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1 Prapravné hry — RINGO
1.1 Osel

Pravidla: Zaci utvoii kruh o 4-6 hragich. V daném kruhu si déti mezi s sebou libovoln&
ptihravaji. Kdo ringo krouzek nechyti, ¢i ho chyti v rozporu s pravidly, fekne nahlas pismeno
,O“. Kdyz ho nechyti znova, fekne ,,S*, poté¢ , E“, ,L*“. Kdo slozi celé¢ slovo OSEL, ten

vypadava.

Vék: 7-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: technika ptihravek, spoluprace, rychlost reakce
Pomiicky: ringo krouzky

Utvar: kruh

Cast hodiny: pripravna

(Muzik a Novacek, 1993), (Duspivova, 2008), (Kohoutova, 2009)

1.2 Kuba rekl

Pravidla: Vybere se jeden zak(ucitel), ktery bude fikat rozkazy ostatnim. Kdyz pted rozkazem
fekne ,,Kuba tekl®, v§ichni musi danou ¢innost udélat. Napt. Kuba tekl, navléknout si ringo
krouzek na ruku. Pokud nezazni pted rozkazem ,,Kuba fekl*, nikdo nic nedéla. Vypadava ten,

kdo ptedvede ¢innost, aniz by zaznélo: ,,Kuba tekl*.
Vék: 6-12 let
Cas: 7-9 minut

Zaméreni: seznameni se s danou pomuckou, sprdvny tuchop, obratnost, manipulace s

pomickou
Pomiicky: Ringo krouzky
Utvar: libovolny

Cast hodiny: pripravna



1.3 Obihana

Pravidla: Déti stoji ve ¢tyfech zastupech. Vzdy dva zastupy stoji naproti sob&. Utvoti se dva
tymy. Prvni zak v zéstupu ma ringo krouzek. Hodi ho naproti a bézi nakonec fady. Vyhrava

druzstvo, které se rychleji dvakrat prostiida.

Vék: 6-12 let

Cas: 4-6 minut

Zaméreni: spravny uchop, spravny hod, technika pfihravek
Pomiicky: Ringo krouzky

Utvar: zastup

Cast hodiny: rugna/pripravna

(Muzik a Novacek, 1993), (Duspivova, 2008), (Kohoutova, 2009)

1.4 Hra na zény

Pravidla: Zak hazi do uréitych zon ringo krouzek. Vytvotime 3 krat stejné zony a Zaci utvoii
3 zastupy. V prvni zo6né hazi ringo krouZek do prostoru nataZzeného $vihadla na délku. V druhé
z6né se pokusi trefit do prostoru vevniti obruce a v posledni zoné zak hézi ringo krouzek do
krabice. Postupné se v zastupu po jednom stiidaji. Pokud zak ptekona zénu, v dalSim kolem
pokracuje do dalsi. Jestlize se mu zona nepodafi, v dalSim kole opét opakuje stejnou zonu.

Vyhravé ten, kdo mé na nejméné pokusti vSechny zony.

Vék: 7-12 let

Cas: 6-9 minut

Zaméreni: fair-play chovani, cit pro hod, orientace v prostoru, hod na cil
Pomiicky: obruce, Svihadla, krabice

Utvar: zastup

Cast hodiny: prapravna/hlavni



1.5 O nejdelSi prihravku

Pravidla: Dvojice si pfihrava krouzek na uréitou vzdalenost. Po odehrani krouzku ustoupi
hrac¢/hraci (po domluve) dozadu. Hra pokrocuje tak dlouho, dokud dvojici krouzek nespadne na

zem. Vyhrava dvojice, ktera se nejdéle udrzi ve ,,hie®.
Vék: 5-11 let
Cas: 3-5 minut

Zaméreni: technika hazeni a chytani, spravny uchop, Svih zapésti, nakroceni, spoluprace,

podani

Pomiicky: ringo krouzek
Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna/hlavni

(Muzik a Novacek, 1993), (Duspivova, 2008), (Kohoutova, 2009)

1.6 Prihraj kamaradovi

Pravidla: Dvojice si pfihrava danou technikou, kterou uréi ucitel (napt. spodni hod dominantni
pazi...)

Vék: 6-12 let

Cas: 4-6 minut

Zaméreni: technika hodu, spoluprace

Pomiicky: ringo krouzek

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

(Muzik a Novacek, 1993), (Duspivova, 2008), (Kohoutova, 2009)



1.7 Valka s ringo krouzky

Pravidla: Vytvofime dvé druzstva. Kazdé druzstvo ma svoje pole. Na dany signal odhazuji
hréci jednoho druzstva a poté i druhého druzstva z postaveni v poli postupné ringo krouzek do
pole soupetova tak, aby na jejich hraci plose zistalo po ukonéeni co nejméné ringo krouzku.

