénink:

e zakladni koordinace pohybu v 6-8 letech
e kombinace pohybt v 7-10 letech
e rovnovahy v 8-13 letech

> Stfedni efektivitu ma trénink:

e spravné a rychlé reakce v 7-11 letech
e rychlosti frekvence pohybu v 7-10 letech
e pohyblivosti v 7-10 letech

Zasady pri zatéZovani mladého organismu podle Rychteckého a Fialové (2002):

» Symptomy, které jsou typické pro reakci na adekvatni zatéz (zrudnuti, srdec¢ni frekvence
aj.), mohou byt i pfiznaky prepéti.

Je tteba vychazet z limitl détskych moznosti.

Je vhodné rozvijet spise Siroky zabér pohybovych zkusenosti.

Volit cviceni spiSe kratka a jednoducha.

V praktickém nacviku jasn€ a srozumitelné¢ vysvétlit pozadavek. Nejdiive nacvicovat
velké a jednoduché pohyby.

Zakam je tieba dat dostate¢nou piileZitost a as k praktickym cvi¢enim.

V nécviku novych dovednosti je tfeba zachovat trpélivost.

Vést zaky k redlnym aspiracim.

Pro soutéZe sestavovat vzdy vyrovnané skupiny.

VVVY VVVY

2.6 Obecné zasady sportovni pripravy déti

Jednim z ptedpokladl pro uspésné vedeni druzstva déti je podle Pavlise et al. (1995) dodrzovani
urcitych zasad, které jsou od prace s dospélymi zcela odlisné.

> Sirokd zdkladna — odhad budouci vykonnosti zivodnika je podle Dovalila et al. (2009)
velmi komplikovany a hlavné dlouhodoby. Navic potiebna mira talentu se dle PavliSe et al.
(1995) vyskytuje jen u malého poctu jedincl. Proto se trenér musi bezpodminecné vzdat
predstav, ze v dob& prvniho nédboru déti jiz na prvni pohled rozpozna jedince s dobrymi
predpoklady.

» Nutnost vyucovat (ne trénovat) — sportovni piiprava déti by méla byt zamétena, jak
uvadi Pavlis et al. (1995), pfedevs§im na vyuku novych dovednosti, nikoliv na davkovani zatéze.
Trenér by mél déti neustile opravovat a ucit je dovednosti ve spravné posloupnosti podle
metodickych fad a postup.

» Dobry vitah k détem — pozitivni motivace v podobé pochvaly ¢i povzbuzeni je podle
Dovalila et al. (2009) pro malé sportovce dilezitym faktorem, diky némuz v kolektivu vznika
atmosféra pohody a spontanniho projevu. Jestlize dojde k tomu, Ze musime dité kritizovat, je
vhodné pfed negativnim hodnocenim fici nejprve néco pozitivniho. Pomér pozitivnich
a negativnich hodnoceni by mél byt podle Pavlise et al. (1995) v poméru 3—4:1, tzn. 3—4x
pochvalit a jednou kritizovat. Trenér by se mél pfi hodnoceni ditéte snazit byt konkrétni.

» Skupinové vyucovani — pii tréninku nejmladsich veékovych kategorii je nejvetSim
problémem rizna uroven jejich dovednosti, proto je podle Pavlise et al. (1995) vhodné vyuzivat
tzv. skupinové vyucovani. DéEti jsou vétSinou na zékladé vykonnostnich kritérii rozdéleny do
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skupin, které jsou na sobé relativné nezavislé. Jestlize dit¢ v dané skupiné nestaci tempu ucent,
muze jednoduse piejit do skupiny, kde je tempo nizsi a naopak.

» Velky pocet asistentit — jak Pavli$ et al. (1995) uvadi, pro individualni praci s détmi
(opravovani, korigovani, hodnoceni) je pii vstupu do pfipravy potfeba zapojit dostatecné
mnozstvi asistentti. Jako asistenti mohou s trenérem spolupracovat a dohlizet na déti i aktivni
sportovci, rodice ¢i ptibuzni déti v druzstvu.

»  VyuZiti ¢asu tréninku — jak uvadi Pavlis et al. (1995), vyuziti ¢asu v tréninku je mozné
zlepsit v nékolika oblastech jako je primérend individualizace vyuky a jeji kontrola (viz
skupinové vyucovani a pocet asistentil), vyuziti casu mimo trénink (napt. provést rozcviceni nebo
vysvétleni cviceni mimo tréninkovou plochu), vyuziti casu pri prestavkach a odpocinku (b&hem
této doby provadét energeticky a koordina¢né nendro¢nou ¢innost, napt. vyrovnavaci cviceni,
piihravky ve dvojicich) nebo provadet relativné slozita cviceni (zatazovat do tréninku takové
¢innosti, které zvysi naro¢nost cviceni a tim i pocet opakovani jednotlivych dovednosti).

» Materialni vybaveni (pomiicky apod.) — pro pozdéjsi specialni dovednosti ma podle
Dovalila et al. (2009) velky vyznam vyuziti riznych pomucek ve cvicenich. Dulezitou roli vSak
hraje jejich dostate¢ny pocet pro kazdou tréninkovou skupinu. Z téch modernéjsich je to hlavné
videotechnika.

> Cinnost na malém prostoru — tréninkové hry na malém prostoru vytvaii dle Pavlise et al.
(1995) ptedpoklady pro neustalé kontakty zaki a jejich reakce na n€. Tim jsou do hry zapojeny
vSechny déti a zaroven narusta i po€et opakovani dovednosti.

»  VyuZiti herniho principu — jak Dovalil et al. (2009, 296) uvadi, ,,vyuziti herniho principu
znamena vést zejména u nejmladSich déti piipravu tak, aby veskera ¢innost nebo alespon vétSina
byla realizovana formou hry...“. Dovalil et al. (2009) se dale zminuje, Ze pfi cvicenich by déti
m¢ély prozivat urCité emoce, bez kterych se pro né tato cviceni stavaji nezazivna a velmi rychle je
omrzi. Dokud si déti hraji, jsou schopny bez vétsi inavy a dlouho vykonévat danou ¢innost.

» UCcit nejen utocné, ale i obranné Cinnosti — néktefi trenéti davaji v tréninku podle
PavliSe et al. (1995) cCasto piednost Utoénym cinnostem pied obrannymi. JelikoZ je pfii
normalnim pritbéhu zavodu ¢i utkdni pocet ttocnych ¢innosti pfiblizné stejny jako obrannych, je
zcela nutné ucit a nacviCovat také obranu. Ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy by ale
mely byt preferovany utocné ¢innosti pred obrannymi.

» Zdjem o Skolu — pro budoucnost déti neni dle Pavlise et al. (1995) vhodné stavét sport na
prvni misto. Trenér je pro déti vyraznou autoritou, kterd by meéla pravidelné sledovat jejich
prospéch a chovani, méla by se zajimat o Skolni vysledky ¢i problémy. Tento zdjem by vSak
nemél prertst v situaci, kdy se trenér bude vénovat jen skole na tkor trénovani.

3 Didaktické formy ve sportovnich hrach

Pod pojmem didaktické formy rozumime vnitini uspofadani fizeni didaktického procesu zaki ve
vyuc€ovacich hodinach (Nykodym, 2006, Dobry 1988). Mezi didaktické formy patii:

Metodicko-organizaéni formy:

pohybové hry
pripravnd cviceni
herni cviceni
pripravné hry

Socialné- interakéni formy:

e hromadna forma
e skupinova forma
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e individualni forma

Organizacni formy:

e tréninkova jednotka nebo vyucovaci jednotka

3.1 Metodicko-organiza¢ni formy

Metodicko-organizacni forma (MOF) je podle Dobrého (1988) zplisob ucelného usporadani
vngjsich situanich podminek a obsahu tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci
danych pozadavki formulovanych jako konkrétni herni ulohy. Pfedevsim se jedna o vztah mezi
vnéjSimi faktory — podminkami (rozdéleni z&kd, vymezeni prostoru a casu). Ve vyuce
sportovnich her v télesné vychové uplatitujeme pii nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti
jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systémli v rizném rozsahu nasledujici
metodicko-organizacni formy:

pohybové hry
pripravna cvi¢eni
herni cviceni
pripravné hry

Pohybové hry — ,Pohybova hra je prostorem a ¢asem ohranicend, alesponl jednim piedem
stanovenym pravidlem usmérnénd organizovand pohybova aktivita minimalné dvou Zzakl. Je
provazena veselim, napétim, radosti, uplatnovanim pohybovych dovednosti a tvofivou ¢innosti*
(Sigmund, 2010, 3).

ZjednoduSené pohybové cinnosti jsou napt. Stafetové soutéze, honiCky, soutézivé cinnosti
upolového charakteru apod. Vyuzivaji se piedev§im pii nécviku pohybu zaka bez mice
a klamavych pohybtli, rozvoji pohybovych schopnosti i rychlosti reakce a pro osvojovani
manipulace s mi¢em na zékladni arovni (Votik, 2005).

Prupravna cviceni — jsou specifickd nepfitomnosti soupetfe (nejcastéji obrance) a predem
uréenymi a relativné neménnymi vnéjSimi podminkami. Predev§im se zaméfuji na opakovani
pohybového tkolu, jehoZ cilem je zdokonaleni provedené pohybové Cinnosti. Mivaji obvykle
ptfesnou posloupnost premist'ovani zaki a nacini.

Déleni prapravnych cviceni podle Dobrého (1988):

e prupravnd cviceni 1. typu — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupefe a piedem
uréenymi ¢astecné neménnymi podminkami

e pripravna cviCeni 2. typu — jsou charakteristickd nepfitomnosti soupefe a nahodné
proménlivymi, avSak limitovanymi podminkami

Hlavnimi tkoly pripravnych cviceni jsou:

a) Naucit zaka, Ze jsou ¢asti tymu, v némz existuji socialn¢ interak¢ni vztahy.
b) Piiblizit zdkim aktivni pojeti Utocné hry a participaci na zdkladé¢ autonomniho
rozhodovéni.

Nacvicujeme-li herni dovednosti s mi¢em, musime brat na védomi minimalni pocet hraci na
jeden mic, tj. 1 hra¢ — 1 mic; 2 hraci — 1 mic¢; 3 hraci — 2 mice; 4 hraci — 2 mice atd. Pokud
nemame dostatek micli, neorganizujeme priipravna cviceni napt. pro 10 hraci, ale pro 5 dvojic
(kazda dvojice méa mic). Podle charakteru ulohy se mohou skupiny v realizaci tkolu bud’ stfidat,
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nebo ji fesit souCasne. Pripravnd cviceni by neméla byt slozitd. O vysledné urovni dovednosti
rozhoduje mnozstvi praxe a pocet opakovani.

Herni cviceni — jsou charakteristicka ptitomnosti soupeie. Herni podminky jsou pfedem urceny
nebo jsou ndhodné proménlivé. Lze je provadét soutézivou formou. Slozitost hernich situaci je
dana poctem zucCastnénych hraci, vymezenym prostorem, piipadné velikosti Casového tseku
pottebného k realizaci dané herni ¢innosti.

Dobry (1988) rozd¢luje herni cviceni na:

e herni cviCeni 1. typu — jsou charakterizovana pfitomnosti soupefe a piedem urenymi
situatné¢ hernimi podminkami i ur€enym pruabéhem feSeni herni situace. Soupefova
¢innost je presné stanovena

e herni cviceni 2. typu — jsou specifickd pritomnosti soupefe a ndhodné proménlivymi
situacnimi podminkami, které jsou omezeny prostorove i Casove

Z hlediska poctu zapojenych zakt rozliSujeme herni cvic¢eni (Dobry, 1988, 50):

e s pocetni pfevahou ttocnikll nad obranci, nebo obranct nad Gto¢niky
e s vyrovnanym poctem utoc¢nikl a obranct
e s vyrovnanym poctem uto¢nikl a obranct a s jednim nebo vice pomocniky

Zakladni pravidla pro pouziti vSech hernich cvic¢eni (Dobry, 1988, 51):

Cinnost utoénikil, obrancti a organizace celého herniho cvigeni je pfesné stanovena.

Pocet opakovani, ptipadné doba trvani cvic¢eni jsou pfedem stanoveny.

Pocet opakovani ¢innosti v roli ito¢nikli a obrancti by mél byt stejny.

Zakonceni akci stfelbou musi byt uvazené a odtivodnéné, ve cvic¢enich by se nemély

objevovat unahlené (,,hazardni*) pokusy o stielbu.

V jednotlivych cvi€enich bychom méli sledovat uspésnost jednotlivce a skupiny.

e Vedeme Zaky k tomu, aby vyuzivali vétsiho prostoru k delsim Unikiim bez mice,
nahlym zméndm, k trvalé aktivit¢ s micem i bez mice.

e Pii zdokonalovani v riiznych Cinnostech pfipomindme Z4kiim individudalni vyuzivani
soupefovy chyby.

e Vykon skupiny a jednotlivce pribézné sledujeme a hodnotime.

e Ukoly, které maji zaci v hernim cvigeni plnit, formulujeme jednoduse s minimalnim
poctem slov, napt. nesttilet, neptebirat atd.

e Ve vSech hernich cvi€enich se snazime docilit vysoké intenzity obranné ¢innosti,
ktera donuti uto¢niky ke kvalitativné jiné ¢innosti.

e Zvazujeme, jakym zplsobem miZeme Zaka motivovat.

Pripravné hry — jsou prosttedkem nejbliz§im vlastni hie v podminkach totoznych nebo velmi
blizkych utkani. Zaci v nich procvicuji obranné i titoéné &innosti, zdokonaluji se v feseni hernich
situaci a uci se vybrat nejvhodnéjsi feSeni. Pripravné hry maji souvisly herni d€j a proménlivé
podminky. Vznikaji Gipravami pravidel sportovnich a malych pohybovych her a ptiblizovanim
jejich obsahu hernim cvicenim (Dobry, 1988).

Priipravna hra je tizena (rozviji herni d&j bez respektu ke kone¢nému bodovému vysledku),
soutéziva (cilem obou ucastnikii — soupefti je zvitézit), nebo volna.

Obsahem metodicko-organizacnich forem jsou podle Dobrého (1988) riizné slozité herni ¢innosti
jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které jsou pifenaseny v rlznych situacnich

souvislostech z utkani do té€chto forem.
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3.2 Socialné-interakéni formy

Zakladnim kritériem socialné-interakénich forem je interakce ucitel (subjekt) x zak — hrac
(objekt).

RozliSujeme tyto socidlné-interakéni formy:

e hromadna (kolektivni) forma
e skupinova forma
¢ individudlni forma

Hromadna (kolektivni) forma — vSichni hraci nebo celé druzstvo vykonéava stejnou pohybovou
¢innost pod kontrolou ucitele. Vyhodou této formy je jednoducha organizace s pfimym
pusobenim ucitele na zdka a fizeni Cinnosti hract bez prostojii, moznost rytmizace a davkovani
jednotlivych cviceni.

Skupinova forma — Zaci jsou rozdéleni do menSich skupin. Skupiny plni bud’ stejny pohybovy
ukol, nebo ma kazda skupina svou specifickou pohybovou c¢innost. Skupiny mohou cvicit
soubézné nebo diferenciované. Skupinova forma se uplatituje napft. pfi specializované piiprave
zakl podle hracskych funkci (napf. brankaf, smecat, kiidlo, spojka, pivot) nebo pfti hernich
cvi¢enich 1 proti 1. Vyhodou skupinové formy je optimaln&jsi vyuziti prostoru, tréninkovych
pomtcek, ale také rozvoj samostatnosti a tvotrivosti. Nevyhodou skupinové formy jsou vysoké

rrrrrr

Individualni forma — kazdy 74k cvi¢i samostatné podle svého individualniho tempa. Provedeni
pohybové Cinnosti se 1isi kvalitativné 1 kvantitativné. Nejcastéji pouzivame individuélni formu
pti tréninku jednotlivych hracskych funkci, specialisti na hrani standardnich situaci, hract po
zranéni. V individudlni form& muize byt trénink zaméfen na odstranéni individualnich hernich
a kondi¢nich nedostatkli. Z hlediska ucitele dochazi k individualnim kontaktiim, korekci hracu.
Podle Psoty a Velenského (2009) neni individualni forma pro Skolni TV typicka.

3.3 Organizac¢ni formy v télesné vychové

Organizacni formu lze chapat jako ,,vnéj$i uspotfaddani organizacnich a didaktickych podminek
vyucovani, v nichzZ se realizuje vychovné vzdélavaci proces* (Rychtecky & Fialova, 1998, 138).
VSechny organiza¢ni formy lze podle Rychteckého a Fialové (1998) zaclenit do pohybovych
¢innosti:
a) povinné (vyucovaci jednotka, vychova v pfirod¢, zdravotni vyucovaci jednotka,
sportovni kurzy, plavecky vycvik)
b) nepovinné (nepovinné predméty, volitelné predméty)
c) dopliikové (cvi€eni v hodindch jinych predmét, pohybové rekreacni prestavky,
rekreacni cvicent)
d) zajmové (Skolni soutéZe, jednorazové akce, zdjmové krouzky, zajezdy, vylety)

Vyucovaci jednotka TV nebo tréninkova jednotka

Vyucovaci jednotka (VJ) je podle Vilimové (2002, 74) ,relativné stabilné uspotadany systém
hlavnich faktorti vychovné vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahli, determinovany
obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskuteciiovdn, Casem, v némz je realizovan,
psychickou a fyzickou urovni zakl, zkuSenostmi a predpoklady ucitele a tadou dalSich
didaktickych skutecnosti®.
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Je zakladni organiza¢ni formou v TV, a to v rozsahu 45, piipadné 90 minut. Vyucovaci jednotka
je pfimo fizena ulitelem (trenérem) a je specifickd svou vnitini strukturou, tj. souhrnem casti
v jejich vzajemnych vztazich (Vilimova, 2002). Clenéni vyucovaci jednotky se v odbornych
publikacich 1i$i, autofi udavaji ¢lenéni na 3 a vice ¢asti.

Doporucena struktura vyucovaci jednotky:
Uvodni &ast

Formalni cast:
e dé¢lka trvani je 3-8 min
e zacatek je vénovan nastupu, evidenci, seznameni s obsahem a cilem hodiny, motivaci
zaku

RusSna cast:
e probihaji pohybové ¢innosti vhodné k uvedeni Zakti do dal$i télocvicné aktivity
(napf. bézecké abeceda v riznych smérech — bokem, pozpatku, zatazovani nacini,
honicky, piesun behu na signal atd.)

Pripravna ¢ast

Pripravnou ¢asti rozumime ,,ptipraveni zaka po télesné i psychické strance na zatizeni v hlavni
¢asti vyucovaci jednotky a v rdmci moznosti i k plnéni cili Skolni TV* (Fromel, 38, 1986).
Obsahem pripravné ¢asti VJ jsou prupravna cviceni a specialni priupravna cviceni jednotlivych
sportovnich odvétvi, napt. ve sportovnich hrach jsou to individualni ¢innosti jednotlivce.

e dé¢lka trvani je 5-12 min

e probihd preventivni pfiprava hybného systému (prokrveni, zvySeni tonu), zvySeni
srde¢ni frekvence, plicni ventilace

e nasleduji protahujici cvi€eni — nejprve statické protazeni, potom dynamickad cast
protaZeni, dosazeni co nejlepsi kloubni pohyblivosti

Vseobecna cast:

e je orientovana predevs$im na plnéni obecnych cili

e musi do urcité miry respektovat pozadavky hernich vyucovacich jednotek a kondi¢ni
pozadavky

e miiZe mit charakter strecinku

Specialni cast:
e plni specialni ukoly vyplyvajici ze specifi¢nosti obsahu
e probiha specidlni rozcviceni vzhledem k obsahu hlavni ¢asti

e v hernich vyucovacich jednotkach se vyznacuje zatazenim mict do prupravy (napf.
driblink, ptihravani)

Hlavni ¢ast
»Je zdkladem vyucCovaci jednotky a zejména na ni zalezi, jaka bude uroven celé vyucovaci
jednotky* (Fromel, 54, 1986). Délka hlavni ¢asti je 20-30 min. Obsah hlavni ¢asti je vymezen

Skolnim vzdélavacim planem. Struktura hlavni ¢asti je nasledujici, ale nejsou v ni témét nikdy
obsazeny vSechny nize uvedené Casti:
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na zacatku zafazujeme nacvik novych pohybovych dovednosti

v dalsi fazi probihaji koordina¢ni cviceni, pfipadné rychlostni cviceni

v nasledujici ¢asti by se m¢la zatadit silova cviceni

v zavéru hlavni C¢asti je vhodné zafadit cviCeni na zvySeni aerobni kapacity
organismu (napf. utkani, priipravné hry) nebo opakovani pohybovych dovednosti

Zavérecna Cast
Hlavnim cilem je uklidnit zdka po télesné i psychické strance, zhodnotit splnéni cilii a formalné
ukoncit vyucovaci jednotku (Fromel, 1986).
e délka trvani je 3-9 min
e soucasti jsou streinkova cviceni s vydrzi do 15 s v submaximalnich polohéach (Alter,
1999)
Uklidnujici cast
e ma relaxacni, kompenzacni, uklidiiujici, kontrolni ale i soutézivy charakter (napf.
stielba na ko§, na branu v druzstvech)
Formdlni cast
e probiha nastup a hodnoceni hodiny; ucitel by mél vyzdvihnout klady a nedostatky
zaki, pochvalit a motivovat zaky pro dalsi vyucovaci hodiny

4 Systematika v hazené

Rozdé€leni hernich ¢innosti podle vztahu k mici:
e Utocné
e obranné
Rozdé&leni hernich ¢innosti podle poctu Zaka potiebnych k jeji realizaci:

e herni &innosti jednotlivce — HCJ
e herni ¢innosti skupiny (kombinace)
e herni ¢innosti tymové (systémy)

Zakladni déleni hernich ¢innosti v hazené

1. Herni ¢innosti jednotlivce

Utocné: Obranné:

e zaujimani utocného postaveni e zaujimani obranného postaveni
(bez mice) e obsazovani Gto¢nika bez mice

e uvolnovani Gto€nika bez mice e ziskavani mice

e prihravani e obsazovani uto¢nika s mi¢em

e uvoliovani Gtocnika s micem e jednoblok

e stielba e obranné ¢innosti brankare

(]

utocné ¢innosti brankare
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2. Herni kombinace

Utoéné: Obranné:
e prihravani e zajiStovani
e odlakavani e proklouzavani
e ptebihani (kiizeni) e piebirani
e clonéni e vicebloky (skupinovy blok)
e zietézovani UK — nahodné

3. Herni systémy

Utoéné: Obranné:
e protittok e zOnové obranné systémy
e rychly utok e osobni obranné systémy
e postupny utok e kombinované obranné systémy

4.1 Herni ¢innosti jednotlivee (HCJ)

Herni Cinnosti jednotlivce jsou zamérné pohyby, pro néz je charakteristické neustalé spojeni
s vnimanim a interpretaci dané herni situace na tUrovni odpovidajicich hernich ukold
a s rozhodovanim hrace. Pohybova slozka herni Cinnosti jednotlivce predstavuje technické

provedeni. Interpretaci herni situace a rozhodovani oznacujeme jako stranku taktickou (Dobry,
1977).

a) Uto¢né ¢innosti jednotlivce (UCJ):
» Zaujimani utocného postaveni (bez mice)
e cilem je vCas zaujmout vyhodné postaveni pro tito¢né ¢innosti

» Uvolnovani utocnika bez mice

e cilem je odpoutat se od obranné ¢innosti soupeie pro bezpecné prevzeti prihravky od
spoluhrace a pro ziskéni co nejucinngjsiho stteleckého postaveni (zabihani, vbihani,
ptfebihani, vybihani, odbihani, nabihani)
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Uniky — podle drihy béhu

a) pfimy b) obloukovity c)L

Uniky - podle délky drihy

a) dlouhy (obrana x ttok)
b) kratky

> Prihravani

e cilem je zpracovat a dopravit mi¢ spoluhraci
e zahrnuje chytdni a sbirani mice, drZzeni mice, pfihravky

Druhy prihravek:

pfihravka jednoru¢ vrchem

spodni ptihravka pravoru¢ (levoruc) vpravo (vlevo) stranou

spodni ptihravka pravoru¢ (levoruc) za télem, pred t€lem

vrchni pfihravka pravoru€ (levoruc) za hlavou

specidlni pfihravky — obouru¢ tré¢enim od prsou, spodni ptihravka obouruc¢
dalsi déleni prihravek: o zem, ptima, dlouha a kratka

» Uvolnovani utocnika s micem

e cilem je odpoutat se od obrance a ziskat vyhodné postaveni a postoj pro stielbu nebo
piihravku

19



»Klicka® v zdkladni terminologii hazené neexistuje!!!

obratka (styk jedné nohy se zemi) x otocka (bez styku se zemi)

uvoliiovani s micem, ktery je v drzeni obouru¢ nebo jednoru¢ (krok, vykrok,
dvojtakt, trojtakt, obratka, vyskok)

uvoliovani s vedenim mice (nejcastéji pii protititoku, rychlém utoku)

> Strelba

cilem je dopravit mi¢ do soupetovy branky podle povolenych pravidel
rozdil mezi stfelbou a piihrdvanim — v intenzité, rychlosti a sile provedeni hodu

Druhy stielby:

vrchni stfelba jednoruc ze zemé

vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku (odhod mice se provadi ve tfech fazich hned po
odrazu, v nejvy$sim misté, tésné pred dopadem)

stielba v padu

stielba v ndskoku nad brankovisté

stielba v letu

> Utocné cinnosti brankare

zaujimani Gtocného postaveni na 7metrové a 9metrové hranici, 7. uto¢nik
vyhazovani, provadéni volnych hodti, vhazovani, vyhoz

Klamavé ¢innosti

Klaméni je souhrn vSech ¢innosti a opatfeni slouZzici k utajeni ucelu, prostoru a okamziku
realizace perspektivni herni ¢innosti.

