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1 UVOD

Hézena je velmi krasna kolektivni hra, ktera splituje vSechny atributy atraktivni hry pro oko divéka,
ale i samotnych aktért tohoto sportu pro svou dynamicnost, rychlost, tvrdost, bojovnost, vétsi pocet
dosazenych branek a v neposledni fad¢ také pro tvrdé, technické a piekvapivé zplisoby zakonceni a
samotné kombinace, které k témto zakoncenim vedly.

Hazena ma u nas tradici, ale v poslednich letech neni tak popularni jako byvala v minulosti.
Konkurence ve svéteé je obrovskd, a tak mizeme zatim jen vzpominat na Uspéchy hazenkarit Dukly
Praha, ktefi v letech 1957, 1963 a 1984 vyhrali PMEZ, coz je vlastn€ obdoba dne$ni Ligy mistrii. Na
reprezentaéni urovni potom musime zminit naSe Zzenské reprezentacni druzstvo, které se stalo
mistrynémi svéta v roce 1957. Jejich muzsti kolegové potom v roce 1967. Zaroven si ale musime
ptipomenout, Ze v i dne$ni dobé mame velmi kvalitni hazenkate a hazenkaiky, kteti ptsobi v klubech
hrajicich ve $pickovych zahrani¢nich ligach a hraji v téchto klubech nékdy i klicové role. Za jako
nejpopularnéjii hazenkai'ské destinace bychom mohli ozna¢it Némecko, Francii, Spané&lsko, Mad’arsko,
Dansko, Norsko a Svédsko.

J& sdm jsem zacal s timto sportem v Sesti letech. Poté jsem také zkousSel jesté dalsi sporty soucasné
S hazenou, ale laska k tomuto sportu zvitézila a hdzena se stala plnohodnotnym ¢lenem mého Zivota a
rodiny. Sportovné jsem vyrtstal ve mésté UniCov a v dosp€lé kategorii jsem pieSel za hazenou do
Litovle, odkud jsem si jesté na par jinych tuzemskych angazmé odskocil a v poslednich letech jsem opét
hra¢em Tatranu Litovel. Tento klub jsem také dvakrat individualné reprezentoval na utkani hvézd prvni
ligy. Muzsky tym puisobi stfidavé na $pici prvni ligy a ve spodni ¢asti tabulky V nejvyssi soutézi.
V Litovli je divacky hazené obrovsky popularnim sportem, ale chybi ji ispéchy v nejvyssi soutézi, proto
se vedeni klubu snazi ptivadét do klubu odborné vyskolené trenéry a v ramci finan¢nich moznosti 1
hréace, ktefi by k témto Gspéchim pomohly. Hlavnim tkolem je ale vychovavat si vlastni kvalitni a
konkurenceschopné hrace a ternéry. Kromée aktivniho hrani jsem také ziskal i trenérské licence. Snazim
se tudiz spolupodilet i na vychoveé mladsich sportovci.

Protoze ma utkani v hazené intermitentni charakter, rozhodl jsem se, Zze hlavnim obsahem mé
bakalaiské prace bude v praktické ¢asti zasobnik pripravnych a pohybovych her na hazenou a jejich
samotnd aplikace v praxi. Do zasobniku her jsem poté vlozil jak hry z prostudované literatury, tak i
zZ vlastnich zkuSenosti hrace i trenéra. Cilem je na zdklad¢ realizace téchto her minimalizovat technické

chyby, zkvalitnit obranné i ato¢né ¢innosti jak jednotlivce, tak i tymu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika hazené

Dle Taborského (2005) je hdzena kolektivni hra brankového typu, kdy se sedmiclenna druzstva snazi
v utoku povolenym zpiisobem dopravit mi¢ do soupetovy branky a dosdhnout golu. Naopak v obrané
se snazi soupeti zabranit v ispésné stielb¢ a ziskat tak mi¢ pod svou kontrolu.

Hazena je bojovna a piiméfené tvrda sportovni hra atletického charakteru. Klade vysoké pozadavky
na funkéni moznosti sportovce a také urcitou uroven kondi¢ni ptipravenosti. Hra probiha relativné na
velké plose, kde se rychle stiidaji ito¢né a obranné faze. Co se ty€e herni ¢innosti jednotlivee, v utkani
se stiidaji aktivni a pasivni faze pfiblizné kazdych 3 az 30 vtefin. (Simonek et al., 1987)

Vrcholova hazend vyzaduje, aby jeji ucastnici byli velmi dobfe pfipraveni po strance fyzické
(rychlost, sila, vytrvalost, koordinace), moralni a také psychické. Dalsimi dtlezitymi slozkami jsou
zvladnuté technické i taktické dovednosti (Matousek, 1995).

Hii8t€ ma rozméry 40m x 20m. Mice pro hazenou existuji v n€kolika velikostech. Kazda kategorie
ma stanoven typ mice, ktery pouziva pro trénink i hru. V soucasnosti se jedna spise o halovy sport, ktery
lze hrat také na venkovnich htistich. V dorosteneckych a dospélych kategoriich se jiz od druhé ligy musi
hrat hazena v hale.

Oficialni soutéze se konaji pro kategorie minizéci, mladsi Zaci, starSi zaci, mladsi dorostenci, starsi
dorostenci a muzi. Obdobné kategorie jsou ¢lenény také v Zenské hazené. Tyto kategorie obsahuji rizné
soutdzni Girovné. Cesky svaz hazené (CSH) je v sou¢asné dobé hlavni fidici instituci hazené v CR, ktery
zajiStuje vSestrannou péci o fizeni oficidlnich soutézi, druzstev, rozhod¢ich i reprezentacnich vybérech.
Hazena je také hrana na Skolach. Tam mezi sebou soupeii rizné Skoly a to Casto i ve smiSenych
druzstvech chlapcti i divek v tzv. Skolnich ligach. Své nezastupitelné misto si hazena ziskala 1 na irovni

vysokych skol na akademickych hrach.
2.2 Pravidla hazené

Na celosvétoveé Urovni je rozSifena hazena o sedmi hréacich. V poli je Sest hract a v prostoru
brankovisté a hlavné branky se pohybuje brankaf. Ten se smi pohybovat i mimo brankovisté, hraci vSak
do brankovisté nesm¢ji. Hraci jsou zaroven utocniky i1 obranci, proto tyty ¢asti rozliSujeme na tito¢nou
a obrannou fazi hry. Uto¢na faze hry za¢ina ziskdnim mice a konéi jeho ztratou. Ulohou této faze je
vsitit mi¢ do brany. Obrannd faze hry zacina ztratou mice a kon¢i jejim ziskanim. V kazdé této fazi ma
hra¢ sviyj piidéleny post, na ktery se vétsinu své hracské kariéry piipravuje (Zatkova & Hianik, 2006).

V nejmladSich kategoriich mohou byt druzZstva chlapcti i divek smiSena.



Vybrana pravidla CSH (Kone&ny, 2016)

Hraci plocha (viz obrazek 1.) je obdélnik dlouhy 40 m, Siroky 20 m a obsahuje dvé brankovisté a hraci
pole. Cary vymezujici hraci plochu na del3i stran& se nazyvaji postranni &ary. Krati strany hraci plochy
ohranicuji brankové ¢ary (mezi tyCemi branky) a vnéjsi brankové ¢ary (po stranach branky). Okolo celé
hraci plochy by méla byt ochranna zona, Siroka vedle postrannich ¢ar nejméné 1 metr a za brankovymi
1 brankovymi- autovymi ¢arami nejméné 2 metry. Vlastnosti hraci plochy se nesmi béhem utkani ménit
ve prospéch jednoho z druzstev.

Branka stoji ve stiedu kazdé vnéjsi brankové ¢ary. Branky musi byt pevné zakotveny do podlahy nebo
do zdi za nimi. Maji svétlost na vySku 2 m a na Sifku 3 m. Branka musi byt opatfena siti. Ta musi byt
zavésena tak, aby do branky vhozeny mi¢ normalné zlistal v brance.

Brankovisté je pfed kazdou brankou. Brankovisté je ohrani¢eno ¢arou brankovisté 6m carou.

Céra volného hodu (9m c¢ara) se vyznaci prerusovanou ¢arou ve vzdalenosti 3 m pred ¢arou

brankovisté soubézné s ni.

Sedmimetrova ¢ara (7m ¢ara) je 1 m dlouhd znacka piimo pied sttedem branky. Je vyznacena
rovnobézné s brankovou ¢arou ve vzdalenosti 7m od ni

Céra hranice brankate (4m ¢ara) je 15 cm dlouhd ¢ara ptimo pred brankou. Je vyznacena rovnobézné

s brankovou ¢arou ve vzdalenosti 4m pied ni.

Cara pro stfidani je pro kazdé druzstvo usek postranni ¢ary vedouci od stfedové ¢ary az k bodu

vzdalenému 4,5 m od stiedové ¢ary. Tento koncovy bod ¢ary pro stiidani je zvyraznén ¢arou
rovnobéznou se sttedovou carou o délce 15 cm na obé¢ strany od postranni ¢ary.

Hraci doba pro vSechna druzstva s hraci ve véku nejméné 16 let ma dva polocasy, kazdy trva 30
minut. Pfestavka mezi polocasy trva normalné 10 minut. Normalni hraci doba pro druZstva mladeze ve
véku od 12 do 16 let €ini 2 x 25 minut, pro druZstva ve véku od 8 do 12 let trva 2 x 20 minut. V obou
ptipadech je prestavka v polo¢ase normalné 10 minut.

Mic je zhotoven z kiize nebo syntetického materidlu. Musi byt kulaty. Vnéj$i material nesmi byt leskly
nebo hladky. Druzstva v jednotlivych kategoriich musi pouZzivat mice nasledujicich velikosti (obvod a
vaha) :

¢ 58-60 cm a 425-475 g (velikost IHF 3) pro muze a dorostence (16 let a starsi);

e 54-56 cm a 325-375 g (velikost IHF 2) pro Zeny, dorostenky (14 let a starsi) a zaky (od 12 do 16
let);

¢ 50-52 cm a 290-330 g (velikost IHF 1) pro zékyné (od 8 do 14 let) a zaky (od 8 do 12 let).

Druzstvo se sklada nejvyse ze 14 hraci. Na hraci ploSe se smi soucasné nachéazet nejvyse 7 hraca.
Ostatni hraci jsou stiidajici. Hrac, oznaceny jako brankaf, miize kdykoli zaujmout roli hrace v poli.

Stejné tak mtize kterykoli hra¢ z pole kdykoli pievzit roli brankéte, pokud bude oznacen jako brankaf.
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Pokud hraje druzstvo bez brankare, mize byt na hraci plose v kazdém okamziku nejvyse 7 hraca v
poli. Pro stiidani brankare za hrace v poli se uplatiiuji zvlastni pravidla.
Stiidajici hraci mohou béhem utkani kdykoliv a opakované nastoupit do hry bez hlaSeni zapisovateli

vvvvv

plochu a vstoupit na ni vzdy pouze pres vlastni ¢aru pro sttidani. To plati také pro stiidani brankait.

stfidotka — stolek Zosoméfice
1 ttra bronkdfe
== =
\\ " branka
\ |
: : .
E ] ] Lk
| |
: e II
,’ \\ | |
=2 I . E
s2 | R T brankovd
| 1 | |, |
ttra 7 m hodu stredovi édra  postranni tdra tdra volného hodu  Zdra brankovisté

Obrazek 1. Popis htist¢ (Tima & Tkadlec, 2002, 10).
2.3 Herni posty

Dle Samcové (2012) se hazena hraje se 7 hraci v poli, z nichz kazdy se pohybuje na jednotlivém
hernim postu. V brankovisti se pohybuje brankaf. Na htisti z pravé strany zaujima postaveni prave kiidlo
a prava spojka. Ve stfedni Casti hiist¢ se pohybuje stfedni spojka a pivot. Levou stranu uzavira leva
spojka a levé kiidlo. Kazdy z postli mé sva specifika a ndroky na hrace. Roli ve vybéru herniho postu
hraji jak fyzické, tak psychické pfedpoklady. Je zazitym faktem, Ze vyhoda na postech pravé strany
(ktidlo, spojka) je hrac, jez hazi levou rukou, naopak pro hrace hrajici post na levé strané€ (spojka, kiidlo)
je vyhodou hrac, hazejici pravou rukou. U pivotd, stfednich spojek a brankait neni dominantni hazejici

ruka tak podstatna jako u krajnich hraci.

