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HAZENA VE SKOLE

METODICKE MATERIALY PRO VYUKU HAZENE NA 2. STUPNI ZAKLADNICH
SKOL V LIBERECKEM KRAJI

Upozornéni:

Materialy jsou soucasti diplomové prace Hazena ve vyuce télesné vychovy na 2. stupni zakladnich Skol; Martin Jenista; Technicka univerzita Liberec
Materialy nejsou soucasti metodickych materialt ministerstva Skolstvi projektu Sportovnich lig zakladnich $kol o Pohar ministra $kolstvi.

Komeréni vyuziti material(i bez svoleni autora je protizakonné.
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Kdyz se fekne hazena, vétsiné z nas se vybavi éra nasich babic¢ek a dédeCkl. Zkratka ,prezita hra“.
Opak je pravdou. Hazena se v prubéhu poslednich nékolika let stala pfitaZlivou a dynamickou spor-
tovni hrou, ktera ziskava stale vice pfiznivca. V prabéhu hry musi hraci uplatriovat koordinaci pohy-
bd, zlepSovat techniku zakladnich elementarnich dovednosti a upevriovat télesnou kondici. Je to
komplexni tymova hra, pfi které se musi respektovat taktické tymové pokyny a tim se posiluje a roz-
viji i psychicka odolnost a korektnost. To jsou vSechno vlastnosti, jejichz osvojeni si Cini Zivot ve Sku-
piné snadnejsSim a pestrefsim.

Jsem presvédcen, ze hazena do vychovné vzdélavaciho procesu zakladniho Skolstvi patri, a ze tato
hra ma Zakuam i ucitelim co nabidnout.

Vim z vlastni zkuSenosti, ze vétSina skol se potyka s nedostateCnou organizacCni, materialni i meto-
dickou vybavenosti. V ramci své diplomové prace jsem se rozhodl vytvorit metodickou prirucku, ktera
by byla pomocnikem pri nacviku hazene, a to nejen v hodinach telesné vychovy.

SnaZil jsem se do materialt vioZit metodické postupy nacviku zakladnich hazenkafskych dovednosti,
Jakymi jsou veSkeré manipulace s micem, chytani, hazeni, driblovani, herni situace a ukazky cviceni,
které Ize vyuzit v jakychkoliv podminkach. Obsahem jsou i metodické rady a pripadna rizika.

Snad vam budou tyto moje materialy k uZitku a prispéji k dal$i renesanci tohoto sportu.

S pozdravem Martin Jenista



PRINCIP A ZAKLADNI PRAVIDLA

Princip hazené

Hazena je kolektivni miCovy sport (brankoveho typu), ve kterém proti sobé soupefi dvé druzstva. Princi-
pem hry je vstrelit vice branek nez souper a zamezit jejich obdrzeni. PFi téchto Cinnostech dochazi

k fyzickym kontaktiim s protihraci, které podléha stanovenym pravidlim. Pfi manipulaci s mi¢em, stfelbé a
pfihravani vyuzivame horni koncetiny. Kontakt s mi¢em dolnimi konéetinami neni povolen (kromé branka-
fe). Hra€ s drzenym mi¢em muize udélat pouze 3 kroky. Je v§ak povolen vice uderovy driblink, diky které-
mu se hraci mohou pohybovat na vétsi vzdalenost. V pribéhu hry se hojné vyuzivaji pfihravky, diky kte-
rym se hraci uvoliuji a vytvareji si brankoveé pfilezitosti. Vitézem se stava druzstvo, které vstreli v souladu
s pravidly vice branek nez soupef. V pfipadé stejného poctu vstfelenych branek je remiza.

Pravidla hazené

Pravidla hazené jsou zakony sveho druhu. Vymezuji jednoznacné déj utkani z hlediska prostoru, ¢asu a
obsahu. Stanovi rozméry nejen hfisté, ale i branek, mice. Dale urluji délku utkani, pocet hraca v druz-
stvech a zpusoby jejich hernich Cinnosti.

Rozmeéry hriste
Hraci plocha je ohraniCena dvéma postrannimi Carami dlouhymi 40 m, dvéma brankovymi ¢arami Sirokymi
20 m, puleno stfedovou ¢arou a dvéma brankovisti ve kterych se smi pohybovat pouze brankafi branicich

druzstev. Branky stoji naproti sobé na ve stfedu brankové autové Cary. Musi byt pevné zakotveny do pod-
lahy nebo do zdi a opatfeny siti. Rozméry branek jsou 3 m x 2 m.

Cas zapasu

Hraci doba pro vSechna druzstva s hraci starSimi16 let je 2 x 30 minut, prestavka v poloCase je 10 minut.
Hraci doba se preruSuje pouze na pokyn rozhodcich. V pribéhu polo€asu si muze kazdé druzstvo vyza-
dat jeden oddychovy Cas v délce jedné minuty.

Hra s micem

Ke hie s mi¢em muzeme pouzit jakoukoliv ¢ast téla, kromé nohy pod kolenem. Pouze brankar ve vlast-
nim brankovisti mize zasahnout mi¢ i nohama. Hra¢ smi s mi¢em v ruce udélat pouze tfi kroky. Hra& mu-
ze drzet mi€ v ruce maximalné 3s. Pokud chce mit mi¢ déle pod kontrolou, muze vyuzit dribling.

Hra bez mice

Hra¢ smi soupefe branit pouze télem, k dotyku mize dojit, ale je zakazano soupere svirat pazemi, drzet,
strkat, vtlaCovat do brankovisté, nabihat nebo naskakovat na néj. PoruSeni tohoto zakazu se tresta po-
stupné napomenutim, vylou€enim, a pokud je hrac€ vylou€en potfeti na hristé nesmi nastoupit. Po uplynuti
dvou minut muze byt nahrazen jinym hracem.

Pocet hracu v poli

Druzstvo se sklada nejvySe ze 14 hracl. Na hraci ploSe se smi sou¢asné pohybovat nejvyse 7 hracu jed-
noho tymu (6+brankar). Ostatni jsou pfipraveni na stfidacce a mohou kdykoliv vystfidat kteréhokoliv hrace
v poli nebo brankare. Ke stfidani musi dojit ve vymezeném uzemi.
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BRANKOVISTE

STREDOVA CARA

CARA VOLNEHO HODU

CARA 7m HODU ~ -

@\ KONCOVA CARA 20m 4.

Obrazek 1: Rozméry hfisté



ZAKLADNI PRAVIDLA HAZENE
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.. je povoleno mit tésny kontakt v situaci ,,jeden
na jednoho*

.. nesmis strkat do uto¢nika

.. nesmis utoénika drzet

.. nesmis drzet, nebo tahat zpét, uto¢nikovu
ruku pii strelbé

o 900 ©

.. nesmis zabranit v Cisté golové Sanci pocina-
nim, které je v rozporu s pravidly. Poruseni
pravidel v této situaci vede vzdy k sedmi me-
trovému hodul!

@ ... mizes s mi¢em driblovat jak ¢asto chces. Kdyz v§ak chytnes mi¢ do rukou a prerusis
driblink, mGzes udélat maximalné tii kroky s micéem. Poté musi$ nahrat Ci strilet.

o ... mize$ s mi€em naskogit do brankovisté. Je povoleno letét nad brankovistém, ale ne-
smis$ do néj dopadnout s miéem v ruce.

@

HANDBALL RULES FOR BEGINNERS

g, W8, =&

GOL ZLUTA KARTA CERVENA KARTA POTRESTANI PASIVNiI HRA

Padla regulérni branka. POZOR DISKVALIFIKACE Po dobu 2 minut, hraje Utogici tym hraje pasivné,
Hrag ziska jednu kartu, Hrag je vylou€en na zby- WD T CRELE ezl i
kazdy tym maximalné tfi ~ tek zapasu, tym pokraéu-
karty. je ve hie v oslabeni po

dobu 2 minut.

2 |8

PRORAZENi = MNOHO KROKU VE
UTOCICiIHO HRACE HRE

Hrac udélal s miéem vice

Utocici hrac se dopustil ne% 3 Kroky.

faulu na obrance, uUtocici
tym ztraci mic.