Mezi klamavé ¢innosti patfi:

naznak zastaveni a rychlé vystartovani v plivodnim sméru (i obrana)
naznak uvolnéni jednim smérem a uvolnéni do jiného sméru (i obrana)
naznaceni piihravky vpravo x vlevo

naznak piihravky a stielba

naznak stielby ve vyskoku, potom driblink

naznak stfelby jednoru¢ vrchem, potom spodni piihravka

vrchni stielba jednoru¢ vrchem, potom spodni stfelba jednoruc
umisténi mice jinam, nez se diva stielec

b) Obranné ¢innosti jednotlivee (OCJ)

» Zaujimani obranného postaveni

cilem je dosahnout po ztrat€ mice mista uréené¢ho funkci hrace v systému obrany

» Obsazovani utocnika bez mice

cilem je udrZovani G€elného obranného postaveni mezi Uto¢nikem a brankou nebo
micem a branéni utocnikovi pfi uvolilovani se pro mic:

a) tésné obsazovani (do 2 m)

b) volné obsazovani (nad 2 m)
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» Ziskavani mice
e cilem je ziskat mi¢ do drzeni a pod kontrolu
e rozliSeni odebrani mice:
a) zdrzeni nebo z driblinku
b) zachyceni ptihravky
c) volny mi¢

» Obsazovani utocnika s micem
e cilem je zabranit Gto¢nikovi v u¢inné stielb¢, v uvolnéni pro stielbu a v prihravce
¢ 0od 9 m se doporucuje obsazovani uto¢nika s mi¢em tésné

> Jednoblok

e cilem je zabranit vystieleni, popf. zastavit vystieleny mic¢

e podle polohy pazi:
a) jednou rukou, dvéma rukama, nad hlavou, stranou, spodni
b) ve vyskoku, ze zemé

» Obranné cinnosti brankare

e zaujimani obranného postaveni a postoje (z&visi na misté¢ mice na hfisti) — rozdil
mezi postojem (v ramci téla a jeho segmentll) a postavenim (v rdmci prostoru)
e chytani, vyrazeni a sraZeni vystfelenych mica

4.2 Herni kombinace (HK)

7 wo

Herni kombinace jsou zamérné a cilené jednani dvojice az n-tice hrac¢h pii feSeni hernich tikola
(Dobry, 1977).
Nacvik hernich kombinaci probihd v posloupnosti:
a) dva hraci
b) tfi hraci
c) Ctyfi hraci
d) n-—hracu
a) Utocné kombinace (UK) zalozené na:
» Prihravani

e ukolem je pfedat mi¢ vyhodnéji situovanému spoluhraci

21



» Odlakavani
[

ukolem je odvést pozornost a ¢innost obrancti mimo kli¢ovy prostor

» Prebihani (krizeni)
[ ]

ukolem je narusit soucinnost obrancti pii obsazovani tto¢nikil v prostoru

» Cloneéeni

ukolem je zabranit obranci v pohybu ur¢itym smérem
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» Kombinace na signdl — nacvicené

> Zretézovani UK — ndhodné

b) Obranné kombinace (OK) zalozené na:
» Zajistovani

e cilem je zesilit obranu (zmenSit prostor) v mistech, kde hrozi nejvetsi nebezpeci, tedy
kde je mic¢
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» Proklouzavani

e je zalozeno na vzajemném vyhybani dvou obranct pti obsazovani a branéni uto¢nikt

bez mice nebo s mi¢em

> Prebirani

e dva obranci si vyménuji obsazovani dvou uto¢nikd, ktefi si méni postaveni, provadéji

ktizeni, clonéni

’ By
N

\\_.;

» Vicebloky (skupinovy blok)

e dva nebo vice obrancu ve

spolupraci

s brankadfem zakryvaji

postavenim

a vzpazenyma rukama c¢ast branky proti pfimé stfele pfi provadéni volného hodu
nebo pii stielbé bez predchoziho preruSeni
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4.3 Herni systémy (organizace) (HS)

Herni systémy jsou organizace vztahi mezi hraci jednoho druZstva pti predpokladané opozici
soupefe, zamétené na dosazeni konecného cile druzstva v utkani ¢i na spole¢ném ukolu toku
nebo obrany v usecich utkani (Dobry, 1977).

e pojmenovani hra¢skych funkci z hlediska obrany: krajni obrance (ktidla), vysunuty a
zasunuty obrance

e pojmenovani hract z hlediska ttoku: pivot, kiidlo, spojka atd.
a) Uto¢né herni systémy (US)
e po vymeéné hracli by méla byt zachovana Sitka a hloubka v rozestaveni hraca

> Protiutok

e brankarem
e hrafem v poli

» Rychly utok

a) brankafem a jednim hracem v poli b) brankafem a vice hraci v poli
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¢) hraci v poli
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» Postupny utok
e hraci zaujimaji postaveni neboli hracské funkce, které plni specifické herni ukoly

Pozi¢ni systémy

pivotman (je na 6metrové hranici mezi obranci) x postman (je pfed obranci

v prostoru mezi 8.— 9. m)

a) systém s 1 pivotem b) systém se 2 pivoty

¢) systém s 1 postmanem d) systém s 1 pivotem a 1 postmanem
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» Utocné systémy v pocetni nerovnovdaze

pfi vlastni pocetni prevaze

pii vlastnim poc€etnim oslabeni

b) Obranné systémy (OS)

» Zonové obranné systémy

e hraci si hlidaji prostor

systém 0:6

systém 2:4

27

systém 3:3




systém 1:2:3

» Osobni obranné systémy
hré¢i si hlidaji protivnika

na uto¢né poloviné

na obranné poloving

3
}

i
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i
1
1
i
i
\
\
1
\
1
\
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g

i

po celém hiisti
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» Kombinované obranné systémy

e kombinace dvou piedchozich osobnich systémil

systém 1 + 5 (jeden obrance brani osobn¢)

systém 2 + 4 (dva obranci brani osobné, ¢tyfi obranci jsou na 6 m)

systém 5 + 1 (pét obranci brani osobn¢, jeden obrance brani zénoveé na 9 m)
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systém 5 + 0:1 (pet obrancl brani osobné, jeden obrance brani zénoveé na 6 m)

systém 2 + 1:3 (dva obranci brani osobné, jeden zénove na 9 m a tfi brani zé6nove na 6 m)

5 Postup pri nacviku specifickych dovednosti v hazené
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Mezi zékladni dovednosti hazené patii itocné a obranné ¢innosti jednotlivce. Za herni ¢innosti
jednotlivee povazujeme pomérné jednoduché komplexy psychomotorickych tkonii (dovednosti),
zamétené na plnéni herniho tkolu a provadéné jednim hracem bez pifimé pomoci spoluhraci
(Jancalek, Taborsky, & Safaiikova, 1989).

Je velmi dtlezité, aby jejich nacvik a osvojeni bylo provadéno podle metodickych pravidel, ktera
jsou mimo jiné v souladu s didaktickymi zdsadami tréninkového procesu. Zadna &ast nacviku by
neméla byt vynechdna nebo nedostatecné osvojena. Je ale mozné, aby se jednotlivé body nacviku
nacvicovaly soub&ézné¢ a prolinaly se, ale podle urcité posloupnosti. Zalezi osvojenych
dovednostech hracu.

Detailni metodickd Fada nacviku a osvojeni individualnich ¢innosti jednotlivce, hernich
kombinaci a minihdzené 4+1 pro déti do 10 let (nebo pro za¢ateéniky na 2. stupni ZS)

1) Manipulace s micem

a) manipulacni cvi¢eni zaméfena na kutaleni
b) manipulac¢ni cvi¢eni zaméiena na drzeni mice a podavani mice
¢) manipulacni cvi¢eni zaméfena na hazeni a chytani mice

2) Hazeni (prihravani, stielba) a chytani mice

a) hézeni + nacvik techniky hazeni ze zemé (bez kroku, po 1-2-3 krocich) + chytani
mice

b) hézeni (prihravani, stfelba) + néacvik spravné techniky hdzeni z vyskoku (po
1-2-3 krocich)

3) Prihravani a stielba
a) po jednouderovém driblinku
b) po viceiderovém driblinku + uvolnéni jeden na jednoho driblinkem
c) strelba (ptihravka) po chyceni pfihravky v pohybu + zaméfeni se na spravné chyceni
piihravky
4) Uvolnéni hrace bez mice (prihravani, stielba po uvolnéni hrace bez mice), branéni
hrace + spravné obranné postaveni, obranné ¢innosti jednotlivce, osobni obrana
5) Uvolnéni s mi¢em 1:1
6) Driblink

a) driblink + nacvik spravné techniky, driblink na misté
b) driblink + nécvik spravné techniky, driblink v pohybu

7) Herni cvi€eni a pripravné hry 2 proti 1 + zaméreni se na zakladni mozZné situace
z pohledu obrance a uto¢nika (hod’ a béz)

8) Herni cviceni a priipravné hry 2 proti 2
9) Riizné varianty hry (3 proti 2 / 4 proti 2, 3 proti 3, 4 proti 3 / 4 proti 4)

10) Hra minihazené 4+1

Kolem 9-10 roku Ize s nacvikem pokracovat:
11) Herni funkce v hazené — stielba, hra z hlediska utoku a obrany

12) Zaklady hazené 6+1
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5.1 Manipulace s mi¢em

Manipulace s micem umoznuje zacinajicim hractim, aby si zvykli na jeho vlastnosti a nenasilnou
formou ziskali ,,pocit mice”, také se nékdy uvadi ,.cit pro mic¢“. Manipulace s mi¢em je
dilezitym piedstupném piihravani, stielby a driblinku s micem. V posloupnosti nacviku
aosvojeni ICJ, HK a minihdzené 4+1 by méla manipulace s mi¢em patfit do prvni etapy
nacviku. VEtsinu cviceni Ize provadét 1 dvéma mici najednou.

Rozdé€leni manipulac¢nich cviceni podle Muzika (1993):

e manipulacni cvi¢eni zaméfend na kutaleni

e manipulacni cviceni zamétend na drzeni mice a podavani mice

e manipulacni cvi€eni zamétend na hazeni a chytani mice
5.1.1 Manipula¢ni cviceni zamérena na kutaleni
V této fazi je dulezity nacvik a pochopeni spravného sbirani leziciho nebo kutélejiciho mice.
Kutaleni po zemi nebo po jinych predmétech (Muzik, 1993)
Do této skupiny patii vSechna cviceni, pfi kterych hrac¢i kutdleji mi¢ po zemi kolem nohou,
kolem jedné nohy, mezi nohama ve tvaru osmicky. Hraci si mohou kutalet mi¢ i ve dvojicich,
a to v riznych pozicich, napt. ve stoji, v kleku, v sedu, v lehu s jednim nebo vice mici najednou.
Vsechna cviCeni lze provadét v riznych polohach (vpied, vzad, bokem atd.). Zatizeni obou

hornich koncetin by mélo byt rovnomérné!

Dale sem patii:

e zavodivé Stafety, kdy zdvodnici kutéleji mi¢ (pfipadné vice mict) kolem met

www.sports-graphics.com

e slalomové drahy (slalom kutdlenim mezi sedicimi spoluhraci)
e kutaleni po lavicce (i obracené), po Svédské bedné atd.
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e honicky ve vymezeném tzemi nebo hra na ,rybafe”, kdy hra¢ kutdli mi¢ po zemi
jednou rukou (prava, levd), nebo obéma rukama najednou

www._sports-graphics.com

e kutdleni mice ve dvojicich (po podlaze, po lavicce, po gymnastickém koberci, v lehu,
sedu, kleku, ménit vzdalenost)

e kutaleni mic¢e riznymi ¢astmi téla (hlavou, nohou, rukou) a v riznych polohéch (ve
vzporu, v lehu, v sedu, v kleku atd.)

Kutaleni po vlastnim nebo cizim téle (Muzik, 1993)

Do této skupiny patii nasledujici cvi€eni:

e Mirny stoj rozkro¢ny, spojené paze piedpazime a mic¢ polozime na né€, zménou thlu
pazi se mi¢ po pazich kutali, nesmi spadnout.
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Stejné postaveni (jen trup je mirné piedklonén) paze jsou upazeny a mic je umistén
za krkem. Mizeme chodit a ménit pozice (klek, leh na bficho), ale mi¢ nesmi
spadnout.

Stejné postaveni, trup je mirn¢ piredklonén, mic si polozime za krk, skutalime jej po
pateii a v kiizové oblasti zad jej chytime obéma rukama. Prohodime mi¢ ze zadu
mezi nohama a mizeme toto cvi¢eni opakovat.

Sed, skrcit prednozmo, mi¢ polozit na narty. Opakovanym propnutim nohou
v kolenou si skutalime mi¢ do klina, uchopime ho rukama a polozime na narty
nohou, které jsme mezi tim zase pokr¢ili. Nedotykdme se zemé nohama ani rukama.
Leh, mic¢ sevfit ploskami nohou. Opakovanym piednoZzenim poklddame nohy
s mi¢em co nejdale za hlavu a zpét.

Zaci lezi na zadech, upazi a chyti se za ruce, ¢imz utvoii fetéz. Dalsi zak kutali mig
po roztazenych pazich a po hrudniku z jednoho konce na druhy.

5.1.2 Manipulac¢ni cviCeni zamérena na drZeni a podavani mice (Muzik, 1993)

Do této skupiny patii nasledujici cviceni:

Krouzeni mic¢e kolem jedné nohy stfidavé obéma sméry. Mi¢ se predava z jedné ruky
do druhé.

Predavani mice z pravé ruky do levé pred télem a za télem.

Krouzeni kolem celého téla — zacina se kolem kotnikt, pfechazi se krouzenim kolem
pokréenych kolen na krouzeni kolem pasu a na zavér kolem hlavy. Méni se smér
pohybu mice

Krouzeni mice ve tvaru osmicky — z ruky do ruky — mezi pokréenymi koleny, hlava
vzhiru.

KrouZeni mice kolem stehen v sedu pii zvednutych nohach.

Stoj na lopatkach, mi¢ je pfedavan z jedné ruky do druhé po kruhové draze kolem
trupu.

Skipink, pfi kazdém zvednuti nohy pfedani mice pod stehnem z jedné ruky do druhe.
Miizeme provadét na misté 1 za pohybu (vpied, vzad, bokem).

Balancovani jednoho mice na druhém, provadime ve stoji, v diepu, v sedu, v lehu, za
pohybu (vpted, vzad, bokem, poskoky).

To¢ime micem na ukazovacku, postupné stfiddme ostatni prsty. Pokrocili Zaci
mohou mic pfedavat z pravé ruky do levé, tocit pred i za télem.

Mirny stoj rozkro¢ny. Mi¢ drzime mezi pokréenyma nohama tak, Ze jedna ruka je na
mici pred télem a druhd za télem. Pustime mi¢ a ménime pozici rukou, aniZ mic
spadne na zem.

Stejné postaveni, mi¢ drzime obéma rukama vpiedu pied koleny. Mic¢ lehce
nadhodime smérem dozadu a opét ho chytime pfed dopadem na zem, tentokrat
ob¢éma rukama vzadu za télem. Provadime i opaénym smérem.

V mirném stoji rozkro€ném drZzime mi¢ jednou rukou ve vzpaZeni. Pokré¢ime ruku
v lokti tak, ze mi¢ ddme za hlavu mezi lopatky. Tam mic¢ pfedame do druhé ruky.
Nedosahneme-li za zady na mic¢, nechame ho sklouznout po zadech.

Mi¢ drZzime obéma rukama pred hlavou. Provedeme rychlé tlesknuti nad micem
a padajici mi¢ chytime dfiv, nez se dotkne zem¢.

Stoj, pokrcit predpazmo, mi¢ drzet obouru¢ vrchem pied obli¢ejem. V poklusu
sklapét zapésti.

Stoj rozkro¢ny, klek nebo dfep, ruce v tyl, mi¢ za hlavou. Stfidavé otacet trup vpravo
a vlevo.
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Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzime obouru¢ nad hlavou, lokty propnuty. Stfidavé predklon,
kmit a vzpiim, vzpazit, kmit.

Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzime volné pied télem. St¥idat hluboky predklon, ruce mezi
nohama, hmit a prohnuty piedklon se vzpazenim, hmit.

Stoj, mi¢ drzime obouru¢ pted télem ve vysi pasu. V této vySce predavdme mic
z levé ruky do pravé pied télem a z pravé do levé za télem, krouzime mic¢em kolem
téla. Nepohybovat panvi.

Stoj, Spicky nohou vlevo, mi¢ drzime obouru¢ voln¢ vpravo ve vysi pravého ramene.
Opakovanymi poskoky stiidame vychozi polohu s polohou opac¢nou, tj. Spicky nohou
vpravo a mi¢ vlevo.

Stoj spatny, mi¢ drzime obouru¢ nad hlavou. Pfednozit pravou, vypon na levé,
soucasn¢ predpazit, Spickou se snazit kopnout do mice, piinozit pravou a vzpazit.
Totéz levou.

Sed roznozny, zvednuta chodidla, mi¢ drzime obouru¢ nad hlavou. Stfidavé hluboky
ptedklon k pravé noze, vzpiim a k levé noze, vzpiim. Snazime se dostat mi¢ za
chodidlo napjaté nohy.

Stoj, mi¢ drzime obouru¢ pfed oblicejem. Za mirného poklusu na misté stfidaveé
provadime néptah pravou a levou.

Cviceni ve dvojicich:

Dvojice zaki stoji vedle sebe, mi¢ ve vzpazeni. Ukolem je odevzdat mi¢ spoluhraci
nad hlavou smérem zprava doleva. Totéz zp¢t.

Zaci lezi na bfide s hlavami k sobé& na vzdalenost vzpazeni. Piedavaji si mi¢, trup je
co nejvyse. Po pfedani nasleduje preval na zada a zpét na bticho, opét predani.

Zaci ve stoji rozkroéném zady k sobé na vzdalenost 0,5 m. Kazdy ma mi¢. Vzpazuji
a zaklan&ji se tak, aby si mohli mice opét pfedat. Nasleduje hluboky ptedklon
a predani mi¢d vzadu mezi nohama.

Ve dvojici — jeden drzi mi¢ pfed té€lem a rlizn¢ jim pohybuje do stran nahoru a dold,
druhy stfid4 ruce proti mici a stinuje ho co nejrychle;ji.

Stinovani ve dvojici — Celem k sobé (zrcadlovy pohyb), za sebou po celém hiisti
(zrychleni, zpomaleni, sed, zména sméru, ruky apod.) .

Zaci stoji zady k sobé a zatylkem k sobé pfitladuji mi¢. Jeden ustoupi, druhy se snazi
mic chytit.

Z4ci stoji Gelem k sobé a pfitladuji ¢elem k sob& mic. Jeden ustoupi a druhy se snazi
zachytit mic.

Z4ci stoji zady k sobé a hyzdémi k sobé pfitlatuji mi¢. Jeden ustoupi a druhy se snazi
mi¢ chytit.

Zaci sedi zady k sobé a podavaji si mi¢ kolem dokola. Totéz provadime ve stoje.
Dvojice zéki stoji zady k sob¢, ptedavaji si mi¢ zprava ¢i zleva vytocenim trupu.
Dvojice zakli v postaveni zady k sobé&, stoj rozkro¢ny, hluboky predklon. Zak A
pfeda mi¢ levou rukou mezi nohama do levé ruky Zaka B, ten mi¢ levou rukou vraci
kolem levé nohy Zakovi A do pravé ruky. Zak A opét podd mi¢ mezi nohama pravou
rukou zdkovi B do jeho pravé a ten mu ho vraci kolem pravé nohy do levé ruky.
Stafety s ptedavanim mice, kombinace piedeslych cviceni.

