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Vazeni sportovni pratelé,

ministerstvo Skolstvi, mladeZe a télovychovy jizv minulém roce zahdjilo projekt na podporu moto-
rické gramotnosti déti ve Skolach pod nazvem ,Hodina pohybu navic”. Jak vSichni dobfe vime
a studie narodnich i nadnarodnich organizaci a praxe uciteld TV, trenérd, cvicitell, fyzioterapeutt
a lékarq, ktefi se pohybuji v oblasti sportu, fyzicka kondice, zdatnost a pohybové dovednosti dnesni
mladé populace maji negativni vyvoj. Jinymi slovy, kolik déti dnes umi kotrmelec, pro kolik dnes-
nich déti vylézt na strom neni adrenalinova aktivita s vysokym rizikem Gjmy na zdravi, kolik déti
umi chytit mic a kolik déti dnes vibec dojde do 3koly pé&sky?

Koho je to ale chyba7 Déti, Ze nesportuji? Jejich rodicl, Ze je ke sportu nevedou, nebo se jim
nevénuiji? Skol, Ze nejsou dostatecn& vybavené? Sportu obecné, protoze je drahy” Mozna od
kazdého trochu ale otazka by méla byt poloZena spise takto: Pro¢ déti nechtéji sportovat?

Odpovéd' zni proto, Ze je to nebavi! Ano, dnes maiji kolem sebe spoustu lakadel, vétsina z nich je
v3ak pouze sedavého typu.

A proto pfichazi MSMT s pokusnym ovéfovanim ,Hodina pohybu navic”, které by mélo na pilot-
nich Skolach uvést v Zivot 45 minut pohybu tydné. Vsichni si dobfe uvédomujeme, aby podobny
program mél skutecny pfimy dopad na zdatnost déti, musel by probihat kazdy den minimalné po
dobu 45 - 60 minut. Na to oviem finance nestaci. Nabizime program, ktery nema jen pfimou
formou fesit problémy s pohybovou gramotnosti déti, ale program, ktery by jim mél rovnéz
ukazat, Ze sport bavi. DGsledkem by pak mélo byt to, Ze se pohybu budou chtit vénovat i ve svém
volném case bud’'s kamarady, nebo ve sportovnim klubu, anebo se alespori budou tésit na vyuku
TV, ze které se prestanou omlouvat.

Druhym cilem tohoto programu je déti socializovat, tedy ucit déti zit v kolektivu. Banalni zalezi-
tost, ale nenapomahaiji dnesni technologické vydobytky tomu, ze lidé spolu jiz nemluvi a ztraci tak
komunikacni a socializa¢ni dovednosti a navyky?

Tento program je zalozen na sportovnich hrach, které v sobé snoubi hravost, kolektivnost, komu-
nikaci, spolupraci, respekt a disciplinu.

Nejen na zakladé téchto argumentu bychom pokusnému oveéfovani radi popfali GspéSnou
realizaci a postupné rozsifovani do viech zakladnich 3kol v CR.

Kolektiv autort programu
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Pro 3kolni rok 2015/2016 vyhlasilo Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy (MSMT) pokusné
ovéfovani s nazvem Hodina pohybu navic. Jeho smyslem je nabidnout zakdm 1. az 3. ro¢nikd
pilotnich zakladnich Skol (v ramci jejich pobytu ve Skolni druziné) jednu hodinu pohybovych akti-
vit tydné. Pohybové aktivity povedou ucitelé télesné vychovy nebo trenéfi s minimalni kvalifikaci
licence ,,B”, nebo ,,UEFA A” ve fotbalu.

Na pomoc uciteldm/trenériim pfipravil tym autort z jednotlivych sportovnich svaz( a Unie profe-
sionalnich trenér COV ve spolupraci s MSMT a Néarodnim Gstavem pro vzdélavani (NUV) meto-
dicky material, ktery pfinasi naméty pro vedeni hodin pohybovych aktivit zamérenych na vieobec-
ny pohybovy rozvoj zakl a na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti v 3esti sportech — fotbale,
basketbale, hazené, volejbalu, ragby a hokeji (zde zaméreného na bruslenti).

Cilem programu , Hodina pohybu navic” je ziskat zajem zakd o pohyb a dany sport s vyuzi-
tim zakladnich dovednosti, i kdyz technicky nedokonalych. Cilem tedy neni naucit zaky dany
sport, ale ukazat jim jeho zabavnost, navodit pfijemné zazitky, pfipadné zaky nasmérovat do
sportovniho oddilu.

V prvni ¢asti metodického materialu (¢ast A) jsou popsany zakladni pfistupy k vedeni pohybovych
aktivit zaka 1. — 3. ro¢nikd.

Cast B piinasi naméty pro vieobecny pohybovy rozvoj, ktery je zakladnim stavebnim kamenem
spole¢nym pro viechny sporty, a na jehoZz zakladé jednotlivé sporty mohou pozdéji efektivnéji pre-
chazet k vlastni sportovni a specifické specializaci.

V posledni ¢asti (C) jsou kapitoly vénované vybranym pohybovym aktivitam v konkrétnich spor-
tech. Jednotlivé kapitoly vzdy obsahuji zakladni charakteristiku pohybovych aktivit v daném spor-
tu ve vazbé na vék zakd 1. - 3. roc¢nikd a na jejich motivaci, pfipadné informace k vybaveni, bez-
pecnosti, odliSnostem v pfipravé chlapcu a divek atd. StéZejni ¢ast téchto kapitol tvofi cviceni pro
individualni ¢innosti s micem, hry v malych tymech a prehled doporucené a pouzité literatury. Mir-
né odlisné ¢lenéni ma kapitola Brusleni.

Pfed zahajenim pokusného ovérovani projdou ucitelé praktickym 3kolenim, na kterém se seznami
s konkrétnim vedenim nékterych pohybovych aktivit, motivaci zaka atd. BEéhem vyuky v pokusném
ovéfovani by si méli ucitelé/trenéfi délat poznamky ke konkrétnim cinnostem a k jejich realizaci
(pfednosti/problémy), aby mohl byt material na konci ovéfovani podle pfipominek uciteli/trené-
ru zhodnocen, upraven, pfipadné doplnén a nabidnut jako metodicka pomicka pro vSechny
zakladni 3koly. Zaroven by to byl podklad pro zhodnoceni celkového pfinosu programu.

POZNAMKY:

1. VSude, kde se v textu bude hovofit o Zacich, mysli se tim i zakyné. V pfipadé, ze bude
potieba zdlraznit nékteré rozdily z hlediska didaktiky a bezpecnosti zakt a zakyn, bude
to v textu rozliSeno. Pokud je v textu pouzit pojem hra¢, mysli se tim i hracky.

2. V3ude, kde se v textu bude hovofit o ucitelich/trenérech, mysli se tim i ucitelky/trenérky.

V pribéhu pokusného ovérovani je mozné se s dotazy a pripominkami obracet na tyto
odpovédné osoby: ) o
MSMT - VYHLASOVATEL POKUSNEHO OVEROVANI: Martin Kafka — Martin.Kafka@msmt.cz

AUTORI TEXTU:

Fotbal — Antonin Plachy Volejbal - Jifi Zach, Ales Novak, Ivan Pelikan
Basketbal — Zderika Engelthalerova, Michal Jezdik Hazena — Jan Bélka
Hokej — Zdenék Vojta Ragby — Martin Kafka

NUV — REALIZATOR POKUSNEHO OVEROVANI: Jan Tupy — jan.tupy@nuv.cz

Za tym autor0 a realizatorG pokusného ovérovani
Maté&j BULANT, hlavni manaZzer pokusného ovérovani
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CAST A
ZAKLADNI PRISTUPY K VEDENI POHYBOVYCH AKTIVIT

Zéaci, ktefi vstupuji do zakladniho vzdé&lavani, povaZuji jesté pohyb vétsinou za pFijemnou sou-
¢ast svého kazdodenniho Zivota. S nastupem 3kolniho rezimu, s plnénim fady vzdélavacich
povinnosti i vlivem fady aktivit, které je od pohybu odvadéji, se v3ak jejich cas vénovany pohy-
bovym aktivitam snizuje. Proto je dllezité zaky pro pohyb motivovat a nabizet jim co nejvic
vhodnych pfileZitosti.

Vedeni hodin pohybovych aktivit zaka 1. — 3. ro¢nikG by mély byt vedeny témito zakladnimi pfi-
stupy ucitelU/trenéru:

e kazdy zak je jiny, co zvladne jeden, nemusi zvladat ostatni — pfi vedeni hodin i hodnoceni zaku
je tfeba vychazet ze skute¢nych moZznosti jednotlivych zaki a jim pfizplsobovat jednotlivé kroky
a naroky na zaky, aby je ¢innosti bavily a aby Zaci dosahovali svého maxima. Ucitel/trenér musi
byt trpélivy, musi pocitat s tim, Ze néktefi Zaci budou muset ¢innosti opakovat delsi dobu nez
jini, zaroven je tfeba, aby ¢innosti nebyly monoténni, aby se zplsoby a organizace cinnosti
ménily;

® pro rozvoj vztahu k pohybu je dllezita atmosféra v hodiné — Zaci by se méli na ¢innosti
v hodiné té&sit, méli by mit moZnost se na organizaci c¢innosti podilet, méli by spolupracovat
a spolecné vysledky své ¢innosti hodnotit; méli by se vzajemné podporovat, pomahat si, ,fan-
dit” si; neméli by se dostavat do situaci, které jsou pro né stresujici (nezvladaiji je, nedokazou se
s nimi vyrovnat); ucitel/trenér by nemél pouzivat ironii, vefejné porovnavani s cilem nékterého
Zaka oznacit za , Spatného”;

e nékteré psychomotorické predpoklady zakul jejich praci ztézuji — ucitel/trenér musi mit na
védomi, Ze zaci daného véku napf. mnohem Iépe sleduji Cinnosti, které probihaji ze strany na
stranu (zleva doprava a opacné), nez Cinnosti probihajici smérem od nich a k nim; Zaci hufe sle-
duji ¢innosti, které se odehravaji nad jejich hlavou nez cinnosti ve vysi jejich oci; Zaci I1épe ovla-
a logické mysleni, Cinnosti je tfeba dobre a nazorné vysvétlit, pfipadné volit jednodussi organi-
zaci atd.;

e kazdy zak by mél zazivat ispéch a uspokojeni pfi pohybovych aktivitach — hodnoceni zak{
musi byt motivacni; Zaky je tfeba hodnotit vzhledem k jejich zméné, k jejich individualnimu
pokroku (pfedchozimu vysledku/vykonu); neni vhodné zaky mezi sebou absolutné porovnavat; je
tfeba vytvaret takovou organizaci ¢innosti a soutéZi, aby i ti nejslabsi v ramci tymu zaZivali Gspéch
(byli soucasti vitézného tymu); zaci maji pravo chybovat, uvédomit si chybu a zlep3Sovat se;
velmi dulezita je spoluprace s rodic¢i (zakonnymi zastupci) — ¢innosti osvojované ve skole
(druziné) — Zaci by méli mit moznost opakovat si je ve volném case, je vhodné informovat jejich
rodi¢e o zamérech pokusného ovéfovani a o vyznamu podpory pohybu v rodinach zakd. Je
potfeba rodice zakl informovat i o vhodné obuvi a oble¢eni pro sport, co mit s sebou k piti, kde
jsou blizké sportovni kluby, co pfipadné procvi¢ovat doma. Informace by méli dostavat rodice,
na zacatku Skolniho roku, nebo pfi zarazeni
nového Zaka do ¢innosti.

Obsah ¢innosti vymezenych v ¢asti B a C na sebe
volné navazuji a prolinaji se. Jejich ramcové pro-
silové- ividua centualni rozlozZeni je pfiblizné stejné (viz Obr.
chlostn Ci 1). PFi jejich uZziti neni nutné dodrzovat Zadné
bratnost predepsané poradi.

cviceni
pohybo
hry

Individualni ¢innosti s mi¢em predstavuji cvice-
ni, kdy ma kazdy hrac¢ svij mi¢, nebo ma mic
dvojice zaka. Cinnosti mohou byt organizovany
formou cvi€eni s velkym poctem pokusl i for-
mou pohybovych her s vicenasobnym opakova-
nim.

Obr. 1
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Hry v mensich skupinach predstavuji ¢innosti 4 — 8 zaku, pokud je to mozné tak ¢innosti 1:1.
V metodickém materialu nejsou zahrnuta zadna cviceni pro pfipravu organizmu (rozcviceni) a jeho
uklidnéni na konci hodiny. To je ponechano na ucitelich/trenérech.

Ve hrach i cvicenich se snazime podporovat herni rozhodovani zhruba v tomto poradi
dilezitosti:

1. Samostatné — nefikame , pfihraj” atd.

2. Rychle - kazdy své tempo

3. Spravné — dité ma pravo chybovat.

Cilem je ziskani zajmu o pohyb a dany sport s vyuzitim dovednosti, byt technicky nedokona-
lych.

Dalsi organizacni a pedagogické principy

® Co lze udélat zédbavnou formou hry, vkladame do hry.

® Pfi nacviku dovednosti vytvafime predstavu provedeni opakovanou ukéazkou na zac¢atku c¢innos-
ti i v jejim prabéhu.

e Cinnosti organizujeme ve skupinach s moznym rozvrstvenim zakd podle jejich aktuélni Grovné.

® Pfi hromadnych ¢innostech zadavame individualné odlisné dkoly.

e Kazdy je zapojen do ¢innosti na Grovni svych dovednosti a schopnosti.

e Nikdo neni stranou cinnosti, vyfazen ze hry, nebo potrestan za prohru ¢i nedokonalost.

e Cekani na ¢innost v zastupu, nebo rozcvi¢ovani pouze béhanim dokole¢ka neni vhodné.

® Nejde o dliraz na tymové pojeti, ale na individualni dovednosti s vnimanim vztahu ke skupiné
druhotné.

e Ucitel/trenér nemusi stale opravovat viechny zaky, ale vénuje se jim i individualné.

e Ucitel/trenér vyuziva vice didaktickych stylG, nikoli jen jeden.

® Neni nutné dodrzet stanoveny plan, kdyz je Cinnost pro Zaky zajimava, nebo naopak, kdyz
vétSinu zaku zjevné nebavi (nepodafilo se je motivovat), pfipadné uz jsou unaveni.
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CAST B
NAMETY PRO VSEOBECNY POHYBOVY ROZVO)]

Zabavna rychlostné-silova a obratnostni cvi¢eni bez mice a s micem

NiZe uvedené cinnosti (cviceni) jsou spole¢né
a vhodné pro viechny sporty, proto se v kapi-
tolach jednotlivych sportd objevu;ji jen ojedi-
néle, nebo se neobjevuiji.

Pohybové cinnosti bez mice rozvijeji koordi-
naci celého téla, coz se ukazuje v riznych
typech pohybu, ve zméndch smérd, preskakova-
ni, podlézani, lezeni i v zdkladnich gymnastic-
kych dovednostech, které pfipravuji organis-
mus zaka vyvazené a vhodné doplnuji
a kompenzuji riizné typy zatéze. Zaci se tak
pfipravuji na pozdéjsi specializovanéjsi tré-
nink, predchazeji svalové nerovnovaze
a vytvareji si Siroky rejstrik pohybovych doved-
nosti. Na obrazku (obr. 2) vidite 2,5leté dité,
které je schopné délat rdzné druhy rovnovaz-
nych cviceni pfi hfe, napf. na ,kymacejici se
lod" na mori”.

Pohybové hry s mi¢em nebo bez néj, napomdhaji rozvoji orientace v prostoru, vnimdni hry, pésto-
vani hravosti i tvorivosti u Zdakd. Pozdéji vedou u zaka k soutéZivosti, ktera vychazi z pochopeni sou-
vislosti hry, a k jejich samostatnému rozhodovdni ve hte. Zaci tedy délaji néjaké pohyby, protoze to
vyzaduje hra, nikoliv jen proto, Ze to vyzaduje ucitel/trenér. Timto zpGsobem hra ovlivriuje orienta-
ci v prostoru, ktera se otiskuje do stavby mozku, dochézi k propojovani jeho jednotlivych ¢asti
a k jeho spravnému a rychlému dozravani. Propojeni rozhodovdni (v hlavé) s ¢innosti s micem i bez
néj je tedy vedeno u déti jakoby mimodék, ,v duchu” hrani si.

Déti se uci, ale nevédi o tom, protoze si hraiji!

PRIKLADY HER A CVICENI

Hry sice v zavéru mzeme zhodnotit, zejména pochvalou a miiZe byt i konkrétni za jakou ¢innost

a jmenovita, ale nepfehanime hodnoceni jako to nejdilezitéjsi na hfe a mizeme jej i vynechat.

Honicky

= Zaci nesméji byt vyfazeni z ¢innosti. Pokud se chceme kvili bezpe€nosti vyhnout vétSimu poctu
7akua ve skupiné, rozdélime prostor pro 2 — 3 soubézné honicky. Pfi honi¢kach se Zaci obcas srazi,
ale zéroven se tak uci orientaci v prostoru a rozviji reakci a rozhodovani.

® Obri
U téch Uplné nejmensich (1. ro¢nik) je vhodné, kdyz Zaci honi ucitele/trenéra nebo naopak. Lze
hrat i s mi¢em u nohy nebo v ruce. Ve vyssich ro¢nicich mohou byt obry i Zaci s micem, zfetel-
né oznaceni satkem, stuhou (tzv. ,rozliSovakem®).

® Ocasaci
Déti si vytahuji ,ocasy”, které maiji zastr¢ené vzadu za trenky (¢i jiné rozliSovaky). Mohou hrat
jednotlivci ¢i druzstva. V prvnim roc¢niku se jiz hraje tak, Ze kazdy ma mic u nohy ¢i v ruce a drib-
luje nebo si pohazuje s micem za pohybu. Kdo ziska , ocas”, pfinese ho uciteli/trenérovi. Kdo
pfijde o ,ocas”, dojde si pro novy k uciteli/trenérovi. Pocitame, kdo ziska nejvice , ocasi”, nebo
naopak — kdo o néj nepfijde. Povzbuzujeme v3ak zaky vice k ,loveni” nez k ochrané ,,ocast”.
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® Mrazik
Mrazici jsou Zaci, ktefi honi, jsou oznaceni (,rozliSovak” drzi v ruce). Koho chyti, ,zmrznul”
— stoji na misté ve stoji rozkrocném a nahlas zada ostatni o ,rozmrazeni”. Rozmrazi ho spolu-
zak, ktery podleze mezi jeho nohama, nebo prokopne mi¢ mezi jeho nohama, nebo si s nim pfi-
hraje mic atd. Mraziky mohou byt i ucitelé/trenéfi.

Pretahovani lanem

Pretahuji se tymy nebo jednotlivci. Pozor, aby pretahovani nebylo moc dlouhé (asi 1minuta), pak
uz zaky pali ruce. Radéji zarfazovat opakované kratké useky 10 — 30 s. Je to i motiva¢né zajimavé —
odveta. Ucitel/trenér miZze i pomoci, ale pozor na moznou , nespravedinost” v o¢ich zaka.

Podbihani vodopadu

Pokud je v hodiné jeden ucitel/trenér, hraje se s jednim lanem, (Pokud by byli dva, je mozné vyu-
Zit dvé lana.) Ucitel/trenér roztoci lano a déti podbihaji v okamziku, kdy je lano nejvys, nebo ho
preskakuji, kdyz je nejniz. Mohou podbihat i s mi¢em u nohy, nebo preskakovat s micem v ruce.
(Pfi pouziti 2 lan zhruba 10 m od sebe musi Zaci prekonat prvni lano a hned musi reagovat na
druhé.) Zaci se mohou vracet zpét pomalu po naslapovacich metach, které udr#i jejich vahu =
balan¢ni cviceni na zpevnéni stfedu téla. MGzeme zafadit do Cinnosti i chytace, ktery stoji v odstu-
pu od lana (vodopadu), chyta zaky a ti se mu snazi uniknout. Brzdéni, vyraZeni a samostatné roz-
hodovdni je neustdlé. Zaci se vraceji okolo trenéra, nikdo neprobiha zpét pod lanem.

Skakani pres potok

Stejna organizace ¢innosti, ale lano se vini nad zemi a Zaci jej preskakuji. Nadanéjsi zvladnou pfi
preskoku i vyhodit mi¢ do vy3ky a chytit do dlani, nikoliv do koSi¢ku. Ostatni Zaci mohou klidné
chytat mi¢ az po dopadu, hlavné Ze ho chyti. Zpét se mohou vracet tfeba driblinkem, nebo vede-
nim mice nohou néjakym lehkym slalomem.

Provazochodci

Na podlahu v herné poloZime dlouhé lano a zaci po ném v zastupu prechazeji — nejlépe bosi. Da se
pouzit i jako doplrikova ¢innost pfi navratu po zakonceni néjaké akce s micem; existuji také tvrdé
naslapovaci mety = kameny pres potok.

Na pavoucky

Pavoucci v pozici podpor vzadu (dlané a nohy na zemi) lezou na Gzkém prostoru a snaZi se rukou i
nohou dotknout probihajicich zakd - kofisti, ktera se snazi dostat z jedné strany hfisté (asi 6 x 6 m)
na druhou. Zaci se stiidaji zhruba po 1 — 2 minutéch, kdy jiz nevydrzi byt v podporu a pada jim
zadek na zem. Doporucuje se tfeba po 30 s fici: , Ted’ uz mize byt zadek na zemi!” Kazdy pavouk
si pocita, kolik kofisti ulovi, ale mohou hrat i tymy pavoukl. Nesmi se podrazet nohy a ruce. HFist
je nékolik podle poctu zaku, napfiklad 3 pavouci a 6 ,kust” kofisti.

Na zraloky (obr. 3)
Ucitel/trenér a vybrani 2 — 3 Zaci (Zraloci) chytaji namorniky, ktefi se snazi proplouvat mofem co
nejrychleji z ostrova na ostrov — mety rlizné

rozmisteéné v prostoru. [’okug je pekdo ch),/- Evamtl. M

cen ztraci jeden z 3 az 5 Zivotu. Lze hrat ZRALOKUS

s miCem i bez mice. MGzeme udélat i jeden ‘? =
centralni ostrov piratd, kam se dostanou jen . et
ti nejodvaznéjsi a ze kterého si tfeba odnase- 2

. v e Mo . NECHYTI,

ji_ poklady (vicka, tilka, mety...) Zaci ale NECHYTI
mohou byt na ostrové jen malou chvili, pro-

toze by se mohli pirati vratit. Ani na ostatnich

ostrovech se nesmi moc dlouho zdrzovat, A MAM TE

protoZe namornici musi byt zkratka na mofi < aa

a tam si uzivat dobrodruzstvi. Namornik

se nesmi vratit na ostrov, z néhoz vybéhl, B
ale zaklh maze byt na jednom ostrové klid-
né vice. Zraloci nekrouZi kolem ostrova, ale Obr. 3
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Obr. 5

Obr. 6

plavou déle do more protoze maji radi
volnost.