Hraci v poli soupete se snazi ringo krouzky chytit.
Vék: 6-9 let
Cas: 2-5 minut

Zaméreni: taktika, reakce na signal, technika hazeni a chytani, spoluprace, §vih zapésti, rychly

pohyb pazi, orientace v prostoru
Pomiicky: ringo krouzky, pistalka,
Utvar: dvé druzstva

Cast hodiny: hlavni

(Muzik a Novacek, 1993), (Duspivova, 2008), (Kohoutova, 2009)

1.8 Prihravka do kruhu

Pravidla: Vytvoiime 3 kruhy ze 6-8 zaki. Jeden bude uprostied kruhu. Zak po obvodu hodi
ringo krouzek Zaku uprostied a po odhodu béZi na jeho misto. Vitézi druzstvo, které stihlo vice

piihravek.
Vék: 6-12 let
Cas: 2-5 minut

Zaméreni: piihravky, spravna technika hazeni a chytani, orientace v prostoru, komunikace,

spoluprace
Pomiicky: ringo krouzky
Utvar: kruhy se stiedovymi hraci

Cast hodiny: priipravna/rusna



1.9 Nesnadné prihravky

Pravidla: Dvojice stoji naproti sob¢ a pfihravaji si na povel u€itelky z nesnadnych pozic (napf.
z kleku, lehu...). Kazda dvojice si pocita nezdarenou prihravku. Ta dvojice, co bude mit nejvice

nezdatenych pfihravek ob&hne 3x télocvicnu.
Vék: 6-12 let
Cas: 5-10 minut

Zaméfeni: spravna technika hazeni a chytani, spoluprace, pfihravky, manipulace s ringo

krouzkem
Pomiicky: ringo krouzek
Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

1.10 Chytana

Pravidla: Zaci utvoii kruh o velikosti 5-7 hra¢t s 2 stiedovymi hraéi. Ukolem hraéti vevnitt
kruhu je pterusit pfihravku po kruhu. Pokud stfedovy hra¢ chyti prihravku, stfida se s hracem,

ktery ptihraval po kruhu. Vitézi ten, kdo je nejkratsi dobu (nebo vitbec) uprostied kruhu.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: piihravky, taktika, spoluprace, komunikace, Svih zapéstim, rychly pohyb pazi
Pomiicky: ringo krouzky

Utvar: kruh

Cast hodiny: priipravna/zahiivaci



2 Pripravné hry-INDIACA
2.1 Nacvik podani

Pravidla: Zaky rozdélime do dvojic. Ve dvojici se stfidaji po intervalech uréenych ugitelem,
Kazdy si zkusi vSechny varianty.

e nacvik samotného podani
e spravnost pohybu,

e nacvik podani do dalky,
e ndacvik podani do vysky,

e nacvik podani pfes sit’
Vék: 7-12 let
Cas: 4-6 minut

Zaméreni: nacvik podani — spravnost pohybu, nacvik podéani do dalky, nacvik podani do vysky,

nacvik podani ptes sit’
Pomiicky: indiaca
Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna



2.2 Nacvik prihravek

Pravidla: hra¢i maji mezi sebou cca tii metry a zkouSi ve dvojicich rizné typy
prihravek — dlani, loktem, hibetem ruky, zapéstim, spodem, vrchem

Vék: 5-12 let

Cas: 5 minut

Zaméreni: nacvik ptihravek, spoluprace, komunikace

Pomiicky: indiaca

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

2.3 Hod na cil

Pravidla: Zaky rozdélime do 4 skupin, které budou stat v zastupu. Kazda skupina ma indiacu
a vyznaceny misto obruci. Hraci se snazi trefit indiacu do obruce. Po odpéleni indiacy béZi na
konec zastupu a pro indiacu bézi dalsi hrac, ktery nasledné sttili. Takto se stiidaji po dobu 2

minut. Vyhrava druzstvo, které ma nejvice poctu strefenych indiac do obruce.
Vék: 7-12 let

Cas: 2-3 minuty

Zaméreni: Hod na cil, podéni, cit pro indiacu

Pomiicky: obruce, indiacy

Utvar: 4 skupiny/ zastupy

Cast hodiny: priipravna/zahiivaci



2.4 Kdo odpali dal!

Pravidla: Zaky rozdélime do 5 skupin. Postavi se za sebou do zastupu. Kazda skupinka ma
indiacu. Na pisknuti pistalky prvni zaci v zastupu hodi indiacu. Snazi se o co nejdelsi odpal Po
odhodu se jdou postavit na misto, kde pfistala jejich indiaca. Vyhrava ten, kdo stoji nejdale od

odhodové ¢ary.