METODICKE POZNATKY A RADY

V hazené jde predevSim o prozitek ze hry, aby si déti co nejvice zahraly a hra je bavila. Pfesto nez pfi-
stoupime k vlastni hie, je nutné s zaky nacvicit jednotlivé dovednosti. Postupujeme od zakladnich hernich
dovednosti az po slozité ménici se herni situace. Neni vSak pravda, Ze si zaci musi osvojit vSechny nize
uvedené dovednosti pfed samotnou herni Cinnosti. Vlastni hra a herni cviCeni v jakékoliv podobé by méla
byt stale dominantni sloZzkou nacviku a soucasti kazdé hodiny. Uvedené pohybové dovednosti a jejich izo-
lovany nacvik pouze postupné zlepsSuji plynulost hry.

Pro zakladni seznameni s mi¢em volime mice vSech druhl a velikosti a zafazujeme volné pohravani
s nimi, jako napfiklad pohazovani, kutaleni, sbirani a noSeni. Je dobré, kdyZz ma kazdy zak svuj vlastni
micC. Zefektivni se tim cely vyukovy cyklus.

Po seznameni se s miCem a dostatecné motivaci prechazime volné k nacviku vedeni micCe v driblinku, a
to nejprve na misté a az po zvladnuti manipulace levou i pravou rukou zarazujeme driblink v pohybu.

Ve chvili, kdy hraci ovladaji mi¢ samostatné, mizeme prejit k nacviku pfihravek a chytani mi¢e. Opét nej-
prve na misté, az poté v pohybu.

Po zvladnuti pfihravek a jejich chytani i v pohybu mazeme prejit k nacviku strelby. Zde davame pozor,
aby se hraC neodrazel ze souhlasné nohy a aby pfi stfelbé z mista nestal jen na jedné noze. Zak by ne-
mél pohledem sledovat misto odrazu, ale koukat pfed sebe. K tomuto vycviku je mozné zaradit rizné for-
my vybijené.

Hra je nejlepSim zpusob nenasilného osvojovani dovednosti. Jejich hojné vyuzivani je jen k uzitku. Po
zvladnuti jednoduchych hernich kombinaci zafazujeme naro¢néjsi prapravné hry, které rozvijeji prede-
v§im prostorovou orientaci Zaku a jejich vzajemnou souhru.

Zaverecnym krokem je vlastni hra, ve které se schopnosti a dovednosti kloubi dohromady, a je vyvrchole-
nim celého uvedeného metodického postupu. Pokud se uroven hry zaka bude v pribéhu nacviku zlepSo-
vat, jste na dobré cesté.

Pravidla je dobré nejdfive pouzit zjednoduSena. Nekteré prestupky se zpocCatku netrestaji. Je vhodné za-
ky na vSechna pravidla upozorfiovat a vysvétlit jejich prohfesky. Zejména je nutné ukazat Zakim, co je ne-
dovolené branéni ve hie, aby nenastaly konflikty zpasobené kfivdou hracu pfi fyzickém kontaktu a nedo-
Slo tak ke ztraté motivace.

Jak zacit s nacvikem?

Pedagog si déti musi ziskat a chytre s nimi manipulovat tak, aby dosahl svych profesnich cill. Je nutné zvolit zabavnou
formu, o které se tvrdi, Ze je tim nejlepSim ucitelem. Neni tfeba Zakim radikalné vstépovat zasady a pravidla a chovat se
k nim netolerantne. Neni na skodu pfimhourit leckdy oko a prominout néjakou tu chybiCku. Je to nelehka a naroc¢na prace,
pro kterou musi mit ucitel nadani i zapal. Hrubé a nevhodné zachazeni muze nasledné Zaky odradit od sportu na celou dobu
Jejich zivota. Nevzniknou tak prospésné pohybové navyky, tolik potfebné v sou¢asném boji proti civilizacnim chorobam. Ci-
lem ucitele v této vékoveé fazi je pripravit déti na dalsi vyvoj jejich schopnosti a dovednosti, které zuroCi v dalSim Zivoté.

Je dobré zacit vyu€ovaci cyklus hazené uvodni hodinou, ve které jsou Zaci informovani o pravidlech haze-
né a zakladnich hernich prvcich. V pribéhu hodiny se Zaci ukazkami seznami s dovednostmi, které se pfi
hfe vyuZivaji. Cilem této hodiny je Zaky namotivovat a pfipravit je na pozadavky, které na né budou pfi na-
cviku kladeny.

Po uvodni hodiné je vhodné realizovat hazenkarské utkani dvou vyrovnanych druzstev. Hra by méla byt
fizena. Musime poditat s tim, Ze v dusledku poruSovani pravidel bude hra ¢asto prerusovana. V dobé pre-
ruseni se zakum vysvétluji jejich prohfesky a herni situace, kterych by méli dosahnout. Samotna hra, i
rizné herni modifikace, pfispivaji k nevédomému osvojovani dovednosti. Proto jsou hry velmi vyuzivany a
je vhodné jejich Casté zarazovani do vyucovaciho cyklu.




ORGANIZACNI MOZNOSTI

Nemate dostatecné velké hriste? 5 -
Nemate vhodny povrch hristé?

Ve tridé je vétsi pocCet zakl?
Nemate vybaveni, nemate branky? $ ' S

&

Obrazek 3: Organizace hry

Nezoufejte, hazenou a jeji nacvik lze vyucovat i pri nepriznivych podminkach!!!

Nemate dostatecneé velké hriste?

Nevadi, hfisté pro hazenou ma zpravidla rozméry 20 metrt na Sitku a 40 metr( na délku. ZaCatecnici
mohou vSak hrat na hfistich menSich rozméru a se snizenym poctem hracu. Zaci nejsou tim padem vy-
stavovani nadmérnému fyzickému zatizeni a naopak se zvySi pocCet pfilezitosti ke vstfeleni branky (viz.
Obrazek 3: Organizace hry).

Nemate vhodny povrch hriste?
Nevhodny povrch |ze vykompenzovat vhodnym hracim micem. V dnesni dobé jsou na trhu k dostani
mice pro hru na travé, pisku i asfaltu, které maji specifické vlastnosti a pfizplsobi se danému povrchu.

Ve tfidé neni pozadovany pocet hracu? ,
Nevadi, je mozné v hodinach praktikovat herni cvi¢eni s men§im poctem hraci (4+1). Umérné poctu

Nemate mice a vybaveni?

V prubéhu nacviku mizete vyuzivat rizné velikosti mi€l, zejména pfi nacviku chytani, odrazu a driblin-
ku. Pfi samotné hfe Ci hernich situacich, ve kterych je nezbytna stabilni kontrola mi¢e a odhodu, jsou
vSak jiz nezbytné miCe na hazenou.

Vhodné mice jsou jednou z dulezitych souc€asti nacviku. Je zadouci, aby velikost mi¢e odpovidala veli-
kosti zakovy ruky. Pokud velikost miCe neodpovida, je samotna hra a nacvik o to narocnéjsi. ldealni by
bylo, aby kazdy zak, nebo alespon dvojice, mél k dispozici svij mi¢. Pokud to materialni a ekonomické
zazemi Skoly neumoznuje, musite si vystacit s menSim poctem micu.

o
A

2. 3. Mice jsou vyrabény ve velikosti 1. a 2.
50-52 cm 54-56 cm 58-60 cm Material: molitanova péna &i guma
290-330g 325-375¢g 425-475¢g
Divky 8-14 let ~ Divky a zeny 14 avice let ~ Chlapci a muzi Obrézek 5: Velikosti mi¢t, plaz’, asfalt, trava
Chlapci 8-12 let Chlapci12-16 let 16 a vice let

Obrazek 4: Velikosti micu

Nemate vhodné branky na hazenou?
Nevadi, je mozné pfi nacviku i samotné hfe vyuZzit rizné tvary, velikosti a umisténi improvizovanych bra-
nek. Meze vasi predstavivosti se nekladou. Oficialni velikost branka na hazenou je 3m na 2m.