Zavody raket (obr. 4)

V podstaté jde o prekazkové drahy. Pre-
|ézani zabradli ¢i jinych prekazek véetné
zavodu s raznymi slalomy ... nékolikrat
hrajeme bez mice a nékolikrat mizeme
i s micem. Vyznamné je udélat tolik
drah, aby Zaci nestali v zastupu, ¢i hrat
stihaci zavody, kdy se jeden snazi
dohnat toho pred sebou. Startuje se,
kdyz je predchozi raketa na néjakém
misté.

Piskvorky (obr. 5)

Zaci dvou tyma se snaZi poskladat ,roz-
lisovaky” na mety v rastru jako u stolni
hry piskvorky. Hraje se na nékolika hfis-
tich soucasné. MGze probihat i jako tur-
naj. Hraje se bez mice pro rychlost roz-
hodovani i startovni, nebo s mi¢em pro
rozvoj dynamické techniky. Mize se
hrat i driblinkem rukou. Lepsi jsou tfi-
¢lennd druzstva pro castéjsi zapojeni
zaka.

Cerveni a bili (obr. 6)

Dvé druzstva stoji proti sobé ve vzdale-
nosti T m od stfedové cary. Jedno druz-
stvo jsou Cerveni a druhé druZstvo jsou
bili. Ucitel/trenér stoji u stfedové cary
a zveda cCervenou ¢i bilou metu (hodi
mezi druZstva desticku, ktera je oznace-
na na jedné strané bilou barvou a na
druhé strané cervenou). Druzstvo,
jehoz barva se objevi, pronésleduje dru-
hé druzstvo, které se otoci a bézi za
vyznacenou hranici (20 — 25 m). Staci
dotek zad rukou. Varianta: Ucitel/tre-
nér vypravuje, jakmile se v Feci vyskytne
slovo Cervena nebo bila, zaci reaguiji.
Pribézné se pocitaji body. Hréat se m(ize
i s micem, ale pak jde o rozvoj reak¢ni
rychlosti a dynamické techniky vedeni
mice ¢&i driblinku.

Zapaseni-judo (obr. 7)

Pretlacovani (prani se) v kleku ¢i vesto-
je, vytlacovani z domkl udélanych
z met. Tyto Gpoly rozvijeji silu a obrat-
nost. Zaci poznavaji lépe svou silu a je
mozné je nechat samotné vybirat si
soupefe, ,vyberte si nékoho kdo je pro
vas opravdu tézky” ¢i zorganizovat tur-
naj. Je vhodné, aby se pretlacovali
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chlapci s chlapci a dévcata s dévcaty.
Ucitel/trenér nastavi pravidla zapasu co nej-
volnéji, dlouhé vysvétlovani, co se smi
a nesmi, je zbytecné (nesmi se kopat, mlatit,
skrtit, Stipat). Podobné ukazovat, jak dostat
soupere z rovnovahy atd. Zapas by mél byt
dynamicky s naroky i na obratnost. Nemélo
by jit o statické pretlacovani.

Souboj rytifa

Dva Zzaci stoji proti sobé (mohou stat i na
lavi¢ce), ruce maji v predpazeni a dotykaiji se
dlanémi. Na povel zahdji pretlacovani a snazi
se protihrace vychylit ze stabilniho postoje.
Prsty se nesmi proplétat. Vice dvojic na jedné
lavicce mize byt nebezpecné. Jakmile skonci
jedna skupina souboj, hned nastupuje druha,
nejlépe hrat na cas tfeba 20 s a spocitat kdo
vyhral.

Dobyvani hradu (obr. 8)

Z met je vytvoren kruh o priméru napf. 5 m.
Jeden tym je uvniti kruhu (obréanci) a druhy
vné (dobyvatelé). Obranci se snazi vtahnout
do hradu Gtoc¢niky a ti zase vytadhnout obran-
ce ven. Souboje mohou byt jeden na jedno-
ho, nebo tfeba i vice proti jednomu. Kdo je
vtaZen nebo vytaZzen, nevypadava, ale béZi si
,pro zivot” k uciteli/trenérovi, ktery urci akol.
Ukoly jsou predem dané pro viechny, nebo
kou¢ dava individualni Gkoly. Nékdo stoj na
rukou, nékdo tfi kliky, nékdo vyskocit a trefit Obr. 8
hlavou dlan kouce - hlavickovani, pfihravka,

trefit branku atd.

Pohybovych her je samoziejmé veliké mnozstvi, a pokud to Ize, je vhodné kombinovat tfeba jed-
nu hru rychlostné-silovou a jednu koordina¢né néro¢néjsi s micem.
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1.1 INDIVIDUALNI CINNOSTI S MIiCEM

IndividudIni ¢innosti s micem, které zaky uc¢ime, vychazeji ze hry (obsahu fotbalu ¢i jiné hry) a spo-
Civaji zejména ve vedeni mice ¢i driblinku s micem a micky, se kterymi se dité zastavuje, zatadi,
kope je na cil, ale i chyta a hazi, coz ma za nasledek vyvazeny pohybovy rozvoj a koordinaci celé-
ho téla. Nize uvedeny zplsob her umoznuje zprostfedkovat zakim nacvik cinnosti pfijatelnéjsi
zabavnou formou (hravym zplsobem) nez jen pouhym drilem — opakovanim bez souvislosti s dét-
skym hranim si. Opakovani je ale samoziejmé velmi dulezité. | nenadani Zaci déti mohou v 6 — 9
letech opakovat cvic¢eni dlouhé minuty ¢i desitky minut, pokud je to bavi. Proto hleddme formy pro
Zdky zdbavné, ¢imZ dosdhneme i velkého poctu opakovdni. Nize jsou hry, které nabizeji tento zp(-
sob vedeni zakd 1. — 3. ro¢nik(. Obtiznost se s vékem a dovednostmi zaku [isi tfeba jen v detai-
lech provedeni a v o néco vyssich narocich v rliznych smérech. ZvySovani naro¢nosti zavisi i na
kvalité ucitele/trenéra.

Nékteré hry najdete natocené na: fotbal.tvcom.cz/SportTv/Metodicka-videa/..

PRIKLADY HER A CVICENI

Na Zraloky

Kazdy zak se svym micem prebiha z ostrova na ostrov udélanych z met (obruce, zinénky...) a uci-
tel/trenér zaky honi. Trénujeme komplexné rozebihani a zastavovani s micem, zmény smérl i roz-
hodovéani kam béZet. Stejna hra je uvedena nas. 10 (obr. 3) v kapitole ,Naméty pro vieobecny
pohybovy rozvoj” bez mice — na rozvoj rozhodovani a rychlosti startu.

Kosmicka draha

Kazdy zak se svym micem zdolava (rukama, ¢i nohama) drahu rlizné obtiznosti, s klickovanim, pre-
skakovanim, podlézanim prekazek atd. = vyhyba se ¢ernym diram, pfistava na planetach atd.,
a nabiji si o trenéra motor = pfihravka z pohybu do pohybu. Zaci ve 2. ¢&i 3. roénicich jiz mohou
podobna cviceni hrét i bez pohadek a pribéh(l jako soutéz dovednosti a rychlosti, ale jen v tom
pfipadé, Ze vétsina z nich (v3ichni) zvladne probéhnout celou drahu. Srovnavani je pro nejslabsi
demotivujici! Postupné se muZze stat z ucitele/trenéra ,narazec”, od kterého vzdy zaci pfijmou mic
a zakoncuji na branku. Prevzeti se snaZzime ucit v pohybu uz od nejmensich, nikoliv Slapanim na
mi¢ a do , stojata”.

’ﬁ %\ ‘:& ﬁ: &: Od mety k meté (obr. 9)
9 = Organizac¢né jednoduchy typ cvi-
2 @ ° ° B

¢eni. Zaci uréenym zplisobem
vedou mi¢ a ur¢enym zpusobem
se otaceji. Je to vsak ,dril”, ktery
neni pro zaky pfili§ zabavny. Vyu-
Zivame jej ze zacatku pouze par

< = = = = = minuta ve 3. ro¢niku az 15 minut
TAKHLE podle toho, jak se Zaci jesté sou-
ZASEKNOUT! Ig stfedi a jak je to (pfi prokladani

riznymi Ukoly soutéZzemi) bavi.
'ﬁ U U % &. ﬁ Koucink. Sout/éie orggnizujeme
p ' £ 'a = = hlavné tzv. ,sam proti sobé” =
Jlestli se ti povedlo ted” 8 dotekd,

Obr. 9 zkus to prekonat.” Vedeni mice
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muzeme vzdy zadat (levou ,,3ajtli”, pravou ,placirkou”, stfidavé obéma, jakkoliv — ale co nejrychleji,
prevalovanim, prevalovanim chodidlem...) a stejné tak miZeme zadat i typ otoceni ¢i klicky. Pro vét-
$i pestrost miZzeme vzdy po urcitém poctu cviceni usporadat 1 — 2 zavody v oné dovednosti. Pokud
jde o vedeni mice, bude Gsek delsi (15 — 20 m), pokud o klicky a otaceni, muze byt kratky (4 — 5 m).
Navazat mGze tfeba hra Na lovce pokladd (viz nize), kde Ize délat ty samé zpUsoby ovladani mice
hravou formou.

Dovednosti rozvijime mnoha zpUsoby tfeba tak, ze stahovacku (provadénou v uvolnéné organizaci riz-
né rozestavénych branek z met) pred brankou Zak jen naznaci, ale neprovede a za brankou ji opravdu
udéla. Volné rozestavéné branky Ize pak vyuZit tieba ke hie vichni proti viem, na viechny branky. Zaci
si pocitaji, kolik dali goli provedenim brankou. Dvojnasobek hract nez micd. To uz jsou cviceni orga-
nizovana jako détska hra, jako nasleduijici dva pfiklady.

Na lovce pokladd (obr. 10)

Zaci sbiraji poklady (mety, micky, vicka PET lah-
vi...), které jsou volné rozmisténé v prostoru mezi
domky a kazdy lovec se snaZi vzdy ulovit jeden
poklad a donést ho do svého doupéte (obruc). Je
mozné lovit i dle rznych barev vicek, napf. kaz-
dy mé nasbirat co nejvice riznych barev — orien-
tace pfi vedeni mice. Mi¢ Zaci zastavuji stahovac-
kou ¢i zasekavackou, nebo tak, aby neutekl od
nohy, nebo dribluje s mi¢em rukou. Kdyz ho pfi-
nasi do domecku, tak jej zamkne, tieba obkrou-
Zenim obruce placirkou, u starSich 3ajtli nebo
pozadu atd. To je priklad rozvijeni citu pro mic
zabavnou formou. Ucitel/trenér = pirdt muaze
chytat lovce pokladG a brat jim poklady. Bere
tém, kterym utekl mi¢ od nohy, nebo kdo vzal Obr. 10

dva poklady. Na 3ikovnéjsi postupuje rychleji, na

méné Sikovné pomaleji, aby jim umoznil provést ¢innost kvalitné. Hrat mdze soucasné tfeba i 15 zakd,
kdyz je dostatek domeckl a pokladi. Na druhém hfisti je piratem nékdo jiny. Vzdy po vybrani
viech poklad( ucitel/trenér stfida hristé a poklady se vraci na stred.

Semafory

Ptedev3im pro prviidky. Zaci = auta se snaZi rozebihat, zastavovat a startovat podle toho, ktera bar-
va sviti na semaforu. Trenér ¢i pomocnici ukazuji barvy a zaci musi hledat, ktery semafor funguje.
Startovani je tfeba rychlé dotykani mic¢e podrazkami, nebo prevalovani mice z , placirky na 3ajtli”,
nebo pohazovani si mi¢em ¢i driblovani (nedominantni ruka na ¢ervenou, dominantni ruka ¢i stfi-
davé na oranZovou, na zelenou vyrazeni s driblinkem. V prostoru mohou byt rozmistény prekaz-
ky, které auta obijizdi.

Na Sreka

Pfedevsim pro prviaky, Na principu staré hry ,cukr-
kadva-limonada”. Ucitel/trenér odfikava: ,Jsem zly
Srek, a koho uvidim, Ze se hybe, toho seZeru.” Zaci se
rozebihaji a zastavuji s mi¢em. Pokud trenér zachyti
pohyb nebo nékomu utece mi¢, vraci se ,chyceny”
o tfi kroky. U starsich (2. — 3. ro¢nik) se mohou v roli
Sreka stfidat Zaci. Lze hrat i s nékolika Sreky najed-
nou, kdy se zaci mohou dotknout, kterého chtéji.
Volba, za kym pujdou, kterym smérem a na jakou
vzdalenost, je vyhodnéjsi.

Na Kraby (obr. 11)
Tym lovct (5 - 8) zaku hraje s micem a snaZi se pre-
jit klickami pres Gzemi krabu. Druhy tym — krabi, se
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pohybuji na pokréenych nohach a dlanich
(podpor vzadu) a snazi se vzit mi¢ Gtocni-
kdm. Nesta¢i mi¢ ukopnout! Krabi maji byt
rozprostfeni pres celou 3ifku Gzemi, aby jim
nékde nevznikala mezera a nedali moznost
priniku mezi nimi. U starSich zak( ucitel/tre-
nér hlid4, aby se zadek krab(i nedotykal zemé
(nesedali si) — rozvoj sily, vzdy tfeba minutu.
, Dokud nereknu krakatice, nesmi zadek na
zem!” Krabi pocitaji chycené mice a lovci
pocet pranikd.

Hazecka (obr. 12)
Hra rozviji chytani a hazeni spolu s vedenim
mice a je tedy ,nadoborova” (spise 2. a 3. ro¢-
nik). Hraji proti sobé dva tymy. Hraci jednoho
Obr. 12 t)’/ml{ v\{edou [nl’ée v prostoru els/i 15 x’15 m
a hraci druhého tymu se snazi prihravkami
(nesmi s micem béhat) dostat blizko k hraci a trefit ho mi¢cem — ve 2. rocniku staci, kdyz trefi hra-
e (jen do nohou), ve 3. ro¢niku jiz mohou zkouset trefit mi¢, ktery vedou protihraci. Hazeji a chy-
taji tedy za pohybu s pfihravkami do riiznych stran, v€etné nutné orientace v prostoru a rychlé

//////

pfidavame na obtiZnosti a vice hlidame chyby jako tfeba kroky s mi¢em. Vhodné je dat tak zhru-
ba jeden mi¢ na 3 — 4 pfihravajici. , Vybité” hrace nevyrazujeme, jen pocitame, kolik se tymu poda-
filo takto ziskat ,zivot(” soupere.

POCIT MICE

Pokud jde o ziskavani tzv. , pocitu mic¢e” kdy Zaci jemné ovladaji svij mi¢, mizeme vyuzit pfi ¢in-
nosti i kratkych basnicek, které pomahaiji v rytmizaci pohybu. Samoziejmé k ziskavani pocitu mice
vedou i vyse uvedend cviceni a hry.

Priklad: Zaci ,hladi” mi¢ podrazkou, at jiz pohybem nohy dopredu, do stran ¢i dokola a pfitom
fikaji , kolibdm, kolibdm mi¢, aby mi ne-utekl pry¢”, pak totéz druhou nohou. Casem se pohyb zry-
chluje a i vyména mice z nohy
na nohu je rychlejsi, koordino-
vanéjsi preslapnutim ci presko-
cenim. | tyto zpusoby ovladani
mic¢e jsou na vySe uvedené
internetové adrese, tyto bas-
nicky jsou spise pro zaky na
zacatku 1. ro¢niku, pro oprav-
du zakladni vnimani mice.
Starsi jiz mohou pridavat tech-
nické dovednosti jako tfeba
~buch-tuky” — tedy Zonglova-
ni s dopadem, kdy si Zaci ryt-
mizuji: buch o zem - tuk
nohou. Noha se nezveda vyso-
ko nahoru a mic létd nejvyse
do drovné hlavy. Cim nize tim
lépe, ale tim je to téZ3i. PFinos-
néjsi pro hru samotnou je ale
procvi¢ovani ruznych druht
klicek, coz muzeme tfeba
Obr. 13 v nasledujicim cviceni.
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PRIKLADY HER A CVICENI

Tunel mistra (obr. 13).

Udélame koridor z met asi 16 m dlouhy a radéji 3irsi pro 8 — 10 hra¢d. Zaci jim prochazi a pred-
vadi bud’ urcené, ¢i jimi vybrané klicky. Nékdo udéla treba 5 - 6 klicek jiny 2 — 3, podle kvality pro-
vedeni. Kazdy svym tempem, podle kategorie 5 — 10 min. Postupné pfidavame individualné obtiz-
nost ¢i varianty klicek. Cestu zpét mlze zpestfit trefenim malé branky.

Koucink: , Udélejte béhem jedné cesty co nejvice druhu klicek.” | ,,Kdo udéla jednu klicku co nejvickrat
béhem jedné cesty.”

Spolu s uvedenymi hrami jde o zaklady micovych dovednosti, které dale rozviji cviceni obsazena
v Coerverové kole fotbalu*, ale v onéch hrach je obsazena i détska zabava a herni rozhodovani.

Tipy:

® Ukazujme zakim, Ze po klicce ¢i otoceni s micem zrychlime pohyb , 0d obrance”. Pokud jdeme
cestou koucovani a chceme rozproudit mysleni zakd, ptejme se ,,Co délat po klicce?” ,,Pro¢ bys
mél po klicce zrychlit?”

® Vyuzivejme jednu organizaci, pro vice druh( her a ¢innosti, jako nize na prechodu kapitol 1 - 2,
v posloupnosti her trefovacka — stfile¢ka — obchazecka.

® Motivujme hrace vyzvou ¢i otazkou ,Dokdzes to udélat jesté lip? Dokazes to udélat vickrat? Rych-
leji? Co miiZes udélat lip? Kolikrat dovedes za tyden tu klicku udélat?”

® Pokud zarazujeme rdzné druhy slalomu, nebo cviceni, ktera jsou i obsahem Coerverovy 3koly,
premyslejme, zda jde cviceni naplanovat tak, aby klicka ¢i finta byla provedena pred metou, pro-
toze klicku také délame pred hracem.

1.1.1 TECHNIKA KOPU A PREVZETI MICE

V prvnim roce, kdyZ zaci zacinaji (tfeba jiz okolo 4 — 5 roku véku), nechdvame hodné volnosti a obcas
ukazujeme jak do mice kopat zejména ndrtem. V 1. rocniku jiz Zzakim ukazujeme Castéji a opakova-
né, jak do mice kopat, ale nevynucujeme si néjakou sankci ¢i €astou kritikou, aby to opakovali, pokud
se snaZi, spise je chvalime. Zatim jim stale miZzeme nechat pouzivat pfirozeny kop bodlem, ale pokud
nékdo opakuje kop nartem, chvélime jej. Zaci, ktefi jiz na fotbal chodi, budou pravdépodobné
v dovednostech déle a miZzeme na né mit vy3si naroky (jakmile se zorientujeme ve tfid€). Pro zaky je
pfirozené kopani v pohybu a neni tfeba jim mic¢ zastavovat. NesnaZme se ucit kopani vnitini stranou
nohy -, placirkou”, coz vétSinou vypada tak, Ze jej Zaci posunuiji jako golfovou holi. Pfevzeti ¢i kop-
nuti — jako spravny a ucitelem/trenérem vice ¢i méné kontrolovany nacvik v jednom bloku tréninku,
je tfeba opakovat alespori 10 — 15x, pokud mozno hravou formou, viz nize.
® Nejdfive u¢ime prevzeti mice, tedy ziskani kontroly nad mi¢em pfihranym po zemi. Az pozdéji,
spiSe ve 2. ro¢niku (u fotbalistt jiz klidné v prvnim), kdyz zaci dokazou odhadovat misto dopadu
mice na zem, u¢ime zpracovavani mice pfihraného vzduchem.
® Pfi prevzeti mice, ktery leti po zemi, je vhodné ukazovat a chtit zastaveni ,placirkou”, nikoliv
Slapanim na mi¢. Ukazujeme a napovidame zakdm, jak mohou mic¢ prebirat, tzv. do pohybu.
V pocatcich jde vlastné jen o aktivni pohyb nohou k mici s cilem, aby se odrazil kousek pred
hrace. Jestlize se to nékomu ani po vice pokusech nedafi a pomaha si zastavenim mice, uci se
zfejmé pomaleji a po mensich ¢astech celkového pohybu. Jakmile ziska vétsi jistotu v zastaveni
i vyvedeni mice, navedeme i jeho k plynulému napojeni obou &asti pohybu, pfipravy na pfijem
mice a jeho prevzeti rovhou do pohybu vybranym smérem.

Koucovani: Ucitel/trenér pfedvede dobré prevzeti (nebo kop) a zepta se, kdo si viimnul napf. toho,
kterou ¢asti nohy mic prebiral apod. ,Déld noha pohyb proti mici, nebo mi¢ do nohy jen narazi?”

* Coerver coaching school je rozsifena 3kola uceni dovednostem, ktera stavi zejména na
mnoZzstvi spravné provedenych dotek( ve vétsim poctu opakovani. Spise nez o metodu tedy
jde o soustavu cviceni. Obsahy a kontakty naleznete na internetu www.coerver.cz. V této sou-
vislosti pfipomerime, ze vhodné vybrand cviceni ¢i hry, je vzdy vhodné mentalizovat tim, zZe je
zapojujeme do pohybovych her ¢i cviceni s fikankami, u starSich déti pak i s hernimi souvis-
lostmi fotbalu. ,Pro¢ délat toto otoceni” atd...
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Obr. 15 — chybné provedeni kopu, kdy Zdak
pri strele ,pridrepava” a kope bodlem, tzv.
,ha dlouhou nohu”.

Obr. 16 - spravna pozice

Obr. 14

To co mlzeme sledovat u zacatecnik( (zastavovani
mi¢e obéma nohama, nenastavovani ,placirky”,
noha lezici na zemi, zak nechéavéa do sebe mic jen
narazit, bez aktivniho pohybu nohy) sice vidime jako
chybné provedeni, ale trpélivé stale ukazujeme sprav-
né. A mldzeme se ptat typové ,Proc je vyhodnéjsi mit
nohu kousek nad zemi neZ na zemi” atd.