Vék: 7-12 let

Cas: 2-3 minuty

Zaméreni: spravna technika kopu
Pomiicky: indiaca

Utvar: zastupy

Cast hodiny: pripravna

2.5 Prihravana

Pravidla: Zaci utvofi 2 kruhy. Ve stfedu kruhu je jeden hra¢, ktery p¥ihrava dokola a jemuz se
musi vracet piihravka. Vyhrava druzstvo, které se diive vystfidalo. Hrac uprostied se stiida po

kazdém odehraném kole. Nakonec se secte celkovy pocet bodu.
Vék: 7-12 let

Cas: 10 minut

Zaméreni: Prihravka, presnost, orientace v prostoru, spoluprace
Pomiicky: indiaca

Utvar: kruh

Cast hodiny: pripravna
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3 Pripravné hry — ULTIMATEE-FRISBEE

3.1 CiSnici

Pravidla: Kazdy hra¢ ma disk polozeny na dlani dnem dolt. Cilem hry je shodit ostatnim disk
Z ruky pomoci druh¢ ruky. Pfi branéni disku mizeme pouze uhybat, nikoliv drzet disk druhou

rukou. Jestlize disk neuhliddm a spadne mi, musim udélat 3 dfepy mimo hraci plochu.
Vék: 6-12 let

Cas: 2-3 minuty

Zaméfeni: orientace v prostoru, cit a seznameni s frisbee

Pomiicky: frisbee

Utvar: libovolny

Cast hodiny: zahiivaci

3.2 Sedni, lehni

Pravidla: Zaci si libovolné hazi 3 frisbee. Hraje hudba a mohou se pohybovat po celé plose
télocvicny. Kdo ma frisbee, nesmi chodit pti ptihravce. Pokud se hudba zastavi Zaci musi udélat

piredem ucitelem vybrany povel: sednout, lehnout, ud€lat diep, holubicku, vyskocit 10krat.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: pfihravky, orientace v prostoru, postieh

Pomiicky: frishee

Utvar: libovolny

Cast hodiny: zahtivaci
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3.3 Prihravky ve dvojici

Pravidla: Kazda dvojice ma frisbee. Stoji naproti sob¢ a snazi se o co nejvice ptihravek bez
spadnuti frisbee na zem. Kazda dvojice si pocita piihravky, a nakonec vyhodnotime nejlepsi

dvojici s nejvice prihravek bez dopadu frisbee na zem.
Vék: 6-12 let

Cas: 5 minut

Zaméreni: spravnd technika ptihravek, chytani a odhodu
Pomiicky: frishee

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

3.4 Na tretiho

Pravidla: Zaci vytvoii trojice. Dva Zaci se postavi proti sobé s zakem uprostied dvojice. Ten
ma za tkol, prerusit pfihravku dané dvojice-chytit frisbee. Dvojice se snaZi si pfihravat tak, aby
prostfedni hra¢ nezachytil jejich pfihravku. Pokud tfeti hra¢ zachyti, stfida se s zakem, ktery

naposledy odhazoval.

Vék: 5-12 let

Cas: 4 minuty

Zaméreni: spravna technika prihravek, postieh. Spoluprace, blok
Pomiicky: frishee

Utvar: trojice

Cast hodiny: zahiivaci
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3.5 Hazeni na cil

Pravidla: Kuzely vymezime prostor, do n¢hoZ se zaci budou snazit strefovat svym diskem.

Z4ci jsou na Gafe, odkud hazi a poéitaji si, kolikrat se strefili do vymezeného prostoru.
Vék: 6-12 let

Cas: 5 minut

Zaméreni: hod na cil, pfesnost, cit pro frisbee

Pomiicky: frisbee

Utvar: fada

Cast hodiny: pripravna
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4  Pripravné hry — LAKROS

4.1 Mravenci a mravenecénici

Pravidla: Mi¢ek nesou mravenci (hra¢i s mickem v palce) a mravenecnici (hraci s prazdnou
palkou) se jim snazi micek vyrazit. Mravenci se snazi donést co nejvice micku do mraveniste
(krabice nebo koS na zemi). Hraci si méni role. Zpoc¢atku si hra¢i mohou nasazovat micek do
palky rukou, pii vétSich hracskych zkusenostech vyzadujte sbér micku ze zeme vyse popsanymi
zpusoby, obdobn¢ 1 neseni micku mladsi Zaci zaCinaji nosit mic¢ek, potom postupné nosi micek
obéma popsanymi zptsoby. Pohyb hra¢li mravenecnikd po hfisti lze omezit jen na ¢ary v
télocviéné pfi maximalnim poctu 6 hraci a 6 mravenct, ktefi se pohybuji po celém prostoru

télocvicny, hrat se da uspésné i venku na hfisti.

Vék: 6-12 let

Cas: 6-9 minut

Zaméreni: vedeni micku

Pomiicky: lakrosky pro vSechny, vétsi mnozstvi micku, krabice nebo kos
Utvar: libovolny

Cast hodiny: priipravna/hlavni

4.2 Hnizdo

Pravidla: Do hnizda (uréeny prostor na zemi — obru¢) ddme micky, dvé druzstva se postavi
k ¢are vzdalené 10 — 15 metri, na pisknuti vybiha vzdy jen jeden hra¢ z kazdého druzstva
smérem ke hnizdu, palkou sebere micek a vraci se zpét do druzstva, kdyz prekroci caru,
vybihé dalsi hrac, neni dovoleny zadny kontakt ruka — micek.