5.1.3 Manipulac¢ni cvifeni zaméiena na hazeni a chytani mic¢e (Muzik, 1993)

V této fazi je dulezité provést nacvik a pochopeni spravného chytani letictho mice (vrchnim
zpusobem a spodnim zptlisobem).
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Stoj, pokr¢it predpazmo, mi¢ drzet obouru¢ vrchem ptfed hrudnikem. V poklusu na
misté¢ opakované co nejrychleji pfehazovat mi¢ z jedné ruky do druhé jako ,,horkou
bramboru".

Leh na bfiSe, mi¢ drzet obouru¢ ve vzpazeni. Opakované v mirném zaklonu lehce
obouru¢ vyhazovat mi¢ vzhiiru a chytat ho.

Stoj, mi¢ drzet obouru¢ pred télem. Opakované hazet mit obouru¢ (jednoruc) pred
sebe na zem a snazit se ho chytit obouru¢ co nejdiive po odrazu od zem¢.

Mi¢ drzime pravou rukou za télem a pfehazujeme za zady pies levé rameno. Mic¢
chytame levou rukou. Totéz opacné.

Ptehazovani mice nad hlavou z pravé do levé ruky. Paze jsou po celou dobu napnuté.
Cvic¢ime i v sedu.

Stoj spatny, vyhodit mi¢ nad hlavu, obrat o 360 stupiili, chytit mic.

Stoj spatny, vyhodit mi¢, tlesk do hyzdi i do stehen, chytit mic.

Hrac si nadhodi mic nad sebe, provede klek — stoj a chytd mic.

Hrac si nadhodi mi¢ nad sebe, provede sed — stoj a chytd mic.

Hrac si nadhodi mic nad sebe, provede leh — stoj a chyta mic.

Stoj spatny, vyhodit mi¢ nad sebe, sed, chytit mi¢ v sedu, znovu ho vyhodit nad sebe,
vztyk a opét jej chytit ve stoji.

Vyhodime mi¢ zurovné prsou nad hlavu a chytime ho za télem. Provadime
1 v opacném smeru.

Ve stoji vyhodit mi¢, tlesknout pfed t€lem a za télem a chytit mic.

Mirny stoj rozkrocny, vzpazit, mi¢ je v rukou. PaZze mirné pokréit za hlavu, pustit
mic, udélat obrat a chytit mi¢ dfive, nez spadne na zem.

Mi¢ drzime za hlavou, nohy ve stoji rozkroéném. Pustime mic tak, aby za zady padal
k zemi. Pfedklanime trup a snazime se mic¢ chytit zepfedu mezi nohama.

Dva mice. Pfehazujeme mice z pravé ruky do levé pred télem a zlevé do pravé
obloukem nad hlavou.

Stiidavé vyhazovani dvou mici do vzduchu obéma rukama. Vyhodime prvni mic,
zatimco leti, vyhazujeme druhy mi¢ a chytame prvni.

Stfidavé vyhazovani dvou mict do vzduchu obéma rukama. Vyhodime prvni mic,
zatimco leti, obto¢ime druhy mi¢ kolem pasu, vyhodime ho do vzduchu a chytame
prvni, obta¢ime kolem pasu atd.

Zonglovani se tfemi mici.

Leh na zadech, drzeni mice v Girovni prsou. Tréenim vyhodit mi¢ vzhiiru pred sebe,
prevalit se o 360 stupiiti a chytit mic diive, nez dopadne na zem.

Hodit mi€ o zed’, provést dva vyskoky, po dopadu na zem chytit mi¢ obéma rukama.
74k stoji zady ke zdi, $iroky stoj rozkro¢ny, prohodi mi¢ mezi nohama na zed’, obrati
se a chyta obéma rukama.

Ve stoji vyhodit mic, sed, vztyk a chytit mic.

Ve stoji vyhodit mic, leh na bficho, vztyk a chytit mic.

Ve stoji vyhodit mic, kotoul vpted a chytit mic.

74k si pihrava o zed’ dvéma mii najednou, po odrazu je soudasné i chyta.

Stoj mirn€ rozkro¢ny, vyhodit mi¢, provést stoj na rukou a chytit mic.

74k s mi¢em stoji zady ke sténé (vzdalenost 1-2 m), provadi vyskok skrémo (kolena
vysoko) a zarovenn mi¢ prudce piihrava o zem pod nohy Sikmo vzad, provadi obrat
a chyta mi¢ od stény.

Dva Zéci si pfihravaji mi¢. Treti stoji mezi nimi a pod pfihravkou ptechézi do drepu.
Po kazd¢ ptihravce provede vzpiimeni.
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e Dva Z4ci stoji naproti sobé, maji vlastni mi¢. Zak A pfihrava mi¢ zakovi B, ten si
hodi sviij mi¢ nad sebe, chytd mi¢ od spoluhrace, vraci mu jej zpét a chyta svij
nadhozeny mi¢. Totéz provadi i druhy zék. Lze provadét i se tfemi mici.

e Zaci jsou ve stejném postaveni jako v pfedchozim cviGeni. V priibéhu nadhozeni
mice si zaci ptidaji libovolnou manipulaci s mi¢em. Postupné se zvySuje obtiznost
a pocet manipulaci.

e Zaci ve stejném postaveni. Zak A piihrava Zdkovi B. Ten si nadhodi vlastni mi¢
anez jej chyti, vymeéni si se spoluhra¢em co nejvetsi pocet prihravek.

e 74k ma dva mice, jednim dribluje, b&hem toho druhy mi¢ vyhazuje a chyta.

5.2 Hazeni (pfihravani, stielba) a chytani mice

5.2.1 Prihravani

Cilem je zpracovat a dopravit mi¢ spoluhraci, coz zahrnuje chytani a sbirani mice, drzeni mice
a prihravky. Piihravka by méla byt piesna, rychld, vCasnd, zpracovatelnd (pro spoluhrace)
a prekvapiva (pokud pted ni nésleduje klamava ¢innost).

Dalsi déleni prihravek je: o zem, ptihravka pfima, dlouhd a kratka

Zakladnim hodem v hazené je vrchni hod jednoru¢ ze zemé. Cely hod ma dvé faze. Fazi
naptahu a fazi odhodu. Nejdilezitéjsi je nezaménovat tento hod s tréenim mice jednoru¢ nebo
vrhanim mice a klast diiraz na spravné provedeni hodu.

Popis techniky:

Pfi dlouhém naprahu prechazi ruka s micem nejkrat§i drahou do zapaZeni s pootocenim
stejnolehlého ramene vzad. Hod zacind pohybem boku vpied, plynule navazuje pohyb
stejnolehlého ramene, lokte, predlokti a zapésti ve sméru piihravky. Pfesnost umisténi ziskava
mic¢ v okamziku, kdy opousti prsty pohybem ruky v zapésti. Pi pfihravani (stielb¢) vpied je paze
v okamziku, kdy mic¢ opousti prsty, témét v pfedpaZeni. Pfi pfihrdvce vpravo (u piihravky
pravoruc) je paze v okamziku, kdy mi¢ opousti prsty, témét v upaZeni. Pfi pfihravce vlevo
(u ptihravky pravoru€) se otaci trup vlevo, loket, predlokti a zapésti smétuji mi¢ vlevo stranou
a protinaji pfedozadni rovinu t&la (Janéalek, Taborsky, & Safafikova, 1989).

Z hlediska vlastniho utkéni je u hract dalezita variabilnost pouziti ptihravek.
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Spravny postoj pii odhodu a odhod mice po tech krocich

spravny postoj pfi odhodu mice \
I uhel mezi pazi a predloktim je vétsi nez 30°
I uhel mezi pazi a trupem je vétsi nez S0°
! - rameno necdhodové paze by mélo smérovat dopredu
7
]
4 . r predsunuta opatna noha nez ruka, ktera drzi mic
! s e =

Zakladni 2. krok pdstaveni nochou odhodu
postaveni \
nochou \
pfi chyceni \
mice \
\ -
\
smeér pohybu hracky|pfi strelbé ze zemé \\ _sports-graphics.com

5.2.2 Chytani mice

Techniku chytani mice ovliviiuje celd tada situacnich faktorti (napf. smér, délka a vyska
ptihravky, situace, kterd zpracovavani pfedchazi). NejbezpetnéjSim a nejcastéjSim zpisobem
chyceni mice v hazené je obouru¢ vrchem.

Popis techniky (Jangalek, Taborsky, & Safaiikova, 1989):

Chytani mice vrchnim zpusobem — z postoje v utocném stiehu se hrac¢ otaci trupem do sméru,
odkud se mi¢ pohybuje. Natahuje paZze do sméru mice dlanémi vpied, s prsty véjifovité
roztazenymi a palci u sebe. V okamziku styku btiSek prstii s mi¢em se paze pokrcuji v loktech,
ruce plynule stdhnou mi¢ pted prsa nebo do napiahu na piihravku.

Chytani spodnim zpusobem — leti-1li mi¢ k uto¢nikovi pod uroven pasu, hrad¢ natahuje paze do
sméru letu mice dlanémi vpied s prsty véjifovité roztazenymi a s maliky u sebe. Po dosednuti
mice na biiska prsti nasleduje stazeni mice pted prsa nebo do naptahu.

Chyby pri chytani mice (zvySuji riziko nechyceni, nezpracovani mice nebo snizuji efektivitu
dalsi ¢innosti):

1) srazeni mice jednou rukou
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2) nedusledna kontrola mice
3) postoj na napjatych dolnich koncetinach
4) nevhodny vybér typu chyceni pfihravky

5.2.3 Stielba

Zasadni rozdil mezi ptihravkou a stielou je pfedevsim v rychlosti a sile provedeni hodu.
V technickém provedeni se vrchni stielba jednoru¢ ze zemé a ve vyskoku téméf nelisi od
sttelby v hazené a minihazené jsou vrchni stfelba jednoruc¢ ze zemé a ve vyskoku a stfelba
v naskoku nad brankovisté. Pro potieby télesné vychovy by zaci méli tyto tii typy stielby
zvladnout.
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Déleni stielby podle biomechanické struktury pohybu pf¥i stfelbé (Jancalek, Taborsky,
& Safatikova, 1989):

1) vrchni stielba (pfihravka) jednoruc ze zemée (po kroku, dvou a tfech krocich)

2) vrchni stfelba (ptihravka) jednoru¢ ve vyskoku (po kroku, dvou a tiech
krocich) — odhod mice se provadi ve tiech fazich hned po odrazu nebo
v nejvyssim miste tésné pied dopadem

3) stielba v padu

4) stielba v naskoku nad brankovisté

5) strelba v letu

Vrchni stielba jednoruc ze zemé ma dvé faze — naprah a odhod. Pii naprahu se pravak natoci
doptedu levym ramenem a pazi s mi¢em natdhne dozadu. Ta je mirn¢ ohnuta v lokti, ktery nesmi
klesnout pod troven ramene. Odhod zac¢ind vykro¢enim levé nohy a protlatovanim souhlasného
boku, déale pak ramene, lokte a ruky s mi¢em vpted, pficemz piesny smér mici dodaji zapésti
a prsty. Nacvik by mél byt zahdjen uvolnénim s micem v tiikrokovém rytmu s napfahem pii
druhém a odhodem pfi tfetim kroku. Dale hra¢ pii uvoliiovani sbird mi¢ z ruky pomocnika, poté
se uvoliiuje a stfili po ptihravce (Cerny, 2007). Nejdilezitéjsi je nezaméhovat tento hod
s tréenim mice jednoruc a klast diraz na spravné provedeni hodu.

KX

Vrchni stielba jednoru¢ ze zemé (Tima & Tkadlec, 2002).

U vrchni stielby jednoruc ve vyskoku dochéazi soucasné s odrazem (bud’ jednonoZz z nesouhlasné
nohy, nebo snoZmo) k néptahu. Pii1 vyskoku se provadi odhod. Pii sttelbé pravou (resp. levou)
rukou se provadi odraz z levé (resp. pravé) nohy. Odraz by mél byt orientovan spise do vysky
nez do dalky, dopad byva obvykle na obé nohy nebo opét na odrazovou nohu (Jancalek,
Taborsky, & Safaiikova, 1989).
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SSN

Vrchni stielba jednoru¢ ve vyskoku (Tuma & Tkadlec, 2002).

5.3 Pripravna cvifeni a hry pro nacvik a zdokonaleni vrchni strelby
(prihravky) jednoruc na misté a v pohybu s drZzenim mice

Vrchni hod jednoruc ze zemé je nejjednodussi formou stielby a zptsobu ptihravéni, proto by mél
nacvik zacinat touto dovednosti. Po spravném zvladnuti techniky vrchniho hodu jednoru¢ ze
zemé lze nacvicovat tento hod z vyskoku. Nacvik by mél nejprve probihat na mist€, potom by
mgéli hraci prejit s micem do pohybu (1-3 kroky).

Uvedena pripravna cviceni a hry jsou predevsim soutézniho charakteru. I ptesto je nutné dbat na
spravnou techniku vrchni stfelby (pfihravky) jednoru¢ vrchem. Hraci by se méli ucit stiilet jak
pravou rukou, tak i levou rukou!

Pripravna cvieni:

- stielba (pfihravka) se provadi na misté nejprve bez kroki, potom po jednom, dvou
a tfech krocich

- kazdé uvedené prupravné cvieni by se nejprve mélo provadét bez krokli, potom
nasleduje stelba po jednom, dvou a na zavér po tiech krocich

- vzdalenost od pfedméti, na které hraci stiili, je tfteba ménit podle véku a osvojenych
dovednosti hracl; u zacate¢nikli se doporucuje mensi vzdalenost (napf. 1 m, 2 m
atd.)

- ve vSech cvicenich je dulezité klast diraz na spravnou techniku hodu!

- nejidedlnéj$im mi¢em pro nacvik hodu u zacatecnikll je gumovy mic

MozZn¢é obmény v uvedenych cvicenich:

- lIze pouzit riizné mice (reak¢ni, pyramidové, pénove)
- stilet se miize pouze opa¢nou rukou nebo pouze z vyskoku (pro pokrocilejsi hrace)
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5.3.1 Pripravna cviCeni na vrchni stirelbu jednoruc ze zemé a z vyskoku

1) Hréci stoji proti sténé ve spravném postaveni a stfili na st€énu. Tam mohou mit umistény
napf. barevny papirovy Ctverec, kolecko, trojahelnik, obrazek, ktery se snazi strefit.

www.sports-graphics.com

2) Na stén¢ maji hraci umisténad pismena z abecedy a snazi se mi¢em trefit postupné do
pismen podle toho, jak se jmenuji, napt. MIREK (nejprve se musi trefit do M, potom do I
atd.). Misto pismen mohou byt na sténé¢ umistény cislice (hra¢i mohou pocitat
matematické Ukoly a vysledné ¢islo musi trefit miCem) nebo obrazky se zviratky.
Nejprve se trénuje technika hodu, po jejim zvladnuti mohou hraci mezi sebou soutézit,

kdo rychleji splni stielecky ukol.
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3) Hracdi stoji u cary, kterou nesméji prekrocit, a snazi se strefit do kuzelu stojiciho naproti
nim (po kazdém zasahu kuzelu jej hrac¢i musi vratit do vychozi pozice). Po zvladnuti
spravné techniky lze opét soutézit, napi. kdo prvni 3x strefi svij kuzel, kdo se z péti
pokusii vicekrat strefi, kdo bude mit za ¢asovy limit (max. 1 min) vice zasaht kuzelu.
Mohou soutézit jednotlivci, dvojice, trojice, ale i druzstva mezi sebou.

www.sports-graphics.com

4) Dvojice, trojice nebo druzstvo hracu stoji naproti lavicce a snazi se micem zasdhnout
kuzely stojici na ni. Hraci nesméji ptekrocit ¢aru odhodu. Mohou mezi sebou soutézit
jednotlivci, dvojice, trojice nebo i druZstva.

www.sports-graphics.com
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5) Dvojice hract nebo dvé druzstva stoji naproti brang, ve které jsou zavéSeny 2—3 kruhy.
Hradi stiili do kruhl z urdité vzdalenosti (oznadené ¢arou). Cim mensi déti, tim je
vzdalenost blizsi. Mohou soupefit jednotlivei, dvojice nebo druzstva mezi sebou,
napt. kdo se vickrat z deseti pokust strefi do kruhu.

www.sports-graphics.com

6) Kazdy hra¢ stoji za ¢arou a md mic. Cilem cviceni je zasahnout mi¢em kutalejici se
medicinbal (overball, gymball atd.). Kazdy zdsah mice je bod pro hrace. Hrac¢i nesméji
piekrocit ¢aru odhodu.

www.sports-graphics.com
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7) Hraci s mici stoji na odhodové ¢are cca pet metrti od jedné Casti Svédské bedny, kterd lezi
na zemi. Hraci hazi na bednu tak dlouho, dokud ji nepfesunou ptes cilovou ¢aru. Mohou
mezi sebou soupefit druzstva i jednotlivci. Hraci nesméji piekroc¢it ¢aru odhodu.
Obmeéna: mizeme pouzit i vice ¢asti Svédské bedny, u vétsich déti lavicky.

www.sports-graphics.com

8) Kazdé druzstvo se postavi do zastupu proti cili (desce od basketbalového kose, Svédské
bedné, zavéSenému kruhu na Zebiin€ atd.). Prvni hrd¢ vystieli, bézi pro mic, ptihraje
tomu, kdo je na fad¢, a zaradi se na konec zastupu. Druhy hazi v té chvili, kdy prvni bézi
pro mi¢. Hrac¢i nesméji prekroc€it ¢aru odhodu. Vitézi druzstvo, které ve stanoveném case

nastfili vice bodii-zasaht. Je vhodné, aby kazdé druzstvo hralo se dvéma aZ tfemi mici.

www.sports-graphics.com
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9) V bran¢ jsou zavéseny rizné€ veliké kruhy a hraci se do nich trefuji z riznych vzdalenosti
(tmérnych véku a vykonnosti). Kdo se trefi z jedné pozice, postupuje na dalsi stfeleckou
pozici, jinak musi ¢ekat a stiilet az ve chvili, kdy na n¢j dojde fada. Vyhrava hrac, ktery
se strefi z posledni nejvzdalenéjsi pozice. Hraje se na body, soutéZi jednotlivci nebo
druzstva. Hraci nesméji prekrocit ¢aru odhodu.

www.sports-graphics.com

10) Brana je vodorovné a svisle rozdélena gumou do jednotlivych sektort. Hra¢ s micem
bézi k ¢are odhodu a snazi se trefit mic¢ do urcitého sektoru. Cvi¢eni miiZze probihat i jako
soutez druzstev. Hraci nesméji prekrocit ¢aru odhodu.

www.sports-graphics.com
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11) Mezi dvojicemi hraci je umisténo nacini nebo nafadi, které znazoriuje cil (lavicky, dily
bedny, kruhy, Zinénka, kuzely). Hraci se snazi zasdhnout cil, pfitom nesméji piekrocit
¢aru odhodu.

12) Kazdé druzstvo (dva a vice hracl) se postavi za startovni ¢aru na jedné stran¢ hiiste.
V kazdém druzstvu je jeden mic¢. Na druhé strané htist€ je umisténa brana (ter¢ na zdi,
visici kruh, kuzel, medicinbal, Svédska bedna, koza atd.). Ukolem je, aby se hra¢ s mi¢em
co nejrychleji presunul (napt. kutdlenim, pfeddvanim mice mezi nohama) k odhodové
¢are na protilehlé stran¢ hiisté a vstielil gol nebo strefil ty¢ brany (nebo aby se trefil do
terce, kruhu, kuzelu, §védské bedny atd.). Hrac stfili tak dlouho, dokud nevstieli gol nebo
netrefi ty¢ brany. Vzdy musi hazet od odhodové ¢ary. Po uspeSném pokusu se vraci zpét
(stejnym zplisobem, nebo jen béhem s mi¢em) a piredavad mi¢ dalSimu hraci v druzstvu.
Vitézi druzstvo, ve kterém se nejrychleji vystiidaji vSichni hraci.

13) Hraci stoji na lavi¢ce a snazi se stiilet do kruhti polozenych pied ni. Toto cviceni se mize
provadét 1 jako soutéz jednotlivell nebo druzstev (kdo se vicekrat strefi do kruhu).
Vzdalenost kruhti od lavicky se miize ménit.

www.sports-graphics.com

14) Hraci stoji u ¢ary odhodu a snazi se trefit do kutdlejiciho kruhu tak, aby jim mi¢ proletél,
aniZ by se ho dotknul. Hra¢i stfili na kruh az ve chvili, kdy se kutali pfed nimi. Kruh
uvadi do pohybu ucitel. U zacatec¢nikli by se kruh mél pohybovat co nejblize hractm.
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15) Ucitel (trenér) drzi v ruce dva mice. Hraci se rozbihaji a vyberou si jeden mi¢, chyti ho
v béhu (v chizi) a stfili na branu, ve které chyta brankai, nebo se snazi strefit tyc,
umistény kruh atd. Trenér mlze stat i v prostoru kiidla u ¢ary brankovisté.

www.sports-graphics.com

16) Ucitelé (trenéfi) drzi mi¢ a hra¢ se uvoliluje pied ucitelem pomoci zmény sméru
a zménou rychlosti, sbird mic¢ a stfili na branu.
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17) Stielba po probéhnuti zebiiku (rizné koordinac¢ni variace) s drzenim mice.

www.sports-graphics.com

18) Hraci stiili po prebehnuti piekazek a lavicky.
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19) Hréaci stoji s micem ve dvou zastupech, uvoliuji se jednim krokem a zménou sméru
kolem kuZelt a stfili na branu po dalSich max. dvou krocich. Hra¢i z jednotlivych
zastupi se stfidaji. Driblinkem se vraceji zpét do stejného zastupu.

www.sports-graphics.com

5.3.2 Priipravné a pohybové hry

1) Chrai svij mic!

Dva ctyiclenné tymy jsou rozestavény do dvou soustiednych kruhli, v jejichz stfedu je
medicinbal. Uto¢nici ve vnéjSim kruhu si piihravaji tak dlouho, dokud mezi obranci nevznikne
misto, aby mohl byt medicinbal zasazen. Po dosaZeni urcitého poctu zasahil si tymy vyméni role.
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Obmény:

a) Uprostfed kruhu je jen jeden branici hrac. Nastieleni medicinbalu je mozné az po tiech
ptihravkach.

b) Jako cil maze poslouzit prostieleni prostoru mezi nohama kozy.

c) Jeden bod ziskava tym pifi zasazeni kozy micem, dva body v piipadé¢ zasazeni
medicinbalu, ktery je polozen na koze.

www.sports-graphics.com

2) Bago
Urceny hra¢ se snazi ve vymezeném prostoru dotknout mice, ktery si mezi sebou piihravaji tii
(Ctyf1) hraci rozestavéni po obvodu kruhu (¢tverce). Chybna piihravka znamena vymeénu hrace
v kruhu.
Obmeény:
a) Hraci, ktefi si pfihravaji, stoji na misté a nesmi se pohnout.
b) Hraci si ptihravaji pouze uderem o zem pres kruh (Ctverec).
3) Na bednaie

Hraci stojici po obvodu kruhu se snazi trefovat hrace uprostied (bednér), ktery se schovava za
Svédskou bednou. Komu se podati bednare zasdhnout, méni si s nim pozici.