Kop pfimym nartem (obr. 14) mizeme ukézat tak, ze
Zak podrzi mic ¢i dva podle obrazku na zemi rukama za
micem a trenér opakované ukazuje a komentuje tech-
niku kopu. Poté se role vyméni a pak si to zkousi vsich-
ni Zaci. V3echny kopy procvi¢ujeme v pohybu, ackoliv
nékdy v Gvodnich pokusech mohou Zaci kopat do sto-
jictho mice. Na prvnim obrazku vidime nesklopenou
$picku a pfilis vzdalené postaveni od mice. Na druhém
je jiz spravné provedeni kdy noha sedi tkanickami na
mici a stojna doslapla vedle mice tak, aby dovolila tech-
niku i Svih nohy. Takové ukazce se ale vénujeme oprav-
du jen okrajové, protoze cilem hodin je spiSe zabava
nez dokonala technika. Pfi cvicenich popsanych nize
ale mGzeme spravnou techniku pfipominat.
Nacvik kopu jako stfely na branku mizeme (kromé
vy3e uvedenych her ¢i cviceni v pohybu spojenych
se zakoncenim na branky) provadét kopanim penalt
na vice branek. Rozdéleni je vhodné tak zhruba
4 st¥ilejici a jeden chytajici. Zak v brance chyté celkem
8 stiel (od kazdého Zaka dvé a pak jde do branky
dalsi zak).
Co délaji zacatecnici:
— Noha se dotyka mice bodlem nikoliv nartem, vnitf-
nim nartem ¢i placirkou.
— Z4ci se rozebihaji obracenym obloukem ¢&i rovné,
coz je slozitéjsi pro spravny uder.
— ZAci pridrepavaji na stojné noze a kopaijici noha pak
nema uvolnény 3vih.
— Zaci se prilis zaklani a snaZi se dosdhnout na mi¢
z dalky.
— Z&ci se snazi dat ranu, ale nevédi, kam cht&ji mi¢
trefit.
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Koucink

Ucitel/trenér opakované predvadi spravné provedeni a doprovazi slovné. Tim stimuluje jak zrako-
vé, tak sluchové vnimani. Pro samotné vnimani hraca dotykem, v3ak opét prichazi na fadu otazky
k vlastnim pokustim. , Svihd ti noha, nebo se jen pomalu pfisunes k mici? Trefujes volné misto, nebo
to jen kopnes na branku? Budes pri stfele narovnany, nebo se predklonis? KdyZ chces obstrelit vedle
brankare, je lepsi kopnout ndrtem nebo placirkou?”

Otazky samotné sice stimuluji vnimani, ale ukazka spravného provedeni je velmi podstatna. S pfi-
byvajicim vékem to uz neni jen ukazka ucitele/trenéra, ale i ukazka slavnych hracd, protoze kluci
si jiz po zku3enosti z televizniho prenosu ¢i z navstévy stadionu (tfeba jiz v 1. a 2. ro¢niku) hraji na
slavné hrace a snazi se je napodobovat.

PRIKLADY HER A CVICENI

Viz vy3e: Ucitel/trenér ukaze popsany kop tak, Ze jeden Zak drzi mi¢ a ucitel predvadi a komentuije:
»Noha si stoupne Spickou vedle mice a ta kopajfcf »3vihne jako bic” nds/eduje »tanecek nohou” pred micem
a znovu”. Neni to tedy kop, pfi kterém zak pasivné stoji. Je mozné i nohy stfidat. V 1. ro¢niku po néko-
lika opakovanlch to uz provadl Zaci sami a ucitel chodi, ukazuje, chvali — koucule ,Ado, Ukaz mi, ¢im
kopes do mice. ... Vis, &im jsme ukazovali, Ze to ted’ budeme zkouset...? Ted' zase ja ti to ukdzu...” Jde jen
o kratka cviéenl’, kdy se zaci ve dvojici 2 — 3x vymeéni po asi 15 — 20 s a vénujeme tomu tedy maximal-
né 5 min, mGzeme ale opakované béhem prvnich tydnt a vratit se pozdéji tfeba jednou za mésic jen
s nékterymi. Tento nacvik ve fotbale spada do kategorii prvniho ro¢niku a postupné v ném mohou
pokracovat jen ti Zaci, ktefi to nedokazou prenést do bézného hrani s micem.

Na obr. 17 vidime organizaci, kdy po kratkém vedeni mice, nebo dokonce kli¢ce, Zaci trefuji pri-
mym nartem (ti, kdo jiz umi pfirozeny 3vih nohy, mohou hrat i placirkou) z pohybu ze vzdalenos-
ti 4 — 8 m (podle dovednosti) oznacené carou i Gzemim riizné veliké branky postavené vedle sebe.
(vhodna posloupnost velikosti branek 1,5 m, 1 m, 0,5 m, kuzel). Vsichni Zaci hraji svym tempem,
necekaji na pokyn trenéra ¢i na ostatni (prakticky didakticky styl). Nejdfive zacinaji na nejvétsi
brance, pokud trefi, jdou na mensi atd. KdyZ netrefi mensi branku tfikrat za sebou, jdou zpét na
vétsi. Pokud dokon¢i celé kolo, mohou zacit druhé ze stejné nebo z vétsi vzdalenosti.
Ucitel/trenér individualné ukazuje, chvali a radi, obcas zastavi a ukaze znovu pro viechny. Jiz
v pocatcich je mozné otevienymi otazkami navadét na lepsi provedeni kopu (,,¢im jsi to kopnul?”).
Takto je mozné zvladnout i velmi odliSné Grovné dovednosti hromadné na jednom misté. Vhodny
pocet hracd na Ctyfi branky je asi do 10, takze pfi 30 Zacich je vhodné postavit tfi takova hristé,

'\ﬁ\u
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POZOR!
A TED LEVOU NOHOU JDU STRILET
LE MOZES JiT BLIZ
] SUF’R POSLEDNI

KOUKNI JAK KOPU DO MiCE
UI(AZ JAK TY

Obr. 17




20 FOTBAL

nebo vymyslet dalsi cile, které
v télocvi¢né jsou (Zebfiny, zinén-

N D ) ”TOMfKU

ku, ty€...). S vy33i arovni doved- PRIPRAV SE

; o'y vy . <= AT TO CHYTIS -
nosti mUzeme zvétSovat vzdale-

nost, zmen3ovat branky. -

Trefovacka (obr. 18) -
Na obrazku jsou zaci proti sobé
v brankach z met/ty¢i (asi 2m)
na vzdalenost v rozmezi zhruba
6 — 10 m. Cviceni (pro zaky hra)
zacina tim, Ze obejdou metu za
brankou a ze své branky z pohy-
bu se snazi trefit branku soupere.
Ten prebere za brankou mi¢ do
pohybu placirkou, obejde metu
za svou brankou a opét ze své
branky stfili — pfihrava. Gol plati,
kdyz mi¢ projde brankou a sou- :

pef musi prebirat mi¢ za brankou. ﬁ

Velikost branek a vzdalenost je - e e =
takova, aby Zaci byli Gspésni, kdyz
se snazi. Hrat se da samoziejmé Obr. 18
i hazenim, tenisakem ¢i vétsSim

micem, napfiklad po driblinku, nebo vzajemné vyméné mice.

b

= _

- -

Strilecka

Stejné hristé a hraci, ale Zaci jsou ve vétsich brankach 3 — 5 m a snaZi se dat gol soupefi, ktery chy-
ta v brance jako brankaf. Ucitel/trenér pfedvede, jak se mice daji chytat i v padu na bok, aby méli
Zaci predstavu. Smi se i dorazet. Hra mGze prechazet ve hru 1:1, nebo Ize hrat i rukama — hazeni
na branku, nebo volejbalovym smecovanim. Tuto hru mdzeme posunout i do obchazeni 1:1, viz
nize hra Obchéazecka.

Vzhledem k poctu branek a tedy moZnosti zapojeni tfeba 16 Zak( najednou jsou obé hry vhodnéj-
$i pro venkovni hristé, kde je vice prostoru, ale pokud by bylo v krouzku celkem tfeba jen 20 zaka.
Lze asi udélat to, Ze postavime v télocvicné 5 hfist, na kazdém hfisti hraji 4 zaci, dva v kazdé bran-
ce a plynule se stfidaji. Jeden stfili a ten za nim se ke stfele pfipravuje. Tak se da hrat bez velké
Casové ztraty. Volné tak prechazime k dalsi kapitole.

1.2 PRUPRAVNE HRY V MENSICH SKUPINACH

Komplexni rozvoj vice dovednosti najednou, zejména herniho rozhodovani a orientace v hernim
prostoru.

Hru proti soupefi, organizujeme s tymy nejvyhodnéji do poctu 4:4, nebo i tzv. ,vsichni proti viem”
na vice branek s vice mici, viz hra €. 1. KdyZ neni zbyti, tak pouzijme i pocet 5:5.

Hru a herni zapal je vhodné podnitit tim, Ze jiz pfi pfechodu na priipravné hry maji Zaci k dispo-
zici mice a branky, aby mohli spontanné okamzité zacit hrat, tedy zadna poradova cviceni, nastu-
py, prefikavani obsahu atd.

Hra je postavena na klickach, nikoliv na prihravkach, které se objevuji vice az v kategorii sedmi
a osmiletych, tedy 2. ro¢niku, ale stéle nejsou prvotnim pozadavkem. Ve hie se objevuji souboje, kde
oceniujeme zejména vedeni mice a klickovani nikoliv nakopnuti mice pry¢, nevyzadujeme kfikem
prihravky ani jiné Cinnosti. Snazime se vysvétlovat, Ze ukopavani mice ostatnim ani spoluhracdm,
neni vhodné a Ze je tieba ziskat mic pro sebe. SnaZime se sestavovat zhruba vyrovnané tymy proti
sobé, pro 3anci vyhrat, dostat se k mic¢i a davat gély, coz je pro zaky motivujici. Pokud v praprav-
nych hrach budeme trvat na vymezeném prostoru, kde se smi hrat, a naopak co je jiz aut, zadejme
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od zaku, aby se prizndvali ,kdo to kopl do autu”, protoze vychova je prvoradd. Lze ale hrat i na ne-
ohrani¢eném hfisti, cozZ je venku jednodussi a uzitec¢néjsi.

Ze zamezi vyjizdime ci rozehravame nohou, protoZze zaci neuméji zpracovavat mic letici vzduchem
a vhozeni “autu” nékomu jinému je pro zaky slozitym rozhodovacim procesem.

Pfi hfe a zejména feSeni standardnich situaci (aut, roh, rozehra, kop od branky, volny kop po fau-
lu), musime byt trpélivi a doprat Zakim vlastni rozhodnuti, ackoliv jim vyhodna feSeni mGzeme opa-
kované ukazovat.

PRIKLADY HER A CVICENI

Obchéazecka

Organizace je v brankéach, jako v predchozich hrach. Jeden zédk pfihraje z pohybu (po klicce)
druhému do druhé branky a hned na néj bézi branit. Druhy zék pfebere mi¢ a snazi se okamzité
zaGtocit, obejit protihrace a probéhnout brankou s mi¢em u nohy. Branka musi byt dostate¢né
Siroka 2 — 5 m, aby se tam hrac po obejiti protihrace vesel. Stejné se da hrat tfeba s driblinkem
rukou. Hru je mozné organizovat i tak, Ze u kazdé branky jsou dva hraci a hraji na jednom hfisti
dvé dvojice — tfeba i turnaj ve Ctvefici. Volné mlzeme prejit ke spolupraci v nasleduijici hre.

Volna hra 1:1

Na minihfistich mdze navazovat na pfihravkova cviceni, viz cvi¢eni pro nacvik kopu uvedené vyse
(trefovacka — stiilecka — obchéazecka).

HFisté s vice brankami — pfiblizné 2 m rdzné rozestavénymi po hfisti (obr. 19), Zaci se snazi dat
go6ly do branek jakymkoliv zplisobem, nebo zpisobem, jaky urci ucitel/trenér. Tim Ze je v prosto-
ru hodné 7akd, vzajemné si prekaZeji a musejii tedy hledat volny prostor a reagovat. Zak tedy miize
dat g6l kamkoliv a brani kohokoliv.

Koucink:

»Kdo dd drive 10 géli! Kdo da 10 gélu timhle typem klicky! Kdo dd 6 golti a pokaZdé jinym zptisobem
klicky!” Ucitel/trenér miiZe také branit — omezenou aktivitou, kdy zakdm spiSe prekazi, a tim je nuti
ke klickam. Odpor mUze individualizovat podle kvality zaka. V dalsi varianté je zhruba o polovinu
micd méné nez zaku a hraji vichni proti vSem na viechny branky. Mice si tedy berou a bojuji o né.
V dalsi varianté jsou branky proti sobé jako na obrazku a midzeme kombinovat s predchazejicimi
»prihravkovymi” hrami, nebo hrou 2:2, kdy se prosté dvé hfisté spoji v jedno. Mizeme tak snadno
prejit i do hry 4:4, s tim Ze jednu branku mezi hfisti vyndame a hfisté od sebe oddélime metami.

Obr. 19
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Hra 2:2

HFisté s malymi brankami, tymy 2:2. Ucitel m(Ze nékdy pomahat tém, kdo maji mic. Kdyz ma uci-
tel mi¢, obcas zastavi hru (pokyn ,Zmrznéte”) a pta se zaka, ,UkazZte, kam mi nabéhnete, abych
mohl prihrdt?” Zaky u¢ime nabihat zejména do volného prostoru a dopfedu, pomoci otevienych
otazek a ukold. ,UkaZte, kam nabéhnete, kdyZz mdam tady mic? A pro¢ nabéhnete sem a ne tam?”
Odpovédmi se Zaci uci chapat hru, ackoliv to ve hie samé jeSté neprovadéji.

Ddllezita je ale vlastni hra Zak( bez omezovani a pocet vstupu ucitele/trenéra ke viem se zastave-
nim hry je nizky. Zaci to sice mohou chépat, ale ve hfe je pro né nejddleZit&jsi mi¢, tak jim zatim
nechme tuto pfirozenost jako hlavni.

Hra 3:3

Pokud zvolime prapravnou hru 3:3 s malou brankou (ccal,5 m), brankare vibec neurcujeme.
Pokud z pocetniho divodu zvolime hru 4:4 &i 5:5 s vétsi brankou (3 — 5 m), pak se chytajici Zaci
pravidelné stfidaji a u¢ime je nestat pasivné v brance, ale zapojovat se do hry. MiZzeme vyufZit i tzv.
Lautobrankare” = chyta ten kdo je nejbliz brance, ale rukou se smi chytat az pfimo v brance.

/”
Individualné mdzeme radit zakim v nékterych Cinnostech, aniz bychom zastavovali hru. Délame
to tak, Ze si je vezme na ,par vtefin” k sobé, klekneme si a z oc¢i do oci se bavime o tom, co zak
ve hre pravé udélal ¢i opakované déla a jak by to mohl fesit jinak...

Hra 4+1 : 4+1

Oficialni varianta hry, zakladni pravidla jsou popsana nize.

Zakladni pravidla: Brankar smi pfi kopu od branky z brany vyjizdét, ale nesmi prekopavat mic
z ruky pres polovinu, jinak funguje jako paty hra¢ a neni ,zalezly” v brance. Autové situace se
mohou Fesit vyjetim ze zamezi, pfihravkou i vhozenim. Mala domu je povolena. VSechny volné kopy
jsou nepifimé. Ofsajd neni. Stfidani je hokejové, bez preruseni hry. Se zaky zejména ve 2. &i 3. ro¢-
niku se jiz da stanovit, kdo je predni hrac¢ a kdo zadni, ale to neznamena néjaké striktni rozdéleni.
Vsichni atodi a vsichni také brani. DlleZita je herni aktivita. Hrace v brance priibézné stfidame.

/3y @ TED MITO HNED VRAT 107 MAME PET UTOKO A CTYRI GOLY Utoky 2:1 az 4:2
% — ﬁ — (obr. 20)
s | ?R Lze organizovat od stie-

du télocvicny smérem
. . ke krajim, tedy na dvou
POJDTE MA ME ey s ~ vy
JESTLL SE NEBOJITE hfistich, nebo pfes Sirku
i na tfech hfistich. Zak
pfihraje nohou (i ru-

-~
N ) kou) spoluhréaci a v tu

; RS chvili za¢ina Gtok 2:1.
Jakmile je zakonceno,

ED JDEM NA TREMERA
ﬁ %7 nebo mi¢ ziska obrance,
. hned jdou dalsi, ale
pred tim se dohodnou,
Obr. 20 kdo brani. V roli branici-

ho se Zaci stfidaji uvnitf
trojice, ale mohou chodit branit i do jiné trojice, ktera nasleduje po nich — takto proti sobé hraji
trojice turnaj. Na organizaci budeme Zaky minimalné jednu hodinu zaucovat. Takovéto organizace
jde dobre vyuzit napfiklad k recipro¢nimu didaktickému stylu, kdy si Zdci vzdjemneé fikaji — kdo co
udélal dobre a jak na koho jit. Rozviji se vzajemna komunikace a uvédomovani si hernich prvka.
Je lep3i nechat zaky se chvalit, nez upozornovat na chyby, protoze si vS§imédme spravného prove-
deni a zéroven ucime Zaky se pochvalit = pomdhat si a spolupracovat.

Trojuahelnik (obr. 21) je nejen zakladnim hernim tvarem, ale i nejintenzivné&;jsi variantou pro pre-
vzeti mice a otoceni hry. Neni zcela vhodny pro 1. ro¢nik, tam pouZijeme organizaci ve dvojicich.
Chceme, aby si Zaci nabéhli od obrance (meta) zakficeli si o mi¢, a co nejrychleji ho prevzali a pres-
né a prudce prihréli. Cviceni je postaveno hlavné na kvalité a pak az na rychlosti. Postupné zmen-
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Sujeme pocet dotekd az na dva u Sikovnych Zzakd ve
3. ro¢niku. Zejména ve 3. ro¢niku, kdyz cviceni jiz znaji,
dbame na to, aby pfihravka i prevzeti byly jako ve hre. Na 1
obrazku vidime, Ze pfihravka nemifi na obrance (metu), ale
vedle na nabihajiciho Zaka 1, ktery vzdalenéjsi nohou od ’ \
obrance mic pfijima, kratce vede nebo jen pfitukne a pfihra- p
va opét tou vzdalenéjsi nohou od obrance. Pro nézornost P v
roli obrance misto mety spini na chvili v kazdém trojahelni- F N
ku kouc€. 10 — 15 pfihravek jednim a 10 — 15 druhym smé- ‘ %
rem a druhou nohou. Pak pfistoupime k soutéZim mezi troj- ’
Uhelniky. Takovym cvicenim stravime ve 2. ro¢niku cca 10/, (\f =
ve 3. ro¢niku 15’ a sledujeme, zda maiji Zaci jesté potfebny ;

) ‘. . . L R TONDO
zapal pro cinnost. Ménime velikosti trojuhelnikd.
Koucink: ,Zkuste si, jak se vam lépe otdci s micem? Jakou
nohou prijimdte mic? Jakou casti nohy...?” Obr. 21
Zhruba ve 3. ro¢niku nebo u dovednych 7aka i dfive u¢ime
tzv. “oteviené postaveni”, aby zaci byli pfi pfevzeti mice natoceni bokem do sméru, kam chtéji hrat
a mohli si tak kontrolovat prostor o¢ima. Viz zeleny panacek na obr. 21. To se hodi pro hru. Proli-
name to s nasledujici hrou tak, Ze tfeba 10 minut hrajeme trojihelniky, pak zménime na bagovku
bez obrance a poté nékteré trojlihelniky rozpustime a pfidame vzdy ¢tvrtého na ,bagovku” s bra-
nicim.

Pozi¢ni hry — ,,bagovky” jsou tézsi, ale zabavnéjsi variantou. Mic je pfihravan z pohybu do pohy-
bu, ale jiz do riiznych sméri, coZ je naro¢néjsi na orientaci. Zaci jiz nestoji u met, ale volné se pohy-
buji v prostoru. Pfihravka sméfuje na nabihajiciho Zaka, ktery mi¢ pfijima prvnim dotykem s pohy-
bem do klicky a aZ po nékolika kontaktech s micem hleda dalsiho nabihajiciho spoluhrace. Pozdéji je
mozné hrat tzv. na tretiho, kdy zak musi pfihrat jinému, nez od koho mi¢ dostal (bez problémd
v orientaci je tato varianta az ve 2. a 3. ro¢niku) Prostor pro hru je ¢tverec o strané 8 - 15 m a vhod-
ny pocet na jednu cvicici skupinu je 3 — 5 7akd s jednim ucitelem/trenérem (pomocnikem).
Ucitel/trenér se zapojuje aktivné a predvadi spravné provedeni. Ten kdo chce mi¢, ma si o néj
fikat pohybem i slovem. Tim se Zaci u¢i mluvit pfi hre, ale neméli by vycitat, kdyz pfihravku nedo-
stanou.

Mi¢ nestaci ukopnout, ale soupefi vzit. Trenér hlida, aby tam néktefi zaci nebyli pfili$ dlouho. , Kdo
jesté nebyl v bagovce tak jde doprostfed”, nebo pfimo urci tfeba dvouminutové intervaly branéni
a zaci soutézi, kdo kolikrat chytil mic.

Pfedchozi hra bez obrance prechazi v bagovku s pasivné branicim trenérem, ktery ale pfi zjevné
chybé prevzeti mize ukofistit mi¢ a nechat ho zaka opét ziskat. Pokud dava ucitel/trenér stejny ddraz
na pfihravku ¢i klicku, miZe odebirat mic i pfi chybach v téchto cinnostech. Aktivné brdnici obrance
nebo dokonce dalsi pfidany obrance k trené-
rovi (4:2, 5:2) se tyka zhruba prelomu 1. a 2.
ro¢niku, u dovednych i dfive.

Koucink: Trenér se zapojuje bud’ do branéni,
nebo do Gtoceni a ukazuje pfi tom spravné iy
jednani pfi pfihravani, prebirani mice, rychlé

zméné sméru s micem, pfi spravném nabéh- ~
nuti pro pfihravku nebo spravném obraném
stfehu a postaveni. Vlastné zde ukazuje : ~n
a vysvétluje jak individualni dovednosti, tak )y
i principy spoluprace pfi hre. ¢

nahraj

Pét'o nahraj

4

Cil je naucit nabihat dale od Zdka s micem
a neshlukovat se. Pro Zaky s micem je dulezi- \
té okamzité prvnim dotykem jit do volného |
prostoru a do pohybu v ¢innosti s micem, po
které navazuje rozhlédnuti a prihravka. Obr. 22
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Co chceme, aneb kriticka mista p¥i prevzeti: Zak aktivné — “na $pickach” otekava mi¢ a pfijima
ho nohou, na kterou mic¢ leti. Pfijimajici noha je pevna a ma aktivni dotek proti mici. S mi¢em se
snazime jit do pohybu vpred ¢i do strany, ale nezastavujeme se nad nim a necouvame od né;.
U starSich — déle hrajicich zakd se jiz zabyvame i tim, do jakého sméru mic¢ pfijima a jakou casti
nohy. Pravou placirkou doleva, pravou 3ajtli doprava, ale zkousime i prevzeti slabsi nohou.
Koucovani: Ucitel/trenér opakované predvadi dobré prevzeti (kop, uvolnéni, nabéhnuti) a pta se:
.Kdo si vSimnul toho, kterou cdsti nohy jsem mic prebiral?” ...jestli se mi¢ zastavil apod. Pokud to
viak nékdo déla se zastavenim ¢i pfijima obéma nohama atd., tak individualné ukazujeme a upo-
zorfiujeme na spravné provedeni a ptame se na jeho vyhody. (, miiZes si to dat, kam chces? MuiZes
s tim pak hned béZet dopredu? Pro¢ je to lepsi neZ to zastavit na misté?”)