Vék: 6-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: sbér micku

14



Pomiicky: obrug, tenisové micky, lakrosky do druzstva
Utvar: dva zastupy

Cast hodiny: zahiivaci/pripravna

4.3 Dvé hnizda

Pravidla: Hra min. pro 5 hrac¢a v druzstvu. Na dvou koncich hii$t¢ je hnizdo s mi¢ky. Kazdé
druzstvo ma jedno se stejnym poétem mickl. Hra spociva v pfemistovani micku z ciziho do
vlastniho hnizda, pfi¢emz na konci herniho ¢asu cca. 3 min. vyhrava druzstvo s vétSim poctem
mickill ve vlastnim hnizd€. Hra zacind vprostied hiisté. Hraci stoji od sebe na dva metry, zady
k vlastnimu hnizdu, s pisknutim vybihaji vykradat cizi hnizdo a brénit vlastni (taktiku si zvoli
hraci sami pred zacatkem hry). Povoleny zpiisob branéni je vyraZeni mickl z palek soupeit

mimo prostor branky. Nesmi se branit ve sbéru mic¢ku ani sbirat a odpalovat soupefi micek.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: sbér a vedeni micku

Pomiicky: 2 obruce, micky (stejny pocet pro kazdé druzstvo), lakrosku pro kazdého
Utvar: libovolny

Cast hodiny: priipravna/zahiivaci
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4.4 Na tietiho

Pravidla: Dva stoji naproti sob& a piihravaji si. Zak uprostied se snazi témto p¥ihravkam

zabranit. V ptipadé¢, Ze micek zachyti, méni se s tim, od kterého ptihravka sla.
Vék: 6-12 let

Cas: 2 minuty

Zaméreni: blokovani ptihravky

Pomiicky: lakrosky a mic¢ek

Utvar: fada

Cast hodiny: zahiivaci/pripravna

45 Zamotana

Pravidla: Vyudujici rozdéli zaky do dvou druzstev. Zak, ktery vybiha, musi sebrat miek
pomoci oblouku pfed télem. Pfed vybéhnutim udéla otocku o 360° a béZi ke kuzelu, ktery obiha.
Dobéhne-li k vyznacené Care, snazi se micek hodit do kbeliku. Podminkou je trefit se do
kbeliku, takze zak stfili tak dlouho, dokud ho netrefi. Pak bézi zpét do druzstva a predava Stafetu

dotykem zéka. Vyhrava to druzstvo, které dobéhne jako prvni a fadné se sefadi do zastupu.

Vék: 6-12 let

Cas: 4 minuty

Zaméreni: prihravky, hod na cil, manipulace s naCinim
Pomiicky: lakrosky, micky, kbeliky

Utvar: 2 fady/zastupy

Cast hodiny: pripravna
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5 Priapravné hry —- NOHEJBAL
5.1 Kopani o lavi¢ky

Pravidla: Kazdy Zzak ma mi¢. Nohou kopne mi¢ o lavic¢ku, chyti a n¢kolikrat opakuje. Kazdy
sam si pocita, kolikrat mi¢ dokédze chytit. Na konci vyhrava ten, kdo mél nejvice povedenych

pokust.

Vék: 7-12 let

Cas: 2-3 minuty

Zaméreni: spravna technika kopu
Pomiicky: lavic¢ky, mice

Utvar: jednotlivé

Cast hodiny: pripravna

5.2 Kli¢kovana

Pravidla: Kazdy hra¢ ma mi¢. Zaci vytvoii zastup a jednotlivé prekonavaji piekazky s mi¢em.
Prvni pfekaZka: zaci s mi¢em mezi nohy si pfihravaji z levé na pravou a jdou od bodu A do
bodu B. Druha ptekazka: mi¢ u nohy a piekonaji slalom. Tteti pifekazka: nadhodi si mi¢ na

nohu a piekopnou lavicku co nejblize cili(obruc).
Vék: 7-12 let

Cas: 7-9 minut

Zaméreni: manipulace s mi¢em, spravna technika
Pomiicky: sit’, kuzele, lavicka

Utvar: jednotlivé, zastup

Cast hodiny: priipravna/hlavni
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5.3 Chytnu a kopnu

Pravidla: Dvojice stoji naproti sob¢& ptes sit’. Jeden kopne pies sit’, druhy zak mi¢ chytne do
rukou a opét odkopne své dvojici. Dvojice si pocita, kolikrat dokézali mic¢ chytnout. Vyhrava

dvojice s nejvice poc¢tem chycenych prihravek.
Vék: 7-12 let

Cas: 2-5 minut

Zaméreni: prihravky, spravna technika
Pomiicky: sit’, mi¢

Utvar: dvojice

Cast hodiny: hlavni/priipravna

5.4 Hrana babu

Pravidla: 1-4 zaci dostanou mi¢ k noze. Snazi se chytit ostatni zaky a predat jim babu(mic).
Mic po celou dobu chytdni musi mit mi¢ u nohy. Hraje se na vyznac¢eném mensim uzemi po

dobu 2-4 minut. Prohrava ten, kdo ma nejdelsi dobu mic.