Kridlo

Ktidla nepatii mezi nejvyssi hraCe na hiisti. Jejich ptednosti by vSak méla byt rychlost a velky
vyskok. Hra ktidla je charakteristickd v€asnym vyrazenim do protiatokti, rychlych utoki a nésledné
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jejich zakon&ovanim. Ulohou kiidel v postupném utoku je v prvni fadé na sebe vézat obrance. Tuto
ulohu mohou splnit za predpokladu, ze jsou schopni Gspésné stiilet z minimalnich stfeleckych thli a
zvladnout vlastni uvolnéni ve hie jeden proti jednomu. Tim uleh¢uji hru spojkam a pivotovi, protoze je
soupet musi branit. Kfidla nejcastéji spolupracuji s levou a pravou spojkou a jen ztidka s pivotem a
sttedni spojkou (Zatkova & Hianik, 2006). Pti branéni musi kiidlo zvladnout ubranit svého utocného
protihrace jeden na jednoho a musi také umét vypomoci své sousedni spojce, ktera prohrala, nebo
prohrava souboj se svym utocicim protihra¢em. Pii sebéhu svého protihrace na jiny post si ve spolupraci
S ostatnimi spoluhraci bere na starost taktikou zvoleného jiného protihrace, tak aby neztistalo samo na

svém postu bez utocCiciho protihrace.
Spojka a stiedni spojka

Zakladni ukol spojky v protiutoku i rychlém ttoku spociva v piesné prvni piihravce. V nasledném
postupném tutoku se spojka pohybuje zhruba 2 — 3 metry pred ¢arou volného hodu, odkud rozehrava
mice kiidlim a pivotovi (Jancalek, Taborsky et al., 1978). JakoZto hlavni tviirce hry je povazovan hrac
na stfedni spojce. Mezi jeji hlavni Cinnosti patii stielba z dalky, odlakdvani soupete z ideédlniho
obranného postaveni, uvoliiovani pivota a kiidla (Jandalek, Safatikova & Taborsky, 1971). Dobra
spojka- stielec nuti soupete k pouziti aktivnéj$ich (vysunutych) systémi obrany. Tak se zmenSuje
hustota obrancti u ¢ary brankovisté, tj. v operaénim prostoru kiidel a pivotmana. Dtlezitou roli pfi plnéni
ukolt sehravaji u spojek vyska postavy, ovladani vice druhti stielby z dalky i1 z blizkosti brankoviste,
specialni piihravky, klamani, dobra orientace, tviir¢i herni mysleni a smysl pro soucinnost s ostatnimi
hra¢i (Jancalek & Taborsky, 1973). V obranné fazi spojky musi ve spolupraci s brankafem blokovat

stiely smefujici na branku, ubranit svého protihrace a vypomahat s obranou svym spoluhractim.
Pivotman

Pivot se v Gto¢né fazi pohybuje pied Carou soupetova brankovisté. Je obraceny celem k vlastnim
spoluhractim a je pfipraven ke zpracovani ptipadnych neocekavanych piihravek. Zamerné se pohybuje
mezi soupefovymi hraci a tim narusuje celistvost a pevnost obrany. Pomaha vytvaret gdlové piilezitosti
svym spoluhra¢im clonénim nebo odlakévanim soupefovych hracia. Jeho stielba by méla byt efektivni
z kazdého prostoru a mél by zvladnout i vlastni uvolnéni s mi¢em. Pivot je v neustdlém kontaktu s
branicimi hraci a Casto se nachazi v situacich, ve kterych dochazi ke strkani, tahani za dres a n¢kdy i
k tvrdym az hrubym faulim. Tyto situace nasledné vyzaduji od pivotmana schopnost k dobrému
sebeovladani a nemélo by dojit na oplaceni faulli a k nésledné hrubé hie. K hernim predpokladiim
pivotmana by meéla patfit komplexni sila, rychla reakce a rychlost jednorazového pohybu, rekéni,
orientacni a rovnovahova schopnost, dobré zvladnuti uvolnéni jeden na jednoho a v neposledni fad¢ by

m¢l byt dostatecné technicky vybaven pro variabilni zakonceni stielby (Zatkova & Hianik, 2006).
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Brankar

,Brankar a jeho ¢innosti, zejména v obranné fazi, ptimo ovliviiuji vyvoj brankového poméru, ktery
urcuje vitéze utkani. Zadna jind hracska funkce v hazené a viibec brankovych sportovnich hrach, nema

takovy vyznam pro vysledek utkani jako pravé funkce brankare®.

Uspé$nost a netispé$nost brankafovych zakrokd, ktery je poslednim hra¢em v obrang, ptisobi na
psychické stavy spoluhraci a soupete v daleko vétsi mife nez uspésnost a netspésnost ¢innosti
ostatnich hraca. Zékladni obranné ¢innosti brankafe vyzaduji vysokou troven moralnich vlastnosti
(odvahu) a vysokou uroven specialnich pohybovych vlastnosti (rychlosti, obratnosti, pruznosti)”.

(Jancélek et al., 1978).

Jako jediny hra¢ druzstva se mize pohybovat uvnitt vlastniho brankovisté. Tam se smi dotknout
mice i nohou od kolena doli s vyjimkou ptipadd, kdyz se mi¢ pohybuje smérem do hraciho pole nebo
lezi v brankovisti. Pokud nema mi¢ pod kontrolou, mtize brankai opustit brankovisté a zapojit se do
hry v poli. V tomto ptipadé podléha pravidlim pro hrace v poli. Brankai muze kdykoli zaujmout
pozici hrace v poli. Hra brankare vyzaduje tolik specifickych dovednosti, Ze je nutné se na ni
dlouhodobé cilen¢ a specidlné ptipravovat. Proto jsou bézné v druzstvu vétsinou dva brankari, kteti se
v utkani razné stiidaji podle fady taktickych zasad i zvyklosti v rdmci druzstva. V tréninku maji ¢ast
piipravy spolecnou se spoluhraci, ale kromé toho provadéji celou fadu specialnich cvi€eni, bud’ sami,

nebo za pomoci ostatnich hra¢t druzstva. (Tkadlec& Ttma, 2009).

Pozadavky na piedpoklady a schopnosti brankare by se dali rozd¢lit na somatické ptfedpoklady
(t€lesna vyska u muzi 190cm a vice, u Zen 175¢cm a vyse), fyziologické predpoklady (reaktibilita,
funkce zrakového analyzatoru, atd.), fyzické ptfedpoklady (rychlost, obratnost, pohyblivost, rychlostné
silové schopnosti), psychické piedpoklady (silny, vyrovnany typ, vidce, schopnost neustalé
koncentrace, specifickd odvaha). (Liska, 2005).

2.4 Systematika hazené (Bélka & Salc¢akova, 2013)
Déleni hernich ¢innosti dle vztahu k mici:
- Utocné
- obranné
Rozdéleni hernich ¢innosti dle poc¢tu hraci potiebnych k jeji realizaci:
- herni &innosti jednotlivce- HCJ

- herni ¢innosti skupiny (kombinace)

- herni ¢innosti tymové (systémy)
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Tabulka 1. Zakladni déleni hernich ¢innosti v hazené. (B¢lka & Sal¢akova, 2013)

1. HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Utoéné

zaujimani Gtocného postaveni bez
mice

uvolnovani uto¢nika bez mice
piihravani

uvolnovani uto¢nika s mi¢em
stfelba

utocné ¢innosti brankare

Obranné

zaujimani obranného postaveni
obsazovani Gto¢nika bez mice
ziskavani mice

obsazovani Gto¢nika s mi¢em
jednoblok

obranné ¢innosti brankare

2. HERNI KOMBINACE

Utotné

ptihravani

odlakavani

prebihani (kiizeni)
clonéni

ziet€zovani UK- nahodné

Obranné

zajistovani

proklouzavani

piebirani

vicebloky (skupinovy blok)

3. HERNI SYSTEMY
Utoéné Obranné
protiutok z6nové obranné systémy
rychly utok osobni obranné systémy
postupny utok kombinované obranné systémy

wewr

2.5 Vnéjsi a vnitini ukazatele zatiZeni

Hazena je sportovni hra intermitentniho charakteru, kde hraci ptekonaji 4 az 7 km béhem utkani
riznou intenzitou béhu za 60 minut hry (Chelly et al. 2011; Povoas et al., 2012, Manchado et al., 2013,
Pers et al., 2002; Sibila, Vuleta & Pori, 2004, Bélka et al., 2012; Michalsik, Aagaard & Madsen, 2011).
Fyziologické poZzadavky v utkani hdzené Zen nejsou pfesné uréeny, protoZe bylo provedeno minimalné
vyzkumt (Manchado et al., 2013; B¢lka, Hiilka, Svoboda & Kostelnik, 2011) na toto téma. Ze studii
Chelly etal. (2011), Povoas et al. (2012), Manchado et al. (2013) vyplyva, ze primérna intenzita srdecni
frekvence béhem utkani hazené je 82 az 86 % SFmax. Studie byly ale zaméfeny na hrac¢e-muze, nebo

byly méteny piipravna utkani nebo se nehrala standardni doba utkéni.

Vnéjsi ukazatele
Havlickova et al. (1993) uvadi, Ze pti zépase v hadzené trvajicich 2x30 min na plose 20x40 m hrac:

- pribezné ubéhne 4400-6500 m z toho ptiblizné 10 % sprintem,
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- vykona az 150 kratkych sprintt,
- 20 skokd,
- v zavislosti na hra¢ském postu 40-150 krat zpracuje mic¢
U Zen byvaji namétené hodnoty primérné o 20%- 25% nizsi.
S podobnym tvrzenim pfichazeji Hillka, Bélka a Weiser (2014), kdy v knize Analyza herniho zatizeni

V invazivnich hrach fikaji, ze hra¢i béhem 60minut hry ptekonaji 4-7 km riiznou intenzitou b&hu.
Vnitini ukazatele
VO2max:

Ptiblizn€ primérny pozadavek na vytrvalostni schopnosti hrace hazené je konkretizovan témito
hodnotami VO2max, které kolisaji kolem 60 ml/kg.min u muzi a 50 ml/kg.min u zen v zavislosti na

intenzité zapasu a na stfidani hract (Grasgruber & Cacek, 2008).
Podle Simonka a kolektivu (1987) je ,,maximalni spotfeba kysliku u muzi
v pruméru 60 — 65 ml. min-1. kg-1, u Zen v praméru 50 — 55 ml. min-1. kg-1. Maximalni
kyslikovy dluh dosahuje u muzt 18 I. min-1 au Zen 15 1. min-1.%
Tepova frekvence

Primérna tepova frekvence béhem zapasu je 165-180 tepti za minutu. Intenzita v prabéhu utkani
ma ale kolisavy priibéh, kde pfi sprintech hraci dosahuji i maximalnich hodnot srde¢ni frekvence,

jindy v8ak vyrazné klesa (Hajkova, 1996).

Loftin (1996) uvadi, ze v prubéhu dvou tfetin zapasu neklesne tepova frekvence pod 80%
maximalni hodnoty. Nejvice jsou podle Hajkové (1996) zatézovani pivotmani se spojkami, poté

LRAA4

mmol.l-1 s vykyvy od 3-12 mmol (Hajkova, 1993).
2.6 Sportovni vykon

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem, je feseni
ukold, které jsou vymezeny pravidly pfisluSného sportu a v nichZ sportovec usiluje o maximalni
uplatnéni vykonovych ptredpokladil. Tyto ¢innosti ovliviiované vné&j$imi podminkami, pfedstavuji

urcité pozadavky na organismus a osobnost ¢lovéka (Dovalil et al., 2007).