Jedna ukazka na zacatku nestadi, je tfeba ji i individualné opakovat!

Ve 2. ro¢niku jiz otdzkami sledujeme nejen silu prvniho doteku, ale i smér prevzeti, ktery ma byt
o vice nez 90° (az 180°) cozZ je mozné po nacviku v pozi¢nich hrach, ¢i ve cvicenich jako v bodé
1., vyzadovat a ocekavat zhruba v 9 letech. Vyspélejsi Zaky vSak muZze ucitel/trenér navadét k témto
dovednostem dfive.

Tipy:

U 8 - 9letych zaku jiz funguje i Gkol typu: ,Tak se vecer podivejte na TV, jak prebird mic treba
Messi!”



2. BASKETBAL

NiZe uvedeny text je urCen predevsim uciteldm a trenérim se zaméfenim na vyuku basketbalu
zaka 1. - 3. ro¢nikd zakladnich 3kol. Problematika je dmysiné silné orientovana na zkracené trénin-
kové jednotky (rozuméj zkraceny tréninkovy proces ve smyslu délky trvani jedné vyucovaci jedno-
tky a jednoho 3kolniho roku). Véfime, Ze si najde cestu k uciteldm télesné vychovy na zakladnich
Skolach. Text vznikl pro potreby pilotniho projektu MSMT Hodina pohybu navic. Obsah textu rea-
guje na vyvoj soucasného elitniho basketbalu a reflektuje i na otazku, jaké podminky chceme pro
vyuku basketbalu (sportovnich her)? Pro zjednoduseni je cely text psan v muzském rodé. V3ude,
kde je tedy napsano zak myslime i zakyné a kde pouZzivame pojmy ucitel nebo trenér je mysleno
i ucitelka nebo trenérka.

ProtoZze mame v pilotnim projektu Hodina pohybu navic velmi omezeny ¢asovy prostor, rozhod-
li jsme se, Ze se nebudeme vénovat celému prehledu basketbalového uciva, ale pouze nékolika
vybranym ¢innostem. Nasi snahou je v textu predstavit zakladni metodicko-organiza¢ni formy,
které jsou vhodné pro danou vékovou kategorii, Zaky 1. — 3. ro¢nikd zakladnich $kol. Doporu-
cujeme nevnimat zarazené Cinnosti separatné, ale v kontextu fetézeni hernich Cinnosti (napfi-
klad stfelba zpod ko3e po uvolnéni vice Gderovym driblinkem) a také z pohledu narokd klade-
nych na hrace soucasného elitniho basketbalu. Mezi tyto naroky patfi napfiklad specificka
basketbalova rychlost ¢i koordinace. Pojetim predloZzeného uciva se snazime zarover respekto-
vat, Ze mnoho podobnych ¢innosti se budou Zaci ucit v ostatnich hodinach télesné vychovy, i
v obsahu vyucovacich jednotek zamérenych na jiné sportovni hry (napfiklad chytani mice, pfi-
hravani, uvolfiovani bez mice). V didaktickém procesu zaki bychom se idealné chtéli vénovat
viem hernim cinnostem jednotlivce, ale bohuzel ¢as k tomu ur¢eny ndm to neumozniuje.
Viybrali jsme dvé herni ¢innosti, které jsou u zak( oblibené — driblink (nebo chcete-li uvolfiovani hra-
¢e s mi¢em na misté i v pohybu) a stfelbu. Tyto ¢innosti jsme doplnili o nékolik prdpravnych her
malych forem a agility soutéze, které ,kopiruji“ soucasné naroky na specifickou basketbalovou
rychlost. Pripravné hry malych forem a agility soutéZze doporucujeme zafazovat do vyucovacich
jednotek v hlavni casti. Pfedlozenym ucivem se snazime respektovat vyvoj basketbalu, ktery je
charakterizovan castymi zménami sméru (z pohledu atoku i obrany) a preciznim ovladanim
mice ve smyslu driblinku a zakonceni stfelbou. Obé tyto Gtocné herni Cinnosti jednotlivce, spo-
le¢né s dalsimi (celkem je 11 hernich ¢innosti jednotlivce, 7 Gtocnych a 4 obranné), jsou casto
oznacovany jako zaklady zakladd. Chtéli bychom jesté jednou pfipomenout, Ze Zadna herni ¢in-
nost se v herni praxi nevyskytuje samostatné, ale Ze dochazi k jejich fetézeni. Zafazenim strelby
a uvolfiovani hrace s mi¢em se snazime zd(raznit, ze dalezitymi prvky soucasného elitniho bas-
ketbalu jsou samostatné prosazovani se na zakladé perfektniho zvladnuti hernich ¢innosti jed-
notlivce a individualni herni tvofivost, jejimz zakladem je také vysoka Groven hernich ¢innosti
jednotlivce. Umysiné se v této kapitole nevénujeme rozvoji pohybovych schopnosti. Naméty na
jejich rozvoj najdete v asti této publikace pojmenované Pohybové naméty pro vieobecny pohy-
bovy rozvoj (kapitola B). Uciteldm doporucujeme, aby pfi vybéru obsahu jednotlivych vyucova-
cich jednotek Cerpali ze viech Casti této publikace. Nasim zakladnim cilem je vytvofit pozitivni
vztah mezi Zédkem a sportovnimi hrami.

2.1 INDIVIDUALNI CINNOSTI S MiCEM
2.1.1 UVOLNOVANI HRACE S MICEM V PRAXI (DRIBLINK).

Uvolfiovani hrac¢e s micem je Cinnost jednotlivce, kterou délime na uvolfiovani hrac¢e s mi¢em na
misté a v pohybu. Cilem je ziskat vyhodny postoj pro dalsi ¢innost s micem, coZ predstavuje pfi-
hravku nebo strelbu. Zplsob provedeni driblinku je limitovan pravidly basketbalu, konkrétné pra-
jeme za duleZité, jej pro nade potieby integrované praxe détem presné vysvétlovat. Postac¢ime si
s nasledujicimi informacemi:
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® je zakazané ovladat mic pfi driblinku rukou na spodni poloviné mice,

e driblink je mozné provadét pouze jednou rukou,

e driblink je ukoncen, kdyz mi¢ Zakovi spocine v jedné ruce nebo jej chytne obéma rukama,

® pohybovat se s mi¢em je mozné pouze s pomoci driblinku (u zac¢ate¢nikd se soustfedme na
stlaCovani mice v horni poloviné plasté roztazenymi prsty — ne kiecovité, mi¢ se pokud mozno
nedotyka dlané, ruka nasleduje mi¢, ¢imz ma zak mic delsi dobu pod kontrolou),

e prerudovany driblink: ukoncit driblink, chytit mi¢ a znovu zahjit driblink je porusenim pravidel
(pfi nacviku u zacate¢nikd to promijime),

® zékladem driblinku je niZ3i a stabilni postoj individualné vyhovuijici a respektujici stddium vyvoje
dovednosti a pfizplGsobuijici se dané herni situaci (idealné bez zrakové kontroly),

® mezi nejcastéjsi chyby driblinku na misté patfi pfilis vysoky postoj (Zak prepadava vpred nebo
vzad, neni stabilni, nemUze rychle vyrazit), pfili§ nizky postoj (omezuje moznost rychle vyrazit),
prilis dzky ¢i prilis Siroky postoj, vizualni kontrola mice (na zacatku ji Ize jen tézko odstranit,
dllezité je ale upozorniovat, ze se zak ma divat kolem sebe),

e driblink pred télem (pokud je pfitomen souper),

® mezi nejcastéjsi chyby pfi driblinku v pohybu patfi pfili§ vysoky driblink (Zak nemUzZze sledovat
obrance a herni situaci), nizka intenzita driblinku (mi¢ spociva na zemi déle, nez by mél a zak jej
musi kontrolovat oc¢ima), driblink pred télem (hrozi ztrata, pokud je souper blizko), driblink pfilis
u téla (zak neuplatni svou rychlost, protoZze jej mi¢ limituje v pohybu) a v neposledni fadé také
$patna technika béhu (na napjatych nohach nebo naopak béh v podiepu).

UKAZKY CVICENiI A NEKOLIK RAD

DRIBLINK NA MISTE (obr. 23 — 24)

Zakladni postoj pfi driblinku a jak budeme driblovat (popis driblink pravou rukou - obr. 23 a 24):

® Leva noha je mirné vpredu, sméfuje kolmo do sméru driblinku.

® Prava noha (na strané driblujici ruky) sméfuje vpravo, asi 45 stupnd.

e NiZz3i a stabilni postoj.

e 74k dribluje pravou rukou mezi chodidly obou nohou, blize k predni noze (levé) na pravém
boku.

® Leva ruka je po dobu driblinku mirné pokréena povys pred télem (zak si kryje mic).

® Oci sleduji hristé nebo ucitele, nekontroluji pohyb mice.

® Snazime se, aby se Zak nedotykal mice dlani. Driblujeme celymi prsty, nikoliv jen konecky prstu.

® Prsty jsou roztazené (ne kiecovité), umistény na horni poloviné plasté a sméfuji dopredu.

® Do mice nebouchdame, ruka je volna a jde za micem.

e Zakladni driblink je pfiblizné do vyse pasu.

® Mlzeme si pomoc tim, Ze mi¢ je v kontaktu s palubovkou stéle ve stejném misté (napfiklad
prisecik dvou car na hfisti, nebo suk v palubovce).

e Od zacatku se snazime pravideln& ménit driblujici ruce. Zak postupné ztraci védomi silngjsi
a slabsi ruky.
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NEKOLIK RAD ,JAK NA TO”

NACV!K DRIBLINKU
NA MISTE

Nezahlcujme Zaky pfemirou informaci o vyznamu driblinku. Radéji driblujte a opravujte chyby,
nez sahodlouze hovorte o teoretickych zakladech.

Zeptejte se déti, at predvedou, co si predstavuji pod pojmem driblink.

Vhodnym trikem, jak nacvi¢ovat driblink efektivné a atraktivné, je ,,couvani s driblinkem” (pohyb
vzad). Tato forma procvicuje kontakt o¢i a mice, drzeni tézisté, nuti vyhybat se nohama mici,
pfirozené posouva hlavu nad mi¢ a udrzuje koncentraci na driblink.

Pokud Zaci nebudou cviceni zvladat v popisované podobé&, nevynucuijte si popisovany ,ideal”.
Napfiklad pokud zak neni schopen driblovat basketbalovym mi¢em, dejte mu mozZnost pouzit
mi¢ volejbalovy nebo mi¢ na hazenou. U zacate¢nikl respektujte i variantu, Ze po nékolika
Gderech zak mi¢ chyti a znovu zac¢ne driblovat.

Nedélejte rozdily mezi divkami a chlapci. Senzitivni obdobi u divek zacinaji dfive, nez u chlapct
a Casto jsou divky v tomto véku fyzicky na stejné arovni jako chlapci. Basketbalové soutéze se
pro dané vékové kategorie organizuji pro koedukované tymy.

Pouzivejte pro zaky basketbalové mice velikosti 5.

S odkazem na aspekty motorického uceni Zadame ucitele a trenéry o trpélivost a pozitivni pfi-
stup k zakdm. Nasim cilem neni zaky naucit basketbal, ale dat jim zakladni impuls a vjem o dané
sportovni hie. Jesté obecnéjsim cilem je vytvorit, ¢i prohloubit vztah mezi zékem a pohybem,
respektive vnimani sportovnich her.

Vychazime z faktu, Ze neexistuji idedlni ucebni pozadavky na zaky. Nasi zaci budou prevazné
patfit do skupiny zacate¢nik(. Zakladnim charakteristickym znakem herniho vykonu této kate-
gorie na zminéné Grovni je shlukovani 7ak( kolem mice, tzv. syndrom véeliho roje. Zéci si mysli, ze
jedinym smyslem dané hry je hra s mi¢em. Jakmile jeden z nich opusti vitézné ,vceli roj”
s mi¢em pod kontrolou, pfipomina nam spi$e ragbistu, ktery ziskal mi¢ z mlyna. Casto nasledu-
je driblink silnéjsi (nejcastéji) pravou rukou se sklopenou hlavou, smérem nékam daleko od
puvodniho mista. Driblink pak casto neni stlacovani mice, jak bychom si ideélné predstavovali,
ale pfipomina spise fackovani kulatého predmétu, ktery se odrazi od podlahy do vy3ky a sméru,
které urcuje sila a smér ,facky”.

Pokusme se, aby se v hodinach zaci nenudili a aby nebyli stresovani. Dejte zakilm moZnost chy-
bovat.

Zak potrebuje prozitky a emoce. Respektujte Zaky. Pokud se budou chtit u¢it sami, bude jejich
vlile a motivace vétsi a proces uceni rychlejsi.

SnaZzme se respektovat, Zze dovednosti ve sportovnich hrach jsou oteviené dovednosti, to zna-
mena, Ze vnimani a mysleni jsou jejich nedilnou soucasti.

Se snizovanim vy3sky driblinku
se zvy3uje intenzita stlacovani
mic¢e. Dbame na pravidelné
stfidani pravé a levé ruky.
Vysku driblinku ¢asto méni-
me. Nestale se snazime kori-
govat chyby, nejlépe indivi-
duélné.

Pro zpestfeni muzeme zaradit
driblink v sedu, vleZze na
zadech, vleZze na bfise, vkle-
e, v pokleku na levé ¢i pravé
noze. Obrazky 25 az 28.

Obr. 25 — Zvolime nékolik vysek driblinku. Prvni vyska je k ramentim.
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_T—— Obr. 26 — Na znameni
zménime vysSku driblinku
k pasu.

Obr. 27 — Jako tieti
zvolime driblink v trovni
kolene.

Obr. 28 — Nakonec
zaradime nejnizsi
driblink, u kotnikii.

DRIBLINK V POHYBU

PRIKLADY CVICENI

e Zaci bez mice stoji ve dvou zastupech za koncovou ¢arou a na pokyn ucitele vybihaji co nejrych-
leji vpFed, vZdy po jednom z kaZzdého zastupu. Ve sprintu se snazi dotknout pravou nebo levou
rukou cary trestného hodu, pllici ¢aru a ¢aru trestného hodu na protéjsi strané hristé.

® Stejné cviceni, ale v pohybu s mi¢em (driblinkem). Nejprve se zaci dotykaji pouze stfedové cary,
pak blizsi Cary trestného hodu a stfedové cary a naposledy vsech tfi Car.

® Zaci s mici stoji v zastupech. Z kazdého zastupu prvni hréaci si vyhodi mi¢ pred sebe smérem
k pulici ¢are a v pIné rychlosti jej chyti a dobéhnou s nim na druhou stranu hfisté.

® Stejné cviceni, ale Zak po chyceni odrazeného mice ihned zahaji driblink smérem k protéjsi kon-

v v

cové care.



® 7A4ci s mi¢em stoji v zastupu za
libovolnou ¢arou a z nizsiho
postoje zahajuji driblink mezi
kuZely, které pred tim ucitel
libovolné rozmisti po télo-
cvicné.
e Stafeta 4 rohy (obr. 29):
Zaky rozdélime na 2 tymy, kaz-
dy tym ma jeden mic¢ (tymy
jsou rozmistény, jak je znazor-
néno na obrazku). Na pokyn
ucitele hraci s miem zahaji
driblink. Ukolem 7kd je driblo-
vat okolo ¢tyr kuzell, které jsou
rozmisténé v rozich hFi§té a pre-
dat mi¢ dalsimu spoluhraci
v zastupu. Vyhrava tym, jehoz
Zaci obéhnou urcenou trasu
rychleji.
Variantou jsou 2 mice v kazdém
tymu. Druhy Zak zahaji driblink
v momenté, kdy Zak pred nim
miji druhy kuZzel (prekazku).

Souboj o kuzele (obr. 30):

e Zaky rozdélime do dvou
druZzstev o stejném poctu
hract. Kazdé druzstvo je za
jednou koncovou ¢arou. Do
obou polovin stfedového
kruhu rozmistime stejné
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Stafeta - 4 roh

Obr. 2

souboj o kuzele

Obr. 30

mnoZzstvi kuzell, klobouckl nebo napfiklad uzavérd od lahvi. Kazdy zak ma mic. Na pokyn
ucitele vyrazi vsichni Zaci driblinkem do stfedového kruhu, kde uchopi kuzel ze své poloviny
kruhu a dribluji zpét na koncovou ¢aru, kde kuZel postavi. Cviceni pokracuje do té doby, nez Zaci

premisti vSechny kuzele.

® Variantou muize byt urceni casového limitu, napfiklad 2 minuty. Vitézem je druzstvo, které
v ur¢eném casovém limitu premisti vice kuzeld do oblasti ke své koncové cary.

dribluj a chyt
Obr. 31

Dribluj a chyt (obr. 31):

® Podle poctu zakd ur¢ime velikost plochy, na které se mohou
Zaci pohybovat, napfiklad polovina hristé. Kazdy zak ma mic.
Ucitel urci ruku, kterou budou Zaci driblovat a casovy limit,
napfiklad 2 minuty. Ucitel urdi jednoho zaka, ktery bude , chy-
tat”. Na pokyn ucitele za¢nou viichni Zaci driblovat. Ukolem
chytajiciho Zaka je dotknout se co nejvétSsiho poctu zakd ve
stanoveném limitu s tim, Ze se nesmi dotknout jednoho Zaka
dvakrat za sebou.

® Variantou je, ze zak, kterého se chytajici dotkne, zUstane stat
a dribluje na misté do té doby, nez se chytajici dotkne dalsiho
spoluzéka.
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Chyt zaka (obr. 32):

® Skupinu rozdélime na dvé poloviny, kazdy zak ma mic. Kazda skupina je na jedné poloviné hfisté
v oblasti koncové ¢ary. Zaci, ktefi cviceni zahajuji, se rozmisti nasledovné: prvni zak na €aru trest-
ného hodu (na obrazku zak 1) a druhy na koncovou ¢aru (na obrazku zak 2). Na pokyn ucitele
vybihaji soucasné zak 1 a zak 2 Qkolem zaka 1 je se premistit co nejrychleji na druhou stranu
hfisté do oblasti koncové cary. Ukolem zédka 2 je dostihnout zédka 1. Dfive, nez protne svym

chyt' hrace

Obr. 32

Driblink v zastupu (obr. 33):

® Vytvofime zastup zakG s mirnymi rozestupy, jak je zna-
zornéno na obréazku. Kazdy zak méa mi¢. Na pokyn ucitele
zahdji vsichni zaci driblink na misté. Na dal3i pokyn ucitele
posledni zak v zastupu, na obrazku zak 1, zahaji driblink
mezi ostatnimi spoluhraci ur¢enym zplGsobem (napfiklad
pouze pravou rukou). Jeho Ukolem je prodriblovat ,slalom”
co nejrychleji a zakoncit stfelbou na kos. Po strelbé si
dosko¢i mi¢ a zaradi se do zastupu na prvni misto, pred
Zaka 6. Ve stejny moment zahaji driblink posledni zak v zas-
tupu (na obrazku je to zak 2). Cviceni pokracuje.

Cteni - driblink (obr. 34):

e ZAci se rozmisti na poloviné hFisté, kazdy ma svaj mi¢. Udi-
tel je v oblasti stfedové cary, celem proti zakim. Ucitel
urcuje zplGsob a smér driblinku (napfiklad levou rukou
dozadu, dopredu, driblink do vy3e pasu, a podobné).
Zaroven ukazuje hracim na prstech Cislovky, které hraci
nahlas spole¢né opakuji. Ucitel priibézné zaroven opravuje
nedostatky.

e Variantou je zéroven stfidat vysokou intenzitu pohybu a vel-
mi nizkou v omezeném, dopfedu uréeném case (napfiklad
4 série po 1 minuté a v kazdé minuté pravidelné stfidame
15 vtefinové Useky intenzivniho pohybu a 15 vtefinové
aseky volné).

pohybem caru trestného hodu
na opacné poloviné hfisté. Jak-
mile Zak 2 protne protéjsi caru
trestného hodu, otaci se a dri-
bluje zpét do plvodniho po-
staveni. Ve stejny moment vyrazi
dalsi zadk od koncové cary (na
obrazku je to Zzadk 5). Jeho
Ukolem je dostihnout Zaka 2
dfive, nez se dostane pres caru
trestného hodu. Cviceni pokra-
Cuje stejnym zplsobem, nez se
viichni zaci vystfidaji, nebo az
vyprsi pfredem urceny limit.

driblink v zastupu

Obr. 33

¢teni - driblink

Obr. 34
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Driblink pod ty¢i (obr. 35):

® Dva zaci drzi ve vySce ramen ty¢ nebo 3vihadlo. Ostatni Zaci
jsou v zastupu, jak je zndzornéno na obrazku, kazdy ma
mic. Na pokyn ucitele vyrazi prvni hrac driblinkem smérem
k urcené dvoijici. Tésné pred ni se snizi a podbéhnou pod
prekazkou, aniz by prerusovali driblink. Po prebéhnuti celé
skupiny se vyska tyce (Svihadla) snizi. Doporucujeme na
zacatku nevyrazovat zadné zaky, kdyz se jim ¢innost nepo-
dafi udélat podle urlenych pravidel. Po urcité dobé
vyménte dvojici zakd, ktefi drzi ty¢ (3vihadlo). Idealni je,
aby ty¢ (Svihadlo) drzeli ucitelé nebo trenéfi, nebo ucitel 0———;—-@
a jeden zak.

driblink pod ty¢i
Obr. 35

Dvojice — driblink (obr. 36):

‘ e Zaky rozdélime do dvojic, kazdy hra¢ ma mic. Ucitel urdi,
’ ktery z dvojice je ,,vodicim” Zakem a ktery ¢innost zrcadlové
opakuje. Cviceni zacind na pokyn trenéra. Po uplynuti
casové limitu (napfiklad 1 minuta) se role obraci.

pary - driblink
Obr. 36

2.1.2 TECHNIKA STRELBY V PRAXI

Didaktické postupy v praxi nepovazuji stuperi osvojeni techniky strelby (ostatné jakékoli jiné herni
¢innosti jednotlivce) za prioritni (Velensky, M.: http://www.24vterin.cz/visitor/articles/view/44).
Tim bychom ji ale neméli GpIné ignorovat. Tak jako pfi nacviku ostatnich hernich ¢innosti a pohy-
bovych fetézcl je dulezité se k nacviku zplisobu provedeni neustale vracet. Stfelba sama o sobé
predstavuje koordinacné velmi naro¢nou ¢innost a jeji nacvik vyzaduje vysoky stuper koncentra-
ce, trpélivosti a Casté opakovani. Doporucujeme jeji nacvik vnimat jako nedilnou soucast i jinych
ucebnich postupl. Zaci a ucitelé si od samého poc¢atku nacviku musi uvédomovat, 7e se jedné
o otevienou dovednost, tedy dovednost, jejiz soucasti je vnimani a mysleni. Co to pro nas, ucite-
le a zaky znamena? Je toho urcité vice, ale doporucujeme respektovat pfi nacviku strelby u zaku
v prvnich tfech ro¢nicich zakladnich Skol dva zakladni atributy. Prvnim atributem je, Ze stfelbu nel-
ze chapat izolované a druhym, Ze se nejedna o kratkodoby proces.