Obmeéna:

Komu se nepodafi bednatfe zasdhnout nebo komu bednéf chyti ptihravku, resp. stielu,
vymeéni si s nim svou pozici.
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5.4 Pripravna cviCeni na vrchni prihravku jednoruc ze zemé a z vyskoku na
misté a v pohybu s drZenim mice

Néacvik ptihravky by se mél provadét v této posloupnosti:

a) prihravka stojicimu spoluhraci ze zemé po jednom, dvou a tfech krocich
b) ptihravka stojicimu spoluhraci z vyskoku po jednom, dvou a tech krocich
c) piihravka bézicimu spoluhraci ze zemé ¢i z vyskoku

d) ptihravka v pohybu na béziciho spoluhrace

Vzdalenosti mezi jednotlivymi hraci by se mély ptizptsobit jejich technické zdatnosti. Hraci by
se méli u€it prihravat jak pravou rukou, tak levou rukou!

5.4.1 Pripravna cvifeni

1) Hazena s vézi
Dva tymy jsou rozestavény do dvou soustfednych kruhii. Ve stfedu kruhti stoji hra¢ na
bedynce. Bod ziskava to druzstvo, které tomuto hraci piesné piihraje. Hra¢ na bedynce
nesmi chytat mi¢ ve vyskoku, kvili bezpe¢nosti. Kdo mu spravné piihraje, sttida ho.
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2) Dva hré¢i si ptihravaji mezi sebou. Nejprve je vzdalenost minimélni, napf. 2 m. Po
zvladnuti spravné techniky hodu a chyceni mice se mize vzdéalenost zvétsit. Hraci by
méli dodrzovat spravnou techniku hodu (napi. v pfedkroceni je opacnd noha nez je
odhodova paze). Stejné cviceni Ize provést po jednom, dvou a na zavér po ttech krocich.

www.sports-graphics.com

3) Tii hraci, dva mice: hra¢ A piihrava mi¢ hraci C, hra¢ C ptihrava hraci B a hra¢ B ptihrava
hraci A. Ve hie jsou oba mice soucasné.
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4) Hréaci si ptihravaji po obvodu ¢tverce. Pokud budou oba ¢tverce stejné velké, 1ze zavodit
v tom, ktera ¢tvetice si dokola (napt. 1x, 2x 3x) piihraje rychleji. Pro zdatnéjsi hrace lze
ptipojit do ptihravek dva nebo vice mict.

www.sports-graphics.com

5) Hraci si ptihravaji po obvodu trojuhelniku. Pokud budou oba trojihelniky stejné velké,
1ze soutézit v tom, kterd trojice si dokola (napft. 1x, 2x, 3x) piihraje rychleji. Pro zdatné&jsi
hréace lze ptipojit do ptihravek dva nebo vice mici.
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6) Ctyfi hraci, jeden mic: hraci B, C, D pfihravaji hraci A a po odehrani si méni sva mista.

m
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7) Hraci si ptihravaji po obvodu trojuhelniku (¢tverce, vicestranného lichob&zniku). Kam
hra¢ ptihraje, tam se bézi postavit. Pokud budou oba trojthelniky (¢tverce, vicestranné
lichobéZniky) stejné velké, lze soutézit v tom, kterd trojice (skupina hraci) si dokola
(napt. 1x, 2x, 3x) piihraje rychleji. Pro zdatn&j$i hrace lze pfipojit do ptihravek dva nebo
vice micu.
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8) Hraci vytvori Ctyfi zastupy a prihravaji si dvéma mici proti sméru hodinovych rucicek. Po
odehrani mice se premistuji ze zastupu A do zastupu D a naopak a ze zastupu B do C
a naopak.
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9) Hraci vytvori Ctyfi zastupy a prihravaji si dvéma mici ze zastupu A do D a z C do B. Po
odehrani mice se dale premistuji ze zastupu A do zastupu B, zB do C, zC do D,z D do A
atd. Poté miizeme smér pohybu i pfihravky zménit.
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10) Dva hréci stoji naproti sobé€, tieti mezi nimi drzi v ruce kruh. Krajni hraci si ptihravaji
tak, aby mi¢ proletél kruhem. Kruhy mohou byt v rizné poloze. Cvi¢eni mize probihat
i jako soutéz jednotlivct nebo druzstev.

ﬁ‘
1
:
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11) Dvojice hract si pifihrava o sténu tak, Ze se jeden z nich snazi chytit mi¢ po odrazu
o sténu diive, nez se dotkne podlahy (nebo az se dotkne podlahy).

12) Na sténé€ jsou umistény kruhy a hraci se do nich strefuji mi¢em. Dalsi hra¢ se snazi chytit
mic po odrazu od stény.

13) Sestice hraci si ptihrava. Po odhozeni mite b&zi hra¢ skladat puzzle (max. 32 &asti).
Muize pftilozit pouze jeden dilek. Dalsi hra¢ beézi pouze tehdy, pokud se vratil hrac pred
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nim, jinak musi byt stdle v zastupu a piihravat si s protihra¢i. Po odhodu se hraci
v piihravani vysttidaji. Vyhréava trojice, ktera slozi puzzle jako prvni.
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14) Dva zastupy hract. Druha dvojice hraca si pfihrava. Prvni dvojice héazi kostkou. Po
hozeni kostkou bézi k t€ met¢, kterd ma stejné ¢islo, jako padlo na kostce. Metu obihaji.
Dalsi hra¢ vybihd, az se hra¢ pted nim vrati do cile (z mista odkud vybéehl). Mezitim si

dvojice hracu stale prihrava, nez na né¢ dojde tada (hod kostkou). Mi¢ predaji hraci
stojicimu za nimi.

§ s e %
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15) Hraci jsou rozdéleni na dvé druZstva, jsou v kruhu a piihravaji si mi¢. Vyhrava druzstvo,
které si jako prvni pfihraje po obvodu (1x, 2x atd.)
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16) P&t hrach, dva mice: jeden mic€ je pfihravkami veden pies hrace X mezi hrace A a C, druhy
mic opét pres hrace X mezi hra¢e B a D podle instrukci na obrazku.
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17) Kazdé druzstvo se snazi co nejrychleji dostat vSechny mice z mista A do mista B
pfihravkami od hréace k hraci.
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18) Osm hraca tvori tzv. Klimtiv ¢tverec. Mice maji dva hraci stojici proti sobé a zacinaji
prihravat mi¢e ve sméru pohybu hodinovych rucicek, po odehrani mice si méni mista po
uhlopficce nebo s hra¢em naproti.
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19) Hra¢ bez mice bézi k prvnimu kuzelu, kde se zastavi, a spoluhra¢ mu piihrava. Po
chyceni mice hra¢ opét piihraje spoluhraci, ktery mezitim vyb&hl smérem ke kuzelu.
Cviceni je zakoncené stielbou, napf. na branu, postavené kuzely nebo do kruhi. Opét 1ze
soutézit mezi dvojicemi (kdo da gol, kdo se strefi do kuZzelu, kruhu atd.).
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5.5 Priipravna cviceni a hry na vrchni stfelbu (prihravku) jednoruc ze zemé
a z vyskoku v pohybu

5.5.1 Pripravna cviceni

1) Titi hraci, dva mice: hrac B si vyménuje piihravky s hraci A a C podle instrukci na obrazku.
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2) Ctyfi hradi, jeden mié: pihravky po (proti) sméru hodinovych rucicek.
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3) Ctyﬁ hraci, jeden mic: mic koluje prihravkami v nasledujicim sledu mezi hraci A, C, D, B, A
atd.

\ !
\ /
b ’
\ ’
N\ /
\ /
\ ;
N s’

N b

~
S -
~ g
AT — ~7 D
~ -
~ -
S e
1,5,
—_— - —
A = = [}
: ~ -
v \~~ _a’ ]
' S 0
4, 8, .y AT 12,6,
1 - kel 5 ll
% R i e '
-
g ’ 3,7, c

www.sports-graphics.com

4) Ctyti hraci, dva mice: vSichni hraci ptihravaji mi¢ rovné pred sebe. Hra¢ A si méni misto
s hra¢em B, hra¢ C s hraCem D.
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5) Ctyfi hraci, dva mice: vsichni hraci pfihravaji mi¢ Ghlopfi¢né na protéjsi stranu. Hra¢ A si
meéni misto s hra¢em B, hra¢ C s hracem D.
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6) Ctyii hraci, dva mice: hraci A a B ptihravaji mi¢ tthlopti¢n€ na proté&jsi stranu hra¢tim C a D,
hraci C a D ptihravaji mi¢ rovné pred sebe hrac¢im A a B. Poté si hrac¢i drahu piihravek
vymeéni.
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7) Hraci si prihravaji a chytaji mic. Po odehrani mice na proté&jsi stranu hra¢ vycouva a fadi se
zpét do zastupu.
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VIV W

8) Hraci si prihravaji a chytaji mi¢. Po odehrani mice na protéjsi stranu hra¢ uhlopti¢né vycouva
do vedlejsiho zastupu.
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9) Hraci si prihravaji a chytaji mi¢ po uhlopficce
vycouva a fadi se zpét do zastupu.

. Po odehrani mice na protéjsi stranu hrac
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10) Tii hraci, dva mice: hra¢ B si stfidavé piihrava s hraci A a C, hraci stfidaji nabéh celem ke

stfedové ¢are a ¢elem k brance.
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11) Tti hraci, dva mice: hra¢ C stiida pfihravku mezi hraci A a B.
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12) Pét hraca, dva mice: zatimco se hraci A, B, C co nejrychleji premist'uji ke kuzelu, vymeéni si
pfihravku s hra¢i X a Y.
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13) Pét hraca, jeden mic: hra¢ A dostava mic¢ od hrace X a piihrava hraci Y, hra¢ B dostava mic
od hraCe Y a ptihrava hraci X.
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14) Ctyii hraci, dva mice: hrac B ptihrava hraci A a ten vraci mi¢ hraci C, poté hra¢ D piihrava
hraci A a ten vraci mi¢ hraci B. Hraci B, C, D si méni mista podle instrukci na obrazku.
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15) Hréci si ptihravaji po obvodu ctyfuhelniku, po odhodu bézi ve sméru ptihravky do
poloviny vzdalenosti ke spoluhraci a zpét do piivodniho postaveni.
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16) Dva zastupy v kolmém postaveni; hra¢ bez mice vybihd a po chyceni mice dribluje do
druhého zastupu. Ptihravajici hra¢ se fadi za hrace bez mice.

7 v o

17) Dva zéstupy hract stoji proti sob€ a piihravaji si mi¢em. Po pifihrdvce se premisti do
protilehlého zastupu. Ptihravky lze provadét i o zem nebo z vyskoku.
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18) Dvojice hract si piihrava v pohybu a bézi k meté podle toho, jakou hodnotu hodili
kostkou. Ptiklad: hra¢i hodi hodnotu 3, musi tedy bézet ke tetimu kuzelu a zpét,
bchem toho si ptihravaji. Mezi obéma hréaci jsou kuzely, mezi kterymi si ptihravaji.
Vyhrava druzstvo, ve kterém se nejrychleji vystiidaji vSichni hraci.
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19) Hraci si piihravaji mi¢ proti (po) sméru hodinovych rucicek, po odehrani mice se vraci
zpéet do svého zastupu.
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20) Cviceni se tfemi mici soucasné. Skupina A si vyménuje mic se skupinou B a s hra¢em X.
Skupina B si vyméiiuje mi¢ se skupinou A a s hracem Y.
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21) Dva zastupy hraci a ¢tyfi pomocnici s mici jsou rozestavéni po plose. Mi¢ ma jen prvni
hrd¢ v levém zastupu, ktery pfihravad prvnimu v pravém zéastupu, ten poté druhému
v levém zéstupu atd. Po ptihrdvce hraci ze zastupu vybihaji a vyménuji si piihravky se
dvéma z pomocnikd, po dobéhnuti se zatazuji do opacného zastupu.
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22) Vsichni hra¢i maji mi¢ kromé prvniho v levém zastupu. Hra¢ bez mice vybiha a dostava
ptihravku do pohybu od prvniho z vedlejsiho zastupu. Po obdrzeni ptihravky dribluje do
druhého zéstupu. Obdobn¢ vybihaji ostatni hraci. Lze upravovat vzdalenost mezi zastupy
i vzdalenost, na kterou ma byt ptihravano.
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23) Tti hraci, dva mice: hra¢ B si stfidave pfihrava s hraci A a C.
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24) Dvojice hract maji k dispozici dva kuzely a mi¢. Jeden z hracu se postavi mezi oba
kuzely, druhy hra¢ s micem se postavi proti nému na vzdalenost cca 5 metri. Prvni hra¢
obiha kuzely po osmickové draze, pfi kazdém obéhu dostadva piihravku a hned ji vraci
zpét. Po urcitém poctu obehil se hrac¢i vymeni.
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25) Dva hraci stoji proti sobé&, jeden piihrava po jednotderovém driblinku a druhy pfihrava
z mista. Po urcité dobé¢ si role vyméni.
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26) Hraci s mi¢em stoji ve dvou zastupech, Ctyfi jsou podél postrannich ¢ar bez mice. Hrac
s mi¢em prihrava hraci u postranni ¢ary, bézi vpied a dostava zpét piihravku. V pohybu
opét piihrava. Po posledni piihravce stfili na branu.
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27) Hraci stoji s mi¢em ve dvou zastupech, ptihraji mi¢ stojicimu hraci a bézi kolem kuzelu.
Stojici hra¢ piihrava dal§imu stojicimu hraci u postranni ¢ary, ten piihrava béZicimu
hraci, ktery zakoncuje stifelbou na branu. Potom se zatfadi s mi¢em do zastupu.
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28) Trojice hraci stoji v fade¢; krajni bézi ptfimo vpted a ptrihrdvaji si stifidavé se dvéma
zbyvajicimi hréci, ktefi si po kazdé ptihrdvce méni misto.
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29) Dvojice hract s jednim micem stoji ve dvou zastupech na ptilkach hiisté. Bézi na druhou
stranu hfisté, piihravaji si a pied ¢arou odhodu vzdy zakoncuje hrac, ktery bézi uvnitf
htisté. Hraci si vyménuji zastupy.
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30) Hraci si mezi sebou ptihravaji, bézi kolem kuzelii a hra¢ uvnitt hiisté vzdy stfili na branu.
Hraci se v zastupech vyménuji.
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31) Vybihajici hra¢ dostava dlouhou ptihravku od prvniho brankéfe a ptihrava mi¢ druhému
brankafi.
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32) Hréci stoji s miCem ve dvou zastupech. V béhu kolem kuzell si pfihravaji mic, jeden
z hr&¢t vystieli na branu pted ¢arou odhodu.

www.sports-graphics.com

33) Dva zastupy hraci s micem, u piilici cary stoji dva hraci bez mice, kazdy u svého kuzelu.
V jednom zastupu je prvni hra¢ bez mice. Rozbiha se, dostavd piihravku od hrace
s mi¢em z druhého zéastupu. Po zpracovani mice piihrava hra¢i u kuzelu (ten se
driblinkem piemisti do zastupu) a zaujme jeho misto. Stiida se pravy a levy zastup.
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34) Dva zastupy hraci s mi¢em, u kuzell stoji dva hraci bez mice. V jednom zastupu je prvni
hra¢ bez mice. Hraci v zastupech se stiidaji. Hra¢ bez mice se ze zastupu rozbihd, po
chyceni mice pfihrava na bézicitho hrace od kuzelu (potom zaujme jeho misto), ten
pfihrava dal§imu hraci stojicimu u kuzelu (potom opét zaujme jeho misto) a ten se
s mi¢em zatadi do zastupu.
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35) Dva zéstupy hracti s mic¢em, u kuzelii stoji dva hraci bez mice. V jednom zastupu je prvni
hra¢ bez mice. Hraci v zastupech se stiidaji. Ze zastupu vybcéhne hrac, chyta mi¢ a
pfihrava jej hraci, ktery vybéhl od kuZelu (potom zaujme jeho misto). Hra¢ s micem
piihrava dalSimu hraci stojicimu u kuzelu (potom opé€t zaujme jeho misto) a ten stfili na
branu.
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36) Strelba po prihravce z raznych pozic a vzdalenosti od héazenkaiské brany (zZinénky,
florbalové brany atd.). Hraci stoji s miCem v zdstupu. Ptihravaji spoluhrac¢i nebo
trenérovi. Bézi smérem k bran€, dostavaji zpét prihravku a stfili na branu nejvyse po
trech krocich. Cviceni mlze probihat jako soutéz (napi. kdo da vice goll, nebo pokud
neni v bran¢ brankar, kdo strefi vickrat ty¢ ¢i bifevno).
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Hraci stoji ve dvou zéstupech. Kazdy hra¢ ma mic. Bez micCe je pouze prvni hrac
v jednom zéstupu. Hra¢ bez mice se rozbiha ke kuzelu, obihd jej a chytd mi¢, ktery mu
piihrava hrac¢ z druhého zastupu. Maximalné po tfech krocich stfili na branu. Odraz je
pred ¢arou odhodu. Hrac, ktery sttilel, se zaradi do opa¢ného zastupu. Je vhodné, aby si
hraci béhem piihravani mice sttidali odhodovou pazi!
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Hraci stoji s mi¢em v zastupu za sebou. Prvni hra¢ je bez mice. BéZi ke kuzZelu a v béhu
chyta mic, ktery mu pithrava za nim stojici hra¢. Mi¢€ ptihrava hraci, ktery stoji u dal§iho
kuZelu. Zatimco bézi smérem k brang, dostava piihravku zpét a stiili na branu. Potom se
fadi zpét do zastupu.
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Jeden zastup hracii s mi¢em a jeden zéstup bez mice. Prvni hrac¢ v zastupu s mi¢em je
vzdy bez miCe. Rozbiha se, dostava ptihravku od hrace stojiciho za nim, obiha kuzel
79
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a pfihrava hraci stojicimu u kuzelu. Dostava piihravku zpét a stiili na branu. Na zavér se
zafadi na misto hrace ze zastupu bez mice.
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4) Hréaci stoji s micem v zastupu za sebou. Prvni hrac je bez mice. Bézi ke kuzelu a v béhu
chytd mi¢, ktery mu pfihrdvd za nim stojici hra¢. Po chyceni mice piihrava mic
nabihajicimu hraci, ktery stoji u dalSiho kuZelu a béZi smérem k brané€, na kterou stfili.
Potom se s miCem zafadi do zastupu. Pfihravajici hra¢ se pfesouva na misto hréce,
kterému piihraval.
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5) Hraci stoji bez mice v zastupu za sebou. Prvni hrac si nabiha k brané a dostava piihravku.
Potom stfili na branu (bez driblinku), bézi kolem kuzelu, kde zpracovava dalsi ptihravku,
a opét stiili na branu. Po stielb¢ se zaradi zpet na konec zastupu.
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6) Hrac ptihrava spoluhraci stojicimu pfed nim. Bézi kolem kuZzelu, zpracovava zpétnou
ptihravku a stfili na branu (bez driblinku). Po stfelbé vystiida hrace, ktery mu piihraval.
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7) Stielba po obloukovitém obéhu hrace X, ktery sttelci vraci pfihravku.
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8) Leva spojka piihrava hraci X, poté ho diagonalné obihd, dostava prihravku od pravé
spojky a stfili. Nato hra¢ na postu pravé spojky diagonédln¢ obiha hrace X, od kterého
dostava mic, a stfili na branku jako druhy.
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9) Hraci s micem na stiedni spojce po naznaku stielby pfihravaji stfidavé na pravou a levou
spojku, ktera stfili. Po odehrani mice se pfesouvaji na post opacné spojky.
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10) Hra¢ ze skupiny B dostava pfihravku od hrace ze skupiny A a stfili na branku. Poté stfili
hra¢ ze skupiny A, ktery dostal piihravku od hrace ze skupiny B atd.
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11) Na levé 1 pravé stran¢ jsou dva nahravaci, ktefi ptihravaji stfelcim uprostied. Po stielbé
si nahravac¢i méni misto se strelci.
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12) Hra¢ ze skupiny A ptihravd mic¢ brankafi a startuje dopiedu. Brankar pfihrava hraci ze
skupiny B, ktery prodluzuje ptihravku na hrace A, a ten zakoncuje utok stielbou.
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13) Cviceni podobné piedchozimu, ale hrac¢ ze skupiny B vzdy ptihrava hraci ze skupiny A
a hrac ze skupiny D vzdy ptihrava hréci ze skupiny C.
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14) Hra¢i s mi¢em stoji v jednom zastupu. Pfihrdvaji mi¢ stojicimu hraci, bézi vpted,
zpracovavaji pfihravku od stojiciho hrace a stfili na branu mezi kuzely.
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5.5.2 Priipravné a pohybové hry

Pravidla v nize uvedenych hrach nejsou zcela jednoznatné definovand, a to z davodu
variability uvedenych her. Pravidla lze rGzné¢ modifikovat vzhledem k v€ku a poctu hracu,
jejich herni vyspélosti, velikosti a vybaveni t€locvicény atd.

Hry rozvijeji kromé vrchni stfelby (piihravky) jednoru¢ také chytani mice, uvolnéni hrace bez
mice a s mi¢em a obranné ¢innosti jednotlivce.

MoZné obmény v uvedenych hrach:
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2)

3)

Ptihravat l1ze i opacnou rukou.

Ptihravat se smi pouze o zem.

Stiilet se mize pouze nepreferovanou rukou nebo jen ve vyskoku (pro pokrocilejsi

hrace).

» Mizeme ménit mice (hézenkaisky, volejbalovy, ragbyovy, reakcni, pyramidovy
atd.). Preferujeme ale gumovy mic¢ na hazenou.

» @G0l ptipadné sestieleni pfedmétu nepreferovanou rukou, je za dvojnasobny pocet
bodu.

» Lze ménit vzdalenosti (pasma, brankoviste), kam hraci nesméji.

» Mizeme ménit pocet mich ¢i hracu.

» Miizeme meénit pocet branek, kruhti, lavicek, do kterych hraci stiili.