»dportovni vykon lze charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti sportovce. Jeho
obsahem je uvédoméld pohybova Cinnost zaméfend na feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly

jednotlivych disciplin, zavodi soutézi a utkani* (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
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Vysledek specifické pohybové Cinnosti sportovce realizované v soutéznich podminkach, zamérené
na feSeni soutéznich ukola v souladu s pravidly sportovni discipliny. (Lehnert, Novosad & Neuls,
2004).

Dale Lehnert, Novosad & Neuls (2001) tvrdi, ze sportovni vykon je ovlivnén plisobenim téchto
determinant:

a) vrozené dispozice — piedpoklady, kdy mira rozvoje je dana realizovanou pohybovou ¢innosti

b) tréninkova ¢innost — dlouhodobé ptisobeni adaptac¢nich podnétt

C) socialni prostiedi — podminky, ve kterych se sportovec rozviji.

Jedna se tedy o projev celé osobnosti sportovce, kdy sportovni vykon je povazovan nejen za cil, ale

soucasné i za vysledek dlouhodobé ptipravy sportovce a finalni projev jeho ¢innosti (Choutka & Dovalil,

2012).

2.6.1 Slozky sportovniho vykonu
Mezi slozky ovlivitujici sportovni vykon patii:

e Slozky somatické, zahrnuji konstitu¢ni znaky jedince (vyska, hmotnost, télesny somatotyp).

e Slozky kondi¢ni, pfedstavuji soubor pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, koordinace,
pohyblivost).

e Slozky techniky, souviseji s technickym provedenim specifickych sportovnich dovednosti.

e Slozky taktiky, urcuji zpisob fesSeni dil¢ich tkold, které jsou provadény v ramci pravidel daného
sportu.

e Slozky psychické, vychazi z osobnosti sportovce a zahrnuji jeho kognitivni, emoc¢ni a motivacni

procesy
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il talent. somatotyp. zdravi...

; CELKOVE
PODMINKY

VNEJSI
PODMINKY

Zomotadcke, kognit soutéZ. vizbraj, vistroj,
1akucke schopnosti rodina, prostiedi, povolani,
\ trenér..

Obrazek 2. Slozky sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

S pojmem sportovni vykon uzce souvisi pojem sportovni vykonnost.
2.7 Sportovni vykonnost

»Sportovni vykonnost je schopnost poddvat pomérné stabilni vykony na Urovni trénovanosti

sportovce® (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

»Sportovni vykonnost (jako dispozice opakované podavat vykon) se formuje postupné a dlouhodobé
a je vysledkem prirozeného ristu a vyvoje jedince, vlivil prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku. Jeji

zvySovani je proto tieba chapat v SirSich souvislostech* (Jansa, Dovalil et al., 2007).
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2.8 Herni vykon

Herni vykon ptedstavuje mnozstvi hernich dovednosti hrace, realizovanych v utkani. Herni
dovednost vznikd jako disledek pusobeni funkéniho systému hrace, psychickych procesti a jeho

autonomnich nervovych funkci (Kaplan & Dzavoronok, 2001).

Herni vykon chéapeme jako realizovanou c¢innost hrace nebo skupiny hracti v dé&ji utkani,

charakterizovanou mirou splnéni hernich ukolt (Téaborsky 2007).

Herni vykon délime na individudlni a tymovy.

2.8.1 Individualni herni vykon

,»Ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou projevem hernich dovednosti, tj. u¢enim
ziskanych dispozic k u€elnému jednani pii hie®. Tento herni vykon je vSak limitovan motorickymi a
psychickymi ptfedpoklady a jejich schopnosti je uplatnit ve hie. Tyto herni dovednosti jsou podminény
biomechanicky, bioenergeticky, somaticky, psychicky a také deformacnimi vlivy a pozadavky trenéra

(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001).

2.8.2 Tymovy herni vykon

»Jedna se o vykon socialni skupiny zalozeny na individudlnich hernich vykonech, které vSak
podléhaji vzajemnému pisobeni* (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001). Kazdého hrac¢e ovliviiuje jednani
dle ziskané role v tymu, které jim byly pfid€leny. Hlavnim, avSak nikoliv jedinym, kritériem pfti
hodnoceni tymového herniho vykonu je vysledek utkéani. Lze jej hodnotit ¢i charakterizovat poctem a
uspésSnosti utocnych a obrannych akci nebo také poctem ziskanych a ztracenych mici atd. (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2001).
2.9 Pohybova hra

Ma cil a obsah, na néjakém misté se kona a trva urcitou dobu. Z toho vyplyva, Ze ma urcité normy,
regule, presnéji feCeno pravidla, kterd si pfed hrou domluvi uc€astnici hry. Pravidla, ktera vymezi to, co

se nesmi‘ (Mazal, 2007).
2.10 Metodicko- organizaéni formy

Jsou podle Dobrého (1988) zplisob ucelného uspotradani vnéjSich situacnich podminek a obsahu
tvofeného hernimi ¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavkii formulovanych jako
konkrétni herni tlohy. Pfedev§im se jedna o vztah mezi vnéj$imi faktory — podminkami (rozdé€leni zakd,

vymezeni prostoru a ¢asu).
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Ve vyuce sportovnich her uplatiiujeme pti nacviku a zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,

hernich kombinaci a hernich systémi v riizném rozsahu nasledujici metodicko-organizacni formy:

(] PrGpravna cviceni

) Herni cviceni

[J Prapravné hry

a) pripravna cvifeni- specifické jsou neptitomnosti soupete (nejcastéji obrance) a predem ur¢enymi
a relativné neménnymi vnéj§imi podminkami. Pfedevsim se zamétuji na opakovani pohybového tkolu,
jehoz cilem je zdokonaleni provedené pohybové cinnosti. Mivaji obvykle pfesnou posloupnost
pfemist'ovani hract a naini (Dobry, 1988).

b) herni cvi¢eni — jsou charakteristické pritomnosti soupete. Herni podminky jsou pfedem urceny nebo
jsou ndhodné proménlivé. Lze je provadét soutézivou formou. Slozitost hernich situaci je dana poctem
ztcastnénych hracu, vymezenym prostorem piipadné velikosti casového tiseku potiebného k realizaci

dané herni ¢innosti (Dobry, 1988).

¢) Pripravné hry - jsou prostiedkem, nejblizSim vlastni hie v podminkach totoznych nebo velmi
blizkych utkani. Hraci v ni procvicuji a zdokonaluji jak obranné a itocné ¢innosti hract. Hraci se v nich
zdokonaluji v feSeni hernich situaci, uci se vybrat nejvhodné&;jsi feSeni. Pripravné hry maji souvisly herni
d& a proménlivé podminky. Pripravné hry vznikaji upravami pravidel sportovnich her, upravami
malych pohybovych her a pfibliZovanim jejich obsahu a pravidel a tpravami hernich cvic¢eni. Pripravna
hra je: fizena (rozviji herni dé€j bez respektu ke kone¢nému bodovému vysledku), soutéziva (cilem obou

ucastnikli — souperd je zvitézit), nebo volna (Dobry, 1988).
2.11 Tréninkova jednotka (TJ)

Je jedna se zédkladnich organizacnich forem sportovniho tréninku, pfi niZ dochazi k interakci mezi
trenérem a sportovcem. Tréninkové jednotky se od sebe mohou obsahovée dle potteby lisit, ale co se tyce

struktury, jsou si vSechny velice podobné (Peric, 2008).

Podrobné se TJ zabyva Lehnert (n.d.), ktery uvadi, ze TJ je zakladni element stavby sportovniho
tréninku a zaroven zakladni organizac¢ni forma sportovniho tréninku. Cile a ukoly TJ jsou soucasti
koncepce sportovniho tréninku a jsou svazany s cili a ukoly tréninkovych cyklt. Zatizeni v TJ (fyzické
1 psychické) vychazi z pozadavkl vyplyvajicich z jejiho zatazeni v ramci tréninkového cyklu.

Promysleni souvislosti a diikladné ptiprava TJ zvySuji pravdépodobnost ocekavaného tréninkového

efektu. Respektovat zakonitosti platné pro vnitini stavbu TJ.
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Struktura TJ podle autorti Lehnert, (n.d.) Peri¢ (2008) a Dovalil, J. et al. (2012):
UVODNI CAST

HLAVNI CAST

ZAVERECNA CAST

UVODNI CAST TJ
1. Zahdjeni, psychicka priprava:
Zahajeni: Psychicka ptiprava, ukdznéni, navozeni soustfedénosti seznameni s cilem a tikoly TJ,

obsahem, ev. organizaci, motivace pro ¢innost, navozeni ,,pracovni* aktivity.

2. Rozcviceni
Rozcviceni je ptiprava sportovel na plnéni ukold TJ a s tim spojené zatizeni optimalni aktivace
(zvyseni aktivity organii a systémd a jejich souc¢innost — metabolismus, dychani, krevni ob&éh, CNS,

ptipravenost podptrné-pohybového aparatu...).
Vyhody promyslené a diikladné realizace rozcviceni:

Vyhody promyslené a dikladné realizace rozcviceni: kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti TJ kladny
vliv na pribéh zotavnych procesii zvySovani télesné zdatnosti, popt. technické dokonalosti
optimalizace psychické pfipravenosti zdravotni aspekt — prevence zranéni, opotfebovani podptrné-

pohybového aparatu, onemocnéni kardiovaskularniho aparatu...

Odlisnost v aktivizaci metabolismu.

Dalsi aspekty rozcviceni: Stéidani intenzity cvi¢eni — riizné stopy v CNS, odlisnost v aktivizaci
metabolismu. Optimalizace psychického stavu...Diferenciace vzhledem k trovni svétenct,
individudlnim specifikiim, specializaci, apod. Rozcvi¢eni mizZe predchdzet masdz. Rozcviceni Casti
podplrné-pohybového aparatu miize byt vloZeno i1 do hlavni ¢asti TJ.

ZAMERENT VSEOBECNE CASTI ROZCVICEN{

-zvysSeni teploty télesného jadra, zvySeni bunééného metabolismu, enzymatické aktivity, zvyseni
krevniho obéhu, redistribuce krve, pfiprava podpirn€ pohybového aparatu - zvysit teplotu a elasticitu

svalli, pusobit na kloubni pohyblivost tkani, aktivizace CNS, analyzatord...

OBSAH VSEOBECNE CASTI ROZCVICENI

1. Aerobni cviceni se zapojenim velkych svalovych skupin s mirné se zvysujici intenzitou

2. Strecink staticky (kratké vydrze v krajnich polohéach) + dynamicky (Svihove) s cilem pfipravit

podpiirné pohybovy aparat (tzv. mobilizacni cviceni). Po statickém stre¢inku dochazi k zvyseni
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flexibility - zafazovat u zkracenych svala (¢asto napt. hamstringy) jako prevence zranéni a u svald,

které nejsou rozhodujici pro vykonavani sportovnich pohybii.

Doporuceni:-Zaradit krouzivé a kyvadlovité pohyby s postupnym zvySovanim rozsahu a rychlosti
pohybu. Zatadit posilovaci (zpeviiovaci) cviceni — tonizace svalstva (véetné vydrzi a balan¢nich
cviceni).

ZAMERENI SPECIALN{ CASTI ROZCVICEN({

Specialni ptiprava podpirné pohybového aparatu:-ovétreni specifickych pohybovych
stereotypti/programd, které budou vyuzity v nésledujici ¢innosti (respektovat napt. herni specializace)

- plynula ndvaznost hlavni ¢asti.
OBSAH SPECIALN{ CASTI ROZCVICENI
Cviceni podobné/totozna s obsahem hlavni ¢asti TJ- Plynuld ndvaznost hlavni ¢asti.