Na zacatku nacviku doporucujeme zaradit metodicko-organiza¢ni formy s neménnymi podminka-
mi realizace, ¢imz zdUraznujeme zviditelnéni urcitého vyznamu. Soucasti nacviku stfelby nemusi
byt pouze cviceni typu: jeden stfili a druhy podava.

UKAZKY CVICENI
1. Pripravna cviceni se zamérenim pouze na techniku stfelby z mista

Predpoklad:
Stalost, resp. neménnost podminek cvi¢eni umoznuje hra¢im plnou soustfedénost na vykon
pohybového Gkolu. Zamérem je nacvik a zdokonalovani zakladu strelby.



Doporuceni:

® Vychézet z plvodniho — pfirozeného provedeni (nechme nejprve hrace stfilet, jak dovedou;
teprve potom vstupujme do provedeni pfipadnou korekci, resp. instrukcemi).

e NepretéZovat hrace (zejména zacateCnické a mirné pokrocilé Grovné) premirou podnétl
a vysvétlovanim detaild spravného provedeni.

® Netrvat na déletrvajicim jednorazovém opakovani ¢innosti, jakkoli v jejich modifikacich.

® U nékterych cviceni zvazit miru obtiZnosti (napf. u odhodd a chytani mice pouze jednou rukou)
a bezpecnost (napf. u odrazl s vyskokem vzad) s ohledem na vykonovou a intelektudlni Groven
hraca.

Priklady cvic¢eni se zamérenim na pohyb (odraz a vyskok) vzhiru:

— chuze ve vzpfimeném postoji;

— chlize ve vzpfimeném postoji na Spickach (v pfipazeni, upazZeni, pfedpazeni, vzpazeni);

— ,Capi chize” — se zdvihanim kolen, vykyvnutim bérce a doslapy na Spicky chodidel (v pfipazeni,
upazeni, predpazeni, vzpaZeni);

— pruzné kotnikové odrazy na misté mirnou intenzitou;

— pruzné kotnikové odrazy na misté mirnou intenzitou s vyuzitim 3vihadla;

— pruzné kotnikové odrazy vyssi intenzitou (z podfepu a se Svihem pazi);

— vyskoky ze Svédské lavicky s doskokem vpred na pruznou podlozku;

— vyskoky ze 3védské lavicky s doskokem vzad na pruznou podlozku;

— opakované pruzné odrazy a vyskoky s dosahem jednoru¢ (obouru€) na néjakou metu (napfr. na
spodni okraj desky koge).

Priklady cviceni jednotlivcii se zaméfenim na pohyb vzhiru ve spojeni s odhodem mice:

— mirné odbijeni mice konecky prstl stfidavé obéma rukama v poloze pokréenych pazi (nad hla-
vou);

— odhody mice z drZeni v jedné ruce (dlani) nad hlavou stfidavé z pravé do levé (se snahou o zapo-
jeni odhodu zapéstim);

— obdobné cviceni, ale s odhody mice a jeho chytanim pouze jednou rukou (se snahou navazat
odhod na propnuti nohou v kolenou);

— stejné cviceni druhou rukou;

— obdobné cviceni, ale s odhodem mice obloukem pred sebe a se snahou, aby se po odrazu vra-
til do dlané odhodové ruky (v poloze nad hlavou) a aniz by hra¢ musel pfili§ ménit postoj;

— stejné cviceni druhou rukou;

- opakované odhody mice kolmo nad sebe jednou rukou, ale z drzeni v obou rukach (dlar odho-
dové ruky je pod mi¢em, prsty sméfuji vzad; druha ruka pfidrzuje mic ze strany, prsty sméru;ji
vzhuru) a s chytanim mice nad hlavou do obou rukou;

— stejné cviceni druhou rukou;

— obdobné cviceni, ale s odhody mice pred sebe a po jeho odrazu chytani do obou rukou v polo-
ze nad hlavou.

Priklady cviceni dvojic se zaméfenim na pohyb vzhiru ve spojeni s odhodem mice (obr. 37):

Hraci jsou ve dvojicich, stoji proti sobé na vzdalenost zhruba 3 m, kazda dvojice ma jeden mic.

— hraci odhazuji mi¢ z drzeni obéma rukama nad hlavou jednou rukou vysokym obloukem jeden
na druhého tak, jakoby stfileli na kos; snazi se o plynulé navazani odhodu mice na pohyb (pro-
pnuti) nohou;

— stejné cviCeni s pokusem o mirny vyskok kolmo vzhiru (spis jako dusledek intenzivnéjsiho pro-
pnuti nohou);

— obdobné cviceni, ale hra¢ pred odhodem mice poufZije tfi az Ctyf dderovy dribling na misté
(rukou, kterou stfili), chyti mi¢ do obou a plynule ho prenese do polohy nad hlavou;

— obdobné cviceni, ale s pouzitim driblingu opacnou rukou;

— obdobné cviceni, ale hrac pred odhodem mice na spoluhrace nékolikrat (3 — 4x) vyhodi mi¢ nad
sebe;

— stejna cviceni, ale s drzenim mice obéma rukama u pasu a se snahou odhazovat mic ve vyskoku.



2. Pripravna cviceni se zaméfenim na zptsob
provedeni pfi stfelbé na kos

Predpoklad:

® U hracud, ktefi jeSté nemaji pIné osvojenou (zautomati-
zovanou) techniku strelby, dochazi vlivem vy3si kon-
centrace pozornosti na cil (na ko3) k navratu s pfiznaky
puvodniho provedeni. Zédmérem je nacvik a zdoko-
nalovani ¢innosti ve spojeni se stfelbou na kos.

Doporuceni:

® Alespon zpocatku urcovat vzdalenost (od ko3e), ktera
odpovida silovym a koordinacnim schopnostem
hracd. Pro zacatecniky 3 m od kose.

® Ménit casto mista stfelby s ohledem na dhly, resp.
sméry od kose.

e Diagnostikovat provedeni a poskytovat hra¢lim zpét-
né informace, a to pfiméfené k jejich vykonové
a intelektualni arovni, resp. k zadanym pozadavkdm.

® Postupné navadét hrace k tomu, aby si ve vztahu
k efektivité stfelby uméli sami poskytovat zpétné infor-
mace a zdlvodriovat pfipadné nedostatky v prove-
deni.

Priklady cviceni:

- hraci jsou ve dvojicich, kazda dvojice ma jeden mic.
Jeden hrac stfili na ko$ z ur¢ené vzdalenosti, druhy
(pod ko3em) chyta mic a pfihrava ho zpét hraci, ktery
stfili. Po péti pokusech si méni dlohy;

- hraci jsou ve trojicich, kazda trojice ma jeden mic.
Hrac, ktery stfili na kos, si pfed provedenim odebere

Obr. 37

mic z rukou spoluhrace — pomocnika stojiciho vedle. Treti hrac¢ (pod kosem) chytd mic a pfihrava

pomocniku.

3. Herni cvi¢eni se zaméFenim na zptisob provedeni stfelby na ko$ s pfitomnosti soupere

(doporucujeme zaradit u zaka ve 3. rocnicich)
Predpoklad:

® Pfitomnost soupefe (obrance), ktery zaujima pred hracem provadéjicim stfelbu urcity postoj,
muZe zvySovat Uroven provedeni stfelby v nutnosti pohybu vzhiru. Zdmérem je adaptace na

pfitomnost soupefe, nacvik a zdokonalovani pohybu
ve spojeni se stfelbou na kos.

Doporuceni:

e Kvuli bezpecnosti zpocatku urcit vétsi (asi 2 m) vzda-
lenost mezi hracem provadéjicim stfelou a jeho
obrancem. Postupné vzdalenost zkracovat az na zhruba
1 m nebo jesté kratsi.

® Obrancm presné vymezit jejich dkol.

Priklady cviceni:

— hradi jsou ve trojicich, kazda trojice ma mic. Jeden stfi-
li, druhy pfed nim na urcenou vzdalenost zaujme
postoj (s pazemi podél téla) jako obrance, treti doska-
kuje a piihravéa (obr. 38). Ulohy se pravidelné stfidaji.

— stejné cviceni, ale obrance zaujme pred Utocnikem
postoj s polohou pazi v upazeni;

Obr. 38



— stejné cviceni, ale v postoji obrance s polohou pazi ve
vzpazeni;

— stejné cviceni, ale obrance zaujme pred Gtocnikem
obranny postoj s jednou nohou vpredu a se souhlas-
nou rukou v predpazeni povys proti mici;

— stejné cviceni, ale obrance se pfed Utocnikem mirné
odrazi do poskokll vzhlru a do vzpaZeni.

4. Soutéziva strelecka cviceni (doporucujeme
zaradit u zaku ve 3. tfidach, nebo po zvladnuti
zakladni techniky)

Predpoklad:

e U hracq, ktefi jesté nemaji plné osvojenou (zautomati-
zovanou) techniku stfelby, dochéazi vlivem podminek
soutézi zejména typu ,kdo dfive Ci rychleji, vyhrava”
k navratu s pfiznaky pGvodniho provedeni.

® Zamérem je motivace hracl; vytvareni podminek pro
realizaci strelby pod tlakem (zatézi); adaptace na pod-
minky, v nichZ hraci doslova nesmi myslet na prove-
deni, ale na to, jak uspét.

Doporuceni:

® Nezasahovat v prubéhu soutéze do vykonu hracl
intervencemi o provedeni.

® Povazovat provedeni stfelby v soutézi (soutézich) za
vitany diagnosticky zdroj.

Priklady soutézi:

— hraci jsou ve trojicich (obr. 39 a 40). Dva tvofi zastup
v urCené vzdalenosti od ko3e, pficemz prvni hra¢ ma
mi¢; jeden z trojice je pod ko3em. Na pokyn hrac
s mi¢em vystreli a po strelbé bézi pod kos. Hrac¢ pod
koSem doskoc¢i mi¢, pfihraje spoluhraci do ptvodniho
zastupu a béZzi na misto urcené ke strelbé. Ktera ze sku-
pin dfive nastfili napf. 5 ko3d, nebo ktera ze skupin
nastfili vice ko3u v urcitém casovém limitu napf. 2, 3
minut.

— obdobna soutéz (obr. 41), ale skupiny hract maji urce-
na stanovisté a jejich poradi a na kazdém z téchto sta-
novist musi dat napf. 3 kose;

— obdobna soutéz, ale stanovisté predstavuji kose, které
jsou v télocvicné k dispozici. Které ze skupin se podari
nejrychleji obejit viechny ko3e pfi pozadavku Uspésné

m stfelby napf. 3x na kazdém z nich.

Obr. 41




2.2 PRUPRAVNE HRY V MENSICH SKUPINKACH A AGILITY SOUTEZE

Na veverky a kuny

V télocvicné vytvofime veverkam hnizdo jednoho dilu 3védské bedny a nasypeme do néj vétsi
pocet mickd (tenisaky, softové, plastové) — zasoby veverek. Rozdélime Zaky na veverky a kuny (kun
bude méné). Kuny vyhazuji veverkdm zasoby na zimu ven z hnizda a veverky se snazi micky vratit
zpét. Hru omezime ¢asovym limitem a nékolikrat opakujeme. Kuny ménime.

Vracecka
Déti hraji vybijenou kazdy proti kazdému. Ten kdo je vybity jako prvni jde ven ze hfisté, kdyz je
vybity druhy a opusti hfisté, vraci se prvni do hry. Hru omezime ¢asovym limitem.

Pocitana

Rozdélime déti do dvou druZstev. Jedno z druzstev ma v drZeni mic a snazi se provést deset pfi-
hravek po sobé, bez padu mice na zem. Druhé druzstvo se snazi dostat mi¢ do drzeni. S mi¢em
se nesmi béhat, déti mohou udélat maximalné 2 kroky.

Vyrazovacka

Rozdélime déti do dvou stejné pocetnych druzstev. Jedno druzstvo ma v drzeni mic a snaZi se vyra-
dit ¢leny druhého druzstva tim zplGsobem, Ze se ho dotkne mi¢em. Mi¢ se nesmi po protihracich
héazet. Druzstvo, které ma v drzeni mi¢, nesmi s micem béhat. Zaci mohou po chyceni mi¢e udé-
lat maximalné 2 kroky.

Hra bez driblinku

Zaky rozdélime do dvou stejné pocetnych druZstev. Kazdé ma jednu barvu. Pokud méame 74k
vic, rozdélime je do tfi stejné pocetnych a barevné oddélenych skupin. Hrajeme na basketbalo-
vém hfisti. Pokud nejsou k dispozici basketbalové kose, umistime na kazdou stranu hfisté malé
branky na fotbal ¢i florbal, nebo koSe na mice, nebo jeden dil Svédské bedny, nebo na zem
namalujeme kfidou Ctverec o velikosti stran napfiklad 50 cm. Hra zacina rozskokem ve stfedo-
vém kruhu. Ukolem zaka je GspéSné zakoncit (dat kos, dat branku, polozit mi¢ do dilu od Svéd-
ské bedny, ¢i poloZit mi¢ do kose na mice). Zaci nesmi driblovat a nesmi s mi¢em béhat. Hrajeme
do urcitého poctu vstrelenych ko3u (branek) nebo hru omezime ¢asem. Pokud mame k dispo-
zici 3 druzstva (A, B, C), stfidame je nasledujicim zplsobem: hru zahajuji druzstva A a B, druz-
stvo C Ceka u postranni cary. Druzstvo, které Uspésné zakondi, zdstava na hfisti, druzstvo, které
koS dostalo, stfida a druzstvo C jde do hry. Opét hrajeme do predem uréeného poctu bodu
nebo hru omezime ¢asem. Preferujeme plynulost hry nad ¢astym pferusovanim ve smyslu dodr-
Zovani pravidel basketbalu.

T dril

Zaky rozdélime do dvou stejné pocetnych skupin. V kazdé poloviné télocvi¢ny rozestavime proti
sobé kuZele do vrcholl symbolu pismene T (asi 5m od sebe), se vzdalenosti Ize manipulovat.
U kazdé zakladny pismene T je jedna skupina. Na pokyn ucitele vybihaji vzdy prvni Zaci ze zastu-
pu vpred sprintem, ve stfedu spojnice horni ¢asti pismene se dotknou kuZele a prechézi do cvalu
stranou smérem vlevo ke kuZelu, kterého se opét dotknou a pokracuji ve cvalu stranou smérem
vpravo az ke krajnimu kuZelu, kde opét zméni smér a znovu cvalem stranou, tentokrat vlevo se
premisti ke stfedovému kuZelu. Jakmile se jej dotknou, zméni pohyb a smér (béh vzad) a bézi zpét
na zakladnu, kde se dotknout dal3iho Zaka. Tento dotek je zaroven startem. Takto se vyméni vsich-
ni hraci ve skupiné.

M dril

Zaky rozdélime do dvou stejné pocetnych skupin. V kazdé poloviné télocvi¢ny rozestavime proti
sobé kuzele do vrchold symbolu pismene M (asi 3 — 5m od sebe). U kazdé zakladny pismene M,
vlevo, je jedna skupina. Na pokyn ucitele vybihaji vzdy prvni hraci ze zastupu vpred sprintem ke
kuzelu pfed nim. Jakmile se jej dotknou, zméni smér a cvalem stranou se pohybuiji sikmo vzad pra-
vym bokem vpred, u dal3iho kuzele provadi predni obratku a pohybuiji se Sikmo vpred cvalem stra-
nou, levym ramenem vpred. U posledniho kuZele nasleduje obratka vzad a zaci bézi vzad smérem
k poslednimu kuZelu, kde jejich pohyb konci. V. momenté€, kdy miji posledni metu, vyrazi dal3i zak.
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5-10- 5 dril

Ve stfedu télocvicny rozestavime 3 kuzely v jedné roviné, vzdy 5m od sebe. Vytvofime dvojice. Prv-
ni dvojice se postavi celem proti sobé u prostfedniho kuzelu, kazdy na jedné strané. Na pokyn uci-
tele vyrazi oba zaci sprintem smérem vpravo z jejich pohledu (opacnym smérem), dotknou se
kuzele, zméni co nejrychleji smér a sprintuji na druhou stranu, kde se opét dotknou kuzele a napo-
sledy zméni smér a sprintuji do ptivodniho postaveni. Zak, ktery protne vychozi metu prvni, vyhra-
va. Dal3i dvojice je pfipravena. Variantou mGze byt pohyb cvalem stranou bez kfiZeni nohou, nebo
pohyb cvalem stranou s povolenym kfizeni nohou. U pokrocilych Zaku Ize zafadit obranny pohyb
nebo mezi metami driblovat.



POHYBOVE NAMETY Z JEDNOTLIVYCH SPORTU - HAZENA

3. HAZENA

Mezi zakladni dovednosti hazené patfi Gtocné a obranné cinnosti jednotlivce a herni kombinace,
mezi které patfi pfihravani, stfelba, chytani mice, driblink, osobni obrana.

Je velmi dllezité, aby nacvik téchto dovednosti a jejich osvojeni bylo provadéno podle metodic-
kych pravidel, ktera jsou mimo jiné v souladu s didaktickymi zasadami vyu¢ovaciho procesu. Zad-
na cast nacviku by neméla byt vynechana nebo nedostate¢né osvojena. Je ale mozné, aby se jed-
notlivé body nacviku nacvicovaly soubézné a prolinaly se, oviem podle urcité posloupnosti. Zalezi
na osvojenych dovednostech zaka.

Pfi nacviku dovednosti z hazené je dulezité dbat predevsim na kazen zak(, kdy by se pfi riznych
hrach nemély vyskytovat hrubé fauly zezadu (strkani, podrazeni, zduchani, drzeni, chyceni odho-
dové paze zezadu atd.) a pozor na Udery rukou do hlavy. Velmi nebezpecné je i kopani do mice,
kdy by pfi hodindch TV mél tento pohyb ucitel razantné zakazat, aby nedoslo k Urazu prstl, casti
ruky nebo hlavy. Nejvhodnéjsim mi¢em pro vyuku zacatecnikd je gumovy mic urceny pro miniha-
zenou. Takové gumové mice pfipadné dalsi pomUcky potfebné k nacviku minihazené lze koupit
napf. na webovych strankach www.sport-pomucky.cz. Vhodna obuv pro hodiny zamérené na
hézenou jsou jakékoliv sportovni boty, které déti pouzivaji v TV a neni potieba pouzivat v tomto
véku chranice kolen nebo loktl. Pfi metodice nacviku jednotlivych dovednosti neni rozdil mezi div-
kami a hochy, hodina miZe byt koedukovana (smiSena).

Detailni metodicka Fada nacviku a osvojeni individualnich €innosti jednotlivce, hernich kom-
binaci a minihazené 4+1 pro déti od 6 — 8 let (nebo pro zacatecniky na 2. stupni ZS)

Manipulace s micem

® manipulac¢ni cviceni zamérfena na kutaleni

e manipula¢ni cviceni zamérena na drzeni mice a podavani mice
® manipulac¢ni cviceni zaméfena na hazeni a chytani mice

Hazeni (pfihravani, strelba) a chytani mice
® héazeni + nacvik techniky hazeni ze zemé (bez kroku, po 1-2-3 krocich) + chytani mice
® héazeni (pfihravani, stfelba) + nacvik spravné techniky hazeni z vyskoku (po 1-2-3 krocich)

Pfihravani a stfelba po chyceni mic¢e nebo po jednotderovém driblinku
® po jednouderovém driblinku
e stfelba (pfihravka) po chyceni pfihravky v pohybu + zaméfeni se na spravné chyceni pfihravky

Hra minihazené 4+1

3.1 INDIVIDUALNI CINNOSTI S MIiCEM

3.1.1 MANIPULACE S MICEM

Manipulace s micem umoznuje zacinajicim hracdm, aby si zvykli na jeho vlastnosti a nenasilnou
formou ziskali ,,pocit mice”, také se nékdy uvadi ,cit pro mi¢”. Manipulace s micem je dllezitym
predstupném prihravani, strelby a driblinku s micem. V posloupnosti nacviku a osvojeni IC], HK
a minihazené 4+1 by méla manipulace s micem patfit do prvni etapy nacviku. Vétsinu cviceni Ize
provadét i dvéma mici najednou.

Rozdéleni manipulac¢nich cvi¢eni podle Muzika (1993):

® manipula¢ni cviceni zamérfend na kutaleni

® manipulac¢ni cviceni zamérena na drzeni mice a podavani mice

® manipulacni cviceni zaméfena na hazeni a chytani mice
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3.1.1.1 Manipulacni cvi¢eni zamérena na kutaleni

V této fazi je dulezity nacvik a pochopeni spravného sbirani leZiciho nebo kutalejiciho mice.

Kutaleni po zemi nebo po jinych predmétech (Muzik, 1993)

Do této skupiny patfi vSechna cviceni, pfi kterych zaci kutaleji mi¢ po zemi kolem nohou, kolem
jedné nohy, mezi nohama ve tvaru osmicky. Zaci si mohou kutalet mi¢ i ve dvojicich, a to v riiz-
nych pozicich, napf. ve stoji, v kleku, v sedu, v lehu s jednim nebo vice mici najednou. VSechna
cvi€eni Ize provadét v riznych polohéch (vpred, vzad, bokem atd.). ZatiZeni obou hornich konce-

tin by mélo byt rovnomérné!
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Obr. 44

Dale sem patfi:

® zavodivé Stafety, kdy Zaci kutaleji mic¢
(pfipadné vice micd) kolem met (obr.
42).