YV VYV

Micova bitva

Hrace rozdélime do dvou pocetné i vykonnostné stejnych druzstev. Kazdé druzstvo stoji
na své poloviné¢ herni plochy a ma stejny pocet mic¢i. Na signal ulitele (trenéra) hraci
odhazuji nebo kutdleji vSechny mice na soupefovu stranu soupeie tak, aby na jejich
poloviné bylo co nejméné micl. Trenér za urcitou dobu zastavi hru jasnym signalem.
V tuto chvili uz hra¢i nesmé&ji odhazovat ¢i kutalet mice. Vitézi druzstvo, na jehoz

poloviné bude méné micu.
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Prehazovana

Hrajeme podle minivolejbalovych pravidel, mi¢ se misto odbiti chytd a hazi. S mi¢em se
mohou udé€lat max. 3 kroky. Prvni kontakt s mi¢em: mic je chycen a po pravé postoje je
bez delsi ¢asové prodlevy piihravan spoluhraciim, a to podle dovednostni Grovné hraca
bud’ hodem obouru¢, nebo jednoru¢ (spodem nebo vrchem). Druhy kontakt: mic¢ je
chytan a piehazovan pfies sit’ jakymkoliv zptisobem (preferovan je hod jednoruc). Tento
sled ¢innosti je vyZadovan, jiny (napiiklad okamzité piehozeni) se poklada za chybu.
Dotek sité neni chybou.

Sestiel kuZzele

Hraji dvé druzstva proti sob¢, kazdy hra¢ ma na zacatku sviij mic. Cilem je co nejrychleji
sestrelit kuzely ze soupetfovy lavicky. Hraci se s micem mohou volné¢ pohybovat, ale
jakmile se dostanou k ¢afe odhodu pted soupefovou lavickou, musi zastavit a postavit se
do spravného stteleckého postoje. Poté mohou stfilet na soupetovy kuzely. Po odhodu
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bezi zpét ke své lavicce a tam si vezmou jakykoliv volné lezici mic, ktery tam odhodil
nektery ze soupett. Hra konci, az jedno druzstvo sestieli vSechny soupefovy kuzely.
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4) Sestirelovani kuzeli na druzstva
Dv¢ druzstva hraji proti sob¢, brani lavicku, na které jsou postaveny kuzely. Pied
lavickou je tzemi, do kterého se nesmi vstoupit. Hraje se s jednim micem, povolen je
pouze jednouderovy driblink. Hra¢ s mi¢em miize ud€lat maximalné tii kroky. Vitézi
druZstvo, které jako prvni sestieli vSechny soupefovy kuzely.

f
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5) Strefovana kuZele v kruhu
Po hraci ploSe jsou rozmistény kruhy. Uvnitf kazdého kruhu je umistén jeden kuzel. Obég
druzstva maji stejny pocet kruhi s barevné odliSenymi kuZzely. Hraje se s jednim micem,
je povolen pouze jednotuderovy driblink. Hra€ s micem smi udé€lat maximalné tfi kroky.
Hrac¢i nesmi vstoupit dovnitt kruhu. Hraje se na postranni ¢ary (auty). Vitézi druzstvo,
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6)

7

8)

9)

které sestieli vSechny kuzely z kruhti soupete. Miizeme hrat i o to, které druzstvo sestteli
vice kuzelii. V této hie je nutné dodrzet osobni obranu.
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Kruhova

Pod kazdym basketbalovym koSem je zavéSen kruh. Pravidla jsou stejnd jako
u basketbalu, ale dovolen je pouze jednouderovy driblink. Hra¢ s micem muze udélat
max. tfi kroky. Vitézi druzstvo, které se vicekrat trefi do zavéSeného kruhu.

Basketbalova deska

Na basketbalovém hiisti hraji proti sobé dvé druzstva. Ukolem je zasahnout soupefovu
basketbalovou desku. Pravidla jsou stejna jako v predchozi hie. Vyhravd druzstvo
s vet§im poctem zasaht, ptipadné ten tym, ktery se prvni strefi, napt. 6x. MoZna obména:
bod ziska druzstvo az tehdy, pokud spoluhra¢ chyti odrazeny mic¢ od desky.

Lavi¢kovana

V hracim poli jsou proti sobé poloZeny dvé lavicky (cca 10 m od sebe, vzdalenost zavisi
na poctu hracl) a jsou otoceny horni ¢asti na bok. Hraji proti sobé dvé druzstva. Cilem je
zasahnout horni plochu (bok) soupetovy lavicky. Hra¢i se mohou neomezené pohybovat
po celém hfisti. Povolen je pouze jednotiderovy driblink a max. tfi kroky s mi¢em. Vitézi
druzstvo, které se vicekrat strefi do lavicky nebo da rychleji urcity pocet ,,branek®. Hraci
mohou nohama branit vstieleni goélu.

Hlidej si sviij hrad

Vytvofime dvé hfisté¢ (kruhova, ctvercova), uprostied kazdého je gymnastickd koza
(stolecek, Svédska bedna). Obvodové cary hiisté jsou cca 4-5 m od gymnastické kozy.
Hraci kazdého druzstva se postavi po obvodu jednoho hiisté. Jeden hra¢ dela brankare
uvnitt  hraciho pole soupefe. Jeho tUkolem je zabranit vstfeleni golu. Hraci maji
k dispozici jeden mi¢, ktery si mohou mezi sebou piihravat, a musi vstrelit gél mezi nohy
kozy. Mlzou stiilet z jakékoliv strany. Brankaf nesmi chytat piihravky. Vitézi druzstvo,
které za Casovy limit vstieli vice golti — zasah do bedny.
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10) Hlidej véZe hradu!
Stejna prupravnd hra jako ptedchozi, ale stim rozdilem, ze misto vstieleni gélu se
sestfeluje kuzel (medicinbal, basketbalovy mi¢ atd.) postaveny na stolecku (koze,
Svédské bedné).
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11) Dotek étyf stén
Hraje se na polovin¢ hfisté (t€locvicny). Druzstvo, které ma mi¢ pod kontrolou, se snazi
drzenym micem dotknout vSech stén lemujici hfiSté, a to v libovolném potadi
(1 sténa - 1 bod). Druzstvo obrancii se snazi ziskat mi¢ a v moment¢ jeho zisku se role
vymeéni. Pti dal§i zméné drZzeni mice musi hraci opét zacit dotykem od prvni stény. Hraje
se na ¢as nebo do urcité¢ho poctu bodl dle pravidel minihdzené (4+1) (viz. kapitola 5) s
vyjimkou vynechéni pravidla o zahrani mice do autu.

12) Prihraj pres kruh!
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Hréci jsou rozdéleni na dvé druzstva. Pohyb hrace s micem je stejny jako v minihdzené
(4+1) (viz. kapitola 5). Bod ziskava druzstvo za zasah mi¢em do kruhu nebo za ptihravku
ptes kruh, ktery drzi spoluhrac stojici v kruhu (na zinénce, lavicce, zidlicce). Tento hrac
nesmi vystoupit z kruhu (zinénky, lavicky, zidlicky), piipadné vymezeného uzemi a do
tohoto uzemi nesmi vstoupit zadny jiny hra¢. Po dosazeni bodu ma v drzeni mic
druzstvo, které bod ziskalo.
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13) Stiel do kruhu
Stejna pravidla jako u ptedchozi hry. V kazdém rohu htist€ je jeden hra¢ drzici kruh. Bod
ziskava hrag, ktery se trefi do kruhu. Kolem rohti je vymezené tizemi kruhovou vyseci.
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14) Minihazena s dotekem
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Dvé druzstva hraji minihdzenou na celém hazenkarském htisti. Hraje se podle
upravenych pravidel hazené. Je povolen pouze jednouderovy driblink a mi¢ musi byt
prihran dfive, nez se uto¢nika dotkne soupet. Trestem je ztrata mice a volny hod soupete.
Bod se ziska za vstieleni golu (trefeni brankové konstrukce, hozeni mice do sité¢ na
brance, polozeni mice do brankovist¢).

15) Strelba na mi¢

Hraji dvé druzstva na plose celé télocvicny (pfipadné jenom na volejbalovém hiisti).
Uprosted teélocvicny je stfedové 5—12metrové pasmo. Jeho Sitka zalezi na technické
zdatnosti hraci. Na stfedové ¢afe jsou umistény dva plné mice (gymbally, molitanové
mice, pyramidové mice). Soupefici druzstva zaujmou postaveni za zékladni ¢arou na
protéjSich stranach hiisté. Kazdé druzstvo ma stejny pocet micl na hazenou. Na
zahajovaci povel se hra¢i snazi zasahnout mice polozené na stfedové Care tak, aby je
vyrazili ze sttedového pasma do pole soupete. Piekracovani ¢ar hiisté je zakazané. Vitézi
druzstvo, které vyrazi vice mi¢l do soupefova pole. Je mozné hrat i s vice mici.

L ] /ﬁ
<§\ \
[ \‘%ﬁi\

7

%\
a5

www.sports-graphics.com

16) Stielba pies sit’

Dvé druzstva hraji na volejbalovém hiisti. Ke hfe je potfeba volejbalova sit’, Ctyfi
stojany, dvé 10metrové stuhy. Na volejbalovém hfisti je natazena sit’ ve vysi 160-220 cm
(vyska sité se fidi podle stafi a télesné vysky hracl a jejich technické zdatnosti). Nad
obéma zadnimi ¢arami hfisté¢ je ve vySce 1-2 m napnuta guma (stuha), vytvafejici ze
zadni strany hfisté branky. Ve vzdalenosti 1-3 m od sité jsou rovnobézné€ s ni vyznaceny
odhodové &ary. Ukolem druzstva je dopravit mi¢ hodem pies sit’ do soupefovy branky.
Hréci jednoho druZstva si mohou pfihravat. Pti stfelbé se nesmi pfeslapnout odhodova
¢ara. Je povolena stielba z vyskoku. Hraje se bud’ do stanovené¢ho poctu goll, nebo na
urcity ¢asovy limit.

17) Stielba na sténu
Dvé¢ druzstva stoji na plose celé télocvicny, nebo na jeji vymezené Casti. Druzstva
zacinaji na své poloving hiisté. Kratsi strany télocvicny tvoii az do urcené vyse branky
(napt. dievéné oblozeni stén, zebiiny). Druzstvo, které ma mic, se pokousi od stiedové
cary o stfelbu tak, aby se mi¢ dotkl vymezené plochy zadni strany hiist¢ a nebyl
soupeiem zachycen. Soupet se snazi zabranit stfelbé blokovanim a chytanim mice pted
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sténou. Po ziskani mice se utoky méni. Mlze se hrat i s vice mici. Vitézi druzstvo, které
da vice goli.

18) Dotyk mice
Dve¢ stejné pocCetna druzstva se rozestavi ve vymezeném prostoru. Tym honi¢u si prihrava
a snazi se v co nejkratSim Case dotykem mice vyradit ze hry vSechny soupete. Vitézi
druzstvo, které vytadilo soupete v krat§im Case.

Obmeény:

a) Vitézi tym, ktery se v uréeném case dotknul vice hract soupetova druzstva. I po
dotyku mice hraji dal vSichni hraci.

b) Honénym se stava hra¢, jehoz jméno vyvola trenér.

19) Podstiel lavicku

Dvé péticlennéd druzstva stoji na ploSe pfiblizné volejbalového hfisté€. Druzstva jsou na
své poloving hfisté, pouze dva hraci z kazdého druzstva jsou na protilehlé strané za
druzstvem soupeife za zadni autovou carou a kazdy znich drzi kruh. Po této Cafe se
mohou pohybovat pouze vpravo nebo vlevo. Na stiedové care stoji tii zidlicky, na
kterych jsou polozeny dvé lavicky. Lavicky jsou asi pil metru za ptilici ¢arou. Druzstvo,
které ma mic, se pokousi o stielbu od stiedové cary tak, aby mi¢ proletél pod lavickou
a jednim z kruht, ktery drZi jeho spoluhraci, a nebyl zachycen soupefem. Soupet se snazi
zabranit stielbé blokovanim a chytdnim mice. Po ziskani mice se utoky méni. Miize se
hrat 1 s vice mici. Vitézi druZstvo, které da vice golli do kruhii. Po urcitém case se
spoluhraci vymeéni. Je povoleno, aby si spoluhraci mezi sebou ptihrali. S micem mohou
udélat maximalné tfi kroky.
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20) Hazenkarsky pasak
Druzstvo A se libovolné rozestavi na hraci ploSe (napt. po celé télocviéné) a druzstvo
B vytvofti fadu za ¢arou vymezeného izemi. Prvni hra¢ z druzstva B vhodi mic¢ do hfisté
tak, aby mohl ob&hnout metu na opacném konci htisté, a rychle se vrati zpét za caru.
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Hraci v poli se snazi bézce zasdhnout stielou od ramen dolt nebo se jej aspont dotknout
micem, aby byl vyautovan. Musi pfi tom dodrzovat pravidla hazené.
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21) Tref se do bedny!
Dvé druzstva hraji na ploSe celé télocviény nebo na hfisti na hazenou. K této hie jsou
potfeba dva dily Svédské bedny, jeden mi¢ na hdzenou a kiida. Hraje se podle pravidel
hazené. Na obou polovinach hiisté jsou v zadni tfetin€ dva kruhy o priméru 6 m a v nich
je na bok poloZzeny dil §védské bedny, chranény brankafem. Branka plati, jestlize mic¢
projde dilem bedny zjakékoliv strany. S vyjimkou brankafe nesmi do kruhu nikdo
vkrocit. Vstoupi-li tam obrénce, natizuje se trestny hod.
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22) Zasahni medicinbal
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Plati stejnd pravidla jako v ptfedchozi hfe, pouze na misté brankdie je polozeny
medicinbal. Bod se ziskd za zasah medicinbalu.
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23) Brankaiska

Druzstva maji vice ¢lentl, nekteii hraci hraji v poli, jini jsou brankafi. Pocet hracu zélezi
na velikosti télocviény. Hfistém je cela plocha télocvicny. Na kazdé strané hfisté je
rovnobéZné s kratSimi stranami vyznaceno 6metrové brankovisté. Branka je tak Siroka
jako celé hfist¢ a vysokd do vzpaZeni brankarti. Brankafi nesmi opustit brankovisté
a hra¢i do n& nesméji vstoupit. V poli se hraje podle pravidel minihazené 4+1 ((viz.
kapitola 5). Trestny hod se héazi z kteréhokoliv mista pfed ¢arou brankovisté. Po uplynuti
urcité doby se hraci v poli a v bran¢ vyméni. Vyhrava druzstvo, které vstieli vice golt.
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24) Strelecka na bedny
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Tti druzstva a tfi branky. Tfi dvou a viceclennd druzstva hraji na tfi malé branky
postavené do trojuhelniku (z kuzeld, polozenych lavicek na bok, dilt svédskych beden).
Ukolem kazdého druZstva je branit svou branku a po ziskani mi¢e jej rychle umistit do
jedné ze dvou soupefovych branek. Hraje se na pocet goli. Také je mozné pired
zahajenim hry pridélit kazdému druzstvu urcity pocet bodii (napt. 6), pti vstielené brance
body pricitat a pii obdrzené odecitat. Pii dosazeni minusové hodnoty druzstvo prohrava.
Hra¢ s mi¢em miize udinit max. t¥i kroky a je povolen pouze jednotiderovy driblink. Cara
odhodu neni povinna, ale mi¢ se musi odhodit. Na postranni ¢ary se nehraje a gol plati
pouze z predni strany herniho pole.
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25) Maso
Jedno druzstvo stoji uvnitt vymezeného uzemi (kruh, ¢tverec), druhé je rozptyleno mimo
n¢j. Na znameni si zacnou hraci stojici mimo ctverec (kruh) ptfihrdvat mi¢ a ve vhodném
okamziku se snazi urenym zplsobem zasdhnout nckterého z hraci uvnitf. Zasazeni
hraéi nejsou vylucovani, ale druzstvo mimo kruh ziska bod. Vitézi tym, ktery ziska
behem urcité doby vice bodd.
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26) Tref bednu!
Hrajeme podle pravidel minihazené. Golu je dosazeno vzdy, kdyz utocCici tym zasahne
Svédskou bednu protihract. Pfi kazdém zdsahu odebirdme jeden dil bedny. Vitézi
druzstvo, které prvni zasahne posledni dil.
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27) Vybijena na tfi druzstva
Hraci plochu rozdélime na tii stejné velké casti. V kazdé casti se rozptylené rozestavi
jedno druzstvo. Dvé€ krajni druzstva se snazi zasdhnout hrace stojici ve stfedni casti, ti se
zase naopak snazi zasahnout hrace na vnéjSich ¢astech htisté. Dosahlo-1i krajni druZstvo
zésahu, obdrzi 1 bod. Dosdhlo-li prostfedni druzstvo zasahu, obdrzi body 2. Druzstva se
po uplynuti urc¢ité¢ doby vyménuji. Hraci nesméji vstoupit na uzemi druhého druZstva.
Miizeme hrat i dvéma mici. Vitézi druzstvo, které ziska vice bodu.
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28) Vystiel a utec!
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Na hfisti vyznac¢ime dvé uzemi (Ctverce, kruhy) ve vzdalenosti 15-30 m od sebe, do
kterych se postavi soupefici druzstva. Hra¢ prvniho druzstva se pfiblizi s mi¢em
k druhému kruhu tak, aby mohl zasihnout nékterého ze soupeit. Cim blize je
k vymezenému zemi, tim ma vétsi nadéji, ze nékoho zasahne, ale zaroven bude mit t€zsi
navrat. V okamziku, kdy odhodi mi¢, mohou totiz soupefi opustit své izemi a snazit se
jej dotknout diive, nez dobéhne do vlastniho tzemi. Bod ziska druzstvo za zasah
protihrace, bod ztrati, pokud je sttilejici hra¢ na cesté zpét dostizen. Vitézi druzstvo, které
ma vice bodi.
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29) Nebezpecna
Stejna hra jako pfedchozi, pouze Gto¢nika je mozno pfi ndvratu zpé€t trefit micem.
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30) Dej gol o sténu!
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Dvé€ druzstva hraji minihdzenou s jednotderovym driblinkem a stfelbou na lavicky
o zed’. Ve vzdalenosti pfiblizné pll aZ jeden metr od protilehlych stran télocviény jsou
pteklopeny lavicky na bok horni stranou ke sténé. Druzstvo ziskd bod, kdyz mic
odrazeny od zadni stény zasahne preklopenou lavicku. Vitézem se stava druzstvo, které
ve stanoveném casovém limitu ziské vice bodl nebo ziskd ptedem stanoveny pocet bodii
diive nez druhé druzstvo.
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31) Minihdzena v pasmech
Hraci plocha je rozdé€lena na tietiny. V kazdé se pohybuji dva hra¢i jednoho druzstva.
Druzstvo, které ma mic, jej musi dopravit postupné od vlastni branky pfes stfedni tietinu
aZz k brance soupete a tam se pokousi zakoncit. V kazdé tretiné se mice musi dotknout
alesponi jeden hra¢ druZstva. Hraje se podle pravidel minihdzené 4+1 (viz. kapitola 5).
Dalsi mozna modifikace je, Ze se mice musi v kazd¢ tfetiné dotknout alespon jeden hrac¢
stejného druZstva dvakrat, aniz by se predtim mi¢ dostal pod kontrolu protihracu.
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32) Hlavickovana
Hraci dvou druzstev se mohou pohybovat po celé hraci plose. Hraje se podle pravidel
minih4dzené 4+1 s vyjimkou pohybu hraci v brankovisti. Hraje se bez brankare. Branky
muze byt dosazenou pouze hlavou, na kterou si nesmi utocnik ptihrat sam. Ptihrat mu
musi spoluhrd¢ nebo omylem protihra¢. Chytat miize kdokoliv, av§ak pouze hlavou nebo
jinymi povolenymi ¢astmi téla (nikoliv nohou). Vitézi druzstvo, které ziska vice bodi.
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33) Mezinozka
Hraci dvou druzstev se mohou pohybovat po celé hraci plose. Hraje se podle pravidel
minihdzené 4+1 s vyjimkou pohybu hra¢t v brankovisti. Hraje se bez brankare. Gol plati,
pouze pokud je docilen zady k brance a mezi rozkro¢enymi nohama.
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34) Lavickova
Hraci se rozdé€li na tfi druzstva. Hraji proti sob¢ s jednim micem. Tti preklopené lavicky
tvofi branky (pfedni i zadni strana). Cilem je stfeleni mice do soupetovy brany z jedné
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nebo druhé strany. Po gélu hra hned pokracuje, avSak na téze lavicce uz nemutze byt
dosazeno druhé branky bezprostiedné za sebou. Mi¢ ma druzstvo, které dostalo gol.

35) Vybijena v pasmech
Hraci plocha je rozdélena na Ctyfi ¢asti. Hraji proti sobé dvé druzstva, kterd se rozdé€li
tak, ze maji své spoluhrace v jednou stiednim a v jednom protilehlém krajnim pasmu.
Ukolem je zasahnout protihraée mi¢em od ramen dolii. Ze hry se po zasahu nevypadava.
Druzstvo, které zasdhne vice soupett, vitézi.
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36) Pohyblivy kruh
Dvé druzstva, kazdé ma dva micCe. Jeden z hrac¢d v kazdém druzstvu ma k noze
pfipevnénou asi pilmetrovou gumu. Na druhém konci gumy je piivazan kruh. VSichni
hraci se mohou pohybovat po vymezené hraci plose. Ukolem protihraét je trefit mi¢ do
kruhu protihrace. Hrac¢e s kruhem nelze v pohybu jakkoliv omezovat. Vitézi druzstvo,
které se vicekrat zasahne soupetiiv kruh.
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37) Barevna
Proti sob¢ hraji dvé nebo tii druzstva. Po hfisti jsou rozmistény zinénky, na nichz stoji
riaznobarevné kuzely. Cilem je polozit (ne hodit) mi¢ na zinénku s takovym kuZzelem,
jehoz barva souhlasi s barvou kuzelu, ktery pravé v danou chvili drzi ucitel nad hlavou.
Béhem hry mtze ucitel (trenér) pribézné barvu kuzelt ménit. S mi¢em mutize hra¢ udé¢lat
max. tfi kroky a mlze pouzit jednotiderovy driblink. Hraje se na body. V drzeni mice je
stale jedno druzstvo nebo se pravidelné po obdrzeném bodu stiidaji.
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38) Pokladana na Zinénky
Proti sobé hraji dvé nebo tfi druzstva. Cilem je polozit (ne hodit) mi¢ na soupefovu
zinénku (do kruhu). Hraje se na body. Hra¢ miize s micem ud¢lat max. tfi kroky a mize
pouzit jednotuderovy driblink. V drzeni mice se druzstva po obdrzeném bodu stiidaji. Lze
hrat 1 tak, ze se mi¢ poklada na jakoukoliv zinénku.
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39) Vybijena vSichni proti vSem s cvi¢enim
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Vybijend vSichni proti vSem s vice mici. Do ur¢eného prostoru je vhozeno vice micii, kdo
se mie zmocni, mize zadsahem od prsou dolii vybit soupefe. Vybity zvedne ruku
a (chranén pred ostatnimi) odejde na urené misto (napt. zinénka). Zde cvici predem
urceny pocet cvikl a vraci se do hry. Pokud hra¢ mic chyti, neni vybit. Zasah od zem¢
a stény neplati.
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40) Vybijena vSichni proti vS§em — vymysli si cvik

Vybijend vSichni proti vSem s vice mici. Do ur¢eného prostoru je vhozeno vice micii, kdo
se mice zmocni, mize zdsahem od prsou dolii vybit soupefe. Vybity zvedne ruku
a (chranén pred ostatnimi) odejde na urcené misto (napft. zinénka). Zde odcvici pfidéleny
cvik (napf. kotoul, klik, sed-leh, stojka). Tento cvik mu urci vybity hra¢ pied nim, ktery
odcvicil uréeny cvik od nékoho jiného a vraci se do hry. Pokud hra¢ mi¢ chyti, neni
vybit. Zasah od zemé a stény neplati. Je vhodné mit pfi této vybijené dvé Zinénky, aby se
netvoftila fada vybitych.
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41) Prihraj a vybij!