HLAVNI CAST: Té&Zisté pInéni cilii a ukold TJ.

A%

mikrocyklu, typem TJ, specifiky a aktuélnim stavem sportovcd...

V zavislosti na pfevazujicim zaméfeni je mozno, i pies pozadavek komplexniho ptistupu, vymezit 5
typt tréninkovych jednotek.

1. Nacvicna TJ — prevazn€ zamétfend na nacvik novych sportovnich dovednosti (pfedevsim jejich
technické, pfipadné taktické stranky) bez zaméru rozvoje pohybovych schopnosti.

2. Zdokonalovaci TJ — zamétena na zdokonalovani jiz osvojenych sportovnich dovednosti, jejich
technické a taktické stranky v soutéznich podminkach. Soucasné dochazi téz k zamérnému rozvoji
specifickych kondi¢nich schopnosti.

3. Kondi¢ni TJ — zamé&fena na rozvoj pohybovych schopnosti, a to pfedevs§im specifickymi nebo
nespecifickymi prostiedky.

4. SmiSena TJ — zaméfena na komplexni rozvoj sportovniho vykonu.
5. Regeneracni TJ — zaméfena na urychleni zotavovacich procest.

Tréninkové zatizeni dosahuje vrcholu.
Tréninkové zatiZzeni dosahuje vrcholu. Respektovat zasady stavby hlavni ¢asti (pfedevs§im vzhledem k

energetickému zajiSténi pohybu a aktivité a unavé CNS.
STRUKTURA HLAVNI CASTI

Potencialni potadi cviceni:

1. Koordinace

2. Technika a taktika (nacvik)
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3. Rychlost, vybusna sila, maximalni sila

4. Vytrvalost v rychlosti a vybusné sile, maximalni sila
5. Aerobni vytrvalost

6. Ovéfeni odolnosti vii¢i diskomfortu

7. Zotaveni pohybovou ¢innosti, protahovaci cviceni

V jedné TJ se vyuziva jen urcitého poctu z vyse uvedenych cviceni. U déti cca do 10 let 1ze vyuzit
cvi¢eni zaméfenych na rozvoj ,,vSech* motorickych schopnosti. S vékem a s rostouci sportovni
vykonnosti se pocet redukuje a realizovana cviceni by méla byt konzistentni z hlediska energetického

zabezpeceni.

ZAVERECNA CAST

Zajistit prechod k uklidnéni organizmu

Zajistit prechod k uklidnéni organizmu sniZenim intenzity zatizeni (uklidnéni, uvolnéni svalstva a
nervového napéti), zakoncit jednotku. Navodit zotavovaci procesy (strecink), event. prodlouzenim
Casti zajistit aktivni zotavovani.

V obsahu respektovat zatizeni v hlavni ¢asti.

Obvykle dynamicka a staticka ¢ast.

1. Dynamicka ¢ast - nizko intenzivni cyklicka ¢innost s cilem urychlit zotaveni po tréninku a zacit
odbouravat odpadni latky, které vznikly béhem zatizeni. Obsah: drobné pohybové hry, tzv. vyklusani,
vyplavani apod.

2. Staticka ¢ast-protazeni prevazné zapojenych svaltl, a svald s tendenci ke zkracovani, popt. protazeni
svalt jinych problémovych oblasti (napf. beder aj). -kompenzacni a vyrovnavaci cviéeni (pfedchazeni

svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla) a celkové uklidnéni organismu.

Zhodnotit tréninkovou jednotku (pocit uspokojeni) a motivovat k dalsi ¢innosti. Vytvarenim ¢asového
prostoru pro zavére¢nou ¢ast, podporovat spravny navyk.

PiibliZzny pomér ¢asti TJ: 1-2:3-4:1

Ptiprava TJ: konkrétni poZadavky na svétfence, manipulace se zatizenim, organizace, vstupy trenéra,
¢eho si v§imat...Kontrola a vyhodnoceni: fyziologické, uc¢ebni, psychologické (emocionalni) a dalsi

aspekty.

Frekvence TJ: podle cild, zafazeni do vétSich cykli...Improvizace...
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2.12 Osobnost trenéra

Pojem trenér rozumime ,,profese pedagogického charakteru uplatnujici se jednak ve sfére sportu,
jednak v profesnim vzdeélavani jako instruktor pri vycviku praktickych dovednosti v riiznych

pracovnich odvétvich “. (Pricha, Walterova & Mares, 2009).

My se zajimejme o trenéry, ktefi maji specializaci na sport. Dle Svobody (1996), ma trenér n¢kolik
zékladnich tkolu:

1. Utvéfeni potfebnych védomosti o sportu, sportovnim zivoté a o konkrétnich télocvicnych a
sportovnich ¢innostech (taktika, technika, pravidla, apod.).

2. Utvareni nezbytnych sportovnich dovednosti, hlavné pohybovych (viz procesy uceni).

3. Rozvoj fyzické zdatnosti (zpisobilosti) a pro danou sportovni ¢innost ucelnych pohybovych
schopnosti.

4. Utvareni potfebnych navyk, resp. zvykl (rezim dne, Zivotosprava, hygiena, regenerace).

5. Rozvoj specifickych schopnosti senzorickych a kognitivnich (periferni vidéni, pozorovéani,
posuzovaci kapacity, rozhodovani, apod.).

6. Ovlivitovani postoji k riznym oblastem sportovniho Zivota a jejich aktérim (pro uspéch nezbytné, i
kdyz n¢kdy také neoblibené ¢innosti, postoje k trenérovi, soupeti, rozhod¢im, divakiim, apod.).

7. Regulace meziosobnich vztahli ve sportovni skuping.

8. Vsestranné plisobeni na vlastnosti osobnosti sportovce (zdravé sebepojeti, ukdznénost,
cilevédomost, odolnost vici zatézi, smysl pro fair play, atd.).

Ptedpokladem toho, aby byl trenér svymi svéfenci vnimén a respektovan jako autorita, je ptredevsim
odbornost (teoreticka 1 zkuSenostni vybavenost pro danou specializaci), dale pak didaktické
predpoklady (to, co znd, by mél umét naucit své svéfence).

Souhrn pozadavki na trenéra: dle riznych autord, napt. Svoboda, (2003), Kovar &Jansa, (2009).

e Trenér je modelem ¢lovéka ,,na Grovni‘*- lidsky, odborng, moralné.

e Vyzaduje mobilizaci usili celé osobnosti sportovce- ptesto je nad véci, pfipousti, Ze jsou v zivoté
e Je schopen empatie, jedné bez predsudkt, spravedlive.

e Buduje u sportovce sebediivéru a schopnost sebekontroly.

e Pomaha sportovci zvladat techniku maximalni koncentrace a relaxace.

e Vyjadiuje se jasné, strucné, terminologicky spravné. Jeho projev je pratelsky a ladény.

o Koriguje kratce, vécné, nejprve zdiraznuje pozitivni aspekty, pak teprve reaguje na chybu.

e Nepodléha afektlim, sportovce neironizuje a neponizuje.

e Umoziuje sportovci, aby mohl vyjadfit své ndzory.

e Vyhyba se rutinnim vyjadfenim, jejichz sdélnost je nulova.
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e I po netspéchu se svétenci klidné komunikuje, objektivné analyzuje pficiny, snazi se odstranit
eventualni depresi Ci stres.

e Povétuje sportovee ukoly a vede je kjejich plnéni, zdiraziuje zodpovédnost jedince vuci
skuping.

e Je schopen odlisit pribéznou nechut’ k systematické praci od ptechodné apatie vyvolané tnavou.

e Pribézné se zamysli nad stylem vlastni prace a odstranuje rezervy.
Soucasti procesu, ktery by mél vyustit ve stabilizaci trenérstvi jako vSeobecné uznavané profese,
je také ziskavani a obnovovani trenérskych licenci. A to 1 ve smyslu mezinarodné platném.
Licence jsou pro jednotliva sportovni odvétvi vydavany a potvrzovany sportovnimi federacemi.
Trenérské licence se tak stanou hlavnim kritériem pro posouzeni odborné zpusobilosti trenért.

(Jansa et al., 2012).

Tabulka 2. Navrhovana struktura klasifikace trenérti. (Jansa et al., 2012).

LICENCE NAPLN CINNOSTI
Asistent trenéra Asistuje zkusenému trenérovi, uplatiuje metodické pristupy,
(licence C) vede trénink pod dohledem zkusenéjsiho trenéra, ziskava a

upeviiuje zakladni trenérské dovednosti.

Trenér, zacatecnik Ptipravuje, vede a hodnoti trénink, prokazuje zakladni trenér-
(licence B) ské dovednosti.
Trenér, pokrocily Ptipravuje, vede a hodnoti pravidelné tréninky, prokazuje po-
(licence A) krocilé trenérské dovednosti.
Trenér- metodik Ptipravuje, vede a hodnoti viceleté tréninkové cykly, proka-

(absolvent VS+lic.A) |zuje pokrogilé trenérské dovednosti, inovuje, vede.
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3 CiLE PRACE

Hlavni cil
Hlavnim cilem prace bylo sestavit zasobnik prupravnych her, které rozvijeji zékladni dovednosti
V hazené (ptihravka, chyceni mice, stielba, uvolnéni hrace bez a s micem).
Dil¢i cile
Analyzovat odbornou literaturu
Provést syntézu poznatki
Zatazeni prupravnych her do praxe

Popsat nékteré hry grafickym softwarem Easy sport graphic 2,0

Pofidit audiovizualni nahravku
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4. METODIKA PRACE

4.1 Analyza odborné literatury

Informace tykajici se bakalaifské prace byly cerpany z databazi renomovanych knihoven

v Olomouci.

e Ustfedni knihovna UP Zbrojnice: http://knihovna.upol.cz/index.php?id=9520
e Knihovna fakulty télesné kultury: http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9533

e Védecka knihovna v Olomouci: http://www.vkol.cz

Do vyhledévact jednotlivych knihoven byla zad4dvana klicova slova obsahu bakaléiské prace,
kterymi byla: pripravné hry, pohybové hry, sportovni hry, hazena a dalsi, zazitkova pedagogika,
bezpecnost pii pohybovych hrach a dalsi.

Na zaklad¢ analyzy odborné literatury a vlastni sportovni zkuSenosti jsem vybral 45 pripravnych
her, které jsem pravidly modifikoval na v§echny analyzované sportovni hry. Spole¢nymi znaky pti
vybéru pripravnych her byly: pfihravani, stfileni, uvolnéni hrace bez a s mi¢em, obrana hrace s micem

a bez mice.
4.2 Graficky software Easy sport graphic 2.0

K tvorbé obrazkl pro snadné pochopeni priipravnych her bylo vyuZzito softwaru Easy sport graphic

2.0. V tomto programu je mozné vytvorit grafické prostfedi pro vSechny vybrané pripravné hry.

Pozitivem tohoto programu je pfidavani hraca s riznym typem a barvou drest, Siroky vybér pomuicek
ke sportovani a sportovniho nacini. Jednotlivé hrace Ize vybirat dle poloh, at’ uz ve stoje, vyskoku, sedg,
pii stielbé a jiné. Mezi mnoha pomtickami a nacinimi, které byly v pripravnych hrach vybrany byly
naptiklad Zinénky, kuzely, Svédské bedny, lavicky, kloboucky, mice, atd.

Vyznamnym faktorem pro pochopeni obrazkli byla moznost pfidavani informacénich popiskld a
riznych druht ¢ar, které znazoriuji nejen smér, ale napt. druh pohybu s mi¢em (b&h, driblink, aj.).

Narocnost prace v programu byla minimalni, jednotlivé druhy objektl stacilo pfesunout na vybranou

hraci plochu a to pouhym taZenim na poZadované misto. Nasledné Gipravy byly velmi snadné.