Vék: 6-12 let

Cas: 2-4 minuty

Zaméteni: zahf'ati organismu, manipulace a seznameni s mi¢em, orientace v prostoru, rychlost
Pomiicky: mi¢

Utvar: libovolng

Cast hodiny: zahiivaci
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5.5 Hilavicky ve dvojicich

Pravidla: Nejdiive si kazdy nadhodi mi¢ nad hlavu a zkusi hlavou odrazit mi¢. Poté si
piihravaji ve dvojicich. Nadhazovac ptihraje na hlavu své dvojici a ten odhlavickuje opét do
ruky nadhazovace. Na povel se vyméni ve dvojici nadhazovac. Dvojice si pocitd, kolikrat se
jim podafi zpét mi¢ chytnout, aniz by spadl na zem. Vyhrava dvojice s nejvys$im poctem

piihravek.

Vék: 6-12 let

Cas: 4-6 minut

Zaméreni: ptihravky, hlavicky, cit pro mi¢, smér piihravky
Pomiicky: pénovy mic¢

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna
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6 Priapravné hry —- SOFTTENNIS
6.1 Cviceny balének

Pravidla: Misto mi¢ku pouZijeme nafukovaci balének. Zak odpaluje balonek nad sebe.

Postupné se snazi volit vétsi vysku a pocitd, kolik zvladne odpalii bez dopadu micku na zem.
Vék: 7-12 let

Cas: 2-3 minuty

Zaméreni: cit pro micek, nacvik techniky

Pomiicky: micky, rakety

Utvar: jednotlivé

Cast hodiny: pripravna

6.2 Ochrana zviratek

Pravidla: Po télocviéné rozmistime dily od $védské bedny a na né€ nalepime fotky zvifatek-

jedna ¢ast bedny=jedno zvitatko. Zaci si stoupnou do fady na vyznacenou ¢aru a snazi se trefit

kosikem do beden, které jsou rizné daleko, podle tirovné zaktl. Jenze mezi obrucemi ,,litaji* 3
dravci, kteti chtéji odnést a ubliZit zvifatkim. Dravci se snazi koSiky, které 1étaji na zviratka

odpalit pry¢. Kazdy hra¢ ma 5 kosiki a dohromady se snaZi ochranit co nejvice zviratek.
Vék: 6-12 let

Cas: 10-15 minut

Zaméfeni: presna stielba, orientace v prostoru, strategie, spoluprace

Pomiicky: Svédska bedna, obrazky zviratek, rakety, kosiky

Utvar: fada

Cast hodiny: hlavni/priipravna
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6.3 Hra dvojic

Pravidla: Kazda dvojice stoji proti sobé a piihravaji si ur¢enou technikou. Snazi se o to, aby
jim kosik nespadl na zem. Dvojice si pocita pocet ptrihravek. Jestlize jim kosik spadne na zem,

pocita se od 0. Vyhrava dvojice, ktera ma nejvice prihravek.

Vék: 7-12 let

Cas: 5-8 minut

Zaméreni: technika odpalu, souhra ve dvojici, spolupréce, cit pro micek
Pomiicky: palky, kosiky

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

6.4 Ukryt pied zimou

Pravidla: Déti si stoupnou do fady vedle sebe na stfedovou ¢aru. Kazdy ma naproti sobé na
postranni ¢afe micek, koSiky. Ten piedstavuje zvitatko, které odléta na zimu do teplych krajin.
Kazdy Zak si vymysli své zvitatko a vymysli mu jméno. Po dobu 2 minut se zak snaZzi zviratko
opakovang pienést z jedné stran na druhou. Kazdy zak si pocita, kolikrat zviratko dorazi z jedné
strany na druhou. 1 pfeneseni znamena 1000 km. Kazdy Zak si vypocitd, jak daleko jeho

zvitatko odcestovalo a spolecné se zamyslime, kde na zemékouli by to mohlo byt.
Vék: 6-12 let

Cas: 6-9 minut

Zaméreni: nacvik pohybu po kurtu, nacvik pohybu do stran, koordinace,
Pomiicky: micky, kosiky

Utvar: fada

Cast hodiny: ruina
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6.5 Vybijena

Pravidla: Ve hie jsou dva-tfi kosiky. Kazdy hra¢ ma raketu a snazi se vybit ostatni. Ti se snaZzi
kosik odpalit. Pokud je hra¢ zasazen, vypadava ze hry do t¢ doby, dokud nevypadne hrac, ktery
ho vybil.