Hraji dvé druzstva proti sob¢ a jedno ma po urcitou dobu v drzeni mi¢. Hraci si pfihravaji
mezi sebou, s micem mohou ud¢lat maximalné tii kroky. Cilem je zasdhnout volné
pobihajici hrac¢e z druhého druzstva. Po urcité dobé se hraci vyméni. Vyhrava druzstvo

b
které vickrat zasadhlo soupete. Jeden hra¢ muze byt zasazen i nékolikrat. Mlize se hrat
s jednim nebo dvéma mici.
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42) KuzZelova na druzstva

Hraci se rozdeli do tii druzstev. Kazdé z nich ma stejny pocet kuzeli. Hraje se dvéma
mici a cilem je ziskat co nejvice kuzeld soupeticich druzstev. Kuzel se ziska pouze tehdy,
kdyz ho hra¢ zasdhne micem. Po zisahu si ho miiZe vzit a pfidat ke kuZzelim svého
druzstva. Pokud zasédhne vice kuzelti najednou, miize si odnést pouze jeden. Mi¢ ziskava
druzstvo, které ztratilo kuzel po zasahu. Hra¢ s mi¢em miiZe provést max. tii kroky

potom udé¢lat jednouderovy driblink, provést zase tfi kroky a potom musi jiZ ptihrat nebo
vystielit.
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43) Minihazena na vice branek
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Minihazena na Ctyfi brany. Hraje se podle pravidel minihazené 4+1 (viz. kapitola 5).

AL
.1
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44) Gol v sedu

Hréage rozdélime na dva stejné podetné tymy. Ukolem atoé¢iciho druZstva je piihrat mi¢
svému spoluhraci do brankovisté (na ¢aru, na zinénku) do sedu. Tym s vétsSim poctem
bodl vitézi. Hra¢ s mi¢em mulze provést max. tfi kroky potom ud¢lat jednouderovy
driblink, provést zase tii kroky a potom musi jiz pfihrat nebo vysttelit.

45) T¥i druZstva

Hréci jsou rozdé€leni do tifi stejné pocetnych druzstev a jsou rozestavéni po hiisti na
hazenou. VSechny tymy hraji proti sob&é. Tym, ktery ma mic¢, se snazi pfihrat svému
spoluhraci do brankovisté, ktery vraci mi¢ jinému hraci ven z brankovisté, a ten zase
odehraje mic¢ zpatky do brankoviste. Poté se celé Gtocici druzstvo piihravkami premistuje
na druhou stranu hiisté a pokousi se o totéz. Ostatni dvé druzstva se jim v tom snaZzi
zabranit a ziskat mi¢. Po zisku mic¢e na jedné poloviné hfiSt¢ se musi nové utocici tym
premistit na druhou polovinu, kde se pokousi o zisk bodu. Vitézi tym, ktery jako prvni
doséhne ptfedem uréeného poctu bodd.

46) OdraZeny mi¢
Po hraci plose je rozestavéno pét dvojic kuzeld, které tvori branky. Hraci jsou rozdéleni
na dvé druzstva. Bodu je dosazeno, pokud si tym, ktery prave Gtoci, pfihraje pres branku
odrazem o zem. Vitézem je tym s vySSim poctem bodu.

47) Na pocet prihravek
Dva stejné pocetné tymy se rozestavi ve vymezeném prostoru. Druzstvo, které ziska po
rozskoku mi¢, se snazi dosahnout ur¢eného poctu piihravek. Druhé druzstvo obranct se
snazi ziskat mi¢. Ziskem mice se tikoly tymi méni.
Obmény:
a) Rtzné typy piihravek — ve vyskoku, o zem, opac¢nou rukou, ...
b) Tym, ktery si ptihrava, odiikava ndsobky dvou do dvaceti, ¢ty do Ctyficeti, ...

48) Vybijena v kruhu
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Jedno druzstvo je vné kruhu a druhé uvniti kruhu. Druzstvo na obvodu kruhu si pfihrava
mic¢, kdo jej chytne, mize vybijet ¢leny druhého druzstva. Kdo je zasazen, musi opustit
ihned kruh nebo zlstava a stiilejici druzstvo si pocita bod. Odrazi-li se mi¢ od jednoho
hrace a zasédhne také druhého, je vybit i ten. Hraje se na cas (kdo vybije vic hracti nebo
ziska vic bodi), po urcité dobé se druzstva vymeni.

4
Y
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49) Vybijena
Na kazdé poloviné hraci plochy jsou rozestavéna dvé druzZstva, kterd vyslou jednoho ze
svych hract za koncovou ¢aru soupete. Ten plni roli kapitana. Cilem hry je po piihravce
s kapitinem a mezi spoluhraci vybit nékterého z hradcl soupete. Vybiti hraci se
rozmistuji za postranni a koncové cary hraci plochy, kde pomahaji pfihrdvkami svym
spoluhra¢lim a jsou tak dale zapojeni do hry. Povoleny jsou tfi kroky s mi¢em. Po vybiti
vSech hracd se do pole dostava kapitan. Vyhrava tym, ktery vybije diive vSechny
protihrace.

50) Vybijena naopak
Hraje se podle pravidel vybijené, avSak s rozdilem uvodniho rozestavéni hract. Ti jsou
rozmisténi za postrannimi a koncovymi ¢arami soupefovy poloviny a 2 nebo 3 hraci jsou
uvnitt vlastni hraci plochy. Hraci stojici mimo vlastni hfi$t€ se snaZi vybit soupete uvnitf
pole. Hrac, kterému se to podafi, pfechazi do své poloviny hraci plochy. Vitézem se stava
tym, jehoZz hraci budou vSichni ve vlastni hraci ploSe dfive.

51) Vybijena v kruhu
Na kazdé poloviné hraci plochy je vyznacen kruh o priméru asi 7 metri. Hraci stojici
vné kruhu si pfihravaji jednim nebo dvéma mici tak dlouho, dokud nemaji vyhodnou
pozici k vybiti soupefe uvniti kruhu. Je-li hra¢ zasazen, pfechazi ke svému tymu, kde
dale pokracuje ve hie. Na jeho misto nastupuje dalsi hrac z jeho druzstva atd. Vitézi tym,
ktery diive vybije vSechny hrace soupete.
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5.6 Uvolnéni hrace s mi¢em — driblink

,»Cilem driblinku je ziskat vyhodné postaveni a postoj pro daldi ¢innost s mi¢em, tj. pro
ptihravku a stielbu“ (Dobry, Velensky, 44, 1987). Z taktického hlediska by se mél vyuzivat az
po vycerpani vSech moznosti uvolnéni s drzenim mice a pouze v situacich, které nelze ucelné
fesit jinak (Ttima, 2007):

- nelze ptihrat ani vystielit (vSichni spoluhraci jsou obsazeni)
- je tfeba uvolnit se na vétsi vzdalenost (naptiklad pfi protiatoku nebo rychlém Gtoku)
-z taktickych diivodi je nutno zpomalit tempo (stfidani hract apod.)

Féze driblinku: zahijeni Uniku (krokova féaze), vlastni driblink (zmény sméru, rychlosti)
a ukonceni driblinku (stfelba, pfihravka, technickd chyba). Driblink se povazuje za ukonceny,
pokud hrac¢ chytne (pfidrzi) mi¢ pevné jednou nebo obéma rukama. Nacvik driblinku by se mél
nejprve provadét na misté, potom v pohybu. Driblinku lze vyuzit pfi protiatoku, rychlém utoku
a pfi uvolnéni kolem obrance.

Popis techniky:

,»MIC je stlacovan k zemi piedloktim a zap&stim, ruka na mi¢i smétuje shora Sikmo vpted, prsty
jsou Siroce (nikoli kfecovité) rozevieny. Hrac dribluje vedle nebo pied télem, vypousti mic
z dlané ptes konecky prstli intenzivnim pohybem zapésti dolti. Po odrazu hrd¢ mic¢ tlumi
volngj§Sim pohybem zapésti a pfedloktim mirn€é vzhiru, pficemz vyska odrazu mice je znacné
zavisla na poloze téchto ¢asti horni poloviny koncetiny* (Velensky, 76, 2008).
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Driblink (Tma & Tkadlec, 2002, 19).

Chyby pfi driblovani:

- pfi driblinku mé hra¢ sklonénou hlavu a vizuadln¢ kontroluje mi¢ (nesleduje dostatecné
herni situace a obrance)

- hrac nema pfi driblinku uvolnéné zapésti

- driblink je pfili§ vysoky

- stlacovani do mice jsou mélo intenzivni

- hrac dribluje ptilis blizko téla

- hré¢ dribluje pti obchazeni obrance blizsi rukou k obranci

- hra¢ zahajuje driblink hned po chyceni mice (nevyuziva az 3 kroka k posouzeni herni
situace)

- driblink v rozporu pravidly, tzv. neseni mic¢e neboli dvojity driblink

- na konci driblinku v pohybu hra¢ chyta mi¢ jednou rukou (zacatecnici by se nejprve méli
naucit chytit na konci driblinku mi¢ obéma rukama)

Pii nacviku driblinku se postupuje v posloupnosti:

a) driblink na mist¢

b) driblink na misté s dvéma mic¢i (mohou se pouZit stejné cviceni jako u driblinku na misté)

c¢) driblink v pohybu (nejprve za chilize, nasledné v béhu)

d) driblink v pohybu se dvéma mi¢i (mohou se pouzit stejnd cvifeni jako u driblinku
v pohybu)

Je dllezité, aby se hraci ucili driblovat obéma rukama! VSechna cvi€eni by se méla provadét jak
pravou, tak levou rukou! Je vhodné pouZzivat i dva mice najednou.

5.6.1 Driblink na misté (pripravna cviceni)

o driblink ve stoje pfed télem

e driblink ve stoje s pfedavanim mice z levé ruky do pravé, kazdou rukou 1-2 udery

e driblink v sedu, kleku, dfepu, lehu (na zadech, na biichu)

e driblink pod nohou; hra¢ kle¢i na jedné noze, dribluje kolem pokréené nohy

e driblink v sedu (lehu) pod nohami. Hra¢ sedi nebo lezi na zadech, zveda nohy a dribluje
pod nimi z jedné ruky do druhé

e driblink kolem téla ve stoje, v sedu

e driblink do V pfed télem
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osmicka driblinkem mezi nohama, kazdou rukou vedle téla driblink do V (Siroky postoj,
pokrcené nohy, hlava vzptimena, divat se dopiedu)

driblink se zménou poloh, napft. ze stoje do sedu a do lehu, sttidavé obéma rukama
driblink ze stoje do sedu (kleku, diepu, lehu) a vztyk, obéma rukama

driblink mezi nohama

stfidani rukou na mic¢i béhem driblinku v riznych polohach

otoceni se kolem vlastni osy driblinkem

driblink dvéma mici souhlasné, stfidave, v pohybu (stfidat pohyb mici)

5.6.2 Driblink v pohybu

v chuzi
v lehkém béhu
v rychlém béhu

Je diilezité, aby se hraci ucili driblovat v pohybu pravou i levou rukou! Po zvladnuti
driblinku v pohybu jednou rukou lze zaradit nacvik driblinku v pohybu dvéma mici.

5.6.2.1 Priipravna cviceni

1y

2)

3)

Semafor — hra¢i se snazi na pokyn ucitele (napf. ukazuje smér pohybu rukama) co
nejrychleji ménit smér, driblinkem.

Hraci dribluji v mirném tempu podél postrannich a brankovych ¢ar haly (télocvicny)
a zachovavaji pfitom mezi sebou vzdalenost cca 3 metry. Posledni hra¢ na pokyn trenéra
co nejrychleji dribluje (vzdy vzdalenégjsi pazi od spoluhrace) po slalomové draze tvorené
ostatnimi hraci. Jakmile vSechny ob&hne, zatfadi se na zacatek slalomové drahy.
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Driblink v chiizi (béhu). Driblink muze byt provadén: pozpatku, stranou, vpied, mezi
nohama, stfidanim rukou, oto¢enim kolem své osy atd. Béhem driblinku v pohybu si
mohou hraci sednout, lehnout atd. a potom zase pokracovat v pohybu.
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4) Driblink kolem met, kuzeli. Lze provadét atletickou abecedu (liftink, skipink,
zakopavani, atd.) riznymi sméry (vpted, vzad, stranou).
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5) Dvé druzstva se stejnym poctem hract soutézi mezi sebou formou Stafety, kdo rychleji
prodribluje drahu kolem kuzelii. Pfi cesté zpét musi hrac driblinkem obé&hnout celé

druzstvo a potom piedat mi¢ prvnimu hrac¢i. Pokud je lichy pocet hraci, jeden z méné
pocetného druzstva bézi dvakrat.
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6) Vytvoii se dvé druZstva se stejnym poctem hraci. Pokud je lichy pocet hrach, jeden
z mén¢ pocetného druzstva bézi dvakrat. Soutézi mezi sebou formou Stafety, kdo rychleji
prodribluje dréhu k danému kuZzelu a zpét. Pfed kazdym druzstvem je 6 kuzeld. Prvni
z druzstva ma kostku. Po zapiskdni hodi kostkou a podle toho, jaké ¢islo mu padne, musi
ob¢hnout dany kuzel. Béhem jeho béhu hazi dalsi hrac a cekd, az mu hra¢ pred nim preda
mic. Pfi cesté zpét musi hra¢ driblinkem ob¢hnout celé druzstvo a potom ptedat mic
prvnimu hraci. Vyhrava druzstvo, ve kterém se vystiidaji vSichni hraci.
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7) Hraci udé€laji na zinénce kotoul a probihaji driblinkem mezi kuzely.
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8) Hraci dribluji po slalomové draze mezi lavickami a vraceji se na konec zastupu. Ui se
také stiidat driblujici pazi. Pro zdokonaleni pohybové koordinace mohou odrazet
driblovany mi¢ od horni plochy lavicky.
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9) Hraci se pohybuji po uzsi strané prevracené lavicky a mic¢ odrazi od zemé.
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10) Hraci dribluji a pfitom ptekonavaji preskoky lavickovou drahu.
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11) Hraci stoji ve dvou zastupech, mice jsou jen v levém zéstupu. Soucasné vybihaji prvni
hraéi z obou zastuptl, pfi¢emz hra¢ z levého zastupu dribluje. Pti kazdém vzdjemném
mijeni hraci mezi lavickami dochazi k pfedani mice.
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12) Hra¢ s mi¢em piihrava spoluhraci, ten po chyceni mice driblinkem obiha kolem mety
(kuzelu), vraci se do vychozi pozice a pfihrava zpét spoluhraci. Cvi¢eni muize probihat
i jako soutéz dvojic.

=i
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13) Vytvotime dvé druzstva se stejnym poctem hraci. Pokud je lichy pocet hraci, jeden
z mén¢ pocetného druzstva béZi dvakrat. Soutézi mezi sebou formou Stafety, kdo rychleji
prodribluje drédhu s piekazkami, které se pieskakuji. Pfi cesté zpét musi hra¢ predat mic
prvnimu hraci. Vyhrava druzstvo, ve kterém se vystiidaji vSichni hraci (1x, 2x atd.).
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14) Hraci dribluji a probihaji zebiikem. V Zebtiku provadéji atletickou abecedu (skipink,

zakopavani, liftink, pfedkopavani atd.). Hra¢i mohou bézet 1 riznymi zpisoby (pozpatku,
stranou atd.)

S
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15) Hraci jsou sefazeni nahodile po tfech az ¢tyfech v fadach vedle sebe. Kazdy ma mi¢. Na
pokyn ucitele (napt. zapiskani) celd fada hract vybihd a driblinkem se co nejrychleji
premistuji do cile (napt. mezi kuZely). Prvni hra¢ v cili postupuje do fady pied nim.

Posledni v rozbéhu sestupuje do fady za nim. Hraci se vraceji zpét na start. Po nékolika

kolech budou v prvni fadé€ nejrychlejsi a v posledni fad¢ nejpomalejsi hraci. Soutéz mlze
mit libovolny pocet kol a hra¢i mohou béhat na rizné vzdalenosti.
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16) Hraci jsou rozdéleni do dvou nebo tii druzstev. V kazdém druzstvu si hraci rozd¢li Cisla,
napi. v péticlenném druzstvu jsou to Cisla 1-5. Kazdy v druzstvu ma jiné ¢islo. VSichni
hraci jsou v fad¢ vedle sebe a maji mi¢. Ucitel vyslovi ¢islo a dava pokyn pro start hraci
s timto Cislem. Hraci vybihaji a dribluji az do cile. Prvni z nich ma pfidélen bod.
Startovat se muze i z raznych pozic (sed, leh atd.). Po kazdém kole si hraci ¢isla vymeni
tak, aby to bylo pro soupete tajné. Vyhrava druZzstvo, které ziska nejvice bodu.

-3
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17) Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev. VSichni Zici maji mic. Pied kazdym druzstvem je
nahodile polozeno 8 listeCkil rubem nahoru. Na kazdém z nich je napsédna Cislice 1-8.
Ukolem je, aby hra¢i sesbirali tyto listetky vzestupné od 1 do 8. Hra¢i vybihaji
jednotlivé, dodribluji k jakémukoliv listecku a otoci jej. Pokud na ném bude Cislice,
kterou pravé potiebuji, vezmou listeek s sebou do cile, v opacném piipad¢ jej vrati na
misto opét rubem vzhlru a bézi driblinkem zpét. Hra¢i mohou mezi sebou komunikovat.
Vyhrava druzstvo, které jako prvni sesbira listeCky podle ¢isel.
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18) Hraci jsou rozdé€leni do druzstev. VSechny tymy maji pfed sebou kuzel a u né¢j casti
puzzle. V kazdém druzstvu je jedna kostku. Pokud hra¢ hodi kostkou liché ¢islo, bézi ke
kuZzelu driblinkem pozpatku a vezme 1 dil puzzle. Pokud hodi sudé ¢islo, bézi ke kuzelu
driblinkem vpied a vezme 1 dil puzzle. Dalsi vybiha, az dobéhne do cile piedesly hrac.
Vyhravé druzstvo, které prvni posklada celé puzzle.
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5.6.2.2 Pripravné a pohybové hry

1) Vypichovani mice
VSichni hrac¢i se pohybuji driblinkem ve vymezeném prostoru (napi. v brankovisti,
¢tverci vymezeném kuzely atd.). Jeden hrac¢ (honi€) je bez mice a snazi se vzit nebo
vypichnout mi¢ driblujicimu hraci. Hrac¢, ktery pterusi driblink, ztrati kontrolu nad
micem nebo vybéhne z vymezeného pasma, se stava dalSim ,,honiCem®. Vyhrava hrac,
ktery vydrzi nejdéle driblovat bez ztraty mice. Hra¢, ktery ztratil mi¢, pokracuje dal ve
hie bez mice.

www.sports-graphics.com
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Mozna obména:
a) Soupeti dvé druzstva proti sob¢.

b) Honic, ktery ziska mi¢, predava pravo na chytani hraci, ktery mic¢ ztratil.

2) Honicka s driblinkem
Kazdy hrac¢ dribluje s mi¢em ve vymezeném Uzemi. Jeden hra¢ (honi¢) ma navic v ruce

kuzel nebo rozliSovaci dres. Koho se dotkne rukou, ten se stava ,,honi¢em* a pfevezme
kuzel nebo rozliSovaci dres.

MoZna obmeéna:

a) ,,Honici“ jsou dva.
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b) ,,Honi¢“ je stale stejny, koho se dotkne, ten si musi dfepnout (nebo se rozkrocit).
Aby mohl dale hrat (zachranit se), musi jej nékdo z driblujicich hrach preskocit
(podlézt). Potom se miize chyceny hrac opét zapojit do hry. Pokud ,,honi¢* chytne
vSechny driblujici hrace, vyhrava. ,,Honici* mize byt i vice. MoZna obména: hra
kon¢i pokud ,,Honi¢i* chyti urcity pocet hracu.
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3) Sloni, tygri, mySi

4)

5)

Hraci jsou rozdéleni do tii druzstev (sloni, tygfi, mysi). Kazdé druzstvo ma jinou barvu
rozliSovacich drest, které si zasunou za trenyrky vzadu — ocasek. Dres musi byt vysunuty
tak, aby dosahoval ke konctim nohavic trenyrek. Od této chvile se hraci nesméji drest
dotknout. Ucitel urci, které barvy se navzajem chytaji. Kdo prvni vytaha ocasky druhému
druzstvu, vyhral.
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Hra barev

Hraci volné dribluji po hale (t€locvién€). Na pokyn trenéra se musi vSichni co nejrychleji
dotknout nejblizsi ¢ary podle barvy, kterou trenér urci. Hrag, ktery se dotkne posledni,
ma trestny bod.