® slalomové drahy (slalom kutalenim
mezi sedicimi spoluzaci)

® kutéleni po lavicce (i obracené), po
Svédské bedné atd. (obr. 43)

® honicky ve vymezeném UGzemi nebo
hra na ,rybare”, kdy hra¢ kutali mic po
zemi jednou rukou (prava, leva), nebo
obé&ma rukama najednou (obr. 44)

e kutaleni mice ve dvoijicich (po podlaze,
po lavi¢ce, po gymnastickém koberci,
v lehu, sedu, kleku, ménit vzdalenost)

e kutaleni mice rlznymi castmi téla
(hlavou, nohou, rukou) a v rdznych
polohach (ve vzporu, v lehu, v sedu,
v kleku atd.)

Kutaleni po vlastnim nebo cizim téle

(Muzik, 1993)

Do této skupiny patfi nasledujici cvi¢eni:

® Mirny stoj rozkro¢ny, spojené paze
prfedpazime a mic¢ poloZzime na né,
zménou Uhlu pazi se mi¢ po pazich
kutdli, nesmi spadnout.

® Stejné postaveni (jen trup je mirné
predklonén) paZe jsou upazeny a mic¢
je umistén za krkem. Mlzeme chodit
a meénit pozice (klek, leh na bficho),
ale mi¢ nesmi spadnout.

® Stejné postaveni, trup je mirné pred-
klonén, mic¢ si poloZzime za krk, sku-
talime jej po patefi a v kfizové oblasti
zad jej chytime obéma rukama. Pro-
hodime mi¢ zezadu mezi nohama
a muZeme toto cviceni opakovat.

® Sed, skrcit pfednozmo, mic polozit na
narty. Opakovanym propnutim nohou
v kolenou si skutalime mi¢ do klina,
uchopime ho rukama a poloZime na
narty nohou, které jsme mezi tim zase
pokr¢ili. Nedotykame se zemé nohama
ani rukama.
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® Leh, mi¢ seviit ploskami nohou. Opakovanym prednozenim pokladdame nohy s micem co
nejdale za hlavu a zpét.

e Zaci leZi na zadech, upaZi a chyti se za ruce, ¢imz utvofi fetéz. Dal3i zak kutali mi¢ po roz-
tazenych paZich a po hrudniku z jednoho konce na druhy.

3.1.1.2 Manipulacni cvi¢eni zaméfena na drzeni a podavani mice (Muzik, 1993)

Do této skupiny patfi nasledujici cviceni:

® KouZeni mice kolem jedné nohy stfidavé obéma sméry. Mic se predava z jedné ruky do druhé.

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

Krouzeni kolem celého téla — zacina se kolem kotnik(l, pfechazi se krouzenim kolem pokréenych

kolen na krouZeni kolem pasu a na zavér kolem hlavy. Méni se smér pohybu mice

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

KrouZeni mice kolem stehen v sedu pfi zvednutych nohach.

Stoj na lopatkach, mic je predavan z jedné ruky do druhé po kruhové draze kolem trupu.

Skipink, pfi kazdém zvednuti nohy pfedani mice pod stehnem z jedné ruky do druhé. Midzeme

provadét na misté i za pohybu (vpred, vzad, bokem).

Balancovani jednoho mice na druhém, provadime ve stoji, v dfepu, v sedu, v lehu, za pohybu

(vpfed, vzad, bokem, poskoky).

® To¢ime micem na ukazovacku, postupné stfidame ostatni prsty. Pokrocili Zaci mohou mi¢ preda-
vat z pravé ruky do levé, tocit pred i za télem.

® mirny stoj rozkro¢ny. Mi¢ drZzime mezi pokréenyma nohama tak, Ze jedna ruka je na mici pred
télem a druha za télem. Pustime mi¢ a ménime pozici rukou, aniz mi¢ spadne na zem.

® stejné postaveni, mi¢ drzime obéma rukama vpredu pred koleny. Mi¢ lehce nadhodime smérem
dozadu a opét ho chytime pred dopadem na zem, tentokrat obéma rukama vzadu za télem.
Provadime i opa¢nym smérem.

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

® Mi¢ drzime obéma rukama pred hlavou. Provedeme rychlé tlesknuti nad mi¢em a padajici mic
chytime dfiv, nez se dotkne zemé.

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

® Stoj rozkrocny, klek nebo drep, ruce v tyl, mi¢ za hlavou. Stfidavé otacet trup vpravo a vlevo.

® Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzime obouru¢ nad hlavou, lokty propnuty. Stfidavé predklon, kmit
a vzpfim, vzpazit, kmit.

® Stoj rozkro¢ny, mi¢ drzime volné pred télem. Stfidat hluboky predklon, ruce mezi nohama, hmit
a prohnuty predklon se vzpazenim, hmit.

® Stoj, mi¢ drzime obouru¢ pred télem ve vysi pasu. V této vysce predavame mic z levé ruky do
pravé pred télem a z pravé do levé za télem, krouzime mi¢em kolem téla. Nepohybovat panvi.

Cviceni ve dvojicich:

e Dvojice zak stoji vedle sebe, mi¢ ve vzpazeni. Ukolem je odevzdat mi¢ spoluzakovi nad hlavou
smérem zprava doleva. TotéZ zpét.

e ZAci leZi na bfise s hlavami k sobé& na vzdalenost vzpaZeni. Pfedavaji si mi¢, trup je co nejvyse.
Po predani nasleduje preval na zada a zpét na bficho, opét predani.

e ZAci ve stoji rozkro¢ném zady k sobé na vzdalenost 0,5 m. Kazdy ma mi¢. Vzpazuji a zaklangji
se tak, aby si mohli mic¢e opét predat. Nasleduje hluboky predklon a pfedani mi¢t vzadu mezi
nohama.

® Ve dvojici — jeden drzi mi¢ pred télem a rlizné jim pohybuje do stran nahoru a dol{, druhy stfida
ruce proti mici a stinuje ho co nejrychleji.

e Stinovani ve dvoijici — Celem k sobé (zrcadlovy pohyb), za sebou po celém hfisti (zrychleni, zpo-
maleni, sed, zména sméru, ruky apod.).

ci stoji zady k sobé a zatylkem k sobé pfitlacuji mi¢. Jeden ustoupi, druhy se snazi mi¢ chytit.

ci stoji ¢elem k sobé a pfitlacuji ¢elem k sobé mic. Jeden ustoupi a druhy se snazi zachytit mic.

ci stoji zady k sobé a hyzdémi k sobé pfitlacuji mic. Jeden ustoupi a druhy se snazi mi¢ chytit.

VA
VA
Z
Zaci sedi zady k sobé a podavaji si mi¢ kolem dokola. Toté? provadime ve stoje.

® 74
® Za
® Za
® /a4
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3.1.1.3 Manipulacni cvi¢eni zaméfena na hazeni a chytani mice (Muzik, 1993)

V této fazi je dulezité provést nacvik a pochopeni spravného chytani leticiho mice (vrchnim zpu-

sobem a spodnim zplsobem).

® Stoj, pokr¢it pfedpazmo, mic drzet obouru¢ vrchem pfed hrudnikem. V poklusu na misté opako-
vané co nejrychleji pfehazovat mi¢ z jedné ruky do druhé jako , horkou bramboru”.

® Leh na bfiSe, mi¢ drzet obouruc ve vzpazeni. Opakované v mirném zaklonu lehce obouru¢ vyha-
zovat mi¢ vzhUru a chytat ho.

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

e Mic¢ drzime pravou rukou za télem a prehazujeme za zady pres levé rameno. Mi¢ chytame levou

rukou. Totéz opacné.

Pfehazovani mice nad hlavou z pravé do levé ruky. Paze jsou po celou dobu napnuté. Cvi¢ime

i v sedu.

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

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

Hrac si nadhodi mi¢ nad sebe, provede klek — stoj a chyta mic.

Hrac si nadhodi mi¢ nad sebe, provede sed - stoj a chyta mic.

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

Stoj spatny, vyhodit mi¢ nad sebe, sed, chytit mi¢ v sedu, znovu ho vyhodit nad sebe, vztyk

a opét jej chytit ve stoji.

Vyhodime mi¢ z drovné prsou nad hlavu a chytime ho za télem. Provadime i v opa¢ném sméru.

Ve stoji vyhodit mi¢, tlesknout pred télem a za télem a chytit mic.

® Mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit, mi¢ je v rukou. Paze mirné pokrcit za hlavu, pustit mi¢, udélat
obrat a chytit mi¢ dfive, nez spadne na zem.

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

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

e Stfidavé vyhazovani dvou mici do vzduchu ob&ma rukama. Vyhodime prvni mi¢, zatimco leti,
vyhazujeme druhy mic a chytame prvni.

e Stfidavé vyhazovani dvou mi¢t do vzduchu obéma rukama. Vyhodime prvni mi¢, zatimco leti,
obtoc¢ime druhy mi¢ kolem pasu, vyhodime ho do vzduchu a chytdme prvni, obta¢ime kolem
pasu atd.

® Zonglovani se tfemi mici.

® Leh na zadech, drzeni mice v Urovni prsou. Tréenim vyhodit mi¢ vzhlru pred sebe, prevalit se
0 360 stupnu a chytit mi¢ dfive, nez dopadne na zem.

® Hodit mi¢ o zed, provést dva vyskoky, po dopadu na zem chytit mi¢ obéma rukama.

Zak stoji zady ke zdi, 3iroky stoj rozkroény, prohodi mi¢ mezi nohama na zed, obréati se a chyta

obé&ma rukama.

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

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

Ve stoji vyhodit mi¢, kotoul vpred a chytit mic.

74k si prihrava o zed’ dvéma mi¢i najednou, po odrazu je soucasné i chyta.

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

Zak s mi¢em stoji zady ke sténé (vzdalenost 1-2 m), provadi vyskok skrémo (kolena vysoko)

a zaroven mic prudce pfihrava o zem pod nohy Sikmo vzad, provadi obrat a chytd mi¢ od stény.
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3.1.2 HAZENI (PRIHRAVANI, STRELBA) A CHYTANI MiCE

3.1.2.1 Pfihravani spravny postoj pfi odhodu mige \
Cilem je zpracovat a dopravit mic spolu-
zakovi, coz zahrnuje chytani a sbirani
mice, drzeni mice a prihravky.
Zakladnim hodem v héazené je vrchni
hod jednoru¢ ze zemé. Cely hod ma
dvé faze. Fazi naprahu a fazi odhodu.
Popis techniky:

Pfi dlouhém naprfahu pfechazi ruka
s mi¢em nejkratsi drahou do zapaZeni
s pootocenim stejnolehlého ramene
vzad. Hod zacina pohybem boku vpred,
plynule navazuje pohyb stejnolehlého
ramene, lokte, predlokti a zapésti ve
sméru pfihravky. Pfesnost umisténi zis-
kdva mi¢ v okamziku, kdy opousti prsty
pohybem ruky v zapésti. PFi pfihravani  Obr. 45— prdavny postoj pti odhodu a odhod mice po tiech
(stielbé) vpred je paze v okamziku, kdy krocich

mi¢ opousti prsty, témér v predpazeni.

Pfi pfihravce vpravo (u prihravky pravoruc) je paze v okamziku, kdy mi¢ opousti prsty, témér v upa-
Zeni. PFi pfihravce vlevo (u pfihravky pravoru€) se otaci trup vlevo, loket, predlokti a zapésti smé-
Fuji mi¢ vlevo stranou a protinaji predozadni rovinu téla (Jancalek, Taborsky, & Safafikova, 1989).

— Uhel mezi pazi a predloktim je vétsi nez 90°
~ - (Ihel mezi paZi a trupem je vétSi nez 90°
- rameno neodhodové paze by mélo sméfovat doptedu

- predsunuta opacna noha nez ruka, ktera drzi mi¢

zékladni
postaveni
nohou pfi
chyceni

mice

smér pohybu hrécky pii strelbé ze zeme

3.1.2.2 Chytani mice

Techniku chytani mice ovliviiuje cela fada situacnich faktord (napf. smér, délka a vyska pfihravky,

situace, ktera zpracovavani predchazi). Nejbezpecnéjsim a nejcastéjsim zplsobem chyceni mice

v hazené je obouru¢ vrchem.

Popis techniky (Jancalek, Taborsky, & Safafikova, 1989):

® Chytdni mice vrchnim zptisobem — z postoje v Gto¢ném stfehu se hrac otaci trupem do sméru,
odkud se mi¢ pohybuje. Natahuje paze do sméru mice dlanémi vpred, s prsty véjifovité roz-
tazenymi a palci u sebe. V okamzZiku styku bFiSek prstl s mi¢em se paze pokrcuji v loktech, ruce
plynule stdhnou mi¢ pred prsa nebo do naprahu na pfihravku.

e Chytdni spodnim zpusobem — leti-li mi¢ k Utocnikovi pod droven pasu, hra¢ natahuje paze do
sméru letu mice dlanémi vpred s prsty véjifovité roztazenymi a s maliky u sebe. Po dosednuti
mice na bfiska prstl nasleduje stazeni mice pred prsa nebo do néaprahu.

® Chyby pri chytdni mice (zvy3uji riziko nechyceni, nezpracovani mice nebo snizuji efektivitu dalsi
c¢innosti):

— srazeni mice jednou rukou
- nedusledna kontrola mice
— postoj na napjatych dolnich koncetinach
— nevhodny vybér typu chyceni pfihravky

3.1.2.3 Strelba

Zasadni rozdil mezi prihravkou a strelou je predevsim v rychlosti a sile provedeni hodu. V tech-
nickém provedeni se vrchni stfelba jednoru¢ ze zemé a ve vyskoku témér nelisi od provedeni vrchni
pfihravky jednoruc¢ ze zemé a ve vyskoku (viz vyse).
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3.1.2.4 Prapravna cviceni a hry pro nacvik a zdokonaleni vrchni stfelby (pfihravky) jednoruc
na misté a v pohybu s drzenim mice
Vrchni hod jednoruc¢ ze zemé je nejjednodussi formou strelby a zplsobu pfihravani, proto by mél
nacvik zacinat touto dovednosti. Po spravném zvladnuti techniky vrchniho hodu jednoru¢ ze zemé
|ze nacvic¢ovat tento hod z vyskoku. Nacvik by mél nejprve probihat na misté, potom by méli Zaci
prejit s micem do pohybu (1-3 kroky).
Uvedena priapravna cviceni a hry jsou predevsim soutézniho charakteru. | pfesto je nutné
dbat na spravnou techniku vrchni strelby (pFihravky) jednoru¢ vrchem. Zaci by se méli ucit stfi-
let jak pravou rukou, tak i levou rukou!

PRUPRAVNA CVICENI:

e stfelba (pfihravka) se provadi na misté nejprve bez krokd, potom po jednom, dvou a tfech
krocich

® kazdé uvedené prlpravné cviceni by se nejprve mélo provadét z mista (bez krok(), potom nasle-
duje stfelba po jednom, dvou a na zavér po trech krocich

e vzdalenost od predmétu, na které Zaci stfili, je tfeba ménit podle véku a osvojenych dovednosti
hracud; u zacatecnikl se doporucuje mensi vzdalenost (napf. 1T m, 2 m atd.)

e ve viech cvi€enich je dilezité klast diiraz na spravnou techniku hodu (!)

® nejidealnéjsim micem pro nacvik hodu u zacate¢nikd je gumovy mic

MozZné obmény v uvedenych cvicenich:

® |ze pouzit rizné mice (reak¢ni, pyra-
midové, pénové) O O

o stfilet se mlzZe pouze opacnou rukou

O
nebo pouze z vyskoku (pro pokrocilejsi - %\

zaky)

1. Zaci stoji proti sténé ve spravném ‘
postaveni a stfili na sténu. Tam \ ;
mohou mit umistény napf. barevny
papirovy ctverec, kolecko, trojihel- /
nik, obrazek, ktery se snazi strefit
(obr. 46).

2. Na sténé maiji zaci umisténa pismena J
z abecedy a snazi se micem trefit i
postupné do pismen podle toho, jak .
se jmenuji, napf. MIREK (nejprve se Obr. 46
musi trefit do M, potom do | atd.).
Misto pismen mohou byt na sténé NO6E
umistény Cislice (zaci mohou pocitat 00000
matematické Udkoly a vysledné Cislo N

musi trefit micem) nebo obrazky se %\

0
X
O
=)

©

)
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(o)
)0,
© :
',_"’ . - \'«~| . .
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id
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zvitatky. Nejprve se trénuje technika
hodu, po jejim zvladnuti mohou Zaci
mezi sebou soutézit, kdo rychleji spl- \
ni stfelecky ukol (obr. 47).

%

3. Zaci stoji u ¢ary, kterou nesméji pre-
krocit, a snazi se strefit do kuzelu sto-
jictho naproti nim (po kazdém zasahu i
kuZelu jej zaci musi vratit do vychozi 5
pozice). Po zvladnuti spravné techni- /
ky Ize opét soutézit, napf. kdo prvni ,
3x strefi svdj kuzel, kdo se z péti Obr. 47




pokusl vicekrat strefi, kdo bude mit
za casovy limit (max. 1 min) vice za-
sah( kuZelu. Mohou soutézit jednot-
livci, dvojice, trojice, ale i druzstva
mezi sebou (obr. 48).

. Dvojice, trojice nebo druzstvo hraci
stoji naproti lavicce a snazi se mi¢em
zasahnout kuZely stojici na ni. Zaci
nesmé&ji prekrocit ¢aru odhodu.
Mohou mezi sebou soutéZzit jednotliv-
ci, dvojice, trojice nebo i druzstva
(obr. 49).

. Dvojice hracii nebo dvé druzstva sto-
ji naproti brané, ve které jsou zavése-
ny 2-3 kruhy. Zaci stiili do kruhd
z urcité vzdalenosti (oznacené carou).
Cim mens3i déti, tim je vzdalenost
blizsi. Mohou soupefit jednotlivci,
dvojice nebo druzstva mezi sebou,
napf. kdo se vickrat z deseti pokusu
strefi do kruhu (obr 50).

. Kazdy hrac¢ stoji za ¢arou a ma mic.
Cilem cviceni je zasdhnout micem
kutélejici se medicinbal (overball,
gymball atd.). Kazdy zasah mice je
bod pro hrace. Zaci nesméji piekrocit
¢aru odhodu (obr. 51).

Obr. 51
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7. Z4ci s mi¢i stoji na odhodové ¢are cca
pét metrd od jedné casti Svédské bed-
ny, kterd lezi na zemi. Zaci hazi na
bednu tak dlouho, dokud ji nepresu-
nou pres cilovou ¢aru. Mohou mezi
sebou soupefit druzstva i jednotlivci.
Zaci nesmgji prekrocit ¢aru odhodu.
Obména: mizeme pouzit i vice casti
Svédské bedny, u vétsich zaku lavicky
(obr. 52).

Obr. 52

8. Kazdé druzstvo se postavi do zastupu
proti cili (desce od basketbalového
kose, Svédské bedné, zavésenému kru-
hu na Zebfiné atd.). Prvni hrac vystreli,
bézi pro mi¢, pfihraje tomu, kdo je na
fadé, a zaradi se na konec zastupu.
Druhy hazi v té chvili, kdy prvni bézi
pro mi¢. Zaci nesméji prekrocit ¢aru
odhodu. Vitézi druzstvo, které ve sta-
noveném case nastfili vice bod(-zasa-
hd. Je vhodné, aby kazdé druzstvo hra-
lo se dvéma az tfemi mici (obr. 53).

Obr. 53

9.V brané jsou zavéSeny rGzné veliké
kruhy a Zaci se do nich trefuji z rliz-
nych vzdalenosti (Gmérnych véku
a vykonnosti). Kdo se trefi z jedné
pozice, postupuje na dalsi stfeleckou
pozici, jinak musi Cekat a stfilet az ve
chvili, kdy na néj dojde fada. Vyhrava
ten, ktery se strefi z nejvzdalenéjsi
pozice. Hraje se na body, soutézi jed-
notlivci nebo druZstva. Zaci nesméji
prekrocit ¢aru odhodu (obr. 54).

Obr. 54

10. Kazdé druzstvo (dva a vice hracd) se postavi za startovni ¢aru na jedné strané hfisté. V kazdém
druzstvu je jeden mi¢. Na druhé strané hfisté je umisténa brana (ter¢ na zdi, visici kruh, kuzel,
medicinbal, $védska bedna, koza atd.). Ukolem je, aby se 74k s micem co nejrychleji presunul
(napf. kutalenim, predavanim mice mezi nohama) k odhodové care na protilehlé strané hfis-
té a vstrelil gél nebo strefil ty¢ brany (nebo aby se trefil do terce, kruhu, kuzelu, Svédské bed-
ny atd.). Zak st¥ili tak dlouho, dokud nevstreli g6l nebo netrefi ty¢ brany. Vzdy musi hazet od
odhodové cary. Po Gspésném pokusu se vraci zpét (stejnym zpusobem, nebo jen béhem
s mi¢em) a predava mi¢ dalSimu Zakovi v druzstvu. Vitézi druzstvo, ve kterém se nejrychleji
vystfidaji v3ichni Zaci.



11.

12.

13.

Zaci stoji na lavi¢ce a snai se stiilet
do kruhl polozenych pred ni. Toto
cviceni se muZe provadét i jako sou-
téZ jednotlivcd nebo druzstev (kdo
se vicekrat strefi do kruhu). Vzdale-
nost kruht od lavicky se mize ménit
(obr. 55).

Zaci stoji u ¢ary odhodu a snaZi se
trefit do kutalejiciho kruhu tak, aby
jim mi¢ proletél, aniz by se ho
dotknul. Zaci stfili na kruh az ve
chvili, kdy se kutali pfed nimi. Kruh
uvadi do pohybu ucitel. U zacatec¢ni-
kd by se kruh mél pohybovat co nej-
blize hractim (obr. 56).

Ucitel/trenér drzi v ruce dva mice.
Zaci se rozbihaji a vyberou si jeden
mic¢, chyti ho v béhu (v chizi) a stfi-
li na branu, ve které chyta brankar,
nebo se snazi strefit ty¢, umistény
kruh atd. Trenér mUze stat i v prosto-
ru kidla u cary brankovisté (obr. 57).
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14. Stfelba po probéhnuti zebfiku (rdz-
né koordina¢ni variace) s drzenim
mice (obr. 58).

15. Zaci stoji s micem ve dvou zastu-
pech, uvolnuji se jednim krokem
a zménou sméru kolem kuzelu a stfi-
li na branu po daldich max. dvou
krocich. Zaci z jednotlivych zastup(
se stfidaji. Driblinkem se vraceji zpét
do stejného zéstupu (obr. 59).