Snizime bfevno fotbalové brance. Nalepime branku na zed.. Branku vytvorime ze Svédské bedny.
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Obrazek 6: Fotbalova branka snizené bfevno Obrazek 7: Branka na zdi Obrazek 8: Svédska bedna

Sestrelenim kuzelu ¢i bedny vsitite branku. Branku vytvofime upravou duchny.
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MANIPULACE S MICEM

Obrazek 14: Valeni mice po téle

Manipulace s mi€em je jedna ze
zakladnich dovednosti, kterou v
hazené vyuzivame. Chlapci a divky
se pfi téchto cvi€éenich seznamuiji
s miéem a postupné se zlepsSuji v
jeho ovladani. V ramci nacviku je
mozné zarazovat velké mnozstvi
modifikaci uvedenych cviceni. Je
treba je vSak prizpusobit vyucova-
né skupiné.

Orqganizace cviceni:

zdk by mél mit svij mic
(mizeme vyuzit riznou velikost
mice)

Pokud to neni materialné moz-
né, rozdélime zaky do dvojic ne-
bo do mensich skupinek
(stfidani cvi€eni ve skupiné)
Cvic¢eni nemusi byt dlouhé.

Metodickeé rady :

« Nacvik nejprve provadime ve
stabilnich polohach a poté zara-
zujeme cvi€eni v pohybu.

Pro dalsi rozvoj schopnosti mii-
zeme zaradit cvic¢eni bez o€éniho
kontaktu s miéem.

V prubéhu nacviku vyuzivame
pripravné hry a soutéze.

Kdy zarazovat do vyuky?

e V ramci rozcviceni.

e Pred ngicvikem hernich si_tuaci )
« V kazde volne chvili mezi
cvicenimi.




MANIPULACE S MICEM
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Obrazek 17: Vyhozeni mice nad hlavu, tlesknout a chytit



MANIPULACE S MICEM

Obrazek 20: Balancovani se dvéma mici




MANIPULACE S MICEM
PRUPRAVNE HRY

« Zak vyhazuje mié do vzduchu a nasledné ho chyta.
« Zak vyhodi mié¢ do vzduchu, udéla diep, obrat aj. a chytne ho pied dopadem.

« Zak drzi mi¢ obéma rukama pred obli€ejem, odhodi mi€¢ do vzduchu, zatleska a
jesté pred dopadem mi¢ zachyti.

o Podavani mi¢e mezi nohama.

o Kutaleni mi¢e pod nohama.

« Zak odrazi mié obourué od zemé a nasledné ho chyta.

« Zak odrazi mié obourué od zemé, tleskne a poté ho chytne.

« Zak odrazi mié obourué o zem, otoéi se okolo své osy a chytne ho pred
dopadem mice na zem.

« Zak odrazi mié od zemé silnéjsi rukou a nasledné ho chyta.

« Zak odrazi mié¢ slabsi rukou a nasledné ho chyta.

« Zak odrazi mié silnéjsi rukou od zemé, poté provadi vyskok a chyta mié ve
vzduchu (cvi¢eni opakujeme slabsi rukou).

« Zak se snazi co nejvicekrat odrazit mié¢ o zem v daném éasovém limitu. Odrazy
Ize provadét jak jednorué, tak obourué.

10



DRIBLINK

Manipulace s miéem pomoci ryt-
mickych odrazi od zemé, umoziu-
je hraéim pohyb s miéem. Chlapci
a divky se pri téechto cvi€enich se-
znamuji s mi€éem a postupné se
zlepsSuji v jeho ovladani. | v ramci
téchto cviceni je mozné pouzit vel-
ké mnozstvi modifikaci, které je
nutné prizplasobit vyuCované skupi-
né.

Orqganizace cviceni:

« Zak by mél mit sv(j mié¢ (mizeme
vyuzit rizné velikosti mice).
Pokud to neni materialné mozné,
rozdélime zaky do dvojic nebo do
mensich skupin (stfidani cviceni
ve skupiné).

Cvic¢eni nemusi byt dlouhého tr-
vani.

Metodické rady :

« Nacvik nejprve provadime ve sta-
bilnich polohach a poté zarazuje-
me cvic¢eni v pohybu.

Pro dalSi rozvoj schopnosti mu-
zeme zaradit cviéeni bez o¢niho
kontaktu s mi€em.

V prabéhu nacviku vyuzivame
pripravné hry a soutéze.

Kdy zarazovat do vyuky?

« V ramci rozcviceni.
« Pred nacvikem hernich situacia

er ipravnych her. i _
« V _kazde volné chvili mezi
cvi¢enimi.

Obrazek 24: Spravné driblovani




DRIBLINK
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Obrazek 26: Driblovani vsedé mezi nohama

Obrazek 28: Driblovani vleze na bfiSe




DRIBLINK
PRUPRAVNE HRY A CVICENI

Obrazek 29: Driblovani se dvéma mici

Stafetové béhy s vyuzitim Zinénky

Prvni v fadé dribluje kolem matrace, pfedava mi¢ druhému. Zak se nezafazuje do zastupu, ale obiha jesté jednou
matraci bez miCe. Poté se zafadi nakonec. Dal$i kolo dribluji Zaci z druhé strany.

Variace hry:

o Mulzeme vyuzit odlisné mice (tenisak, basketbalovy mic¢, volejbalovy aj.).

o Zvét3eni vzdalenosti a poctu kol opakovani aj.

e Hrac muze driblovat a pohybovat se uskokem, na jedné noze, snozmo, pozadu aj.

Obrazek 30: Stafetové béhy s vyuZitim Zinénky

Stafetové béhy s vyuzitim obruéi &i kuzell

Zak dribluje okolo obru&i ve formé osmicky. Pfi driblovani je mi¢ veden vzdy vnéjsi rukou (v prib&hu driblovani si ji mu-
si vyménit). Poté Zzak nahrava dalSimu spoluhraci.

Varianty:

e Mohou driblovat dva Zaci sou¢asné.

o Muzeme pouzit vice obrudi.

e Zadat v jednom kole vice osmicek.

o Hra¢ muze driblovat s uskokem, na jedné noze, snozmo, pozadu a;j.

Obrazek 31: Stafetové béhy s vyuzitim obruéi a kuzelt
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DRIBLINK
PRUPRAVNE HRY

Hra na lovce a zajice

Kazdy zak ma svij mi¢ (muzeme vyuzit rizné varianty micu). Ve skupiné jsou oznaceni dva lovci a dva zajici. Ostat-
ni zaci stoji rozkro€mo v hfisti a mic€ drzi v ruce.

Lovci se snazi nahanét svého pridéleného zajice. Oba dva pfitom musi driblovat. Zajic se mUze zachranit tim, ze
prohodi mi¢€ skrz nohy stojiciho hrace. V tu chvili se ze stojiciho hrace stava lovec a z lovce zajic. Role se tim padem
obraceji a hra pokracuje. Plvodni zajic se postavi na misto hra¢e rozkro€mo a ¢eka na svou prilezitost.

Variace:

o Ve veétSich skupinach mizeme zvysit pocet lovcl a zajicl.

o Lovci a zajici netvofi pary.

o Zbyvajici déti nestoji ale sedi. Zajic k nim pfibéhne a sedne si na jejich misto.

e Mic maji jen lovci a zajici. Role se pfedava vyménou mice.

Obrazek 32: Hra na lovce a zajice

Hazenkarsky Brennball

Z4ci jsou rozdéleni do dvou druZstev. Jeden z tymd je rozprostien v hracim poli. Druhy tym &eka ve vyznageném
prostoru na ¢are tzv. ,odpalisti“. Prvni hrac¢ z tym v odpalisti hodi mi¢ tak daleko a takovym zplUsobem, aby hraci v
poli meéli co nejvic problému ho ziskat. Cely odpalujici tym obiha mety okolo pole. Hradi v poli se snazi ziskat mic.
Pokud chytnou mi¢ ze vzduchu, ma tym v hracim poli bod, pokud ho chytnou do jedné ruky, dva body. Po ziskani
mice se hraci tymu v poli zformuji za sebe a predavaji si mi¢ mezi nohama. Az se jim to povede, posledni zafve
BRENN. Hradi obihajiciho tymu, ktefi obéhli vSechny mety, maji bod (souCty v tyma). Ti, ktefi nestihli obéhnout
vSechny mety do signalu BRENN, jsou spaleni a vraceji se pfes mety do odpalisté. Ceka se na ,spalené“ hrace az
obé&hnou mety. Poté vyhazuje ,odpaluje” dal$i z tymU( a hra probiha obdobnym zplsobem. Hraje se na ¢as (cca 10
minut) a poté se vyméni hraci v poli a na palce. Vyhrava tym, ktery ma vic bodu.