25



r easy Sports-Graphics - Team Handball

=)

= Export

0 0 5 L [ B )

-

I

i

I
I
|

/ .

|

i

\

] L

] 1
1 1
/ \
! \
’ \
' v
/ )
/ \
7
-

N
/ A,
/ \
/! 5
f/ \\
- ~
E-3E 383 - ™
I’ R
m(L |, = >
WA, It ICS.com
— sports-graphics.co

H =]

Obrazek 3. Ukazka programu Easy sport graphic 2.0 (Zbotilova, 2018)

4. 3 Popis vlastniho nataceni

Natageni vétsiny her probihalo na hale ZS- Vitézna a v t&locviéng SOU potravinatského a to
Vv podvecernich hodinach a tym, ktery byl natacen pfi realizaci pripravnych her je tym starSich zaka
hazené oddilu Tatran Litovel. Vékové rozmezi hraci bylo od 14 do 15 let. Hra¢tim tohoto tymu byla
vysvétlena pravidla kazdé prupravné hry a poté bylo piikroceno k samotné realizaci. Taktika her byla
ponechana na samotnych hrag¢ich. Trenér starsich zakt pan Zdenék Ctvrtni¢ek a ma osoba se stiidali

Vv fizeni her a jejich natd€eni na mobilni telefon zna¢ky Honor Lite7. Celkem bylo nato¢eno 27 her.
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5 VYSLEDKY PRACE

Ve vysledcich prace je soubor 45 priupravnych her zaméienych na rozvoj hernich dovednosti v

hazené
1) P#ihravana na 10 prihravek

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravani, uvolfiovani hra¢e bez mice i
s mi¢em, branéni hrace s mi¢em i bez mice

Cas na p¥ipravu: 1 minuta

Cas na hru: 2 - 4 minuty

Pocet hraci: 8 — 20

Vék hracu: od 9 let

Prostredi: télocvi¢na, venkovni hiisté i venku na louce

Material: mic, dresy, nebo rozliSovaci trika

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni st

Pribéh hry:

Druzstvo, které ma mic, se snazi v co nejkratSim Case desetkrat prihrat ve vymezeném prostoru.
Ptihravky hlasité pocita trenér. Pokud se mice dotkne hra¢ soupeticiho druzstva nebo pokud mic spadne
na zem, zacind se pocitat od zac¢atku. Druzstvo, které ma mic¢, se vymeni se soupeticim druzstvem po
uplynuti casového limitu. Vitézi druzstvo, které ma rychlejsi Cas.

DrzZeni soupetti neni dovoleno. Jsou povoleny tii kroky, neni povolen driblink. Pti hi'e s gumovym
micem se pocitaji pfihravky pouze vrchem. Pii hite s reakénim micem se pocitaji ptihravky pouze o zem.
Modifikace hry: lze hrat reakénim mi¢em, nebo mi¢em na americky fotbal. Pfihravka se mtize pocitat

jen o zem.
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Obrazek 4. Pfihravana na 10 pfihravek.

2) Prihravana s vybijenim
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravani, strela.
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 4 minuty
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hracu: od 9 let
Prostredi: t€locvi¢na, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni Gast
Prabéh hry
Dv¢ stejné pocetna a barevné rozliSena druzstva rozmisténa na vymezené plose. Druzstvo, které ma
v drzeni mic¢, si piihrava a snazi se vybit soupete. Pokud je hra¢ vybity zlistava dale ve hie. Po uplynuti
casového limitu se spocitaji zasahy-vybiti a vitézem je druZstvo s vétSim poctem zasahd.
Jsou povoleny tfi kroky. Vybijet se smi pouze od ramen dold. Ne do hlavy. Hra¢, ktery je vybijen
muZe chytit mi€ a tim se zachranit pfed vybitim

Modifikace hry: velikost a druh mi¢e volime dle herni vyspélosti.

28



Obrazek 5. Pihravana s vybijenim.

3) Vybijeni mice

Pohybovy rozvoj: rychlost, stiela.

Cas na piipravu: 1 minuta

Cas na hru: 2 - 6 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Vek hracu: od 7 let

Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté

Material: mice, medicinbal, jiné druhy mict

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast

Prib¢h hry
Dvé druzstva. Kazdé se rozmisti po vyznacené krajni care a kazdy hra¢ ma mic. Uprostied takto

vymezené plochy (5-12m), jejiZ velikost je ovlivnéna technickou zdatnosti hraci, je poloZzen medicinbal.
Kazdy hra¢ ma mic a tim se snazi zasahnout lezici medicinbal. Trenér urci hranici, kterou hraci nesmi

prekrocit a odkud mohou trefovat medicinbal. Cilem hry je dostat medicinbal pies ¢aru soupeiti pomoci

sttel micem. U mlad$ich kategorii miizeme misto t€ZSiho medicinbalu hazet na gymbol, nebo pénovou

kostku. (Bélka, Salcakova, 2013).
Modifikace hry: Dle herni vyspé€losti volime druh mice, na ktery se stiili. Napf. hazenkaisky mic,
gymbol, pénova kostka u mladsich a medicinbal u starSich kategorii
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4) Prihravana do sedu

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravani, uvoliovani hrace bez mice i
S micem, branéni hrace s mi¢em i bez mice
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 4 minuty
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 9 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Zinénky
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Dv¢ druzstva a kazdé ma svoji polovinu htisté. Hrac¢i jednoho druzstva se snazi ptihravkami dopravit

mi¢ za koncovou ¢aru na polovin€ hiisté soupefd.

Druzstvo, které ma mic, si ptihrava a tukolem je ptihrat spoluhrac¢i do sedu za koncovou ¢arou na
soupetove poloving. Obranci se snazi ziskat mi¢ a ptejit do ttoku.

Jsou povoleny tfi kroky s mi¢em. Obrance nesmi branit za koncovou &arou. Utoénik nesmi sedét za
touto carou a c¢ekat po celou dobu hry na piihravku. Za ptihravku do sedu je bod. Vitézem se stava
druzstvo s vétSim poctem bodd.

Modifikace hry: Hrat se da bez driblingu, nebo za uziti jednouderového driblingu a sed hra¢t mutze byt

do vyznaceného izemi na podloZce, na které se hraje (napt. brankovist¢), nebo na Zinénce.

30



-

\ /’,
\ ’
N /

\ ’

\ /

\
\ iR
S
\ '
« % '
I
'
!

' \
' 1
/ \

\

Obrazek 6. Piihravana do sedu.

5) Prihravana mezi kuzely

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravani, uvoliiovani hrace bez mice i
S mi¢em, branéni hrace s mi¢em 1 bez mice

Cas na pifpravu: 1 minuta

Cas na hru: 2 - 4 minuty

Pocet hracu: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté i venku na louce
Material: mi¢, reak¢éni mic, dresy, nebo rozliSovaci trika, kuzely
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni Gast
Prabéh hry

Na herni ploSe rozestavime dvojice kuzeld, z kterych vytvofime pomysiné branky. Dvé barevné
rozliSena druZstva maji svoji barvu kuzelli, mezi kterymi budou skorovat.

Druzstvo, které pii rozskoku vybojovalo, mi€ si pfihrava mezi kuZely své barvy a tim ziskava body.
Pocet takto vytvofenych branek zavisi na poctu hracii. Obranci ani uto¢nici nesmi stat v prostoru
branky po celou dobu hry, ale mohou se pohybovat v jeji blizkosti. Mi¢ musi proletét mezi kuzely, aby
platit bod. Jsou povoleny tii kroky s mi¢em. Vitézi druzstvo s vét§im poctem bodt za ¢asovy limit.

Modifikace hry: mize se povolit jednouderovy dribling, pfihravka se za bod da pocitat jen o zem.
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Obrazek 7. Pfihravana mezi kuzely.

6) Barevna pokladana na Zinénky

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravani, uvolinovani hrace bez mice i
S micem, branéni hrace s miem i bez mice, piehled o mici, zinénkach, trenérovi i protihracich.
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Vek hracu: od 10 let
Prostiedi: télocvicéna, venkovni hfisté 1 venku na louce
Material: mi¢, reak¢éni mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Zinénky.
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prib¢h hry

Na herni ploSe jsou rozmistény Zinénky. Dv¢ stejné pocetna a barevné rozliSena druzstva se snazi
polozit mi¢ na zinénku. Na kazdé zinénce je poloZen rozliSovaci dres jedné barvy. Trenér drzi v rukou
dres v barvach, v jakych jsou oznaceny Zinénky.

Trenér zahdji hru a okamzité zveda ruku s napf. zelenym dresem. DruZstvo, které méa mic, se snazi
pomoci ptihravek polozit mi¢ na zinénku, na které lezi dres zelené barvy. Hrac¢i musi sledovat jak
trenéra, ktery méni barvy, tak své spoluhrace, které si nabihaji ke spravné Zinénce. Branici hraci se snazi

piekazit ptihravku a zabranit polozeni mice.
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Branici hra¢ nesmi stat na zinénce po dobu utoku. Jsou povoleny tii kroky s mi¢em. Polozeni mice
na zinénku znamena bod. Po polozeni mice zacinaji utocit soupeii. Vyhrava druzstvo s vice body za

dany ¢asovy limit.

Modifikace hry: u mén¢ vyspélych kategorii pfi zméné zinénky, na kterou se ma utocit muze trenér

pisknout. Hrat se také mlze na vice zinének. Hrat se miize riznymi druhy micua.
7) Kradeni kuZeli

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptfihravani, uvoliiovani hrace bez mice i

S micem, branéni hrace s mi¢em i bez mice, stfelba.

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 2 - 6 minut

Pocet hraca: 9 - 21

Vek hracu: od 10 let

Prosttedi: télocvi¢na, venkovni hiist€ 1 venku na louce

Material: mi€, dresy, nebo rozliSovaci trika, kuzely riiznych barev.
Cast tréninkové jednotky: zavér tivodni ¢asti, hlavni Cast
Prbéh hry

Tti, stejné pocetnd druZstva, kterd jsou barevné rozliSena. Kazdé druZzstvo ma piidélenu jednu
skupinu barevné stejnych kuzell, které jsou rozmistény na vymezené herni plose. Kazdé druzstvo si

brani svou skupinu kuZzela.

4

Druzstvo, které si vybojovalo mi¢, tito¢i na kuzely svych soupeti. Pfi uspésném zasahu si sestieleny
kuzel ptifadi ke svym kuzelim. Mi¢ ma druzstvo, které ptislo o kuzel. Po uplynuti piedem stanoveného
casového limitu se sectou kuzely kazdého druZstva a vitézem se stane to druZstvo, které ma nejvétsi
pocet kuzeli.

Branici hra¢i nesmi stat ptimo u svych kuzeld. Povoleny jsou tii kroky s mi¢em a lze povolit 1
jednouderovy dribling. Pokud si branici hrac srazi sviij kuzel, ziskava ho druzstvo soupetti, které ma v

drZeni mi€. Nepovoluje se jednou ranou srazit vice kuzela.
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Obrazek 8. Kradeni kuzelu.

8) Prihravani na lavicky

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravani, uvoliovani hrace bez mice i
S micem, branéni hrace s mi¢em i1 bez mice.

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 2 - 6 minut

Pocet hracu: 8 — 20

Vek hraca: od 10 let

Prostredi: t€locvi¢na, venkovni hiisté 1 venku na louce

Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, lavicky
Cast tréninkové jednotky: z&vér Givodni ¢asti, hlavni ¢ast
Prabéh hry

Na koncové ¢ary herni plochy se postavi lavicky. Hra¢ z kazdého druzstva stoji na lavicce soupett,
ostatni hraci se rozmisti po plose.