3.1.2.5 Prapravna cviceni na vrchni pfihravku jednoruc ze zemé a z vyskoku na misté

a v pohybu s drzenim mice

HAZENA

Obr. 58

Obr. 59

® Nacvik pfihravky by se mél provadét (ve dvojicich) v této posloupnosti:
— pfihravka stojicimu spoluzaku ze zemé po jednom, dvou a tfech krocich

— pfihravka stojicimu spoluzéku z vyskoku po jednom, dvou a tfech krocich

— pfihravka bézicimu spoluzdku ze zemé ¢&i z vyskoku
— pfihravka v pohybu na béZiciho spoluhrace

e Vzdalenosti mezi jednotlivymi Zaky by se mély pfizpUsobit jejich technické zdatnosti. Zaci by se
méli ucit pfihravat jak pravou rukou, tak levou rukou!

PRUPRAVNA CVICENI:

1. Dva zaci si pfihravaji mezi sebou. Nej-
prve je vzdalenost minimalni, napf.
2 m. Po zvladnuti spravné techniky
hodu a chyceni mice se mGze vzdale-
nost zvétsit. Zaci by méli dodrzovat
spravnou techniku hodu (napf.
v predkroceni je opacna noha nez je
odhodova paze). Stejné cviceni Ize
provést po jednom, dvou a na zavér
po tfech krocich (obr. 60).
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2. Z4ci si prihravaji po obvodu ¢tverce.

Pokud budou oba ¢tverce stejné velké,
lze zavodit v tom, ktera ctvefice si
dokola (napf. 1x, 2x, 3x) pfihraje rych-
leji. Pro zdatnéjsi hrace Ize pfipojit do
prihravek dva nebo vice micu (obr. 61).

3. Zaci si prihravaji po obvodu trojihel-
niku. Pokud budou oba trojihelniky
stejné velké, Ize soutézit v tom, ktera

trojice si dokola (napf. 1x, 2x, 3x) pfi- =~ - 1 1
hraje rychleji. Pro zdatnégjsi hrace lze : i i

pfipojit do pfihravek dva nebo vice
mica (obr. 62).

o~

4. Dva 7aci stoji naproti sobé, tfeti mezi

nimi drzi v ruce kruh. Krajni Zaci si pfi-
hravaji tak, aby mi¢ proletél kruhem.
Kruhy mohou byt v rdzné poloze.
Cviceni mlze probihat i jako soutéz
jednotlivcd nebo druZzstev (obr. 63).
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5. Dvojice 7aku si pfihrava o sténu tak,
Ze se jeden z nich snazi chytit mi¢ po
odrazu o sténu dfive, nez se dotkne
podlahy (nebo az se dotkne podlahy).

6. Na sténé jsou umistény kruhy a zaci se
do nich strefuji mi¢em. Dalsi hrac se
snazi chytit mi¢ po odrazu od stény.

7. Zaci jsou rozdéleni na dvé drustva,

jsou ve ctverci a prihravaji si mic. § P
Vyhrava druzstvo, které si jako prvni e J‘;%""‘ “ﬁ
pfihraje po obvodu (1x, 2x atd.) -
(obr. 64)

Obr. 64

8. Kazdé druzstvo se snaZi co nejrychleji
dostat viechny mice z mista A do mista
B pfihravkami od zaka k Zaku (obr. 65).

Obr. 65

3.2 PRUPRAVNA CVICENI A HRY NA VRCHNI STRELBU (PRIHRAVKU)
JEDNORUC ZE ZEME A Z VYSKOKU V POHYBU

3.2.1 PRUPRAVNA CVICENI
1. Tfi hraci, dva mice: hrac¢ C stfida pfi-
hravku mezi hraci A a B.

2. Dva zéstupy hracl stoji proti sobé
a prihravaji si micem. Po pfihravce se
premisti do protilehlého zastupu. Pfi-
hravky lze provadét i o zem nebo
z vyskoku (obr. 66).




3. Dvojice hracu si pfihravd v pohybu
a bézi k meté podle toho, jakou hod-
notu hodili kostkou. Pfiklad: hraci hodi
hodnotu 3, musi tedy béZet ke tfetimu
kuZelu a zpét, béhem toho si pfihrava-
ji. Mezi obéma hraci jsou kuzely, mezi
kterymi si pfihravaji. Vyhrava druzstvo,
ve kterém se nejrychleji vystfidaji
vichni hraci — obr. 67.

4. Stfelba po pfihravce z raznych pozic
a vzdalenosti od hazenkarské brany
(zinénky, florbalové brany atd.). Hraci
stoji s micem v zastupu. Prihravaji
spoluhréaci nebo trenérovi. Bézi smé-
rem k brané, dostavaji zpét prihravku
a stfili na branu nejvyse po trech kro-
cich. Cviceni miiZe probihat jako sou-
téz (napf. kdo da vice goll, nebo
pokud neni v brané brankar, kdo stre-
fi vickrat tyc¢ i brevno) — obr. 68.

5. Hréaci s micem stoji v jednom zastupu.
Pfihravaji mi¢ stojicimu hraci, bézi
vpred, zpracovavaiji pfihravku od sto-
jiciho hrace a stfili na branu mezi
kuzely — obr. 69.
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3.2.1 PRUPRAVNE A POHYBOVE HRY

® Pravidla v nize uvedenych hrach nejsou zcela jednoznac¢né definovand, a to z divodu variabili-
ty uvedenych her.

e Pravidla Ize rdzné modifikovat vzhledem k véku a poctu hracd, jejich herni vyspélosti, velikosti
a vybaveni télocvicny atd.

® Hry rozvijeji kromé vrchni stfelby (pfihravky) jednoru¢ také chytani mice, uvolnéni hrace bez
mice a s micem a obranné cinnosti jednotlivce.

Mozné obmény v uvedenych hrach:

® Pfihravat Ize i opac¢nou rukou.

® Prihravat se smi pouze o zem.

o Stfilet se mGze pouze nepreferovanou rukou nebo jen ve vyskoku (pro pokrocilejsi hrace).

® Mlzeme ménit mice (hazenkarsky, volejbalovy, ragbyovy, reakéni, pyramidovy atd.). Preferu-
jeme ale gumovy mic na hazenou.

® GOl, pfipadné sestfeleni predmétu nepreferovanou rukou, je za dvojnasobny pocet bodu.

® Lze ménit vzdalenosti (pasma, brankovisté), kam hraci nesméji.

® Mlzeme ménit pocet micu ¢i hraca.

® Mlzeme ménit pocet branek, kruh(, lavicek, do kterych hraci stfili.

Micova bitva (obr. 70):

Zaky rozdélime do dvou pocetné N SO
i vykonnostné stejnych druzstev. Kazdé d

druZstvo stoji na své poloviné herni plo-
1
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o
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chy a ma stejny pocet mic¢l. Na signal 2 ﬁ
.I
o
o

leji vSechny mice na soupefovu stranu
soupere tak, aby na jejich poloviné bylo o
co nejméné mich. Ucitel/trenér za urci- /
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Sestrel kuzele (obr. 71)

Hraji dvé druzstva proti sobé, kazdy zak
ma na zacatku svij mic. Cilem je co nej-
rychleji sestrelit kuzely ze souperovy
lavicky. Hraci se s micem mohou volné
pohybovat, ale jakmile se dostanou
k ¢are odhodu pred soupefovou lavic-
kou, musi zastavit a postavit se do sprav-
ného streleckého postoje. Poté mohou
stfilet na souperovy kuzely. Po odhodu
bézi zpét ke své lavicce a tam si vezmou
jakykoliv volné leZici mi¢, ktery tam
odhodil néktery ze souperd. Hra kondi,
az jedno druzstvo sestreli viechny sou-
pefovy kuzely.

Obr. 71



Sestrelovani kuzeld na druzstva

(obr. 72)

Dvé druzstva hraji proti sobé&, brani
lavicku, na které jsou postaveny kuzely.
Pfed lavickou je Gzemi, do kterého se
nesmi vstoupit. Hraje se s jednim
micem, povolen je pouze jednouderovy
driblink. Hra¢ s mi¢em muze udélat
maximalné tfi kroky. Vitézi druzstvo, kte-
ré jako prvni sestreli vSechny souperovy
kuzely.

Strefovana kuzele v kruhu (obr. 73)
Po hraci plose jsou rozmistény kruhy.
Uvnitf kazdého kruhu je umistén jeden
kuzel. Obé druzstva maji stejny pocet
kruhl s barevné odlisenymi kuzely. Hra-
je se s jednim micem, je povolen pouze
jednodderovy driblink. Hrad¢ s micem
smi udélat maximalné tfi kroky. Hraci
nesmi vstoupit dovniti kruhu. Hraje se
na postranni ¢ary (auty). Vitézi druzstvo,
které sestfeli vSechny kuzely z kruhd
soupere. Mzeme hrat i o to, které druz-
stvo sestreli vice kuzeld. V této hre je
nutné dodrzet osobni obranu.

Basketbalova deska

Na basketbalovém hfisti hraji proti sobé
dvé druzstva. Ukolem je zasahnout sou-
perfovu basketbalovou desku. Pravidla
jsou stejna jako v predchozi hre. Vyhra-
va druzstvo s vétsim poctem zasah, pfi-
padné ten tym, ktery se prvni strefi,
napf. 6x. Mozna obména: bod ziska
druzstvo az tehdy, pokud spoluhrac chy-
ti odrazeny mic¢ od desky.

Prihraj pres kruh! (obr. 74)

Hraci jsou rozdéleni na dvé druzstva.
Pohyb hrace s mi¢em je stejny jako
v minihazené (4+1) viz kapitola 3.3. Bod
ziskava druzstvo za zasah mi¢em do kru-
hu nebo za pfihravku pres kruh, ktery
drzi spoluhrac¢ stojici v kruhu (na zinén-
ce, lavicce, Zidlicce). Tento hrac nesmi
vystoupit z kruhu (Zinénky, lavicky, Zid-
licky), pfipadné vymezeného Gzemi,
a do tohoto Gzemi nesmi vstoupit zadny
jiny hra¢. Po dosazeni bodu ma v drzeni
mic¢ druzstvo, které bod ziskalo.
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Obr. 72

Obr. 74
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Stfelba na mic (obr. 75)

Hraji dvé druZstva na plose celé télocvic-

ny (pfipadné jenom na volejbalovém

hFisti). Uprostfed télocvi¢ny je stfedové ;

5-12metrové pasmo. Jeho 3itka zélezi na \ - & |

technické zdatnosti hraci. Na stfedové — X
&are jsou umistény dva plné mice (gym- "% \ \

bally, molitanové mice, pyramidové ™ 4 \|

postaveni za zakladni ¢arou na protéj-
Sich stranach hfisté. Kazdé druzstvo ma ;
stejny pocet mici na hazenou. Na zaha- / \

jovaci povel se hraci snazi zasahnout Obr. 75

mice poloZené na stfedové care tak, aby

je vyrazili ze stfedového pasma do pole soupere. Pfekracovani Car hfisté je zakazané. Vitézi druz-
stvo, které vyrazi vice mic¢( do souperova pole. Je mozné hrat i s vice mici.

mice). Soupefici druZzstva zaujmou

/

Strelba na sténu

Dvé druzstva stoji na plose celé télocvicny nebo na jeji vymezené casti. Druzstva zacinaji na své
poloviné hfisté. Kratsi strany télocvi¢ny tvofi az do urcené vyse branky (napf. difevéné obloZeni
stén, zebfiny). DruZstvo, které ma mic, se pokousi od stfedové cary o strelbu tak, aby se mi¢ dot-
kl vymezené plochy zadni strany hfisté a nebyl soupefem zachycen. Souper se snazi zabranit strel-
bé blokovanim a chytanim mice pred sténou. Po ziskani mice se Gtoky méni. M{ze se hrat i s vice
mici. Vitézi druzstvo, které da vice golu.

Hazenkarsky pasak (obr. 76)

Druzstvo A se libovolné rozestavi na hra-
ci plose (napf. po celé télocvicné)
a druzstvo B vytvofi fadu za ¢arou vyme-
zeného UGzemi. Prvni hrac¢ z druzstva B
vhodi mi¢ do hfisté tak, aby mohl obéh-
nout metu na opac¢ném konci hfisté,
a rychle se vrati zpét za ¢aru. Hraci v poli
se snazi béZzce zasahnout stfelou od
ramen dold nebo se jej aspon dotknout
micem, aby byl vyautovan. Musi pfi tom
dodrzovat pravidla hazené.

Brankarska (obr. 77)
Druzstva maiji vice ¢lend, néktefi hraci Obr. 76
hraji v poli, jini jsou brankafi. Pocet hra-
¢h zalezi na velikosti télocvicny. HFistém
je cela plocha télocvi¢ny. Na kazdé stra-
né hristé je rovnobézné s kratsimi stra-
nami vyznaceno 6metrové brankovisté.

Branka je tak 3irokd jako celé hristé ? E‘ %
a vysoka do vzpazeni brankard. Brankafi

nesméji opustit brankovisté a hraci do ‘%\ % T

néj nesméji vstoupit. V poli se hraje pod-
le pravidel minihazené 4+1. Trestny hod
se hazi z kteréhokoliv mista pred carou ? % ‘%

brankovisté. Po uplynuti urcité doby se T
hraci v poli a v brané vyméni. Vyhrava
druzstvo, které vstreli vice goéla. Obr. 77




Pokladana na zinénky (obr. 78)

Proti sobé hraji dvé nebo tfi druZstva.
Cilem je polozit (ne hodit) mi¢ na sou-
pefovu Zinénku (do kruhu). Hraje se na
body. Hra¢ muize s mi¢em udélat max.
tfi kroky a muaze pouzit jednolderovy
driblink. V drzeni mice se druzstva po
obdrzeném bodu stfidaji. Lze hrat i tak,
Ze se mi¢ poklada na jakoukoliv Zinénku.

Maso (obr. 79)

Jedno druzstvo stoji uvnitf vymezeného
Gzemi (kruh, ¢tverec), druhé je rozptyle-
no mimo néj. Na znameni si za¢nou hra-
¢i stojici mimo ctverec (kruh) pfihravat
mi¢ a ve vhodném okamziku se snazi
ur¢enym zpusobem zasahnout nékteré-
ho z hracd uvnitf. Zasazeni hraci nejsou
vylucovani, ale druzstvo mimo kruh zis-
kd bod. Vitézi tym, ktery ziska béhem
urcité doby vice bod.

Vybijena na tfi druzstva (obr. 80)
Hraci plochu rozdélime na tfi stejné velké
Casti. V kazdé casti se rozptylené rozesta-
vi jedno druzstvo. Dvé krajni druzstva se
snazi zasahnout hréace stojici ve stfedni
Casti, ti se zase naopak snazi zasahnout
hrace na vnéjsich castech hristé. Dosahlo-
li krajni druzstvo zasahu, obdrzi 1 bod.
Dosahlo-li prostfedni druzstvo zasahu,
obdrzi body 2. Druzstva se po uplynuti
urcité doby vyménuji. Hraci nesméji
vstoupit na Gzemi druhého druzstva.
MGzeme hrat i dvéma mici. Vitézi druz-
stvo, které ziska vice bod.
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Obr. 78

Obr. 80
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Vybijena vsichni proti vSem s cvicenim
(obr. 81)

Vybijena vsichni proti viem s vice mici.
Do ur¢eného prostoru je vhozeno vice
micl, kdo se mic¢e zmocni, mize zasa-
hem od prsou doll vybit soupere. Vybi-
ty zvedne ruku a (chranén pred ostatni-
mi) odejde na urc¢ené misto (napf.
Zinénka). Zde cvi¢i pfedem urceny
pocet cvikl a vraci se do hry. Pokud hrac
mi¢ chyti, neni vybit. Zasah od zemé
a stény neplati.

Vybijena vsichni proti vSem - vymysli
si cvik (obr. 82)

Vybijena vsichni proti viem s vice mici.
Do urceného prostoru je vhozeno vice
micd, kdo se mi¢e zmocni, mlze zasa-
hem od prsou dolu vybit soupefe. Vybity
zvedne ruku a (chranén pred ostatnimi)
odejde na urcené misto (napf. zinénka).
Zde odcvici pridéleny cvik (napf. kotoul,
klik, sed-leh, stojka). Tento cvik mu urci
vybity hrac pred nim, ktery odcvicil urce-
ny cvik od nékoho jiného a vraci se do
hry. Pokud hra¢ mi¢ chyti, neni vybit.
Zasah od zemé a stény neplati. Je vhod-
né mit pfi této vybijené dvé Zinénky, aby
se netvofila fada vybitych.

Kuzelova na druzstva (obr. 83)

Hraci se rozdéli do tfi druzstev. Kazdé
z nich ma stejny pocet kuzeld. Hraje se
dvéma mici a cilem je ziskat co nejvice
kuZel(i soupeficich druzstev. Kuzel se zis-
k& pouze tehdy, kdyz ho hra¢ zasdhne
micem. Po zasahu si ho muize vzit a pfi-
dat ke kuzeldm svého druzstva. Pokud
zasahne vice kuzell najednou, muze si
odnést pouze jeden. Mic¢ ziskava druz-
stvo, které ztratilo kuzel po zasahu. Hrac
s micem mUze provést max. tfi kroky
potom udélat jednolUderovy driblink,
provést zase tfi kroky a potom musi jiz
prihrat nebo vystrelit.

HAZENA

|

Obr. 82




Minihazena na vice branek (obr. 84) /

Minihdzend na ctyfi branky. Hraje se
podle pravidel minihazené 4+1.

3.3 MINIHAZENA (PRAVIDLA
A JEJI MODIFIKACE)
Nasledné Upravy pravidel (Bélka, Hulka,
& Cerny, 2008) se déli vzdy na oficialni
pravidlo a jeho modifikace. Oficialni pra- ‘%’

vidlo by mélo byt v optimalnich podmin-
kédch uplatnéno v ramci soutéze ,Skolni
Molten ligy” (oznaceno A). S ohledem na

mistni podminky, popf. po domluvé
Gcastnikd mohou byt pravidla upravena
v nékterych modifikacich (oznaceno B).
Aplikace nékterych pravidel pro mensi Obr. 84

skolni télocvi¢ny (oznaceno C) je zvlasté

vhodna v mistech, kde neni hfisté, nebo pro zimni mésice.

Modifikace pravidel a jejich aplikace pro télocvi¢nu jsou velmi vhodné k usnadnéni vyuky hazené
v hodinach télesné vychovy. Zkusenosti prvnich ro¢nikd skolnich lig dokazaly, Zze hazena se da hrat
na jakémkoliv hfisti s détmi viech ro¢nik ZS, nebot zjednodusena pravidla nesvazuji ucitele ani
hrace. Zjednodusené feceno: ,minihazenou mohou hrat ti, ktefi umi béhat, hazet a chytat mic¢”.

Hristé

A - oficialni pravidlo: HFité€ ma rozmér 16 x 20 m, tedy na jedno hazenkarské hristé se umisti
2 hristé tak, Ze uprostfed vznikne 8metrovy pas pro stfidacky a stolky.

B - pfipustné modifikace: V pfipadé vétSiho zajmu a potfeby vétsiho poctu hfist Ize vytvofit na
1 normalnim hézenkarském hfisti az 3 hfisté 13 x 20 metr( soucasné. Tento rozmér je vSak pova-
Zovan za minimalni. Maximalni rozmér se predpoklada 18 x 20 metru.

C - aplikace v télocvi¢né: V piipadé hry v mensich Skolnich télocvi¢nach je tfeba pfizpUsobit veli-
kost hfisté danému rozméru télocvi¢ny. V télocvicné mensich rozmérd midzeme povazovat boc¢ni
stény mezi jednotlivymi ¢arami brankovist za soucast hfisté. Pokud se mi¢ dotkne stény, neprova-
di se tedy autové vhazovani. Hraje vzdy ten, kdo jej ziskd dfive. Samozfejmé se nesmi jednat
o UmysIné hrani o sténu. Pro zjednoduseni se také nemusi provadét roh — pokud se mi¢ dotkne
stény mezi ¢arou brankovisté a brankovou ¢arou nebo pokud se dotkne stény za brankovou ¢arou,
muZze vyhazovat vzdy brankar bez ohledu na to, kdo byl u mice posledni.

Cary

A - oficialni pravidlo: Brankovisté ma rozmér 6 metr(, ¢tvrtoblouky maji stfed v misté svislych tyci
branky a jsou spojeny rovnou &arou (klasické brankovisté normalnich rozméri). Céara volného
hodu neni vyznacena. V geometrickém stfedu hfisté je vyznacen stfedovy k¥iz. Cary sedmimetro-
vého hodu, hranice brankare a stfidani se nevyznacuiji.

B - pfipustné modifikace: Je pfipustny i mensi rozmér brankovisté, ne viak méné nez 5 metrd. Také
je mozné, aby cara brankovisté opisovala od stfedu brankové ¢ary palkruh o poloméru 5 metru.
Cara volného hodu je vyznacena zpravidla 2 metry od ¢ary brankovisté.

C - aplikace v télocvi¢né: Céra brankovisté miaze byt vedena také rovnobézné s brankovou ¢arou
ve vzdalenosti 5 metrd, a to po celé Sifce hraci plochy.

Branka

A - oficialni pravidlo: Dle oficialnich pravidel ma branka ma rozmér 2 x 3 m a je zhotovena z dre-
vénych nebo kovovych hranold o rozmérech 8 x 8 cm.

B - pripustné modifikace: Branku normalnich rozmérd je vhodné snizit pfipevnénym pridavnym
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bfevnem na 150-170 cm nebo pouzit
branky mensich rozmérd (min. vyska
150 cm a sitka 200-250 cm).

C - aplikace v télocvicné: V mensich
télocvicnach je mozné vyuzit jejich béz-
né zafizeni a nahradit branky Zinénkami,
které oprfeme o sténu (v tomto pfipadé
je dosazeno goélu, dotkne-li se mi¢ zinén-
ky na kterémkoliv misté). Také je mozno
branku namalovat na zed’ v normalni
nebo zmensené velikosti, popf. do zdi
prisSroubovat hranoly ve tvaru branky. Ze
zkuSenosti z prvniho ro¢niku vime, Ze je
mozné hrat i na branky pro hokej — flor-
bal. Ty se jevi lepsi nez Zinénky.

Priklady hfist na minihazenou
(obr. 85 - 87)

Druzstvo

A - oficialni pravidlo: DruZzstvo se sklada
z libovolného poctu hracd nebo hracek.
Hraje se pouze se Ctyfmi hraci v poli
a s brankarem. Nejmensi pocet hraci
druzstva je 5 (4 + 1) a nejvice 10. Pfi vét-
$im poctu hracd déti spise sedi na stfi-
dacce, nez hraji na hfisti. Dévcata
a chlapci mohou hrat spolecné.

B — pfipustné modifikace:

MUze se hrat i 3+1.