Variace:

o Pokud hradi stoji na metach v Case, kdy se zafve BRENN, nejsou zaci spaleni (na metach maze byt libovolny
pocCet hraca). V této varianté je obéh vSech met najednou odménén 5 body (homerun).

Rdzna velikost micd

Bézi pouze prvni tfi hraci z odpalujiciho tymu, dalSi odpocivaji.

Jina poloha v pfedavani mice v druzstvu v poli.

Oba dva tymy pracuji ve dvojicich - drzi se za ruce..

Kazdy ¢len odpalujiciho tymu ma mic a pfi odpaleni obiha a pfitom dribluje. Pouze hrac, ktery vhazoval mi¢ do
hfisté jenom bézi (nema mic).

Obrazek 33: Hazenkarsky Brennball
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DRIBLINK
PRUPRAVNE HRY

« Zak dribluje pravou rukou, otadi se kolem své osy a poté dribluje levou rukou a otagi
se kolem své osy na druhou stranu.

« Za&ci zavodi o co nejvétsi podet odrazt od zemé v Easovém limitu.

« ZAci dribluji na znaékach a vizualné sledu;ji ugitele, podle povelu ugitele déti udélaji
dva ukroky do ucitelem ukazovaného sméru (doleva, doprava, dopfedu, dozadu).

« Z4ci dribluji na znagkach a vizualné sledu;ji ugitele, déti fikaji &isla podle po&tu prstd,
které ucitel ukazuje na své ruce, a pritom stale dribluji. Lze zvolit driblovani i obouruc¢
Ci slabsi rukou.

« Zak dribluje a pohybuije se libovolné po vlastni ose.

« ZA&k dribluje od mety k meté&, svou vlastni rychlosti.

« Zak dribluje po vyznagené trase (napiiklad po obvodu t&locviény nebo po vyznadenych
c¢arach).

« Driblink ve dvojicich: UrCeny zak z dvojice napodobuje druhého z paru. DalSi varianta
je kopirovat veskeré pohyby Zaka ve dvoijici. Po zvukovém signalu nastane vyména
uloh ve dvojici.

« Zak dribluje a pohybuje se po znagené trase a obiha piekonava a preléza prekazky
jakymi jsou napfiklad laviCky, Svédské bedny, zinénky Ci kuzele aj.

o Honicka: Lze zde vyuzit obmeénu klasické hry na honénou, pfi které vSichni zaci dribluji

bez prestavky. Honi¢ je barevné odliSen od ostatnich zakl bud rozliSujicim dresem
nebo jinak barevnym miCem.

« Z&ci jsou rozdéleni do dvojic & mensich druZstev. Vichni Géastnici maji mi¢ a dribluji.
Ucelem je vypichnout mi€ jinému hraci pfi driblinku a pfitom sam neustale driblovat.

« Z4ci dribluji v ohrani¢eném prostoru. U&elem je vypichnout mi& protihradi a sam stale
driblovat. Kdo ztrati kontrolu nad miCem, vypadava ze hry.

« Hra na ovce a viky: Zvolime Zaky, ktefi budou pfedstavovat viky. Ti budou chytat zbylé
zaky, ovce. Vlci jsou rozmisténi v ur€itém prostoru nebo na ¢arach. Ostatni zaci maji
za Ukol co nejéetnéiji pfeb&hnout celé Uzemi, kde jsou rozprostieni vici. Zaci, ktefi
predstavuji ovce, dribluji neustale miCem, vici micC drzi v ruce a dotykaji se ovci. Koho
se vlk dotkne, je ,sezran, a vraci se na startovni ¢aru hry. Po skonceni kola nastane
vymeéna roli. | zde Ize zvolit rizné variace, napfiklad vici se budou snazit mi¢ ovcim
vypichnout.

« Z&ci dribluji a pohybuji se na délku t&locviény. Ukolem je pfekonat co nejvicekrat
télocvicnu v daném Casovem limitu.
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C HYT ANi Chytani miée je zakladni doved-
nosti vyuzivanou v hazené. Je pro-
to nutné, aby si zaci osvojili sprav-

nou techniku chytani.

Kdy zarazovat do vyuky?

o« V ramci rozcviceni.

« Pred ng’cyikem hgrnich s,i_tuaci. _
« V kazde volné chvili mezi
cvicenimi.

Spravné chytani mice
Spodni chyceni obouruc:

. Paze mirné pokréené.

. Dlané a prsty vytvari misku,
malikové strany rukou jsou
orientované k sobeé.

Prijimani mice pred télem a
zmirneéni jeho rychlosti probi-
ha elastickym pohybem pazi k
télu.

Vrchni chyceni obouruc:

. Paze mirné pokréené a jdou le-
ticimu miéi naproti.

Obrazek 35: Vrchni chytani obourué

« Za&k vyhazuje mi¢ do vzduchu a nasledné ho chyta.

« Za&k vyhodi mi¢ do vzduchu, udéla diep, obrat aj., a chytne ho pfed Dlané a prsty vytvari misku,
dopadem. palce a ukazovaéky vytvareji
 Za&k drzi mi¢ ob&ma rukama pied obliejem, odhodi mi& do vzduchu, pomysine srdce.
zatleska a jesté pred dopadem mic¢ zachyti. Prsty roztazené.

Prijimani mice pred télem a

e Podavani miée mezi nohama. AL . ,
zmirneni jeho rychlosti probi-

o Kutaleni mi¢e pod nohama. - ha elastickym pohybem pazi k
o Zak odrazi mi¢ obouru¢ od zemé a nasledné ho chyta. telu. .

. L 3 } ) Palce zustavaji mezi micem a
e Z3ak odrazi mi¢ obouru€ od zemé, tleskne, a poté ho chytne. télem a zabranuji tak narazu

« Z&k odrazi mi¢ obouru¢ o zem, otodi se okolo své osy a chytne ho mice do hrudniku.
pred dopadem micCe na zem.

o Z3k odrazi mi¢ od zemé siln&jsi rukou a nasledné& ho chyta.
o Z3k odrazi mi¢ slabsi rukou a nasledné ho chyta.

o Zak odrazi mi¢ siln&jsi rukou od zemé&, poté provadi vyskok a chyta
mic€ ve vzduchu (cviCeni opakujeme slabsi rukou).

Obrazek 36: Spravné chytani mice
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HONICKY S VYUZITIM MICE

. Honicka: Hraje se ve vymezeném prostoru. Zak, ktery je ,0znageny* mi¢em, chyta
ostatni zaky. Pokud se chytajici Zzak dotkne miCem jiného zaka, pfeda mu micC a zak
s mi¢em chyta ostatni Zaky. Lze zapoijit do honi¢ky vice zaku, ktefi maji mi¢ a nahani
ostatni.

. Honicka se zachranou: Z&ci hraji b&Znou honicku. Honice barevné rozlisime,
naptiklad rozliSovacim dresem. Zbyli Zaci maiji k dispozici nékolik mi&a. Zaci, ktefi
jsou chyceni, zustanou na misté stat. Pomoci mice, kterym si zbyli Zaci mohou i hazet
a predavat, osvobodi dotknutim chycené hrace.

. Honi¢ka s kutalenim mice: Zaci hraji obdobu klasické honicky. Kazdy ma sv(ij mi¢ a
pohybuje se s koulenim micCe po zemi. HoniCe barevné oznacime od ostatnich. ,Baba“
se predava formou dotyku.

. Honic¢ka s obranou: Zaci hraji klasickou honé&nou. V poli se pohybuje nékolik mica.
Zak, ktery drzi mi¢, nemuze byt chycen. Honic€ je viditeIné oznaceny napfiklad
rozliSovacim dresem.