Po zisku mice se utoc€ici druzstvo snaZzi projit obranou soupett a piihrat na lavicku svému spoluhraci.
Pfihravka znamena bod. Hraci na lavicce se prubézné méni. Vitézi druzstvo s vétsim poctem boda.

Obranci nesmi ohrozovat hrace na lavicce.
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Obrazek 9. Prihravani na lavicky.

Modifikace hry: Lze pocitat jen pfihravku vzdy od jiného spoluhrace s hracem na lavicce (nepiihrava

n¢kolik ptihravek po sob¢ jen jeden hrac).
9) Za nepratelskou linii

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravani, uvoliovani hrace bez mice i
S micem, branéni hrace s mi¢em i1 bez mice
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hraca: od 10 let
Prostiedi: télocvicéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, reak¢éni mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prib¢h hry

Mezi dvéma stejné velkymi hernimi plochami vyznac¢ime Sm-6m Siroky pas (1zemi nikoho). Na obou
plochach jsou rozmisténi hrac¢i obou druzstev (napf. tfi hraci bilého a tii hraci zeleného druzstva jsou na
jedné plose, stejny pocet je na druhé ploSe a mezi nimi je Sm-6m pas).
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Druzstvo, které ma mic (bil¢€), se snazi piihrat spoluhraci, ktery je na druhém hftisti tak, aby mic
neziskali obranci (zeleni). Na jedné strané plochy si mtizou hraci piihrat mezi sebou pouze jednou.
Vitézi druzstvo, které za pfedem stanoveny Casovy limit bude mit nejvice pfihravek pfes ,,uzemi

nikoho*.
10) Chraii sviij mi¢
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravani, stiela, obrana mista s kuzely

Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hraca: od 10 let
Prostredi: télocvi¢na, venkovni hiisté€ 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, kuzely
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Dva c¢tyt€lenné tymy jsou rozestavény do dvou soustfednych kruht, v jejichz stfedu je kuzel, nebo
medicinbal (Ize kuzely ¢i medicinbaly, dle toho, zda jich trenér do prostoru postavi vice). Utoénici ve
vnéjSim kruhu si pfihravaji tak dlouho, dokud mezi obranci nevznikne misto, aby mohl byt kuZzel
(kuzely, medicinbaly) zasazen. Po dosazeni urc¢itého poctu zasaht si tymy méni role.

Mi¢ (medicinbal) mize branit pouze jeden hrac. (Bélka, Sal¢akova, 2013).
11) Sestiel kuzele

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, dribling, stiela
Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: télocvicéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, kuzely, lavicky
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hraji dvé€ druzstva proti sob¢, kazdy hra¢ ma na zacatku svlij mic. Cilem je co nejrychle;ji sesttelit
kuZzely ze soupetovy lavicky. Hraci se s mi¢em mohou volné pohybovat, ale jakmile se dostanou
k ¢ate odhodu pted soupetovou lavickou, musi zastavit a postavit se do spravného stieleckého postoje.
Poté mohou stiilet na soupefovy kuzely. Po odhodu bézi zpét ke své lavicce a tam si vezme jakykoliv
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volné lezici mi¢, ktery tam hodil n¢ktery ze soupeit. Hra konci, az jedno druzstvo sestieli vSechny

soupefovy kuzely. (Bélka, Sal¢akova, 2013).

Modifikace hry: hrat se mize na pocet zasahti v daném Case, nebo na urcity pocet zasaht kdo diiv.
Tyto dvé modifikace ale vyzaduji nejméné dva pomocniky, ktefi stavi zpét sestielené kuzele (napf.

zranéni a netrénujici hraci, rodice, atd.).
12) Sestielovani kuZeli na druzstva
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, strela

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 2 - 6 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mice, dresy, nebo rozliSovaci trika, kuzely, lavicky
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast

Priibeh hry

Dv¢ rlizn€ barevna druzstva hraji proti sobé a snazi se branit lavicku, na které jsou postaveny kuzely.
Pted lavickou je uzemi, do kterého se nesmi vstoupit. Hraje se s jednim micem a povolen je pouze
jednouderovy dribling. Hra¢ s mi¢em miiZze udélat maximalné tfi kroky. Vitézi druzstvo, které jako prvni

sestieli vSechny soupetovy kuzely.(Bélka, Sal¢akova, 2013).
13) Hlidej si sviij hrad
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, stfela, branéni daného prostoru

Cas na piipravu: 3 minuty

Cas na hru: 2 - 6 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostiedi: t€locvicéna, venkovni hiisté 1 venku na louce

Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Svédska bedna, nebo stolecek
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast

Prabéh hry

Vytvotime dvé hiisté (kruhova, ¢tvercova), uprostied kazdého htiste je Svédska bedna (gymnasticka
koza, stolecek). Obvodové Cary hfisté jsou od bedny cca 4-5m. Hraci kazdého druzstva se postavi po

obvodu jednoho htisté. Jeden hrac dela brankaie uvnitt hraciho pole soupeie. Jeho ukolem je zabranit
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vstieleni gblu. Hraci maji k dispozici jeden mic, ktery si mohou mezi sebou ptihravat, a musi snazit se
vstielit gol na Svédskou bednu. Mohou sttilet z jakékoliv strany. Brankaf nesmi chytat piihravky. Vitézi

druzstvo, které za Casovy limit vstieli vice golt- zasah do bedny. (Bélka, Salcakova, 2013).
14) Hlidej véZe hradu
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, sticla, branéni daného prostoru

Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prosttedi: t€locviéna, venkovni hiist€ 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Svédska bedna, nebo stolecek, kuzel, nebo medicinbal, nebo
basketbalovy mi¢
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Podobna prupravnd hra jako ptedchozi, ale s tim rozdilem, Ze misto vstfeleni golu se sestreluje kuzel
(medicinbal, basketbalovy mic, atd.) postaveny na §védské bedné (stolecku, koze). Vitézi druzstvo, které
diive sestreli kuZely na bedné, nebo které za casovy limit sestfeli vice kuzeld, které si brankar mize po

sestieleni na bednu opét postavit. (Bélka, Sal¢akova, 2013).
15) Prihraj pres kruh

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, uvoliiovani hrace s mi¢em i bez
mice, branéni hraCe s micem 1 bez mice
Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 6 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostredi: t€locvi¢na, venkovni hiisté i venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, kruh, zinénka (lavicka, zidlicka)
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hraci jsou rozdélena na dvé barevné rozlisena druzstva. Hra¢ s micem muze udélat pouze tfi kroky.
Bod ziskava druzstvo za ptihravku pies kruh, ktery drzi spoluhra¢ stojici na lavi¢ce (Zinénce, Zidlicce,
atd.). Tento hra¢ nesmi sestoupit z lavicky (zinénky, zidli¢ky), pfipadné vymezeného tizemi a do tohoto
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uzemi nesmi vstoupit zadny jiny hra¢. Po dosazeni bodu ma v drzeni mi¢ druzstvo, které ziskalo bod.

(Bélka, Sal¢akova, 2013).
16) Pokladana s dotekem

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravka, uvoliovani hrace s micem i bez
mice, branéni hrace s micem 1 bez mice
Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prosttedi: t€locviéna, venkovni hiist€ 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Dvé barevné rozliSené druzstva hraji hdzenou na celém htisti, nebo na Sitku htisté (dle poctu hract).
Hraje se dle upravenych pravidel hazené. Neni povolen dribling, nebo miize se povolit jednotuderovy
dribling a mi¢ musi byt piihran dfive, nez se titocnika s mi¢em dotkne soupet. Trestem za dotek je ztrata

mice a volny hod soupete. Bod se ziska za polozeni mic¢e do brankovisté (na Zinénku, atd.).

Obrazek 10. Pokladana s dotekem

Modifikace hry: ptihravat se smi jen o zem, nebo posledni pfihravka pted polozenim musi byt o zem.
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17) Pokladana s preruSenim

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, uvoliiovani hrac¢e s mi¢em i bez
mice, branéni hrace s mi¢em i bez mice
Cas na pfipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Podobna priipravna hra jako ptedchozi, s tim rozdilem, ze mi¢ neziskd branici druzstvo za dotek
hréace, ktery ma v drzeni mic, ale za jeho pteruseni (faul dle pravidel hdzené). Opét vitézi druzstvo, které

vicekrat polozilo mi¢ do vyznac¢eného tizemi.

Modifikace hry: pfihravat se smi jen o zem, nebo posledni piihravka pied polozenim musi byt o zem.
18) Dotyk mice

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka

Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Dve¢ stejné pocCetnd a barevné rozliSend druzstva se rozestavi ve vymezeném prostoru. Tym honict si
prihravé a snazi se v co nejkratS§im case dotykem mice vytadit ze hry vSechny soupete. Vitézi druzstvo,
které vytadilo soupete v krat§im Case. Neni povolen dribling. Hra¢ s mi¢em miize ud€lat pouze tti kroky.

(Bélka, Sal¢akova, 2013).

Modifikace hry: hraci, kterych se soupeti dotknuli micem pokracuji ve hie dale a pocitaji se dotyky za

W

cas.
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19) Hazenkarsky pasak
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, stiela

Cas na pfipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hraca: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mice, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Druzstvo A se libovolné rozestavi na hraci plose a druzstvo B vytvofi fadu za ¢arou vymezeného
uzemi. Prvni hra¢ z druzstva B vhodi mi¢ do hfisté tak, aby mohl obéhnout metu na opa¢ném konci
htiste, a rychle se vrati zpét za ¢aru. Hraci v poli z druzstva A se snazi béZce zasahnout stielou od ramen
doll, nebo se jej aspont dotknout mi¢em, aby byl vyautovan. Musi pfitom dodrzovat pravidla hazené.

(Bélka, Sal¢akova, 2013).

Modifikace hry: obihat metu po vyhozeni mice muze také celé druzstvo a ne pouze jedinec.
20) Stirelecka na bedny

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, stiela

Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Svédské bedny
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prib¢h hry

Hraji tfi druzstva na tfi branky z beden. Tii dvou a vice ¢lenna druzstva hraji na tfi malé branky
postavené do trojithelniku (z lavicek poloZenych na bok, dila §védskych beden). Ukolem kazdého
druzstva je branit svou branku a po zisku mice jej rychle umistit do jedné ze dvou soupetfovych branek.
Hraje se na pocet goli. Hra¢ s micem muze ucinit max. tfi kroky a je povolen pouze jednouderovy
dribling. Cara odhodu neni povinna, ale mi¢ se musi odhodit. Na postranni &ary se nehraje a plati pouze

g0l z ptedni strany herniho pole. (Bélka, Sal¢akova, 2013).
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Modifikace hry: je mozné pted zahajenim hry pfidé¢lit kazdému druzstvu urcity pocet bodi (napft. 6), pti

vsttelené brance body pficitat a pii obdrzené odecitat. Pfi dosazeni zaporné hodnoty druzstvo prohrava.
21) Maso
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, stiela

Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prosttedi: t€locviéna, venkovni hiist€ 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni &ast
Priabéh hry

Jedno druZstvo stoji uvnitf vymezeného uzemi (kruh, ¢tverec), druhé je rozptyleno mimo né¢j. Na
znameni si zacnou hré¢i stojici mimo ¢tverec (kruh) pfihravat mi¢ a ve vhodném okamziku se snazi
uréenym zpisobem zasdhnout nékterého z hraci uvniti. Zasazeni hraci nejsou vyluovani, ale druzstvo
mimo kruh ziské bod. Po uplynuti stanoveného €asu si druzstva vyméni role a hra zac¢ina znovu. Vitézi
druzstvo, které ziska za uréenou dobu vice bodi. Dle hra¢ské vyspélosti volime velikost ¢tverce, velikost

a material mice. (B¢lka, Sal¢akova, 2013).
22) Tref bednu

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, stiela, uvoliiovani hrace s micem i

bez mice, obrana hrace s mi¢em i bez mice

Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: t€locvicéna, venkovni hiisté
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, Svédské bedny
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hrajeme podle pravidel minihazené. Golu je dosazeno vzdy, kdyz ttocCici tym zasahne $védskou
bednu protihract. Pii kazdém zasahu odebirame jeden dil bedny. Vitézi druzstvo, které zasahne i

posledni dil bedny. (Bé&lka, Salcakova, 2013).
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Modifikace hry: za¢inat hru mizeme s jednim dilem bedny a pii zasahu vzdy dalsi dil dodame dokud

neni bedna cela.
23) Vystiel a utec
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka, strela