Kdo sebere vice mica?
Vsechny mice v krabici jsou uprostied télocvicny. Hra¢ nebo vice hracl se snazi ziskat
co nejvice mict do své krabice. Hra¢ bez mice ptibéhne ke krabici s mici, jeden si
vytdhne a driblinkem dobéhne ke své krabici, kde si ho necha a utikd zpét pro dalsi mic.
Vyhrava hrac/i, ktery bude mit v krabici nejvice mici.
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6) Na rybare a rybicky

VSsichni hra¢i maji mi¢. Jeden hra¢ (rybar) stoji naproti ostatnim hra¢im (rybicky) a snazi
se jich dotknout. Na povel ucitele (trenéra) se hraci rozbihaji hraci proti sob¢, dribluji

a snazi se vyhnout rybafi. Koho rybart chytne, stava se také rybarem. Vyhrava posledni
nechycena rybicka. Rybafi ani rybicky se nesméji vracet a prestat driblovat.
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7) Cerveni a bili

Hraci stoji naproti sobé&, ucitel urci, kterd strana budou cerveni a ktera bili. Pokud ucitel
fekne Cervend, chytd Cervena bilou a pfitom dribluji. Pokud se bila dostane do pasma
zéachrany dfiv, nez se ji bild dotkne, mé bod, pokud se Cervend dotkne bilé pfed pasmem
zachrany, ma bod ¢ervend. Vychozi pozice se mohou stiidat (z lehu, sedu, dfepu atd.).
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8) Fotbal s driblinkem

Hraci hraji fotbal, ale kazdy z nich se pohybuje s mi¢em pouze driblinkem.
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9) Na veverky a kuny
Uprostied htisté je bedna (¢ast Svédské bedny) plnd mica. Jeden nebo dva hraci (kuny)
vyhazuji mice do prostoru télocvicny. Ostatni hraci (veverky) bézi co nejrychleji pro
mice, zp€t se vraci driblinkem a davaji mi¢ do bedny. Pokud se kunam povede v urcitém
Case vyhazet vSechny mice, vyhravaji, pokud ne, vyhravaji veverky.
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10) Na myslivce a zajice

Hraci stojici na cafe mezi kuzely jsou myslivei, ostatni jsou zajici. VSichni maji mic,
kterym po celou dobu dribluji. Ukolem zajicii je probshnout mezi myslivci az
k cervenému kuzelu a vratit se zpét ke zlutému kuzelu, odkud mohou znovu zacit
s probihdnim. Myslivci se smé&ji pohybovat pouze vpravo a vlevo. Jejich ukolem je
dotknout se driblujicich zajict. Pokud se jim to povede, musi se zajici vratit ke zlutému
kuZelu a zacit s probihanim znovu. Zajici ziskaji za prob¢hnuti tzemim myslivel bod.
Hraje se urcity ¢asovy limit, potom se ulohy vymeéni a vyhrava druzstvo, které ziska vice
bodi.

www.sports-graphics.com
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11) Na posledniho

12)

13)

14)

5.6.3

Hraci dribluji ve vymezeném tzemi, jeden hra¢ vSak mi¢ nema. Na povel trenéra mice

polozi a berou mi¢ spoluhraci. Ten, na koho mi¢ nezbyl, udéla ptedem urceny cvik a hra
pokracuje.

Obmeény:

a) Hraci po signalu polozi mi¢, dotknou se prvniho nejbliz§iho mice a berou az druhy.
b) Hraci vyhodi mi¢ do vzduchu a berou mi¢ spoluhrace.
¢) Dva hraci jsou bez mice, hrajeme tedy na dva posledni.

Chyt’ a ute¢

Tii druzstva hraji ve vymezeném uUzemi. Maji k dispozici dvé branky a nékolik
hazenkatskych mic¢a. VSichni hracéi druzstva A dribluji ve vymezeném uzemi. Druzstvo B
se snazi mice vypichnout, ptepravit se dle hazenkatskych pravidel pted brankovisté
a vstrelit branku. Z driblujiciho hrace (hra¢ druzstva A) se stava obrance. Po utocné akci
hra¢ z druzstva A sbird mi¢, vraci se do vymezeného izemi a opétovné zahajuje driblink.
V kazd¢ brance jsou dva brankafi druzstva C. To druzstvo, které vstieli za urcity ¢asovy
limit vice branek, vyhrava. Druzstva mi méni ulohy.
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Zachran se, kdo miizes!
Hraci volné dribluji po hale (télocvién€) mezi gymnastickymi kruhy. Na povel trenéra

musi chytit mi¢ a najit GtoCisté¢ v prazdném kruhu. Kdo to zvladdne posledni, provede
pfedem urceny cvik a hra pokracuje dal.

Zavod cisel

Hrac¢i jsou rozdéleni do nékolika skupin, kazdy mé& mic. Spoluhraéi sedi v urcité
vzdalenosti za sebou a kazdy ma své ¢islo. Hraci s Cislem, které trenér zvolal, dribluji
kolem svého druzstva. Vyhrava tym s nejvyssim poctem bodd.

Prihravani a stfelba jednoru¢ vrchem po jednouderovém a po
viceuderovém driblinku
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Po ukonceni driblinku by si hraci méli uvédomit, Ze s mi¢em mohou ud¢lat maximalné 3 kroky.
Je dilezité dbat i na to, aby pfi stielbé hrace byla vaha (odraz) na opacné dolni koncetiné nez je
ruka, kterou odhazuje mic!

5.6.3.1 Pripravna cviceni

1) Hraci s mi¢em se uvoliuji jednouderovym driblinkem kolem kuZzelu a stfili na branku.
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2) Hraci stoji ve dvojicich naproti sobé. V kazdé dvojici je jeden mi¢. Hra¢ chyta mic¢ po
jednouderovém driblinku, ud€la jeden krok sdrzenim mice a ptfihravd ze zemé
(z vyskoku) naproti stojicimu hraci u kuzelu. Dba na to, aby mél pii odhodu nohu
opacnou, neZ je ruka, kterou odhazuje mi€. Druhy hra¢ chyta mi¢, provadi jednotuderovy
driblink a pfihrava zpét spoluhraci, ktery se mezitim vratil do vychozi pozice u kuzelu.

\ Ty 04@;' (S
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3) Stejné cviceni jako predeslé, ale hra¢ po ukonceni jednouderového driblinku udéld kroky
dva a ptihrava ze zemé¢ (z vyskoku). Je dulezité, aby m¢l hra¢ v okamziku, kdy chyti mic,
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predkrocenou opacnou nohu, tak aby po dvou krocich opét odhazoval mic¢ z opacné nohy
nez je ruka, kterou piihrava.

4) Stejné cviCeni jako predeslé, ale hra¢ po ukonceni jednotiderového driblinku udé€la kroky
ti1 a prihrava ze zemé (z vyskoku). Je dulezité, aby mél hra¢ v okamziku, kdy chyti mi¢,
piedkroc¢enou souhlasnou nohu, tak aby po tiech krocich opét odhazoval mi¢ z opacné
nohy nez je ruka, kterou ptihrava.

5) Hréaci stoji na poloviné hfisté, postupné vybihaji a po max. tfech krocich zahajuji
driblink. Cca 3 m od ¢ary odhodu mic€ chytaji a stfili na branu (ze zemé nebo z vyskoku).
V brané¢ bud’ chyta brankaf, nebo jsou v ni umistény predméty, do kterych se hraci trefuji
(kruhy, kuzely, medicinbal atd.).

D relredred
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6) Prvni hraci z kazdého zastupu vybihaji k brané, kazdy vSak po jiné trase (viz obrazek)
a stili.
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7) Hraci dribluji po slalomové draze a poté stfili na branku.
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8) Hraci dribluji smérem k brané, cca 3 m od ¢ary odhodu mic chytaji a stfili na branu max.
po tiech krocich. Hra¢i nesmi pieslapnout ¢aru odhodu, napf. &aru brankovists. Caru
odhodu Ize posunout podle technické zdatnosti hract. V bran¢ bud’ chytd brankéaf, nebo

(kruhy, kuzely, medicinbal atd.).

Hrac, ktery vystfeli na branu (ze zemé nebo z vyskoku), si vezme mic¢ a zarfadi se do

jsou v ni umistény predméty, do kterych se hraci trefuji

druhého zastupu.
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9) Hraci dribluji a ptitom pteskakuji prekazky, driblinkem obihaji kolem kruhu, stfili na
branu od ¢ary odhodu a poté se zafadi s vystfelenym mic¢em do dal§iho zastupu. Odtud
dribluji k zebtiku, ktery driblinkem prob¢hnou, a opét stfili na branu (ze zemé¢ nebo

z vyskoku).
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10) Hré¢i dribluji k lavicce, vystoupi na ni a pfi jejim ptechodu dribluji vedle ni. Potom
driblinkem pokracuji k ¢are odhodu a stfili na branu.
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11) Z kuzell je sestaven kruh. U kazdého druhého kuzelu stoji hrd¢ bez mice. U prvniho
kuzelu jsou vSichni hraci s mi¢em. Prvni hra¢ se rozbihé a dribluje ke kuzelu. Zde chyta
mic¢ a piihrava hraci, ktery stoji u dalsiho kuzelu, poté béZi na jeho misto jizZ bez mice.
Dalsi hra¢ mezitim dribluje k dalSimu kuZelu. Takto cviceni probiha stale dokola.
Posledni hra¢ dobéhne driblinkem na konec tady.
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12) Z kuzell je sestaven kruh. U kazdého druhého kuZelu stoji hra¢ bez mice. U prvniho
kuzelu jsou hra¢i s mi¢em. Prvni hra¢ se rozbiha a dribluje ke kuzelu. Zde chytd mic
a piihrava hraci, ktery stoji u nejbliz§iho kuzelu, a jiz bez mice bézi na jeho misto. Dalsi
hra¢ mezitim dribluje k dalSimu kuzelu. Takto cviceni probiha stdle dokola. Posledni
hra¢ dobéhne driblinkem k ¢afe odhodu a stfili na branu, potom se zatadi na konec fady.
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13) Dvé druzstva hraji proti sob&. Hra¢ s mi¢em vybihd driblinkem ke kuzellim, obiha je
a stfili na branu do zavéSenych kruht. Jeden bod ziska druZstvo, které se vicekrat strefi
do kruhti, druhy bod to druzstvo, ve kterém se vysttidaji vSichni hraci.
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14) Dv¢ druzstva stoji v zastupech za sebou. Prvni hra¢ méa mic. Na povel dribluje ke kuzelu,
u ngj se zastavi a piihrava mic¢ dalSimu hraci, ktery opét dribluje a od kuzelu pfihrava mic

dal§imu atd. Vyhrava druzstvo, které se takto rychleji premisti ke kuzelu a zpét do
vychozi pozice.
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5.6.3.2 Herni cviceni

1) Dvojice hraci soutézi o to, kdo vstieli vice goli. Jeden hra¢ (uto¢nik) méa mic, druhy
(obrance) je bez mice. Oba stoji u kuzell. Na pisknuti vybihaji oba hraci. Uto¢nik
dribluje a stfili na branu. Obrance se snazi hra¢e s micem dob&hnout a zabranit mu ve
stielbé.
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2) Utoc¢nik se snazi driblinkem uvolnit pfes obrance a stfili.

~
~
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3) Dvojice hrac¢h soutézi o to, kdo vstieli vice goli. Kazdy hrac¢ z dvojice stoji u svého
kuzelu. Na pokyn oba hraci vybihaji k mici, ktery leZi od obou stejné¢ daleko. Kdo
dob&hne k mi¢i prvni a ziskd ho, je uto¢nik, driblinkem se pfemistuje k ¢afe odhodu
a sttili ze zemé (z vyskoku) na branu. Druhy hra¢ se stdva obrancem a snazi se mu ve
stielbé zabranit. V bran¢ nemusi byt brankaf. Hrac¢i se mohou strefovat do kuzelli, kruhii
atd. Vyhrava hrac, ktery da vice golt — bodu.
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4) Soupeti dvé druzstva proti sob&. Hraci bézi ptes piekdzky a snaZzi se ziskat mi¢ uprostied
hristé. Kdo jej ziska, je uto¢nik, druhy je obrance. Utocnik se snazi driblinkem uvolnit
a vstrelit gol. Za kazdy gol si hraci pocitaji bod. Vitézi druzstvo, které vstieli vice goli.

www.sports-graphics.com

5) Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev, prvni hrd¢ v kazdém druzstvu mé mic¢. Hrac
s micem vybiha, dribluje pies celé hiisté a stiili na branu. Pokud trefi ty¢ nebo vstieli
g06l, mize se driblinkem vratit a predat mi¢ dal§imu hraci. Pokud netrefi ty¢ nebo neda
g0l, musi dobéhnout pro mi¢ a hdzet na branu tak dlouho, dokud tento ukol nesplni.
Vyhréava druZstvo, kde se vSichni hraci vystiidaji rychleji.
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5.7 Uvolnéni hrac¢e bez mice s naslednou stielbou nebo prihravkou,
branéni hrace (osobni obrana)

Uvolnéni hrace bez mice

Cilem je odpoutat se od obranné ¢innosti soupete pro bezpecné chyceni mice od spoluhrace a pro
ziskani co nejucinnéjsiho streleckého postaveni (zabihani, vbihani, pfebihani vybihani, odbihani,
nabihani, klamavé ¢innosti) (Jancalek, Téborsky, & Safatikova, 1989).
e starty — sniZeno téZisté, nohy pokréeny v kolenou, trup mirné predklonén
e Uniky — podle drahy béhu:
a) primy
b) obloukovity
c) L
d) S
e) C
— podle délky drahy:

a) dlouhy (obrana x tok)
b) kratky

5.7.1 Priapravna cviceni

1) Hréaci stoji v zastupu bez mice. Prvni hra¢ sprintuje ke kuzelu, kde zméni smér. Co
nejrychleji bézi k dalSimu kuzelu, kde zpracovava piihravku od ucitele (trenéra). Po
zpracovani mice a nasledném driblinku stfili na branu. Na zavér se zatadi zpét do
zastupu.
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3) Hraci stoji v zastupu bez mice. Prvni bézi kolem prekéazek (napt. kuzelu, Svédské bedny)
po draze ve tvaru S. U druhé ptekazky zpracovava mic¢ a stfili na branu. Po stielbé

vysttida hrace, ktery mi¢ pfihraval.

wWww.sports-graphics.com

4) Hrac s micem pfihraje pomocnikovi z jednoho kroku ze zemé¢, provede pohyb smérem ke
kuzelu, nasleduje zména sméru, poté zpracuje v pohybu mi¢ od pomocnika a vystreli na
branku z nesouhlasné nohy z ¢ary volného hodu vrchni sttelbou jednoruc z vyskoku.
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5) Hréci stoji v zastupu bez mice. Prvni se rozbiha za ptrekdzkami (obranci). Za druhym
obrancem pfijima ptihravku a stfili na branu. Po stfelbé bézi vystiidat piihravajiciho
hrace.
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5.7.2 Herni cviceni
1) Jeden hra€ brani a druhy se zménou sméru a rychlosti uvoliiuje k trenérovi, ktery mu

pfihrava mi¢. Po zpracovani mice se hra¢ uvoliiuje pomoci driblinku a stfili na branu.
Obrance se stale snazi ito€nika branit tak, aby nevysttelil na branu.
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2) Hrac ptihrava mic¢ spoluhraci v brankovisti, bézi vpied, dostava zpét prihravku a ptihrava
dal$imu hraci, ktery stoji na uto¢né poloving. Bézici hra¢ se uvoliiuje kolem obrance bez
mice a po uvolnéni dostava zpét prihravku a stfili na branu.

L
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3) Hrac bez mice se ve vymezeném uzemi snazi uvolnit kolem obrance, aby mohl dostat
ptihravku a vystielit na branu.
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4) Dvojice hraca bez mice se ve vymezeném uzemi snazi uvolnit kolem obrancti, aby mohly
dostat ptihravku a vysttelit na branu.

{ \
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5.8 Obranné Cinnost jednotlivce

Cilem obranné ¢innosti jednotlivce je:

zabranit utocnikovi v ucinné stielbé, v uvolnéni pro sttelbu a v ptihravce

ziskat mi¢ do drZeni a pod kontrolu

dosahnout po ztrat¢ mic¢e mista ur€eného funkci hrace v systému obrany

udrzovani ucelného obranného postaveni mezi Utocnikem a brankou nebo micem
a branéni Gto¢nikovi pfi uvoliiovani pro mic

e zabranit vystfeleni, popf. zastavit vystieleny mi¢
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Zakladni postoj (v ramci téla a jeho segmentii)

Zakladni postaveni (v ramci prostoru)

L.sports-graphics.com’

Obranny postoj a postaveni

Obranny trojuhelnik

Hra¢ musi sledovat protihrde s micem, zaroven svého protihrace bez mice a musi byt
v postaveni mezi vlastni branou a sledovanymi protihraci.

.sports-graphics.com

Obranny trojuhelnik

Ziakladni obranné postaveni hrace v minihazené a hazené (Kolodziej, 2003)
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V etapé nacviku obranné fize by se méla dodrzovat a preferovat osobni obrana po celém hfisti.
To plati zeyména pro samotné utkani.

www.sports-graphics.com

Osobni obrana celoplo$na

P4

a) Spravna orientace k protivnikovi a mi¢i v pfi¢ném postaveni:

postaveni mezi vlastni branou a protihra¢em

mit mic stale vizualné€ pod kontrolou, orientovat postaveni téla podle polohy mice
periferni sledovani protivnika a mice zaroven

dostate¢na pohyblivost v kotniku a kycli

mit spodni plochy nohou ve stalém kontaktu se zemi

snizené téZiste

vzptimena horni ¢ast téla

zabranit a znesnadnit protihraci hrat s micem

.sports-graphics.com!

Spravny obranny postoj a postaveni hraca
136



.sports-graphics.com

Nespravny obranny postoj a postaveni hracu vzhledem k hraci s mi¢em

Vysvetlivky:

A) nesprdavny postoj nohou (vedle sebe) a rukou (v pripazeni)
B) nespravné natoceni trupu (zady k mici) a rukou (v pripazeni)
C) obrance neni mezi utocnikem a branou a vizualné jej nekontroluje

b) Zakladni obranny postoj pti obsazovani Gito¢nika bez mice:

spravné postaveni nohou (nohy od sebe pfiblizné na uroven ramen, jedna noha mirné
v predkroceni)

neustaly kontakt nohou se zemi (podlahou)

dostate¢na flexe v kotniku a kycelnim kloubu

vzptimena horni ¢ast téla

paze vmirném piedpaZzeni a v neustdlé pohotovosti zamezeni protivnikovi
pokracovat v pohybu v ramci pravidel

c) Pravidla pro obrance pfi hie 1 proti 1:

zabranit pohybu ruky s micem ¢i jej znesnadnit

dodrZovat bezpecnou vzdalenost od utocnika (€im blize je protihra¢ k brankovisti,
tim je obrana tésnéjsi)

co nejrychleji zabranit priniku Gtocnika

rychléd prace nohou bez toho, aby nohy se dotykaly, pfipadné kiizily

byt stale v postaveni mezi branou a protihra¢em

Typické deficity v obrané u déti:

potlaceni radosti ze hry a vyvoje kreativity hernich schopnosti

Spatné zakladni obranné postaveni a pohyb nohou

nedostatecna snaha ziskat mic¢

mnoho moznosti ziskani mice (lezici, kutalejici atd.) zlistdva nevyuzito
nedostatecné sledovani protihrace bez mice
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Orientace obranci podle vyvoje obrannych dovednosti:

orientace k protihraci

orientace v prostoru (hraci plocha, vzdalenost od brany)
orientace podle mice (strana s mi¢em a bez mice)
orientace podle spoluhraci => vypomahani, predavani

5.9 Uvolnéni hrace s miCem — klamavé ¢innosti

»Klamani je souhrn vSech Cinnosti a opatfeni slouzici k utajeni ucelu, prostoru a okamziku
realizace perspektivni herni ¢innosti* (Jancalek, Taborsky, & Safaiikova, 66, 1989).

Mezi klamavé ¢innosti patfi:

naznak zastaveni a rychlé vystartovani v ptivodnim sméru
naznak uvolnéni jednim smérem a uvolnéni do jiného sméru
naznaceni ptihravky vpravo x vlevo

naznak piihravky a stfelba

naznak stfelby ve vyskoku, potom driblink

naznak stfelby jednoru¢ vrchem, potom spodni ptihravka
vrchni stielba jednoru¢ vrchem, potom spodni stfelba jednoruc
umisténi mice jinam, nez se diva stielec

Metodicka Fada nacviku od hry 1 proti 1 ke hie 2 proti 2 podle Bracka (2002)
Nécvik Ize provadét v sektorech.

1. Naécvik techniky uvolnéni hrace s mi¢em zaloZené na klaméni (fintovani):

e trénovat jednotlivé a bez obrance

e nacvicovat nejprve v malé vzdalenosti od klamaného objektu

e zacCit s nacvikem na stran€ preferované ruky, potom pfejit na stranu nepreferované
paze

Hra€ drzici mi€ v levé ruce Hraé drZici mi€ v pravé ruce

www.sports-graphics.com
Uvolnéni hrace s mi¢em na preferované strané
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Vysvetleni k obrazku: Hrdc prijima mic, kdyz stoji na jedné noze a potom nasleduje
prvni krok stranou.

Hraé s preferovanou pravou pazi Hrag s preferovanou levou\pazi

1. krokB ————————— @ 1. krok
- = = -~
- a —_ ~
- ~
/2. forole’ N
A ~

VAW, SpOTIS-graphics.com
Uvolnéni hrace s mi¢em na nepreferované strané
Vysvétleni k obrdazku: Hrdc prijima mic, kdyz stoji na jedné noze a potom ndsleduje
prvni krok stranou.

e dilezité je osvojeni si nekolika druht fintovani a nezlstat pouze u jediného (télem,
naznakem sttely, ptihravky atd.)

e soucasti nacviku by mélo byt 1 osvojeni si dalSich druhi stfelby (podstiel, z vyskoku
ze souhlasné nohy)

2. Upevnujici trénink

e cviceni se stinujicim obrancem
e osvojeni si priniku (klamani) na stranu preferované i nepreferované paze
e spravné vyhodnoceni situace — pouziti nejlepSiho druhu uvolnéni

3. Uvolnéni 1 proti 1

obrance jizZ normalné brani => hra¢ musi zrychlit a zagresivnit uvolnéni
uvolnéni jiz ve hie, kde utocnik variabilné méni druhy uvolnéni

spravné vyhodnoceni situace, kdy se uvolnit nelze => odehrani mice

spravnéa pohybova ptiprava pied pfevzetim mice => pohyb vpted, do boku atd.
dokonalé zvladnuti uvolnéni stranou vpravo a vlevo

rozvoj hracské kreativity

4. Uvolnéni 1 proti 1 + 1

e hraji dva hraci proti jednomu
e dvoji hrani: zdokonalovani uvolnéni a rozvoj reakce na pohyb spoluhrace
e spravné vyhodnoceni situace

5. Uvolnéni 1 proti 1 + 2
e hraji tii hraci proti jednomu
e spravné vyhodnoceni situace po klaméani — stiela nebo piihravka jednomu nebo
druhému spoluhraci
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6. Uvolnéni 2 proti 2

e hraji dva hraci proti dvéma
e rozvoj flexibility

Dal$im stupném je hra 3 proti 3 a z&vér nacviku by mél patfit samotné hie 6 proti 6.