. Honicka certovska: Honi€ si zasune za ubor provazek, stuzku €i rozliSovaci dres,
ktery se musi dotykat zemé. Honi€ ma v ruce micC a snazi se dohonit ostatni Zaky a
predat ,babu“ dotykem mice. Kdo je chycen, musi zUstat stat na misté. Pokud se
nékomu podafi Slapnout ,Certovi na ohanku® tak, aby ,ohanka“ spadla, vysvobodi
vSechny pochytané zaky.

. Honicka ,priteli pomoz*: Zakladem je bézna honiCka s miCem. Nechce-li honény
dostat ,babu®, uchopi dalSiho honéného Zaka za ruku. DrZet se za ruce mohou pouze
dva zaci, nikoliv trojice, Ctvefice a podobné.

. Vesela honicka: Honi€ honi ostatni s micem v ruce a pfedava jim ,babu” dotykem
miCe. Kam zaka dotkne honi€, tam si musi zak drzet ruku. Na misto, kde je zasazen
zak podruhé, udrzuje druhou ruku. Po tfetim dotyku s honiCem se vystupuje ze hry.

. Vybijend s moznosti zachrany: Zaci hraji vybijenou s n&kolika m&kkymi mici. Zak,
ktery ziska mi¢, muze vybijet ostatni Zaky. Kdo je vybity, musi ze hry ven a udélat 10
dfepti. Déti si poditaji, kolikrat byly vybiti.

. Kradeni mi¢i: Zéaci jsou rozdéleni do dvou druZstev. Kazdé druZstvo méa na své
poloving umisténou Zinénku se stejnym podtem miét. Ukolem tymd je na povel
vybéhnout k soupefové zinénce, vzit mu mic¢ a donést ho na zZinénku na své poloviné.
Zak mlze vzit pouze jeden mi¢ a nebrani se kradezi &i odebrani mice ze své Zinénky.
Po ukonéeni ¢asového limitu vyhrava druzstvo s vétSim poétem micl na své zinénce.

. Mic¢ova valka: Zaky rozdélime do dvou druZstev. Kazdé druZzstvo ma na své poloviné
nékolik mi¢l. Na znameni hraci posilaji mi¢e po zemi na soupefovu polovinu. Po
skonceni ¢asového limitu vyhrava druzstvo s mensim poc¢tem micd na své poloviné.

. Poddvana mice pfes hlavu mezi nohama: Zéaci se rozdéli nejméné do dvou
zastupu. Prvni ze zastupld maji mic¢, na povel podavaiji dalSim v zastupu az
k poslednimu Clenu. Ten vraci miC zpét vpred. Zastup, ktery se vystfida prvni, vitézi.
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HONICKY S VYUZITIM MICE

Vyména pneumatik

Z4ci jsou rozdéleni do ti tym(. Kazdy hra¢ ze zvolenych dvou tymG ma kolem téla obrué a b&ha v prostoru. S obrugi

hra¢ nemuze pohybovat nahoru a dolu, pouze ji mGze zapéstim naklanét. Treti tym ma za Ukol pfihravat si mi¢em a

prohodit mi¢ skrz obru€ nékterého z hracu s obruci. Hraci nesmi driblovat. V tu chvili je hrag, kterému byl mi¢ obrudi

prohozen, vyfazen ze hry a odnasi obru¢ na zinénku. Hra¢ muze byt uveden do hry v pfipadé Ze ho spoluhrac protah-

ne svou obruci. Poté si vybity Zak vezme svou obru€ a pokracuje ve hfe. Po uplynuti Casového limitu se spocitaji obru-

Ce na zinénce a druzstva se prostfidaji. Po vyméné vSech tfech druzstev vyhrava tym s nejvétSim poctem ziskanych

obrudi.

Variace: ;

e Obruce maiji zaci ve dvojicich. Zaci drzi obru€ z vnéjsi strany. Pokud je mi¢ prohozen obruci, musi zaci viézt a vy-
lézt z obrucCe Skrat. Poté pokracuji ve hre.

Obrazek 37: Vyména pneumatik

10 sekundovy lov (Obrazek 38)

Zéci jsou rozdéleni na dvé druzstva. Tym oznadeny na obrazku A jsou lovci a tym B je lovena zvéf. Jeden lovec vybi-
ha na zvukovy signal do hfisté a snazi se dostihnout a dotknout se co nejvice zvéfe. Mrtva zvér sedi na zemi. Po 10
sekundach se na zvukovy signal lovci vyméni. Stary lovec jde ze hry a novy vbiha. Kolik lovcu je potfeba pro znesSkod-
néni lovené zvére, kolik zvéfe zbylo po lovu vSech lovcl? Po secteni vysledku si tymy vyméni role.

Variace:

e Lovci lovi ve dvojicich.

e Lovcii zvéf se mohou pohybovat riznymi zpasoby (skakani po jedné noze, skakani snozmo, lezeni po Ctyfech aj.).

Spojovani a rozpojovani (Obrazek 39)

Skupina je rozdélena na dvé druzstva. Tato druzstva spolu soupefi. Prvni ¢lenoveé skupin (A1 + B1) bézi na oznace-
nou linii a vraci se zpét. Pfi navratu napoji dalSiho ¢lena tymu a obihaji s nim oznacené uzemi. Napojovani probiha az
do chvile, kdy vznikne velky had. Po napojeni nastava proces odpojovani. Nejdfive se odpojuji Clenove, ktefi zaCinali
v napojovani (A1+B1). Vyhrava druzstvo, které nejrychleji odpoji a pfipoji vSechny své Cleny.

Variace:

o Pfipojovani a odpojovani probiha ve dvojicich aj.

oD
oD
oD
oD
oD
oD

oD
oD
oD
oD
oD
. oD

N

Obrazek 38: 10 sekundovy lov Obrazek 39: Spojovani a rozpojovani
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A4 4 4 r A4 Je velice dulezité, aby se zaci naugili
PRIHRAVANI A STRELBA spravné technice odhodu mice uz v za-
Catcich vyuky. Spravna technika odhodu
mie umoznuje efektivné prihravat spo-
luhracim a strilet na branku soupere.
Pri Spatném prabéhu nacviku muze dojit
u zaka ke Spatnym pohybovym navy-
kiim. V dusledku toho muze dochazet
ke ztraté zajmu o hru, ktera je zplsobe-
na Spatnymi vysledky a vysokou fyzic-
kou zatézi.

Orqganizace cvic¢eni

Pfi nacviku prihravek a chytani

- , _ : A TR zarazujeme modifikaci prihravek
Obrazek 40: Technika odhodu mice | jednorué€ o zem, pfihravky bokem
a zezadu ¢€i prihravky obourug.
Dbame na stridani pravé a levé
ruky.
Je vhodné zaky rozdélit do dvojic
¢i skupin pro zvyseni efektivnosti
nacviku.
Je dulezité opravovat zaky pri
Spatném prubéhu odhodu.
Casta chyba pfi odhodu je prede-
vSim vysoky €i nizky loket (viz. obra-
zek 41: $patna technika odhodu)

Spravné odhazovani mice

Paze s micem a loktem je nad
urovni ramen, uhel mezi pred-
loktim a nadloktim musi byt
vétsi nez 90 stupnd.
Odhodovou pazi vedeme vzad.
Hazis-li pravou pazi, méj vpre-
du svou levou nohu. Hazis-li
levou pazi, méj vpredu pravou
nohu.
Pri odhodu vedeme pazi vpred
a odhod zakon€ujeme s nataze-
nou pazi vpredu.
Zaveéreény pohyb zapésti a prs-
ta pri odhodu mi€ zrychluje a
usmeérnuje.
Razanci odhodu mi€e zvySuje-

: ok me rotaci téla pri naprahu i od-
i ' S SRR L hodu.

aZedeirens W S
Obrazek 41: Spatna technika odhodu

Priubéh spravného odhozeni mice
spolu s dalsimi animacemi tech-
niky naleznete na strankach:
www.handballatschool.com/video

: g‘ Fees =
SCHOPL Video: side view with description

Obrazek 44: Animace pohybu




STRELBA VE VYSKOKU

'SCHOSL

Obrazek 47: Let

Obrazek 48: Odhod
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Stirelba ve vyskoku se v hazené

pouziva zejména pfi snaze pireko-
nat obrance a vstrelit branku, €i pfri
shaze ziskat lepsSi pozici ke vstre-
leni branky naskokem do branko-
visté. Strelba ve vyskoku je naroc¢-
néjSi pohybovy prvek, ktery se za-
fazuje do nacviku az po osvojeni
si stfelby a pfihravky z mista.