Cas na piipravu: 2 minuty

Cas na hru: 2 - 10 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostredi: t€locvicna, venkovni hfi§té i venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni &ast

Priibeh hry

Na hfisti vyznacime dvé tizemi (Ctverce, kruhy) ve vzdélenosti 15- 30m od sebe, do kterych se postavi
soupefici druzstva. Hrd¢ prvniho druzstva se piiblizi s mi¢em k druhému tak, aby mohl zasahnout
n&kterého za soupeit. Cim bliZe je k vymezenému tzemi, tim ma vétsi nadgji, Zze nékoho ze soupeit
zasahne, ale zaroven bude mit téZ8i navrat. V okamziku, kdy odhodi mi¢, totiz soupetfi mohou opustit
své Uzemi a snazit se jej dotknout dfive, nez dobehne do vlastniho Gzemi. Bod ziska druzstvo za zasah
protihrace, ale bod ztrati, pokud je stfilejici hra¢ na cesté zpét dostizen. Vitézi druZstvo, které ma vice

bodu. (Bélka, Sal¢akova, 2013).
24) Hazena v pasmech

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, stiela, uvoliiovani hrace s micem i
bez mice, branéni hrace s mi¢em i bez mice
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locvicéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prib¢h hry
Hraci plocha je rozd€lena na tfetiny. V kazdé se pohybuji dva az tfi hraci (dle poctu hraca ptitomnych

na tréninkové jednotce) kazdého z obou druzstev, ktefi jsou barevné rozliSeni. Druzstvo, které ma mic,
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jej musi dopravit ptihravkami od vlastni branky ptes stiedni tfetinu az k brance soupete a tam se pokusi
zakoncit. V kazdé tietin¢ se mice musi dotknout alesponi jeden hra¢ druzstva. Hraje se podle pravidel

hazené. (Bélka, Salcakova, 2013).

Modifikace hry: tato hra Ize také hrat tak, Ze se mi¢e musi dotknout v kazdé tretiné alespon jeden hrac¢

stejného druzstva dvakrat, aniz by se mic¢ dostal pod kontrolu protihract.
25) Hlavickovana

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravka, stiela hlavickou, uvoliiovani hrace
S micem 1 bez mice, branéni hrace s mi¢em 1 bez mice
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prosttedi: t€locvi¢na, venkovni hiist€ 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni &ast
Priabéh hry

Hraci dvou barevné rozliSenych druzstev se mohou pohybovat po celé ploSe. Hraje se podle
pravidel hdzené s vyjimkou pohybu hraci v brankovisti. Branky mize byt dosazeno pouze hlavou, na
kterou si uto¢nik nesmi pfihrat sim. Pfihrat mu musi spoluhrag, nebo omylem protihra¢. Chytat mize
kdokoliv a kteroukoliv ¢asti téla, kromé rukama. Rukou mtze hra¢ v brance pouze rozehrat po
inkasovaném gole, nebo z autu za brankovou carou, pokud se tam mic dostane (sttelou hlavickou,
nebo pokazenou piihravkou soupeil). Hra se miize také hrat bez driblingu, nebo s povolenim

jednotderového driblingu.
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Obrazek 11. Hlaviékovana.

26) Mezinozka

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, stiela zady k brance mezi nohama,
uvolnovani hrace s mi¢em i bez mice, branéni hrace s micem i bez mice

Cas na piipravu: 2 minuty

Cas na hru: 2 - 10 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Vék hracu: od 8 let

Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce

Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika

rowr

Cast tréninkové jednotky: zavér iivodni ¢asti, hlavni ¢ast

Prib¢h hry

Hraci dvou barevné rozliSenych druzstev se mohou pohybovat po celé ploSe. Hraje se dle pravidel
hazené s vyjimkou pohybu hraca v brankovisti. Hraje se bez brankare. Gol plati, pouze pokud je docilen

zady k brance a mezi rozkro¢enymi nohama. (Bélka, Sal¢akova, 2013).
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27) Vybijena v pasmech
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravka, stfela

Cas na pfipravu: 2 minuty

Cas na hru: 2 - 10 minut

Pocet hracu: 8 — 20

Vék hracu: od 8 let

Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry

Hraci plocha je rozdé€lena na Ctyfi ¢asti. Hraji proti sobé dvé barevné rozliSend druzstva, ktera se
rozd¢li tak, ze maji své spoluhrace v jednom stiednim a v jednom protilehlém krajnim pasmu. Ukolem
je zasahnout protihra¢e mi¢em od ramen dold. Ze hry se po zédsahu nevypadava. Druzstvo, které vicekrat

zasahlo soupete, vitézi. (Belka, Salcakova, 2013).
28) Kuzelova na druzstva

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, stiela, uvoliiovani hrace s micem i
bez mice, branéni hrace s mi¢em i bez mice

Cas na piipravu: 2 minuty

Cas na hru: 2 - 10 minut

Pocet hraca: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce

Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast

Prabéh hry

Hraci se rozdéli do tii barevné rozliSenych druzstev. Kazdé z druzstev ma stejny pocet kuzelll. Hraje
se dvéma mici a cilem je ziskat co nejvice kuzelli soupeficich druzstev. Kuzel se ziskd pouze tehdy,
kdyZ ho hra¢ zasahne mi¢em. Po zasahu si kuzel mlze vzit a pfidat ke kuzelim svého druzstva. Pokud
zasahne vice kuZzelli najednou, mize si odnést pouze jeden. Mi¢ ziskdva druzstvo, které ztratilo kuzel
po zasahu. Hra¢ s micem muiiZze provést maximalné tfi kroky, potom udélat jednouderovy dribling,

provést dalsi ti kroky a potom musi jiz ptihrat, nebo vystielit. (Bélka, Salc¢akova, 2013).
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29) Vytrhavani rozliSovacich trikota
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost

Cas na pfipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hractu: 8 — 20
Veék hracu: od 6 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: dresy, nebo rozliSovaci trika
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Urceny jsou dva stejné€ pocetné tymy. Jedni maji rozliSovaci navleky za trenyrkami u pasu, tak aby
aspon dv¢ tfetiny vyc¢nivaly ven a visely dolii. Druhé druzstvo se jim tyto trikoty v ur¢eném uzemi snazi
V co nejkrat§im Case vytrhat. Hraci si své trikoty nesmi branit rukama, ale pouze ut€ékem a riznymi
stranovymi pohyby. Hra¢ s vytrhnutym trikotem si diepne. Po vytrhani vSech trikotd v Case si tymy

méni role a hra se opakuje. Vyhrava tym, ktery vytrhal v§echny trikoty druhému tymu v kratSim case.

Modifikace hry: hraci, kterym jiz byl trikot vytrzen zistavaji v kliku, nebo v tzv. planku (dle kategorie

volime posilovaci cvik).
30) Chyt’ mé mi¢em
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka

Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mic¢
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni st
Prib¢h hry

Je urcen jeden hrac, ktery ve vymezeném prostoru honi své spoluhrace. Tento hra¢ ma mic a snazi se
chytit ostatni hrace tak, ze se jich dotkne mi¢em, ktery drzi v obou rukou. Mi¢ mu nesmi vypadnout.
Pokud je néjaky hra¢ chycen stdva se jeho pomocnikem a honi spolu. Honi¢i si mohou jakkoliv
prihravat. Od okamziku, kdy jsou honi¢i tfi, smi udélat pouze tfi kroky a ke svym soupeiim se musi
dostat pomoci pfihravek. Vitézem se stava hrag, ktery zlstane jako posledni nechyceny. (Muzik,

Novacek, 1993)
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Obrazek 12. Chyt’ mé micem.

31) VSechny mice na soupeiovu stranu

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, sticla

Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20

Veék hracu: od 8 let

Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce

Material: mice

Cast tréninkové jednotky: zavér iivodni ¢asti, hlavni ¢ast

Prabéh hry

Vytvotime dvé druzstva o stejném poctu hraci. Kazdé druzstvo se postavi na jednu stranu télocvicny

a dostane stejny pocet micl. Na zvukovy signal zacnou hraci mic¢e odhazovat na soupetovu stranu, tak

rvo

aby na své poloviné méli co nejméné mich. Po urcité¢ dob¢ zastavime hru zvukovym signalem. V tomto

okamziku vSichni hraci zkameni a uz nesm¢ji odhodit Zzddny mi¢. Vyhrava druzstvo, které ma na své

polovin¢ mén¢ mic¢t. (Mazal, 2007).
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Obrazek 13. VSechny mice na soupefovu stranu.

32) LisSka a zajic

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, pfihravka
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hfisté 1 venku na louce
Material: mice (dva druhy)
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hréci stoji v kruhu. Jeden hra¢ ma vét§i mic¢ a hrag, ktery sedi naproti nému ma mensi mi¢. VEtsi mic
je liska a mens$i mi¢ predstavuje zajice. Na povel si hraci posilaji oba mice po obvodu kruhu stejnym
smérem. Pokud ,,liSka* dohoni ,,zajice hra kon¢i. Hru miizeme hrat i v sed€¢ a mensich mict mtize byt
vice. Pokud vétsi mi¢ doZene mensi, tak ho vynddme z kruhu a hra trva, dokud nejsou vSechny mensi

mice chyceny. (Borova, 2001).
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Obrazek 14. Liska a zajic.

33) Kdo se jako prvni zbavi v§ech mici

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, stiela
Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté
Material: mice
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribeh hry

Hraji proti sobé dvé druzstva o stejném poctu hract (5 - 6 hraci v jednom druzstvu). Vzdy proti sobé
soupeii dvé druzstva. Kazdé druzstvo se postavi do zastupu tak, aby naproti nému stalo druhé druzstvo.
Mezi druzstva doprostied umistime dva dily §védské bedny. Kazdy hra¢ v druzstvu ma mic. Na povel
hodi prvni hraci obou druZstev mi¢ na cil, pokud se trefi, mohou pomahat svym spoluhrd¢iim sbirat
mice, ktefi se netrefili do cile. Jestlize se jim nepodaii zasahnout cil, dob&hnou si pro svlij mi¢ a zaradi
se na konec zastupu a nasledné svlij pokus opakuji. Dalsi hraci uz necekaji na povel, ale hazi potom, co
odhodi jejich spoluhrac. Vyhrava druzZstvo, které jako prvni umisti vSechny své mice do Svédské bedny.

7 wo

Pti vétSim poctu hrac mize hrat 1 vice druzstev.
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Obrazek 15. Kdo se prvni zbavi micu.

34) Pozor Zralok

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, dribling
Cas na piipravu: 3 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hiisté
Material: mice, kruhy
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni Gast
Prabéh hry
Na hraci ploSe rozmistime obruce tak, aby jich bylo o jednu méné¢, nez je pocet hract. Hraci maji mic
a dribluji mezi obru¢emi. V okamziku, kdy trenér zvola ,,Pozor Zralok!*, hrac¢i chyti mi¢ do ruky a snazi
se najit volnou obrug, do které se postavi. Komu se to nepodafi, vypadava. Postupné obruce odebirame.
Pro vypadnuvsi hraée je nutné zvolit doplitkova cviceni. (Cerny, et al., 2007).