Stézejni body pii nacviku utoku a obrany (1 — 1,2 -1, 2 -2, 3 — 3) (Brack, 2002)

Utok

Obrana

uvolnéni bez mice (klamavy pohyb,
zména smeru)

zabranéni uvolnéni bez mice (blokovani,
kopirovani, zabranéni pohybu hrace do
volného prostoru)

e v
= uvolnéni driblinkem (klamani | zabranéni driblinku, fintovani a odehrani | =
o y < i )
g pohybem, zména sméru) mice g
= | prinik (uvolnéni) s mi¢em v blizkosti oo .. . x| ™
. o . ubranéni priniku, snazit se ziskat mic,
brany (klamani télem, ndznakem e o
v v vnutit hraci svilj smeér
prihravky a stielby)
razné t stielb ze zemé .
, by y > | blokovani sttely
z vyskoku)
«t | piihravéani a odehrani mice naruseni piihravky, blokovani N
~y | Vyména mist (pozic) piedat a pievzit protihrace b']
+ | dvoji ptihravani (hod’ a béz a hod’ a e "
"I‘ béi; p ( zabranéni zpétné piihravce "I‘
(gl PR 7 ; . TSN T - N
nabihdni a nabizeni se ve volném | zajiStovani  (vypomdhani  si)  se
prostoru spoluhra¢em
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5.10 Minihazena

Zamysleme se nad otdzkou, pro¢ déti chtéji sportovat a co od sportovani ocekavaji. Odpovédi
nachazime napt. ve vysledcich vyzkumu Hiebickové (2007). Zjistila, Ze déti mladSiho Skolniho
veéku sportuji predevsim pro zabavu. Chtéji také zlepSovat své dovednosti, byt v né¢em dobii,
hledaji nové kamarady, ocCekavaji, ze pfi sportovani zaziji 1 ur¢ité vzruseni a napé€ti. Touzi po
pohybu, chté&ji byt soucasti tymu, se kterym by mohly néco dokézat. Casto se cht&ji p¥iblizit
svému idolu, vzoru a chtéji také vyhravat. Dilezitym motiva¢nim faktorem u déti v nekterych
sportovnich hrach (napf. hdzend, basketbal, fotbal, hokej atd.) je vstfeleni gélu. Tyto poznatky

nemuzeme odmitnout, musime je vzit na védomi.

Prikladné pfistupuji k témto problémim napi. v minihdzené v SRN, kde se pro nejmladsi
kategorie organizuji tzv. ,festy”. Je to setkani nejmenSich hazenkaii v ramci jednodennich
turnajii, kde se jim kromé& minihazené nabidnou dalsi pohybové aktivity. Vysledky v utkénich
nejsou na téchto setkdnich podstatné. Dé&ti si pouze hraji, Casto se zapojuji 1 kamaradi, ktefi
nemaji s hazenou viibec nic spole¢ného a jen si pfichazeji zasportovat.

Ze vSech stran se ndm piipomind potieba respektovat veékové zvlaStnosti déti, a tedy 1 jejich
zajmy a tuzby. Dostdva se nam varovani, ze urychlovani procesu rozvoje vykonnosti, prilisné
zdtraziovani uspéchu v soutézich minizdkovskych a zdkovskych kategorii vede k hrubym
vychovnym omyltim, které se v pozdéjsim obdobi jen velmi obtizn€ napravuji. Dozvidame se, ze
duasledky takového ptistupu mohou mit podobu ztraty zajmu nejen o sportovni hru, ale o veskeré
pohybové aktivity, coz se z détstvi mize prenést az do dospélosti (Velensky, & Karger, 1999).

Realizace vékové adekvétnosti ve sportovnich hrach je snadno dosaZzitelna zménami pravidel
utkani, predevsim poctu ucastnikli a velikosti hi'ist. Samo o sob¢ by to vSak nestacilo, kdyby tyto
intervence do pohybovych her pro nejmladsi kategorie nezaruovaly détem piedev§im zabavu
a radostny prozitek.

Omezeny pocet hracli na hfiSti a povinnost stfidat hrace v ur€enych Casovych intervalech je
velmi pozitivni hledisko pro jejich dals$i vyvoj. V mladSim Skolnim véku nemame totiz
jednoduché testova kritéria, kterd by ndm pomohla urcit, kdo bude v budoucnu Spi¢kovy hra¢ a
kdo bude jen ,podava¢ mici“. Je proto dilezité davat prilezitost vSem a predevSim
nespecializovat déti ptili§ brzy jen na ur€itou hracskou funkci, ale spiSe znich vytvaret

univerzalni hrace.

Velikost hfisté, branek a mice, vyska sité, resp. koSe a pocet hracl ve sportovnich hrach pro
,minisportovce* vytvareji piirozené herni situace, vyskytujici se ve stejné podobé
i v ,,dospélych® sportovnich hrach. Mezi hlavni pfednosti utkani s menSim poctem hracl a na
menSim hfisti je veétsi frekvence kontaktli jednotlivych hract s micem. ZmenSeny herni prostor
umoziuje hra¢lim vétsi participaci na tymovém vykonu, na feSeni hernich kombinaci a mizeme
predpokladat, ze v kone¢ném efektu povede i k rychlejSimu osvojovani individualnich hernich
¢innosti.

Diky menSimu poctu protihraci fesi hraci jednodussi herni situace a maji vétsi herni ptileZitosti.
U déti vyniknou herni a motorické piednosti a nedostatky. Pro trenéry je jednodussi
v modifikovanych sportovnich hrach hodnotit tymovy vykon.

V nasi hazené panuje zvlastni situace: o své prosazeni a uplatnéni soupeti dvé formy minihazené
— 6+1 a 4+1. Minihazend 6+1 se hraje pouze v ramci pfipravnych zapasii a turnajl, ale neni
podporovana Ceskym svazem hazené. Soudasné se vsak mezi trenéry stile vedou diskuse
o spravnosti ¢ nespravnosti zafazeni minihazené 4+1 do soutézi Ceského svazu hazené. Ve
vSech pfednich hazenkaiskych zemich v Evropé maji tento problém davno vytfesSeny, jiz od roku
1994 se totiz minihazena 4+1 hraje jak na urovni klubové, tak i Skolni. Od roku 2003 se i
v nasSich Skolach objevuje minihazend 4+1 a od roku 2006 se hraje na klubové soutézni urovni,
kde nahradila minihazenou 6+1.
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Abychom podpofili feseni tohoto problému, rozhodli jsme se v roce 2007 provést vyzkum
(Bélka, Hulka, & Havlicek, 2008), ktery by ukazal rozdily mezi minihdzenou 4+1 a 6+1 u déti
mladsiho Skolniho véku. Vyzkum mél potvrdit, ptipadné vyvratit nékteré zkreslujici ndzory na
obé formy a poskytnout fakta o spravnosti zafazeni jedné z téchto dvou forem do soutézi CSH.

Jaké jsou rozdily v participaci jednotlivcii mezi minihdazenou 4+1 a 6+1?

Pozorovali jsme 40 utkdni minihazené 6+1 a 40 utkdni minihazené 4+1. Utkani minihdzené 4+1
se hrdla 2 x 10 a 2 x 8 min a utkdni minihazené 6+1 2 x 12,5 min. Utkani probihala v ramci
jednodennich a nékolikadennich turnaji. Pfredem byly stanoveny jevy (stfelba, goly, pfihravka,
pouziti driblinku), které se pomoci ¢arkové metody zaznamenavaly do specialnich zdznamovych
archii. Urcené jevy byly sledovany u jednotlivych hraci a nasledné celého druzstva. Vysledky
byly kvantitativné vyhodnocovany.

Strelba

Stielba v utkanich minihazené 4+1 a 6+1

Minihézena 4+1 Minih4zena 6+1
Celkem stiel 3066 2050
Primérny pocet stiel v 1 utkdni | 76,65 51,25
Celkovy pocet goli 892 552
Primérny pocet gola v 1 utkani | 22,3 13,8

Z udaji vyplyva, Ze v minihdzené 4+1 se vyskytlo t¢méf o 20 % vice stfel a bylo dosaZzeno
o vice nez 20 % vice goli nez v minihdzené 6+1, ptestoze hraci doba byla v utkdnich 4+1 kratsi.
Primérny pocet golti v utkani byl téméf dvojnasobny, coz je velmi pozitivni fakt z hlediska
rozvoje hernich zkuSenosti.

V utkdnich minihdzené 4+1 8 hraca (50%) vystrelilo na branku 3x a vicekrat, v utkdnich
minihdzené 6+1 to bylo 6 hract (20% hrach). Vysledky tykajici se poctu stiel na branku
a vstrelenych gold jasn€é dokazuji, Ze v minihazené 4+1 ma kazdy hrac vice pfilezitosti ke stielbé
a tim 1 vice moznosti se zlepSit. Vysledky jsou ovlivnény také velikosti hraci plochy a poctem
hract. V minihdzené 4+1 trva krat§i dobu, nez se hraci pfemisti z obranné poloviny hfisté¢ na
uto¢nou polovinu.

DalSim sledovanym kritériem v diferenciaci minihdzené 4+1 a 6+1 byly piihravky a pouziti
driblinku. Pro pfesnéjsi identifikaci byly vysledky pifepocitany na Casovou jednotku v utkani
(1 min) a na hrace, ktefi jsou pfimo na hraci ploSe. Vysledky dokazuji, Ze minihazena 4+1 nabizi
z hlediska individudlnich ¢innosti jednotlivce vice ptilezitosti neZ minihdzenda 6+1.

Prumérny pocet sti‘el, géli, prihravek a driblinku na 1 hrace v 1 utkani

Minih4zena 4+1 Minih4zena 6+1
Primérny pocet stiel na 1 hrace v 1 utkani 19,16 8,54
Primérny pocet golti na 1 hrace v 1 utkani 5,57 2,3
Primérny pocet ptihravek na 1 hrace v 1 utkani 49,9 49,23
Primérny pocet pouziti driblinku na 1 hrace v 1 utkani | 7,8 8,1
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Primérny pocet stiel, goli, prihravek a driblinku za 1 min v 1 utkani

Minihazena 4+1 Minihazena 6+1
Pramérny pocet stfel za Imin v 1 utkani 3,8 2
Primérny pocet golti za 1min v 1 utkéani 1 0,5
Primérny pocet pouziti ptihravky za 1 min v 1 | 10 12
utkéani
Primérny pocet pouziti driblinku za 1 min v 1 | 1,6 1,9
utkani

Vyzkum potvrdil existenci rozdilli mezi minihdzenou 4+1 a 6+1. Mensi pocet hraca v druzstvu
a na hfisti umoznuje vyssi participaci na hernim vykonu tymu a davé jednotlivym hracim vice
ptilezitosti vykondvat herni ¢innosti jednotlivce. Na zaklad¢ vysledkl proto doporucujeme, aby
se preferovala minihdzena 4+1 a aby se analogicky ve vétsi mife vyuzivalo hernich cviceni
s mensim poctem hracu.

Rozvoj hernich dovednosti, schopnosti, zkuSenosti a védomosti pro zacate€niky
v minihazené 4+1 (Schubert, & Spéte, 2008)

Ve Ctyfech hlavnich bodech je nastinéno, co by méla minihdzena 4+1 rozvijet a na jaké herni
dovednosti, schopnosti, zkuSenosti a védomosti by méla navazovat hdzena 6+1.

1. Rozvoj technickych dovednosti a predpokladii v hazené se orientuje na:
ziskani mice

chyceni mice

kontrolovani mice

driblovani

dosazeni golu

Nacvik, rozvoj a osvojeni zdkladnich specifickych dovednosti by mélo byt jednou z hlavnich
priorit, které by mély déti zvladnout ve véku, kdy hraji minihazenou 4+1. Dlraz by se mél klast
pfedevsim na spravné provedeni pfi manipulaci s mi¢em.

2. Casoprostorova orientace a senzomotoricka koordinace zahrnuji:

spravné odhadnuti pohybujiciho, skékajiciho a leticiho mice (timing k mici)
rozvoj odhadu vzdalenosti (pfihravky, stfely na branu)

rozvoj koordinace o¢i x horni a dolni koncetiny

casoprostorovou orientaci v prostoru (na hfisti)

Casoprostorova orientace a senzomotoricka koordinace jsou ovlivnény pozici mice,
spoluhraci, protihraci, ale i umisténim hrac¢e vzhledem k brané€. Diky malému hfisti, rychle se
ménicim hernim podminkdm a castéjSimu zapojeni hrac¢l do hernich situaci je rozvoj
casoprostorové orientace, senzomotorické koordinace a v€asného timingu na velmi vysoké
urovni.
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3. Porozuméni jednoduchym pravidlim:

e respektovat vymezeni hraciho pole (brankovisté, postranni ¢ary atd.)
e spravny pohyb s mi¢em (driblovani, ptihravani, zpracovani)
e chovani k soupefti

Jednoducha pravidla, ktera si déti rychle osvoji, poméhaji 1épe porozumét hazené 6+1.

4. Osvojeni a pouzivani technicko-taktickych zaklada:

e Hra z hlediska spoluhraci:
- nehrét v jedné linii
- vyuzivat celou hraci plochu (jeji Sitku a délku)
- pfihrdvat mi¢ jen volnému hraci
- hrac¢ bez mice se musi umét uvolnit a nabidnout se

e Hra z hlediska protihracu:

- vzdy byt v obranném postaveni mezi vlastni brankou a protihra¢em
- kazdy hra¢ ma ptid€leného svého protihrace (osobni obrana)

- zamezit protihraci v driblovani a odehrani mice

- vybojovani volnych mich

Metodika osvojeni pravidel minihazené 4+1 (Schubert, & Spéte, 2008)

I pfestoze jsou pravidla minihdzené 4+1 velmi jednoduchd, je dulezité, aby je déti dobie
ovladaly. Tak jako je minihdzena pfedstupen hazené, jsou 1 pravidla minihdzené predstupném
pravidel v hazené.

Slusnost, Cestnost, upiimnost a spravedlnost jsou hlavnimi myslenkami ve filozofii minihdzené
4+1. K dosazeni téchto cill je dalezité, aby deéti mély dostatecné osvojend pravidla minihdzené.
V literatufe se udava Sest zdkladnich krokt pfi osvojovani téchto pravidel.

1. krok osvojeni:
e po chyceni mice a pted stielbou ¢i prihravkou 1ze udélat maximalné tii kroky
e pii stfelbé na branu se nesmi pieslapnout Cara brankovisté
2. krok osvojeni:
e po chyceni mice, driblovani a opétovném chyceni mic¢e hraci musi
- nejpozdéji po tiech krocich
- anejpozdégji po tiech vtetinach vystrelit na branu nebo mi¢ odehrat
3. krok osvojeni:
e obrance se musi vzdy snazit ziskat mi¢ Cistym zpiisobem. Netoleruje se strkani,
drzeni ¢i svirani protihraca
4. krok osvojeni:

e vhazovéani, vyhoz, hod brankate, 7metrovy hod
e stfidani
e obrance by nem¢l cilen¢ vbihat do brankovisté
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5. krok osvojeni:
Nejdulezitéjsi specialni pravidla pro brankafte:
e brankaf nesmi mic¢ donést zpet do brankovisté

e brankaf nesmi opustit brankovisté s mi¢em

Bez dostatecné zvladnutého a pochopeného jednoho kroku by se nemélo pokracovat v nacviku
dalsiho kroku.

Minihazena v zavislosti na véku a rozvoji zkusenosti a dovednosti
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5.10.1 Pravidla minihazené a jeji modifikace

Nasledné tpravy pravidel (Bélka, Hulka, & Cerny, 2008) se déli vzdy na oficialni pravidlo
a jeho modifikace. Oficialni pravidlo by m¢lo byt v optimalnich podminkach uplatnéno v ramci
soutéze ,,Skolni Molten ligy* (oznaceno A).

S ohledem na mistni podminky, popt. po domluvé ucastnikli mohou byt pravidla upravena
v nékterych modifikacich (oznaceno B).

Aplikace nékterych pravidel pro mensi Skolni télocvicny (oznaceno C) je zvlast¢ vhodna
v mistech, kde neni hfisté, nebo pro zimni mésice.

Modifikace pravidel a jejich aplikace pro télocvicnu jsou velmi vhodné k usnadnéni vyuky
hazené v hodinach télesné vychovy. Zkusenosti prvnich ro¢nikt Skolnich lig dokazaly, Ze hazena
se da hrat na jakémkoliv hfidti s détmi viech ro¢nikii ZS, nebot’ zjednodusena pravidla nesvazuji
ucitele ani hrace. Zjednodusené feceno: " minihdzenou mohou hrat ti, co umi béhat, hazet
a chytat mi¢".

Hristé

A — oficidlni pravidlo: Hfi$t€ ma rozmér 16 x 20 m, tzn. na jedno hézenkaiské htiste¢ se umisti
2 htisté tak, Ze uprostted vznikne 8metrovy pas pro stiidacky a stolky.

B — ptipustné modifikace: V ptipad¢ vétsiho zajmu a potieby vétsiho poctu hiist’ lze vytvofit na
1 normalnim hdzenkaiském htisti az 3 htist€ 13 x 20 metrd soucasn¢. Tento rozmér je vSak
povazovan za minimalni. Maximalni rozmér se predpoklada 18 x 20 metrt.

C — aplikace v télocvicné: V ptipadé hry v mensich Skolnich télocvicnach je tieba prizpisobit
velikost hfist¢ danému rozméru télocviény. V télocviéné mensich rozméri mizeme povaZovat
boc¢ni stény mezi jednotlivymi Carami brankovist’ za soucast histé. Pokud se mi¢ dotkne stény,
neprovadi se tedy autové vhazovani. Hraje vZdy ten, kdo jej ziska dfive. Samoziejmé se nesmi
jednat o imyslné hrani o sténu. Pro zjednodusSeni se také nemusi provadét roh — pokud se mic
dotkne stény mezi ¢arou brankoviSt¢ a brankovou carou nebo pokud se dotkne stény za
brankovou ¢arou, mize vyhazovat vzdy brankar bez ohledu na to, kdo byl u mice posledni.

Cary

A - oficiélni pravidlo: Brankovis§t€ ma rozmér 6 metrii, ¢tvrtoblouky maji stied v misté svislych
tyéi branky a jsou spojeny rovnou &arou (klasické brankovi§té normalnich rozméri). Cara
volného hodu neni vyznadena. V geometrickém stiedu hfisté je vyznaden stfedovy kifz. Cary
sedmimetrového hodu, hranice brankate a stfidani se nevyznacuji.

B — pfipustné modifikace: Je pfipustny i mensi rozmér brankovisté, ne vS§ak mén¢ nez 5 metrti.
Také je mozné, aby cara brankovisté opisovala od stfedu brankové ¢ary plilkruh o poloméru

5 metrti. Céra volného hodu je vyznaGena zpravidla 2 metry od ¢ary brankoviste.

C — aplikace v telocvicné: Céra brankovisté mize byt vedena také rovnobézné s brankovou
¢arou ve vzdalenosti 5 metrd, a to po celé Sifce hraci plochy.
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Branka

A - oficiélni pravidlo: Dle oficidlnich pravidel méd branka mé rozmér 2 x 3 m a je zhotovena
z dievénych nebo kovovych hranolti o rozmérech 8 x 8 cm.

B — pfipustné modifikace: Branku normalnich rozmérii je vhodné snizit piipevnénym piidavnym
bifevnem na 150-170 cm nebo pouzit branky mens$ich rozméri (min. vyska 150 cm a Sitka
200-250 cm).

C — aplikace v télocviéné: V menSich télocvicnach je mozné vyuzit jejich bézné zatfizeni
a nahradit branky zinénkami, které opfeme o sténu (v tomto piipadé je dosazeno goélu, dotkne-li
se mi¢ zinénky na kterémkoliv misté). Také je mozno branku namalovat na zed’ v normalni nebo
zmenSené velikosti, popt. do zdi pfiSroubovat hranoly ve tvaru branky. Ze zkuSenosti z prvniho
ro¢niku vime, Ze je mozné hrat i na branky pro hokej — florbal. Ty se jevi lepsi nez Zinénky.

Priklady hriSt’ na minihazenou:

www.sports-graphics.com
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Hraci doba
A — oficialni pravidlo: Hraci doba je 2 x 10 minut s pétiminutovou piestavkou.

B — piipustné modifikace: Lze hrat i delSi Casovy usek, vzdy vSak s ohledem na staii déti (napf.
2 x 15 minut nebo 3 x 10 minut). Hraci doba by vSak neméla byt krat$i nez 2 x 8 minut.
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Mié

A — oficidlni pravidlo: Oficidlnim micem je gumovy mi¢ znacky MOLTEN (www.molten.cz).

maiten

PRM-T

Bt Towh

Gumovy mi¢ pro minihdzenou
B — ptipustné modifikace: Mi€ (i gumovy) ur€eny pro minihdzenou.
Druzstvo

A — oficialni pravidlo: Druzstvo se sklada z libovolného poctu hract nebo hracek. Hraje se pouze
se Ctyfmi hraci v poli a s brankafem. Nejmensi pocet hract druzstva je 5 (4 + 1) a nejvice 10. Pi
vetSim poctu hract déti spise sedi na stiidacce, nez hraji na htisti. Dévcata a chlapci mohou hrat
spolecné.

B — ptipustné modifikace: Lze zavést pravidlo, ze druZstvo je povinno pravidelné stiidat ctvetice
nebo pétice (vCetné brankare) hraca v poli.

Brankar

A — oficialni pravidlo: Brankaf nemusi mit obleCeni odli$né od svych spoluhraci v poli. Miize se
pravidelné zapojovat do utoku svého druzZstva, aby vypomohl coby neobsazeny hrac¢ pfi
pithravkach.

Hrani s miéem

A — oficialni pravidlo: Pravidla tii sekund a tfi krokli jsou uplatiovana velmi zjednoduseng.
Zustavaji jen nejnutnéj$i omezeni, aby byla plynulost hry co nejméné naruSena. Je povolen
pouze jednouderovy driblink, pficemzZ za jednouderovy driblink se povaZzuje 1 chyceni mice
odrazeného od zemé po ,,vypichnuti* pfihravky nebo driblinku soupete.

B — ptipustné modifikace: Velkorysost v posuzovani technickych chyb je zde na misté. Jestlize je
napiiklad patrno, Ze hra¢ s mi¢em hodla piihrat nebo vystfelit, je moZzno vzhledem k urovni déti
tolerovat ¢tvrty krok.

Chovani k souperi

A — oficidlni pravidlo: BéZny faul vedeny imyslem ziskat mi¢ a sméfovany na mi¢ se posuzuje
volnym hodem. Ostatni fauly vedené imyslem zastavit protihrace a vedené nikoliv na mic, ale
na protihrace, se trestaji trestnym hodem z ¢ary brankovisté a vyloucenim hrace. Vylou€eny hrac
muze byt ale okamzité nahrazen jinym spoluhracem. Fauly se posuzuji stejné, bez ohledu na to,
kde k nim na hfisti doSlo. Za technické chyby (napft. poruseni pravidla o krocich) nasleduje volny
hod z mista prestupku.

B - ptipustné modifikace: Lze nafidit, aby trestny hod provadél hrag, ktery byl faulovan.
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Provadéni hodi

A — oficidlni pravidlo: Pii jakémkoliv rozehravani mice musi byt soupei vzdalen od hrace
s mi¢em alespont dva metry. Rozehrani volného hodu se déje v pfiblizné 2 metrové vzdalenosti
od cary brankovisté v piipadé, ze k poruseni pravidel dosSlo u ¢ary brankovisté. Ostatni volné
hody se rozehravaji z mista piestupku. Trestny hod se provadi od ¢ary brankoviste.

B — ptipustné modifikace: Trestny hod je mozno provadét z rozbéhu tiemi kroky.

DosaZeni golu

Gol plati, je-li dosazen v souladu s oficidlnimi pravidly hazené.
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