Vék: 6-12 let

Cas: 5 minut

Zaméreni: presnost, spravny cit pro uder, orientace v prostoru, koordinace, rychlost, postich
Pomiicky: kosiky, rakety

Utvar: libovolng

Cast hodiny: zahiivaci

B. Borova: Mice, micky a hry s nimi. Portal, 2001.

(Zapletal, 1987).
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7 Pruapravné hry — LINY TENIS
7.1 Zrcadlo

Pravidla: Ucitel piedvadi spravné provedeni tdert bez mie (Zzaci napodobuji): nacvik
zakladniho postaveni-nacvik spravného drzeni rakety, stinovy forhend-stinovy bekhend
(jednoru¢, obouruc) - stinovy forhend volej-stinovy bekhend volej-stinové podani. Obména by

mohla byt, kdy si to zkusi zaci ve dvojici.

Vék: 6-12 let

Cas: 4-7 minut

Zaméreni: spravné drzeni téla pfi tenise, spravna technika drzeni rakety, technika udera
Pomiicky: raketa

Utvar: libovolné postaveni

Cast hodiny: pripravna

7.2 Prekazkova draha

Pravidla: Kazdy dité bude mit raketu a mi¢ek. Micek polozi na raketu. Po jednom zkusi projit
piekazkovou drahu, anizZ by jim micek spadnul z rakety. Piekédzkova draha: slalom, podlezeni

kozy, ptelézt lavicku, chlize po lavicce, a nakonec diep v obruci.
Vék: 6-12 let

Cas: 10 minut

Zaméreni: cit pro micek, obratnost, sousttedénost

Pomiicky: rakety, micky, kuZzele, koza, lavicky, obruc

Utvar: jednotlivé

Cast hodiny: hlavni/pripravna
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7.3 Na Dédka

Pravidla: vyzna¢ime na hiisti dva kruhy, jeden vétsi a druhy mensi. Mezi kruhy je vzdalenost
15-20 krokii. U vétsiho kruhu stoji vSichni hraci az na jednoho, kterému pfi rozpocitani pred
hrou ptipadla uloha dédka. Dédek se postavi do htist¢ kamkoliv do mensiho krouzku. Hraci pak
jeden po druhém nastupuji do velkého kruhu, nadhodi si mi¢ek do vysky a palkou ho odrazi co
nejdal do hiisté. Dédek se pusti za leticim mickem. Palkar vybéhne z velkého kruhu a utika k
mensimu kruhu, tam palkou tfikrat udeii o zem a co nejrychleji se vraci do velkého
"odpalovaciho" kruhu. Dédek se snazi palkate zajmout jeste, nez dobehne zpatky. Miize po ném
hodit micek, nebo se ho dotknout mickem drzenym v ruce. Pokud se mu to povede, nez se
palkat vrati zpét, odvede si ho do malého kruhu jako zajatce a pomocnika. Na péalku nastoupi
dal$i hra¢. Odpaleny micek chytaji dva-dédek a pomocnik. Pomocnikli béhem hry neustéle
pribyva. Ostatni hraci se stfidaji v odpalovani a béhaji tak dlouho, dokud nejsou vSichni

pozajimani. Kdo se udrzi na palce nejdéle, prebira v piistim kole hry roli dédka.
Vék: 6-12 let

Cas: 10-15 minut

Zaméreni: hazeni, odpalovani

Pomiicky: rakety a mic¢ek

Utvar:

Cast hodiny: hlavni/pripravna

(Zapletal, 1987)
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7.4 Mié do terée

Pravidla: umistovani mi¢a do terée (namalované na sténé). D¢t stoji ve 4 zastupech. Vzdy
prvni hra¢ se snazi trefit pomoci rakety micek do terce. Pokud se trefi-> bézi nakonec tady.

Kdo se prvni v druzstvu vystiida, vyhrava.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: presna prihravka, odpal
Pomiicky: terCe, rakety, micky

Utvar: zastupy

Cast hodiny: pripravna

7.5 Obihana

Pravidla: hraje se pies malou sit’. Hraci stoji v zastupech za postranni ¢arou pro dvouhru, prvni
hra¢ rozehrava mic€ a bézi na druhou stranu dvorce, béhem piebihdni odehrava mi¢ dalsi hrac.

Vypadava ten, kdo nevrati mi¢ do dvorce.
Vék: 6-12 let

Cas: 7-12 minut

Zaméreni: odpalovani, reakce
Pomiicky: raketa, sit’ micky

Utvar: zastupy

Cast hodiny: priipravna/hlavni
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8 Pripravné hry — SOFTBALL
8.1 Metari

Pravidla: Zaky rozdélime do 4 étyi¢lenych druzstev. Kazdy zak se postavi k meté tak, aby
druzstvo vytvofilo ¢tverec/obdélnik. Na pokyn pfehazuji mi¢ po jednotlivych metach proti

sméru hodin. Vyhrava druzstvo, kterému se micek vrati po Sesté na 1. metu.
Vék: 6-12

Cas: 5-7 minut

Zaméfieni:

Pomiicky: kloboucky, mékky mi¢

Utvar: do étverce

Cast hodiny: pripravna

8.2 Horky brambor

Pravidla: Zaky rozdélime do dvou druzstev. Vytvofime startovni &iru odkud Zaci budou
vybihat a ¢aru(misto) odkud budou odhazovat mi¢. Na zdi vymezime pole, kam se budou
strefovat. Prvni ze zastupu vybiha od startovni Cary k odhozové ¢afe, kde hodi mi¢ do
vyznaceného prostoru na zdi a béZi zpét na startovni ¢aru. Jakmile startujici zdk odhodi mic,
vybiha dalsi, ktery se snaZi zpracovat ptedchazejici odhozeny mic. Po zpracovani béZi s mi¢em
k odhozové care a opét hazi mi¢ do vyznaceného prostoru. Vyhrava druzstvo, ve kterém se

nejdiive vystiidaji vSichni.
Vék: 6-12 let

Cas: 7-10 minut
Zaméreni:

Pomiicky: kloboucky, mi¢
Utvar: 2 zastupy

Cast hodiny: pripravna
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8.3 Matematika

Pravidla: Prvni Zak z druzstva vybiha s mi¢em na pokyn ucitele ke kruhu ¢islo 1. Nasledné
musi jedenkrat hodit mi¢ o sténu a zpracovat jej. Poté se vraci zpét na startovni ¢aru, vybéhne
dalsi zak, ktery musi ke kruhu ¢islo 2. U kruhu ¢islo 2 dvakrat hdzi o zed’. Tyto kroky se opakuji
do té doby, nez se vysttida celé druzstvo. Ucitel méti ¢as pomoci stopek. Vitézi druzstvo, které

ma rychlejsi Cas.

Vék: 6-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: presna prihravka, technika hodu, orientace v prostoru, spoluprace
Pomiicky: obruce, micky

Utvar: zastupy

Cast hodiny: pripravna
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8.4 Chytani ve dvojici

Pravidla: Ziky rozdélime do dvojic. V kazdé dvojici bude jeden ,nadhazova¢“ a jeden
»chytac*. Chyta¢ bude mit rukavici a nadhazovac¢ micek. Ucitel vzdy ur¢i, jaky zptisob chyceni
mice bude dvojice procvicovat. Po zkuSeni vSech zptisobti se role ve dvojici vymeéni a proces

se opakuje. Ucitel vzdy pisknuti pistalkou ukonci ¢i zahaji nové cviceni.

e Chyceni nad hlavou

e Chyceni u pasu

e Chyceni vlevo vedle téla
e Chyceni pod nohou

e Chyceni za télem vpravo
e Chyceni vedle pravé nohy

e Chyceni za télem
Vék: 6-12 let
Cas: 10 minut
Zaméreni: spravna technika chyceni mice, spoluprace,
Pomiicky: rukavice, micky
Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna
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8.5 Hazeni ve dvojici

Pravidla: Zaky rozdélime na dvojice. V kazdé dvojice se budou snaZit o spravné provedeni

hodu mice navzajem.

e Nacvik hodu vrchnim obloukem

e Nécvik hodu spodnim obloukem
Vék: 6-12 let
Cas: 10 minut
Zaméreni: technika hodu, spoluprace
Pomiicky: micky
Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna

8.6 Odpalovac

Pravidla: Vybereme dva odpalovace. Déti jim nadhazuji mic¢ek a odpalovac se snazi odpalit co
nejvice mickl. Na uciteliiv povel se odpalovaci vymeéni s ostatnimi Zaky, dokud si odpalovace

nezkusi vSichni Zaci.

Vék: 6-12 let

Cas: 8 minut

Zaméreni: odpal, spolupréace, drzeni palky, postaveni pfi odpalu
Pomiicky: palka, micek

Utvar: libovolné

Cast hodiny: pripravna
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9 Priipravné hry - BRANNBALL

9.1 Chyt mé, jestli to dokazZes!

Pravidla: Zaci stoji proti sobé a snaZi se odrazem o zem mi¢ek vyhodit co nejvyse tak, aby

druhy z dvojice micek chytil. Kazdy zak si pocita chycené micky.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: pfihravky mickem, spoluprace

Pomiicky: micek

Utvar: dvojice

Cast hodiny: zahiivaci

(Sadek, 2015)

9.2 Zeleni, modFi

Pravidla: Zaky rozdélime do dvou skupin (zeleni a modii). Postavime je v fadach naproti sobé.
Mezi sebou budou mit druzstva 3-5 metrt. Za kazdym druzstvem vyznacime ¢aru(metu). Kdyz
ucitel zvola Zeleni, zeleni bézi za svoji metu a modii se je snazi chytit. Vitézi ten, koho

nechytnou a prekond mety.