Kdy zarazovat do vyuky?

« Pred herni ¢innosti, ve které se

strelba ve vyskoku vyuziva.

« Nacvicujeme se skupinou, ktera
zvlada zakladni ovladani mice a
stirelbu a prihravku ze zemé.

Spravna strelba ve vyskoku

Nabéh

. Prfed hodem ve vyskoku zak
provede tfri kroky (stridaveé) a
odrazi se z dominantni odrazo-
vé nohy. Pokud je zak pravak,
jeho dominantni odrazova noha
je leva, pokud je levak jeho do-
minantni odrazova noha je pra-

nad dokrac€ujici nohou.
Vyskok

. Po poslednim kroku se hrac vy-
busné odrazi a sou¢asné napra-
huje a vytaci rameno ruky, ve
které nedrzi mi€ do sméru ho-
du. Nato€eni trupu muiize byt
usnadnéno rozbéhem sikmo ve
smeru hodu. Pri vyskoku hrac
ohne v koleni svou neodrazo-
vou nohu.

Let

. V letové fazi se hrac¢ pripravuje
na odhod. Mi€¢ hra€¢ odhazuje v
kulminaénim bodé. Faze trva
necelou sekundu.

Odhod

. Hrac€ odhazuje v nejvyssim bo-
dé a do strely zapojuje souhru
celého téla. Ohnuta neodrazova
noha pfi odhodu lehce zakopa-
va a predava energii leticimu
mici. Strelu ¢i prihravku vedeme
polonatazenou rukou, paze s
mi¢em a loktem je nad urovni
ramene. Odhod je zakonéen po-
hybem zapésti, které usmeérnuje
drahu letu.

Pribéh spravného odhozeni mice

spolu s dalSimi animacemi techni-

ky naleznete na strankach:
www.handballatschool.com/video




PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

Z4ci stoji v pfiméfené vzdalenosti proti sobé (3 - 4 metry) a pfihravaji si vrchni prihravkou jednorué (viz. Obrazek 49A).

Z&ci si piihravaji na kratkou vzdalenost a po provedeni péti prihravek bez spadnuti miCe na zem ustoupi o krok vzad.
Nasledné se snazi uspésné provést dalSich pét prihravek. Zaci pokracuji dle moznosti télocviény nebo podle pokynu
ucitele. Mnozstvi uspésnych pfihravek, nutnych pro postoupeni, se mize zvysSovat podle Urovné a véku skupiny (viz.
Obrazek 49B).

Z&ci prihravaji mi¢em o zem. Je mozno vyuzit metody Uspé&snych pfihravek.

Z&ci prihravaji mi¢em o zem pres poloZzenou obrué &i kolo, ktera je na poloviéni vzdalenosti mezi spoluhraéi. Cilem je
co nejCastéji nahrat o zem spoluhraci skrz obru€ &i kruh na zemi (viz. Obrazek 49C).

Zak stoji bokem a snazi se pfihrat spoluhragi.

Z4ci si prihravaji s co nejvétsi intenzitou v prab&hu Sasového limitu. Mezi sebou si pogitaji, kolikrat byl mi¢ nahran bez
spadnuti na zem (viz. Obrazek 49D). Pro zpestfeni vyuky Ize zafadit napfiklad pfihravky za zady, pod nohou, mezi no-
hama, z lehu.
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Obrazek 49: Prihravani a strelba

Zéci stoji ve dvou zastupech, dva na kazde strané (Ctvefice). Pouze jeden zastup ma mic, v dalSich krocich Ize zapojit
vice micl. Zak pfihrava mi¢ naproti stojicimu spoluhraci a bézi na jeho misto. Cvi€eni se opakuje nékolikrat (viz. Obra-
zek 50A).

Z4ci stoji ve dvou zastupech po dvou &lenech v kazdém zastupu na vzdalenost 5-6 metril. Zak pfihrava v nab&hu smé-
rem k hraci. Po odhodu se vraci béhem pozadu zpét na konec svého zastupu. Mezi tim jiz dostava mic¢ hra€ na druhé
strané a opakuje ukon (viz. Obrazek 50B).

Zaci se rozdeli do trojic, rozestoupi se na Sirku télocvicny, dva na kraje t€locvicny a jeden doprostred tak, aby vytvareli
pfimku. Zak uprostfed pfihrava v pohybu spoluhraci, ke kterému bézi, obéhne ho, a ve vzdalenosti 1-2 metry dostava

bézici hra¢ zpét pfihravku, poté nahrava spoluhraci na druhé strané a postup se opakuje. Prostfedni Zaci se vyméni po
ubé&hnuti tfech kol. Za jedno kolo jsou povazovany dvé pfihravky od kazdého hra€e na strané (viz. Obrazek 50C).

Zéci jsou rozdéleni do trojic a jsou rozestoupeni tak, aby vytvofili dva zastupy na vzdalenost 5-6 metra. V zastupu, Cita-
jicim dva cleny, zaCiname cviCeni. Zak vybiha s miCem smérem ke spoluhraci na druhé strane a z poloviny vzdalenosti
mezi nimi mu pfihrava a pfesunuje se na jeho misto. Zak, ktery obdrzi pfihravku, opakuje ukon na druhou stranu (viz.
Obrazek 50D).
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PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

e Prihravky do &tverce: Zaci vytvori &tvefice, do kazdého rohu &tverce se rozestoupi. Mi¢ je pfihravan po obvodu
Ctverce. Po odhozeni pfihravky hra¢ vybiha ve sméru pfihravky do poloviny vzdalenosti mezi hraci a poté

se béhem pozadu vraci na své misto (viz. Obrazek 51A).

e Prihravky do trojuhelniku: Zaci se rozdéli na trojice a rozestoupi se do tvaru trojuhelniku. Poté si pfihravaji
v libovolném sledu zmény sméru. Pfi kazdé pfihravce si hraci bez mice méni sva mista (viz. Obrazek 51B).

e Piihravky do trojuhelniku s nab&hem do stfedu. Z4ci stoji na vrcholech trojuhelniku, zak pfihrava v pohybu smérem
k pomysinému stfedu trojuhelniku a po odhodu pokracuje v pohybu vpfed. Po dosazeni stfedu se vraci béhem po-

zadu zpét na své misto a ¢eka na prihravku (viz. Obrazek 51C).
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Obrazek 51: Pfihravani a strelba 3 bl mmpibiel  mmapiihhsdied
« Z&ci stoji ve dvou zastupech na okraji hraci plochy. Pro lep$i demonstraci vzdalenosti u zaki je vhodné oznagit dra-
hu kuzZely. Na znameni dva Z4ci vybihaji kazdy z jednoho zastupu a pfihravaji si mi¢ mezi sebou na druhou stranu.

Cviceni sé muze opakovat z druhé strany nebo maji zaci za ukol se premistit béhem zpét do zastupu, kde se zacina-
lo. Po kazdém pokusu si méni strany odhozu (viz. Obrazek 52).
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Obrazek 52: Prinravani a strelba 4

e Z&ci stoji ve dvou zastupech na okraji hraci plochy. Pro lepsi demonstraci vzdalenosti je vhodné oznagit drahu kuzely.
Jeden z zaku vyblha a dostava pfihravku od spoluhrace z druhého zastupu. Zak se zastavi, pocka, az druhy zak dobé&h-

ne pfed jeho uroven, a poté mu pfihrava. Opakujeme az do konce télocvicny (viz. Obrazek 53).
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Obrazek 53: Prinravani a strelba 5
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PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

Bodovaci soutéz na presnost

Zaci hazeji hraci kostkou. Pokousi se trefit do sektoru s &islem, které hodili na kostce. Ziskavaiji takovy poéet bodd, ko-
lik bylo na kostce (pfiklad: hodim na kostce 3, trefim sektor 3, mam 3 body). Vyhrava hrac s nejvétSim poctem bodu po
10 pokusech.

Variace:

« Mulzeme soutéz pojmout jako vyfazovaci soutéz. Vyhrava zak, ktery je jako posledni ve hre.