Modifikace hry: hraé¢, na kterého nezbyl kruh, nevypadava, ale pocitaji se trestné body
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Obrazek 16. Pozor Zralok

35) Hazenkarsky biatlon

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, stiela
Cas na piipravu: 4 minuty
Cas na hru: 2 - 15 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mice, lavicky, kuzely
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry

Hraji tfi az Ctyfi druzstva (dle poctu svéfencli). Jednd se o Stafetovy zavod, kdy hraci bézi okruh a
stfili z pfedem urCenych mist na kuzely, které jsou postaveny na jim ptidélené lavicce. Kuzely byvaji
tf1. Za kazdy nesestteleny kuzel z lavicky musi hra¢ splnit néjaky trest (obéhnout mensi vyznaceny usek,
kliky, diepy, atd.). Poté miiZze hra¢ teprve bézet do mista pfedani Stafety a pokracuje dalsi hrac. Hraci
jednotlivych tym1, ktefi zrovna nebéZi, pomahaji s podavanim mich bézcim a staveéni kuzelt zpét na

lavi¢ky. Vyhrava tym, jehoZ vSichni ¢lenové jsou po odb&hnuti v cili.
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Obrazek 17. Hazenkarsky biatlon.

36) Uhlopii¢ky
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, dribling, pfihravka
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hiisté
Material: mice
Cést tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hraci stoji v zastupu v kazdém rohu télocviény. Kazda skupina mé jeden mi¢ a na povel trenéra
vybiha z kazdého rohu jeden hra¢. Hraci bézi a dribluji po uhlopti¢kach ze svého do protéjsiho rohu a
pfitom se vzajemné vyhybaji. Hrag, ktery pfibéhne s micem do rohu se ota¢i a piihrava dlouhou
piihravkou mi¢ zpét svému spoluhraci, ktery byl v zastupu za nim. Ten opét dribluje a bézi do

diagonalniho rohu za nim. Vitézi druzstvo, které vytvofi jako prvni zastup v protéjSim rohu.
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Obrazek 18. Uhlopiigky.

37) Dotkni se kuzeli

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 -5 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hiisté
Material: mice, kuzely
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni Gast
Prib¢h hry
Po télocviéné (hiisti) se rozmisti deset kuzela libovolng. Hraci vytvoii dvojice, stoji ve stfedu hraci
plochy a kazda dvojice ma jeden mi¢. Na povel trenéra hrac¢i z dvojice, ktefi nemaji mi¢ vybihaji
k libovolnému kuzelu. Po dotyku kuzelu dostanou piihravku od spoluhrace s micem a ten jiz bez mice
bezi k jinému kuzelu. Az se dvojice dotkne vSech kuZzell, tzn. kazdy z dvojice péti, tak se u svého

posledniho kuzelu oba posadi. Dvojice, ktera se posadila jako posledni déla trenérem zvoleny trest.
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Obrazek 19. Dotkni se kuzelu.

38) Probouzeni medvédu

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 -5 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material:
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Jedna se o honi¢ku, ve které 1-3 hradi predstavuji zimu, ostatni hraci jsou medvédi. Ukolem zimy je
uspat medvédy k zimnimu spanku. Kdyz se zima dotkne rukou medvéda, musi se medvéd ulozit ke

spanku (leh na bfiSe a vzpazit). Medveéd aktivné nepokracuje ve hie. Ostatni jeSté neuspani medvédi

mohou spiciho medvéda probudit tak, ze ho otoc¢i z lehu na bfiSe do lehu na zada.
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Obrazek 20. Probouzeni medvéda.

39) Unik z pevnosti

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, branéni hrace ve dvojici, uvolfiovani hrace bez
mice
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 8 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hracu: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hfisté 1 venku na louce
Material:
Cast tréninkové jednotky: zavér avodni &asti, hlavni Gast
Prib¢h hry

Hraci vytvofi kruh uprostted hraci plochy, tak aby mezi nimi byla asponi 1,5m mezera. Trenér hlida,
zda kruh nema tendence se zmensovat. Jeden, nebo dva hraci jsou uprostied kruhu, pfedstavuji vézné a
snazi se proklouznout mezi hraci tvoficimi pevnost po obvodu kruhu. Ti mu, nebo jim v uniku brani dle
pravidel obrany hazené. Dojde-li k uniku hrace z kruhu, nahradi ho v kruhu jiny (jeden z dvojice hracu,

mezi kterymi doslo k tiniku), kterého urci trenér.

56



-

-
e - —--
- ——
e -

Obrazek 21. Unik z pevnosti.

40) Ty¢kovana

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, sttela, uvolfiovani hrac¢e s mi¢em i
bez mice, branéni hrace s mi¢em i bez mice
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hiisté
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, branky
Cést tréninkové jednotky: zavér avodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Dvé stejné pocetna druzstva hraji na dvé branky. Jsou povoleny tfi kroky s miem a nesmi se
driblovat. Bod ziska utoc¢ici tym v ptipadé, Ze stielou z Cary brankovisté zasahne brankovou konstrukei.
Modifikace hry: Utogici druzstvo musi byt pii stiele do brankové konstrukce na soupefové poloving.

Pokud nejsou vSichni obranci v okamziku obdrZeni bodu na své poloviné htisté, pocita se bod dvakrat.
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Obrazek 22. Tyckovana.

41) Hazena o desku

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, piihravka, stiela, uvoliiovani hrace s micem i
bez mice, branéni hrace s mi¢em i bez mice
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Vek hraca: od 8 let
Prostiedi: télocvina, venkovni htisté s basketbalovym kosem
Material: mi¢, dresy, nebo rozliSovaci trika, basketbalové kose
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry
Hraji dvé stejné pocetna barevné rozliSena druzstva. Bodu je dosaZeno, pokud ¢len ttoc¢iciho tymu

hodi mi¢ na basketbalovou desku tak, aby spadl na zem. JestliZe branici druZstvo mi¢ odrazeny od desky

chyti pfed dopadem na zem, bod neplati a pokracuje se ve hte.
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42) Honic¢ka s prihravkami

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, ptihravka
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
Veék hraca: od 8 let
Prostiedi: t€locviéna, venkovni hiisté 1 venku na louce
Material: mi¢
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
Jeden hra¢ je urCeny jako honic, ostatni hraci si pfihravaji dvéma mici. Babu dava honi¢ dotykem
ruky pouze tomu, kdo nema mi¢. Hra¢i mohou pomoci honénému tak, ze mu pied dotykem honice

ptihraji mi¢, ten potom musi zacit honit jiné¢ho hrace.

-
-

Obrazek 23. Honicka s piithravkami.

43) Hra barev

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, dribling
Cas na piipravu: 1 minuta
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hracu: 8 — 20
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Veék hracu: od 8 let

Prostredi: télocvicna, venkovni hiisté s barevnymi carami
Material: mi¢

Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni ¢asti, hlavni &ast

Pritbéh hry

Hraci volné dribluji po hale (t€locvicné). Na pokyn trenéra se musi vSichni co nejrychleji dotknout

nejblizsi cary podle barvy, kterou trenér zaveli. Hrac, ktery se dotkne posledni, ma trestny bod.
44) Kral driblingu
Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, dribling

Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: télocvi¢na, venkovni hii§té s barevnymi ¢arami
Material: mice
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Pribéh hry
VSichni hraci dribluji v prvnim vymezeném Uizemi a snaZi se ostatnim hra¢im vypichnout mi¢. Kdo
ztrati kontrolu nad mic¢em, posouva se do druhého (ttetiho, ¢tvrtého) vymezeného izemi. Vitézi posledni

dva hraci v prvnim tzemi.
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Obrazek 24. Kral driblingu.

45) Zrcadlo

Pohybovy rozvoj: rychlost reakce a lokomoce, obratnost, obranné pohyby
Cas na piipravu: 2 minuty
Cas na hru: 2 - 10 minut
Pocet hraca: 8 — 20
Veék hracu: od 8 let
Prostiedi: télocviéna, venkovni hiisté i venku na louce
Material: kuzely
Cast tréninkové jednotky: zavér uvodni &asti, hlavni &ast
Prabéh hry

Dvojice hrach se postavi doprostied jiz z kuzelt vytvofenych Etvercl proti sobé kazdy do svého.
Jeden hrac¢ na povel urcuje stranovym Sikmym pohybem (obranny hdzenkaisky pohyb) kterého kuZzele
se dotkne a druhy hra¢ mu déla zrcadlo. To znamena, Ze se ve svém Ctverci musi dotknout stejného
kuzelu. Po dotyku kuzelu se vzdy hréaci vraci zpét na stied odkud opét co nejrychleji startuji. Hra se
hraje na ¢as. Po uplynuti ¢asového intervalu si hra¢i méni role a opét pokracuji. ProtoZe se hra hraje na

relativné malém prostoru, mize trenér vytvofit z kuzeli vice hfist’.
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Obrazek 25. Zrcadlo.

62



6 ZAVER
Hlavnim cilem prace bylo sestavit zasobnik pripravnych her, které rozvijeji zakladni dovednosti
V hazené (pfihravka, chyceni mice, stfelba, uvolnéni hrace bez mice a S micem).

Metodikou poté byla provedena analyza odborné literatury.

Informace tykajici se bakalarské prace byly ¢erpany z databazi renomovanych knihoven v Olomouci.

o Ustiedni knihovna UP Zbrojnice: http://knihovna.upol.cz/index.php?id=9520
e Knihovna fakulty télesné kultury: http://www.knihovna.upol.cz/index.php?id=9533

e Vé&decka knihovna v Olomouci: http://www.vkol.cz

Do vyhledavaci jednotlivych knihoven byla zadavana klicova slova obsahu bakalafské prace,
kterymi byla: pripravné hry, pohybové hry, sportovni hry, hazena a dalsi, zazitkova pedagogika,
bezpecnost pii pohybovych hrach a dalsi.

Na zaklad¢ analyzy odborné literatury a vlastni sportovni zkuSenosti jsem vybral 45 pripravnych her,
které jsem pravidly modifikoval na vSechny analyzované sportovni hry. Spole¢nymi znaky pii vybéru
prupravnych her byly: pfihravani, stfileni, uvolnéni hrace bez a s mi¢em, obrana hrace s micem a bez

mice.

K tvorbé obrazkl pro snadné pochopeni pripravnych her bylo vyuzito softwaru Easy sport graphic
2.0. V tomto programu je mozné vytvofit grafické prostiedi pro vSechny vybrané pripravné hry.

Dale jako ptiloha bylo k praci ptilozeno DVD s nahravkami realizovanych vybranych 27 her.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo sestavit zasobnik prapravnych her, které rozvijeji zékladni dovednosti
v hazené (pfihravka, chyceni mice, stfelba, uvolnéni hrace bez a s mi¢em).
Dil¢imi cili bylo:
Analyzovat odbornou literaturu
Provést syntézu poznatkli
Zatazeni prupravnych her do praxe
Potidit audiovizudlni nahravku

K tvorb¢ obrazka pro snadné pochopeni pripravnych her bylo vyuzito softwaru Easy sport graphic
2.0. V tomto programu je mozné vytvorit grafické prostfedi pro vSechny vybrané pripravné hry.

Ve vysledcich prace je soubor 45 prupravnych her zamétenych na rozvoj hernich dovednosti
V hazené.

Nékteré byly popsany jiz vySe uvedenymi obrazky a nékteré byly natoceny mobilnim telefonem

Honor Lite 7 nasledné z nich byla potfizena audiovizualni nahravka jako ptiloha ve form¢ DVD.

64



8 SUMMARY

The main goal of the work was to compile a pool of preparatory games that develop basic handball skills
(passing, catching a ball, shooting, releasing a player without a ball).

Sub-goals were folowing:

Literature analysis

Make a synthesis of knowledge acquired

Putting training games into practice

Make an audiovisual recording

Easy sport graphic 2.0 software was used to create images for easy understanding of training games. In
this software it is possible to create a graphical environment for all selected training games.

Some of them have been described by the above pictures and some of them have been recorded by

Honor Lite 7 mobile phone and subsequently an audiovisual recording was added as a DVD attachment.
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