Vék: 6-12 let

Cas: 3-6 minut

Zaméfeni: rychlost, pohyb mezi metami
Pomiicky:

Utvar: 2 fady

Cast hodiny: zahiivaci

(Sadek, 2015)
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9.3 [Elektrina

Pravidla: - vytvoiime 2 skupinky, které se postavi do fady. Zaci budou mit mezi sebou stejné
odstupy. Na povel ucitele se zaci snazi co nejrychleji pfihravat tenisovy micek. Vitézi druzstvo,

kterému nespadl mic¢ek a zvladlo ptihravky rychleji.
Vék: 6-12 let

Cas: 2-4 minuty

Zaméreni: Nacvik pohybu po hiisti, piihravky
Pomiicky: micek

Utvar: 2 fada

Cast hodiny: pripravna

(Sadek, 2015)

9.4 Micek sem, micek tam

Pravidla: Zvolime jednoho hrace, ktery bude branner. Postavime ho na uréené a vyznacené
misto. Ostatni zaci se libovoln€ rozestavi s tenisovym mickem v ruce a snazi se postupné co

nejpresnéji ho hodit na briannera. Ten se pokusi chytit co nejvice micku.
Veék: 6-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: Nacvik na brannera, pfesnost

Pomiicky: micky

Utvar: libovolny

Cast hodiny: pripravna
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9.5 Kdo presnéji!

Pravidla: Utvofime skupinky po 4 ¢lenech. Kazdé skupince vyzna¢ime misto pro odpal a
prostor, do kterého budou odpalovat. Kazdy si saim pocitd, kolik spravnych odpalti se mu

povede.

Vék: 6-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: nacvik odpalu, piesnost, technika odpalu
Pomiicky: palka, mic¢ek

Utvar: libovolng

Cast hodiny: pripravna
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10 Pripravné hry - HOLOMAJZNA

10.1 Tref se 3krat!

Pravidla: Kazdy po jednom projdou s ringo krouzkem na holi slalom, ktery zakon¢i stielbou
na branu. Kdyz stieli branku pocitaji si bod a jdou zpét do fady na dalsi kolo, dokud nesestteli

3 branky. Pokud nesestieli branku, pokus opakuje do té doby, nez se podaii branku strefit.
Vék: 6-12 let

Cas: 5-7 minut

Zaméreni: Stielba, manipulace a sezndmeni s pomtckami

Pomiicky: ringo krouzky, hole

Utvar: fada

Cast hodiny: pripravna/hlavni

10.2 Prihravky ve dvojici

Pravidla: Zaci stoji naproti sobé u vyznatené &ary uprostied tlocviény/htisté. SnaZi si, co
nejpiesnéji prihrat. Pokazdé povedené piihravce od sebe dvojice odstoupi o 2 kroky. Kdo bude

od sebe nejvétsi moznou vzdalenost, pocita si, kolik se jim podafilo piesnych pfihravek.
Vék: 6-12 let

Cas: 3-5 minut

Zaméreni: piihravky, spoluprace, technika pfihravek

Pomiicky: ringo krouzky, hole

Utvar: dvojice

Cast hodiny: pripravna
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10.3 ,,Na straku zlodéjku“

Pravidla: Utvotime 4 krouzky po 6-8 Zacich. Kazdy zak bude mit hul. Z toho v kazdém kruhu
bude jeden hra¢ uvnitt. Zaci po obvodu si snazi ptihravat co nejrychleji a nejpfesnéji ringo
krouzek, aby ho hra¢ uprostfed nechytil. Pokud ptekazi hra¢ uprostied ptihravku, stiidd se

s hrac¢em, ktery odpalil naposledy.

Vék: 6-12 let

Cas: 4-7 minut

Zaméreni: prihravky, spoluprace, technika ptihravek, presnost, orientace v prostoru
Pomiicky: hole, ringo krouzek

Utvar: 4 kruhy

Cast hodiny: pripravna

(Sadek, 2015)

10.4 Skodici

Pravidla: Zaky rozdélime do trojic. Kazda trojice mé jeden ringo krouzek. Dva hréaéi si snazi
pfihravat a tfeti je tzv. “Skodik* a snaZi se naruSit pfihravku a dostat ringo krouzek na svoji hil.

Pokud se mu to povede, stfida se s Zakem, ktery naposledy odpaloval.
Vék: 6-12 let

Cas: 4-6 minut

Zaméreni: pfihravky, bloky, komunikace, spoluprace, orientace v prostoru
Pomiicky: hole, ringo krouzky

Utvar: trojice

Cast hodiny: pripravna
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10.5 Chy?’ co nejvice

Pravidla: Vybereme dva brankaie, ktetfi za¢nou chytat. Brankaf nema hal. Vymezime ¢aru,
odkud Zaci budou stiilet na branku. Kazdy zak postupné stiili na brankare a brankai se snazi
chytit co nejvice ringo krouzkl. Pocita si to kazdy brankar sam. Takto vystfeli na brankéie

kazdy 2krat a poté se méni brankar. Vyhrava brankat, ktery chytil nejvice ringo krouzki.
Vék: 6-12 let

Cas: 7-9 minut

Zaméreni: Orientace v prostoru, pfesna stiela, technika stely, technika chytani, fair-play
Pomiicky: branky, hole, helma, ringo krouzky

Utvar: 2 zastupy

Cast hodiny: pripravna
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