Obrazek 54: Bodovaci soutéz na presnost

Prihravani o bednu

Forma Stafetového zavodu, kdy se vyuziva odraz, pfihravka spoluhraci o bednu &i o zed.
Variace:
« Mulzeme soutéz pojmout jako vyfazovaci soutéz. Vyhrava zak, ktery jako posledni je ve hre.

Obrazek 55: Prinravani o bednu

Prihravani o zed’

Forma $tafetového zavodu, kdy se vyuziva odraz a pfihravka spoluhradi o zed. Zak se musi pfi nahravce trefit do
obrucCe. Pfi neuspéchu opakuje.

Variace:

e Mdulzeme soutéz pojmout jako vyfazovaci soutéz. Vyhrava zak, ktery jako posledni zUstava ve hre.

Obrazek 56: Prinravani o zed
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PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

Strelba ¢i prihravani na presnost do sektoru

Obrazek 57: Strelba ¢i pfihravani na prfesnost do sektor
Bodovaci soutéz na presnost v pohybu

Zaci hazeji kostkou. Snazi se trefit do sektoru s odpovidajicim &islem, které hodili na kostce. Hrag ziskava pfi
zasahu takovy pocet bodu, ktery hodil na kostce (pfiklad: hodim na kostce 3, trefim sektor 3, mam 3 body). Vy-
hrava hrac s nejvétSim poctem bodu po 10 pokusech.

Variace:

o Mulzeme soutéz pojmout jako vyfazovaci soutéz.

e Mdulzeme cviCeni pojmout jako Stafetovy zavod.

Obrazek 58: Bodovaci soutéz na pfesnost v pohybu
Prihravana
Skupina je rozdélena do druzstev po cca 6 az 8 ¢lenech. Tymy jsou rozdéleny do sektorl (brankovisté). Hraci ve sku-
piné se ocisluji. V poradi, ve kterém se oCislovali, si prihravaji. Hra zaCina zvukovym signalem. PocCet pisknuti roz-
hodciho oznaci hrace, ktery musi dobéhnout s mi¢em do stfedu hfisté. Zaci musi dodrzovat pofadi pfihravek.
(PFiklad: Hradi si pfihravaji a pfi pisknuti ma mi¢ hrac &islo Sest, zapiskani oznacuje hrace Cislo 3 (bézec). Hrac &islo
6 musi nahrat dalSim v pofadi 7,8,1,2, az se pfihravkami dostane mic k Cislu 3. Ten vybiha do stfedu). Které druzstvo
dostane prvni mic€ do stfedu hfisté, vyhrava. Za kazdé kolo ma vitéz 1 bod. Hra se hraje na kola.

Variace:
e Do stfedu hfisté vybiha cely tym.

Obrazek 59: Pfihravana




PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

Zéci jsou rozdéleni do dvojic. Daji si ruce na ramena a pretladuji se. Na zvukovy signal co nejrychleji bézi po defino-
vané trase k mici a snazi se trefit ter¢ (kuzel, medicinbal). Po zasahu vrati teré do pavodni pozice. Zaci si pocitaji po-
Cet sestfelenych objektl, soupefi se svym partnerem ve dvojici. Po daném poctu kol se vyhodnoti vysledky.

Variace:

« Z&ci jsou rozdéleni do druZstev a body se séitaji ve druzstvech.

Obrazek 60: Pretahovani se strelbou
Dovednostni soutéz

Zéci jsou rozdéleni do druzstev po péti. Télocviéna je rozdélena na &tyfi stejné sektory. V kazdém sektoru je pfipra-
veno 5 dovednostnich soutézi. Cilem hry je ziskat urcity poCet bodl. SoutéZe jsou obodovany a ocislovany. Hra za-
¢ina hozenim hraci kostky. Podle Cisla, které padne, bézi hra¢ na stanovisté s pfislusnym Cislem. Za spInéni souté-
Ze dostava pocet bodl podle oCislovani soutéze. (Priklad: 1. driblink a dat ko§; 2. ze tfi metru trefit tenisakem kuzel;
3. hazenkaifskym micem trefit z 5-6m obru€ v rohu brany; 4. trefit fotbalovym miem z 5 m skrz rozlozenou Svédskou
bednu; 5. driblovat kolem kuzeld. 6. bonusovy bod) Zavodi se na ¢as. Hraci musi ziskat urcity po€et bodt (napfiklad
50).

Variace:

e Dovednostni soutéz hraci vykonavaji nedominantni koncetinou.

o Pokud nemate hraci kostku, mizete vyuzit ter€ s €isly na zdi.

Obrazek 61: Dovednostni soutéz

Dovednostni soutéz driblovani a strelba

Z4ci jsou rozdéleni do dvou skupin, které proti sob& soupefi. Prvni hradi z tymu se postavi proti sobé ve stfedu hfis-
té a na zvukovy signal musi prekonat prekazkovou drahu driblinkem a co nejrychleji zakonCit stfelbou na branu z vy-
znaceného uzemi. Vyhrava hrac, ktery vstfeli jako prvni branku. Body se scitaji a zavodi se na urovni skupin.
Variace:

e Muzeme obmeénit a ztizit pfekazkovou drahu.

o Mdulzeme soutézit na ¢as v ramci druzstev (pocet vstrelenych branek v uréeny ¢as).

o

Al

Obrazek 62: Dovednostni soutéz driblovani a strelba
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PRIHRAVANI A STRELBA
PRUPRAVNA CVICENI

BézZci proti strelciim

Z4ci jsou rozdéleni do dvou skupin. Jeden tym je rozprostfen na hraci ploe. Druhy tym, ,b&Zci, je ptipraven v zastupu
na zaCatku drahy. Jeden z tymu bézcl je v brané. DalSi hra¢ béziciho tymu vhodi pénovy mic do hfisté a prekonava
pfekazkovou drahu. Draha je rozdélena na nékolik pfekazek. Ukolem hracd v poli je ziskat co nejrychleji mi¢ a pfihrat
zvolenému hraci, ktery je pfipraven zakoncovat ze 7m hodu. MiCe se vSak musi dotknout kazdy Clen tymu pied tim,
nez hrac vystreli. UCelem je pfekonat brankare a vsitit branku. Pokud se to povede, bézZici hra€ se musi zastavit. B&Zi-
ci hrac ziska tolik bodu, kolik pfekazek prekonal do vsiténi branky. Pokud obé&hne vSechny piekazky, ziskava pro svuj
tym body navic. Hrac, ktery dobéhnul se posouva na pozici brankare. V kazdém kole se méni i hrac v poli ktery zakon-
Cuje ze 7m hodu. Po urcitém ¢asovém intervalu se tymy vymeéni. Vitézi tym, ktery ziska vice bodu.

Obrazek 63: BéZci proti stfelciim

Strileni tercui

Hraci Cerveného tymu se musi uvolnovat a ziskavat vyhodnou pozici. Ugelem je zasahnout Zin&nku (1b), nebo odra-
zem o zem trefit se skrz obru¢ (2b). Ukolem braniciho tymu je znemoznit vstfeleni branky v ramci stanovenych pravi-
del. Po ¢asovém useku se role vymeéni.

Variace:

e Role hracld se vyméni pfi kazdé ztraté Ci ziskaném bodu.

e Zménime zpusob zakonceni.

Obrazek 64: Strileni terct

Hra ,,ulicky*

Na poloviné hfisté nebo ve vyznateném prostoru jsou rozmistény tfi branky z kuzell. Hraci jsou rozdéleni do dvou druz-
stev. Mic€ si hraci jednoho tymu pfihravaji a uvolnuji se tak, aby mohli pfihrat o zem svému spoluhradi skrz branku. Pokud
se zakum podaifi pfihrat skrz branku, ziskava tym bod. Hra¢ s mi¢em se nesmi pohybovat. Druhy tym se snaZzi v ramci
pravidel zabranit (vypichnout, odebrat) pfihravkam. Po ziskani mice se role tymd vyménuji. Hra se hraje na body a na ¢a-
sovy interval.

Variace:

o Pfihravame skrz branku vzduchem.

e Prfihrava se pouze nedominantni rukou.

e Zaobdrzeny bod je trest pro branici tym (dfepy, kliky, kotouly, pisni¢ka)

e Mulzeme vyuzit rizné velikosti micu.

|
Obrazek 65: hra ulicky
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Tenisova hazena 2 na 2

Halu rozdélime na hraci plochy podle moznosti. Na kazdém hfisti mohou byt az Ctyfi tymy, které se po Casovem in-
tervalu vyméniuji (na obrazku je znazornéno 12 tymul po dvou). Ukolem hracud pfi drzeni mice je prostrelit polovinu
soupere a vstrelit gol skrz branku soupere situovanou na zadni ¢are. Branici hraci se snazi mic zachytit nebo odrazit.
Ulohy hracd v poli se po jednom utoku vyménuiji. VSichni hraci ve hre jsou tedy stfelci i brankafi. Po ¢asovém interva-
lu se zapoji do hry hradi, ktefi pomahali se zachycovanim micl. Takto se postupné prostfidaji vSechny tymy.

Variace hry:

e ZAci si pfi utoku musi ,nabit* (pfihrat).

o GOl plati pouze pfi situace, ze se mi¢ dotkne hraci plochy v hracim poli.

o Hradi zakoncuji svou nedominantni rukou. Aj.

Obrazek 66: Tenisova hazena 2 na 2
Tenisova hazena 4 proti 4

Princip je stejny jako u hry 2 na 2. Velikost hfisté a branek se mohou upravit podle schopnosti zaku.
Variace hry:

o Kazdy hra¢ tymu se musi dotknout mice pfed zakoncenim.

e Musi se zakonCovat o zem.

« Na stfedové linii a brankové linii maze blokovat pouze jeden hra¢ najednou.

Obrazek 67: Tenisova hazena 4 na 4

3 proti 3 s jednim hracem v hristi soupere

Jeden z hracu tymu se pohybuje na soupefové poloviné a naruSuje spolupraci v tymu.

Variace hry:

e Hra¢ maze zakon€ovat z poloviny soupefre.

e Hrac na poloviné soupefe mlize narusovat povinné prihravani pred stfelbou soupefe a ziskavat mi¢ pro svuj tym.
Nemuze vSak stfilet (prava polovina obrazku) aj.

=

Obrazek 68: 3 proti 3 s jednim hra¢em v hfisti soupefe
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4 proti 4 s protivniky v poli

herni situaci jsou zménény moznosti hrace v poli soupefe. Jeden z hracu v soupefové poli mize v utocné fazi svého druzstva
prebéhnout pulici ¢aru a stat se Uto¢nikem, ktery se muze nabidnout a vystrelit. Pfi obrané se tento hrac vraci na polovinu sou-
pefe nebo se muze zaménit s utocnikem.

Obrazek 69: 4 proti 4 s protivniky poli

Prihravani 4 proti 2

Z4ci jsou rozdéleni do druzstev. V hracim poli jsou Ctyfi UtoCnici a dva obranci. Ukolem utoénikd je si prihravat tak
dlouho, jak to pujde. Ukolem obranct je zachytit mi€. P¥i zachyceni miCe se obranci vyméni s hraci na lavicce.
Mohou se stfidat i v prabéhu hry. Uto¢nici musi po pfihravce obé&hnout kuzel vyznadujici hfisté. Po tfech pfihrav-
kach se utocici hrac stfida za hrace na lavi¢ce. Po Casovém Useku se role tyma vyméni. Vyhrava tym, ktery zvla-
dl nejvice pfihravek v kuse.

Prihravana 3 proti 3 na ,,uliéky*

V hracim poli jsou tfi hraci proti tfem hracum. Ugelem hry je uskuteénit co nejvice pfihravek skrz pomysiné ,ulicky"
mezi zelenymi deskami (koberec). UspeSnost pfihravek a jeji pocitani vykonava externi hrac, ktery pfi preruseni
pfihravek stfida svého spoluhrace. Obranci se snazi pferusit pfihravani a poté ziskavaji mic a role se vyménuje.
Po Casovém useku se tymy vymeéni za jine.
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Obrazek 70: Pfihravana 4 proti 2 a Pfihravana 3 proti 3




HERNI CVICENI

4 proti 3 na pocet micu (Obrazek 71 - leva ¢ast plochy)

Ukolem hragét ve vétsim poétu je 10krat si pfihrat. Pfi dosaZeni tohoto poétu ziskavaji hraci mi¢ (pomysiny bod) do
své krabice na mi¢e. Pokud hraci ve tfech vypichnou mi¢ a prerusi pfihravky, ziskavaji bod do své krabice. Role tym
se po jednom odehraném kole méni. Po jednom kole se vyménuji i hraci na lavi¢ce za hrace v poli (pouze jeden). Hra
se hraje na urcity pocet kol.

4 proti 3 s neutralnim tymem (Obrazek 71 - prava ¢ast plochy)

Hraci ve Ctyfech se snazi nasbirat osm pfihravek s neutralnimi hraci. Neutralni hra¢ nemuize nahrat stejnému hradi,
ktery mu nahral. Pokud se hrac¢im podafi nasbirat osm pfihravek maji bod. Pokud se soupeficimu tymu podafi mi¢ za-
chytit, nastane vyména roli. Hraci v tymu rotuji po uskute¢nénych pokusech. Po ¢asovém intervalu nastava rotace ty-
mu, vymeéna neutralniho tymu. Utkani vyhrava tym s nejvétsim poctem bodua.

LR

4

Obrazek 71: 4 proti 3 na po€et micl a 4 proti 3 s neutralnim tymem

Hra 3 proti 2 ,.bedny“ (Obrazek 72 - leva ¢ast plochy)

Pocetnéjsi druzstvo jsou utocnici, ktefi si pfihravaji. Po uspéSném poctu pfihravek mohou vystrelit na bedny umisténé
v zoné (délka zény cca 4-6 m). Do zény hraci tyma nesmi vstupovat. Ukolem je ziskat co nejvice bodu. Po urcitém ¢a-
sovém intervalu se vyméni pocty hract v tymu. Hraci nesmi driblovat.

Variace hry:

e Po ztraté mice €i pokusu o stfelbu se role tymu méni. Z méné pocetného tymu se stavaji utocnici.

4 proti 3 s pokladaci zonou (Obrazek 72 - prava cast plochy)

Pocgetnéjsi druzstvo si pihrava. U&elem hry je uskute&nit nahravku do ,End“ zény. Pouze jeden hragé kazdého tymu se
muze nachazet v této zoné ve stejny okamzik. Pokud nahravku hrac chyti, druzstvo ziskava bod. PFi vypichnuti mice

vicepocCetny tym pokracuje v utoku. Rozehrava se vSak ze vzdaleného konce hfiSté. Hra se hraje na €as po urcité do-
bé se role tym0 vymeni.

e e e e e e e

Obrazek 72: Hra 3 proti 2 (bedny) a 4 proti 3 s pokladaci zonou
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4 proti 3 se strelbou na kuzel

Ukolem poéetné&jsiho tymu je si pfihravat. PFi vypichnuti mic¢e se méné podetny tym vyda z vyznacené zény k
brankovisti, kde se snazi micem zasahnout kuzel. Hra€i nesmi driblovat a musi se mice dotknout vSichni hraci tymu.
Pokud kuzel trefi, ziskavaji bod. Poté se znovu snazi vypichnout mi¢ pocetnéjSimu tymu. Po asovém useku cca 2-3
min. se role tymU vyméni.

Obrazek 73: 4 proti 3 se stfelbou na kuzely

5 na 5 s ménicimi se brankari

Hraci v tymu si pfihravaji a snazi si ziskat vyhodnou pozici pro zakonovani. Branka je pomérné velka. Proto
mohou byt v pribéhu hry az dva brankafi na jedné strané. Ti se mohou po nahlaseni zapojit do hry jako hraci v
poli. Po ztraté mie utoCi druhé muzstvo a hra se preléva na druhou stranu. Hraci v poli nesmi do brankovisté.
Hraci nesmi driblovat a goly plati pouze odrazem o zem.

Herni variace:

HRACI PLOCHA 20 X 12 METRU

BRANKOVISTE BRANKOVISTE

Obrazek 74: 5 na 5 s ménicimi se brankafi
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