Hrani s mi¢em

A - oficialni pravidlo: Pravidla tfi sekund
a tfi krokd jsou uplatfiovana velmi zjed-
nodudené. Zlstavaji jen nejnutnéjsi ome-
zeni, aby byla plynulost hry co nejméné
narusena. Je povolen pouze jednoude-
rovy driblink, pficemZ za jednouderovy
driblink se povaZzuje i chyceni mice odra-
Zzeného od zemé po ,vypichnuti” pfi-
hravky nebo driblinku soupefre.

B - pripustné modifikace: Velkorysost
v posuzovani technickych chyb je zde na
misté. Jestlize je napfiklad patrno, Ze
hra¢ s mi¢em hodla pfihrat nebo vystre-
lit, je mozZno vzhledem k Udrovni Zakua
tolerovat Ctvrty krok.

Provadéni hodu
A - oficialni pravidlo: PFi jakémkoliv

Obr. 86

rozehravani mice musi byt souper vzdalen od hrace s micem alespori dva metry. Rozehrani volné-
ho hodu se déje v pfiblizné 2metrové vzdalenosti od cary brankovisté, v pfipadé Ze k poruseni pra-
videl doslo u ¢ary brankovisté. Ostatni volné hody se rozehravaji z mista prestupku. Trestny hod se

provadi od ¢ary brankovisté.



POHYBOVE NAMETY Z JEDNOTLIVYCH SPORTU - VOLEJBAL

4. VOLE)BAL

Prakticky od prvniho kontaktu s mi¢em je potfeba nabidnout mladym hracdm herni vyziti. To zna-
mena hru, kterd se podoba volejbalu ve své nejvyssi podobé, hfisté je rozdélené siti, ohranic¢ené
carami a nezbytny je samoziejmé mic!

Zaci ve véku 1. az 3. ro¢niku si ze vieho nejradsji hraji a pravé prostfednictvim hry se uci. To je obec-
na pravda. Zde jiz hovofime o hfe volejbalu a procesu pohybové-herniho uceni. Pro zvladnuti hry je
nezbytna technika, ktera umozni hru praktikovat. Volejbal je oviem narocny pravé na techniku! Slozi-
tost je v tom, Ze v rozvinuté hie se nesmi mi¢ dotknout zemé! Obzvlasté u zacatecnikd nelze vyuZit
ihned prvky techniky volejbalu, které umozni hrat ,,plnohodnotnou” hru. Z tohoto diivodu je potre-
ba postupovat po krocich, které umozni nejdfive rozvinout pohyb, prostfednictvim kterého hrac
ovladne herni prostor, v némz se mi¢ pohybuje. K FeSeni tohoto Ukolu postaci nejdiive CHYTANI
A HAZENI MiCE. Neni to vilbec mélo! Pravé chytani a hazeni je zaklad individualnich hernich ¢innos-
ti volejbalu, jako je servis, pfihravka, nahravka, Gtok a vybirani, které umozni hru praktikovat. Jde ale
soubézné i o zakladni dovednosti ovladani mice v basketbalu, hazené a ragby i vyraznou kom-
penzacni aktivitu pro fotbal. Hra¢ daného véku zacina vnimat letici mi¢, drahu letu mice, misto stre-
tu s micem, herni prostor (u volejbalu rozdéleny siti) a zacina fesit herni a pohybovou situaci.

RAMCOVA SKLADBA UCEBNI HODINY SE ZAMERENIM NA VYUKU HRY VOLEJBALU

VEKOVA KATEGORIE 1. - 3. ROCNIK (6 - 9 LET)

Téma: Hodit a chytit

Cil: Procvicovani viech forem hazeni a chytani

» Prostfedek: Rizné druhy mica (velikost, vaha, material atd.).

» Organizace: Cviceni je organizovano formou stanovist nebo kontinuélni metodou. Nutno nabid-
nout rozdilné formy, variabilitu a pestrost cviceni.

» Ukol: Hod na kuzele, prohodit list novin, prehodlt prekazku, hodit do zavéseného kruhu, hodit jed-
noruc i obouru¢ na basketbalovy ko3 chytanl mice viech forem.

» Technika: Jednou a dvéma rukama, vrchem, spodem, stranou (jako v ragby), nad hlavou, v lehu,
kleku, na 3védské bedné i v daldich polohach.

» Progresivita: Hazeni a chytani mice viemi zplsoby. Chytani od formy ,brankar” az po chyceni do
kosicku nad hlavou.

vz

Obecna ¢ast

Téma: Tlacit mi¢ jako pfi odbiti vrchem. Chytani mice do kosicku

Cil: Hodit mic¢ pres sit (odbit vrchem - pozice mice s lokty nad rameny). Chytit mi¢, ktery preleti
sit do , kosicku” (pozice mice s lokty nad rameny).
» Prostifedek: Rizné druhy micd (velikost, vaha, material atd.). Spravné volit velikost a vahu.
» Organizace: Cviceni je organizovano formou stanovist nebo kontinuélni metodou. Nutno nabid-
nout rozdilné formy, variabilitu a pestrost cviceni.
» Technika:
e Uvédomit si, které casti téla pouzivame pfi hodu (odbiti vrchem obouruc). Pouze zapojeni pazi
a ramen nebo celého téla?
e Odhod a chytéani v pozici, kdy jsou lokty nad Grovni ramen
e Uvédomit si, ktera cast téla stabilizuje polohu, a ktera je v pohybu.
e Odhod - vysoko, daleko, na cil nebo partnera
e Po zvladnuti odhodu mice zafazujeme velice rychle naslednou cinnost. To je to, co nasleduje
ve volejbalové hie po kontaktu s mi¢em (vykryvani, zména pozice, vyskok, obrana). Pfiklad:
Odhodim mi¢ a vyménim si s partnerem misto, dotkneme se dlanémi nebo prolezu kruhem,
ktery drZi partner. Hrace ucime jiz od pocatku volit a vyhodnocovat!
» Progresivita: Od casti obecné smérem k cinnosti specifické. Od volného hodu k hodu na pFesnost.
Chytit bez omezeni, az po chyceni do kosicku nad hlavou.

s vz

Specificka cast
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Téma: Od hry jeden proti jednomu ke hie dva proti dvéma

Cil: Uvédomit si, ze mohu dosahnout herniho (spole¢ného) cile ve spolupraci s jinym hracem.
» Prostredek: Rizné druhy micd (velikost, vaha, material atd.). Vhodné upravovat velikost hristé
a vysku sité. Pouzivat doprovodny material (kuzele, kruhy, kloboucky atd.).
» Organizace hry:
® Hra jeden proti jednomu (moZno hrét s vétsim poctem hracd, ktefi se po doteku mice st¥idaji).
® Hra dva proti dvéma (mozno hrat s vétSim poctem hracd, ktefi se po doteku mice stfidaji).
® Do hry je nutno zafadit pfidavné dkoly, které zaméstnavaji hrace, ktefi nejsou zarazeni do hry.
» Technika:
e Libovolny hod a chyceni mice (povolen i dopad mice na zem).
® Chytéani bez dopadu mice na podlahu.
® Chytani a odhod mice s lokty nad rameny.
® Zarazeni pfidavnych GkolG do hry.
» Progresivita: Od hry jeden proti jednomu ke hfe dva proti dvéma.

Hra

ZAKLADNI PRAVIDLA A PRINCIPY

® Ke slozitéjsim cvicenim prechéazejte az po zvladnuti téch jednodussich.

® Zadejte Ukol a cil cvi¢eni, vlastni pribéh nechte na détech.

® Zpocatku nechte zaky vyzkouset si cvik pouze s pochvalou pro ty, co ho délaji spravné, pokud
nékdo cvik provadi chybné, vysvétlete viem spravny postup (ne pouze stranou jednotlivci).
Nazorna demonstrace ucitelem je z pohledu uceni nejefektivnéjsi.

® Neopravujte a nekritizujte béhem samotného cviku.

® Na konci tréninkové hodiny muzete zadat cviceni na doma — ,komu se to povede do pristé
naucit?”

® Lze-li cviceni provést riznymi zplsoby a Zaci na to pfijdou sami, prodiskutujte spole¢né klady
a zapory variant.

® Jiz od nejjednoduslich cviceni vedte zaky ke komunikaci (od fandéni a povzbuzovani az
k pokfikim a zdravému ,hecovani”), vede to k zivé atmosféfe v ramci ucebni hodiny a pozdé;ji
i pfi vlastnim zapase.

® Nesetrete chvalou, ale nezapominejte ani na upozorriovani na nedostatky.

e Kazdy svéfenec je jiny. To, co je netspéchem pro jednoho, muZze byt Gspéchem pro druhého!

e Naucte déti vzajemné toleranci, autokorekci a postupné zpétné vazbé.

4.1 INDIVIDUALNI CINNOSTI S MICEM

Zasady provadéni cviceni:

e Minimalné kazda dvojice ma jeden mi¢, idealné kazdy hrac svij mic!

e Ucitel nazorné ukaze, jak se cviceni provadi.

e Ucitel mlize nechat provést cviceni prostfednictvim demonstratora, az pak cvici ostatni.

e Ucitel prerusuje cviceni, pokud ho zaci provadi nepfesné — nemusi oviem nutné prerusovat
viechny, ale koucuje i individualné.

® Pokud ma kazdy mic, jsou zaci pfi nékterych cvicenich volné rozptyleni, ve dvojicich jsou pro
odbijeni vyhodné dvé fady proti sobé.

® Po urcitém zacviku zakld se snazime vzdy zakoncit jednotliva cviceni soutézni formou napfiklad:
— kolik kdo udéla spravnych opakovani za ¢asovou jednotku
— pocet opakovani bez chyby
— Zaci si sami pocitaji pocet spravnych opakovani a pak hlasi
— Zaci hodnoti druhého, kolik udélal spravnych pokus
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Cviceni:

a) Mi¢ vyhodime obéma rukama a chytime obéma rukama jako , bran-
kar” (ve vysi obliceje).

b) Mi¢ vyhodime obéma rukama a chytime obéma rukama nad hlavou do
Lkosicku” (obr. 88), stale zdGrazriujeme praci nohou, mi¢ nejprve vyha-
zujeme nad sebe, potom do vysky pred sebe (musime pod mi¢ dobéh-
nout), pfipadné chytdme po jednom ¢i vice dopadech, stale dodrzujeme
pravidla jednotlivych zplsobl chytani mice.

¢) Vyhodime Sikovnou/nesikovnou rukou a chytame obéma dle predeslého.

e) Vyhodime jednou rukou a chytime jednou rukou, techniku nechte na
détech, ruce stfidame: Sikovna - Sikovna, Sikovna — nesikovna atd.

f) Vyhodime mic¢ nad sebe, tleskneme (nebo napf. otoc¢ime o 360°)
a chytime (opét mame moznost viech predchozich variant).

g) Pridavame pocet tlesknuti — za spravné bereme jen opravdu dobre chy-
ceny mi¢, ale moc to nefeSime (zejména u méné talentovanych).

h) Zakonc¢ime soutézi o co nejvice tlesknuti nebo treba tlesknuti pred a za
télem. Nejsikovnéjsi dovedou chytit mi¢ ve vyskoku nebo dokonce
hodit ve vyskoku a chytit v dalSim vyskoku.

i) MUzeme héazet z rdznych poloh a chytat po rychlém postaveni nebo
u rychlych déti vyhodit sednout a chytit nad hlavou.

Priklady cviceni pro dvojice:

® Vzdalenost ur¢ime podle véku zakua a jejich zdatnosti, ne vzdy je vyhodna blizkost.

® Dvojice si soucasné posila oba mice — libovolnym zptsobem (obr. 89)

® Dvojice si soucasné posila oba mice — druhy mi¢ vzduchem (obr. 90)

® Dvojice si soucasné posila oba mice — po zemi kutéli, vzduchem hazime ne/Sikovnou rukou.

® Dvojice si soucasné posilda oba mi¢e — po zemi kutalime, vzduchem hazime obéma rukama
autem, vytréenim od prsou, hazime z kosicku od cela.

® Dvojice si soucasné posila oba mice — hozeni o zem, vzduchem (obr. 91)

® Dvojice si soucasné hazi obéma mici vrchem (obr. 92)

Tato cviceni lze provadét i pres volejbalovou sit, provazek, sirokou gumu nebo jinou prekazku.

Obr. 90
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Cviceni se siti:
V pfipadé pourziti jen klasické sité délky 9 m lze vyuzit vzdy az 6 druZstev s prebihanim.
Prakticka je dlouha sit na délku télocvicny (nebo guma, lano, paska, Svihadla...).

PRIKLADY CVICENI

a) Bézime a mic si vyhazujeme nad sebe az k siti, za béhu sit prehodime urcenym zplsobem, mic
chytdme urcenym zpusobem bez dopadu a pokrac¢ujeme v béhu s vyhazovanim.

b) BéZime a mic¢ si vyhazujeme nad sebe. Pfed chycenim mice vzdy tleskneme, béZime aZ k siti, za
béhu sit prehodime ur¢enym zpusobem a po dopadu mi¢ chytdame uréenym zplsobem
a pokracujeme v béhu s vyhazovanim a tleskanim.

c) Prekazkova draha: Hrac stoji s micem, ktery drZi v pfedpazeni za nizkou prekazkou (asi 30 cm).
Za prekazkou je volejbalova sit nebo guma ve vysce volejbalové sité. Hra¢ prehazuje mic¢ na dru-
hou stranu sité. Pfeskakuje snozmo prekazku a podléza sit na druhou stranu. Hra¢ chytéd mic po
dopadu od podlahy nad hlavou. Nasleduje kotoul vied na Zinénce s mi¢em. Hrac¢ nasledné
odhazuje mic¢ jednoru¢ vrchem proti zdi. Po odrazu mi¢ chyta. Nasleduje navrat do fady hracd
a opakuje cviceni (proudova metoda). Mohou soutézit tymy nebo jednotlivci. Pfi natazené
volejbalové siti mGze byt v ramci volejbalového hristé az 6 druzstev po 5 Zacich.

d) Natazend volejbalova sit. Druzstva ,na care”, prvni hra¢ ma mi¢. Na pokyn ucitele vybiha
s micem, mic kutali, pfehazuje sit, chyta mic a driblinkem se presouva ke kosi — hozenim vrchem
(odbitim prsty) musi trefit desku (méa libovolny pocet pokus() vraci se béhem. Obmérnovat
s rdznymi Ukoly. Mozno mit az 6 druZstev po 5 Zacich.

Kosicek
Kosicek = nohy mirné rozkrocené, jedna mirné vpredu,

mi¢ chytdme nad Celem v ose téla, ruce pokrcené, lokty
mirné 3irsi nez ramena (obr. 93, 94 a 95)

Obr. 95 Obr. 96

Obr. 93

Brankar
Brankar = mi¢ chytdme pred oblicejem do obou rukou, dbdame na takové postaveni, aby chyceny
mic byl v ose téla (obr. 96)

Pinkani

Pinkani = v3e je stejné jako pfi kosicku — nejprve nechame jen mi¢ odrazit, pozdéji pfidame pohyb
rukama Sikmo vpred. Prdprava pro odbiti obouru¢ vrchem (prsty) — obr. 97 — 108.

Poznamka:

Provadime frontalné, kazdy zak ma svj mic. Idedlni je vyuZiti stény pro vraceni mice. Dalsi formou
jsou dvojice, pak trojice.
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4.2 PRUPRAVNE HRY V MENSICH SKUPINKACH — PREHAZOVANA
A MINI VOLEJBAL

Vhodné je pfi velkém poctu zakd natahnou 3ndru (nebo gumu) sttedem po délce télocvi¢ny. Tak-

to mohou byt postavena tfeba i 3 — 4 hfisté vedle sebe v maximalnim poctu Ctyfi a Ctyfi Zaci, tedy

24 7ak0. Pokud mame az 30 zakd a nemame prostor na Ctyfi hfisté, pak musime 6 z nich zamést-

nat individualnim cvi¢enim na kraji télocvi¢ny a po nékolika minutach tymy stfidat.

® Hra 1:1, po chyceni mice si zak (dale jiz hra¢) sedne na podlahu a rychle vstava a pokracuje ve
hfe. MoZno hrat v zastupu hracd (4 — 6 na jedné strané sité).

® Hra 2:2, kdy si hra¢i musi mezi sebou vyménit dvé rychlé pfihravky, nez prehodi sit.

® Hra 3:3, v trojahelniku, kdy si hra¢i musi mezi sebou vymeénit dvé (rychlé) prihravky nez prehodi
sit a dotknout se musi kazdy. Idealné zadni chyti a daji pfednimu a ten dava na tretiho. Jestlize
ale jedno dité evidentné zaostava v chytani, mazeme ho castéji dostat do pozice predniho, ktera
neni tak naro¢na.

® Ménime rozméry hfisté, vysku sité a zpfisfiujeme pravidla (napf.: chybou neni jen nechyceni
mice, ale i nedodrzeni stylu hry).

® Neni vzdy pravidlem, Ze mame napf. pro hru 2 — 2 ¢tyfi hrace stejné technické (vykonnostni)
drovné. Z tohoto divodu je moZzno kombinovat v ramci hry nékolik technickych narocnosti
(Priklad: jeden hrac¢ zpracovava mic¢ odbitim vrchem obouru¢ a druhému je jesté tolerovan
dopad mice na zem a potom nasledné odbiti vrchem obouru¢ atd.).

Formy hry (hra adaptovana na Groven zaka 1. - 3. roéniku ZS)

Adaptovana hra je herni modifikace, ktera je pfizpGsobena technické i mentalni drovni hracd, kte-
fi se ji Ucastni. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze hra probiha na redukovaném hernim prostoru s upra-
venou vyskou sité. Ucitel vychazi z urcitého zékladu hry, ale dle potfeby adaptuje poZzadavky na
droven hrajicich hrac! Soucasti hry jsou viozené pohybové ukoly, které musi hrac plnit.

Obecné principy organizace adaptované hry

® Rozmeér herniho prostoru (hfisté) je mozno upravovat dle potfeby v zavislosti na tom, co hodla
u hrace rozvijet (pfiklad: je-li snahou ucitele rozvinout u hrace ovladnuti prostoru po stranach
od néj, bude volit pro hru herni prostor 3irsi nez delsi atd.).

® Stejné pravidlo plati i u vy3ky sité. Nize budou nabidnuty zakladni parametry pro organizaci hry,
ale ty je moZno a dokonce nutno adaptovat na Uroveri a potfebu hracd.

e Casto byva problematické zahajeni hry (obzvlasté na samém zacatku, kdy si mladi hraci hru
osvojuji). Existuje nékolik forem uvedeni mice do hry — hozeni mice na stranu soupere jednoruc
nebo obourug, jednoru¢ spodem nebo vrchem. Déale muze nastat problém se vzdalenosti, ze
které je hra zahajovana. Ucitel/trenér voli nejvhodnéjsi formu. Od urcitého stadia zvladnuti hry
a individualnich schopnosti hrac¢e dochazi k ustaleni pravidla o provedeni servisu (zahajeni hry).

e Dilezita je otazka micl. Je mozno volit, obzvlasté u mladsich, zacinajicich hraca riizné velikosti
mice (spise vétsiho objemu z dlvodu rozvoje prstové techniky). Dale je potifeba kontrolovat
nahusténi micd, pro zachovani nalezitého odskoku od zemé (u forem hry, které jsou organizo-
vané s odskokem mice od zemé).

® Jednotlivé formy hry jsou fazeny podle technické obtiznosti a naro¢nosti akol(, které ,vypliuji” hru.

® Pohybové Ukoly, které hrac realizuje v pribéhu rozehry, je mozno upravovat, pfidavat nebo
zjednodusovat.

® Hra je fizena pravidlem: V ramci adaptované hry se vzdy néco déje pred v prabéhu a po akci!

Herni formy 1 -1

Charakteristika hry:

Uvodni herni forma. Hra¢ vykryva herni prostor sam a postupné si navyka plinit dal$i pohybové
ukoly zafazené do hry. Po zvladnuti této formy prechazime ihned ke hfe 2 — 2. Formu 1 -1 je moz-
no dale vyuZit i pro technicky rozvinutéjsi hrace v ramci prapravné tréninkové hry.

Cil ucitele:

Rozvoj chytani a hazeni jako prostfedek ovladnuti prostoru kolem hrace (herni pohyb), ale i jako
zaklad rozvoje techniky volejbalu.
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Ovladnuti prostoru pred, vedle a za hra¢em zplsobem chyceni mice. Postupné je zafazovano
odbiti mic¢e obouru¢ vrchem po dopadu a odrazu mic¢e od podlahy. U forem hry, kdy je jiz vyuzi-
to odbiti prsty (odbiti obouru¢ vrchem), jsou povinné 2 doteky mice (prvni nad hlavu hrace).
Mlady hrac rozviji ,,Cteni” drahy letu mice a odhad mista dopadu mice do hristé.

Vnimani herniho prostoru (hfisté ohrani¢ené carami a rozdélené siti).

Rozvinuti principu, Ze se vzdy ,néco” déje pred a po odbiti mice (priklad: v tomto pfipadé
a raném rozvoji hrace stimulujeme popisovany princip pohybovymi Gkoly zafazenymi do hry — po
odhodu mice na stranu soupefe se dotkni mety umisténé pod siti atd.).

Forma 0 (pfehazovana):

Hra je organizovana zpuisobem (obr. 109 — 112):

® Hraji proti sobé dva hraci.

® Zahdjeni hry je provedeno hozenim mice na stranu protihrace (spodem nebo vrchem jednoru¢
i obouruc€) z dosazitelné vzdalenosti. Odlehceny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g.

® Hra je realizovana zplsobem chytit — hodit s naslednou ¢innosti. Chytani a hazeni neni omezeno
Zadnym pravidlem. Hra¢ odhazuje mi¢ z mista, kde ho chytil.

Varianty hry:

® Po kazdém odhodu mice na stranu protihrace se hrac dotkne kuzele (viz foto), ktery je umistény
mimo hfisté po kazdé strané nebo si sedne mimo hfisté pod siti. Po zvladnuti zaklad( hry je
mozno vyzadovat, aby byl mi¢ dale po chyceni odhozen v co nejkratsim case. Hrat miize vice
hraca v zastupu, ktefi se pravidelné stridaiji.

Obr. 110

— e R T

Obr. 111 Obr. 112
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Obecna pravidla:
® Vyska sité je 2 m. Rozmér hfisté 3krat 9 m (mozno upravit dle potfeby do 3itky i délky). Mozno
volit riznou velikost mice.

Forma 1:

Hra je organizovana zplsobem (obr. 113 — 118):

® Hraiji proti sobé dva hraci.

® Zahajeni hry je provedeno hozenim mice na stranu protihrace vrchem obouru¢ nebo odbitim
spodem jednoruc (spodni podani) z dosazitelné vzdalenosti.

® Protihrac nechévéa dopadnout mi¢ na podlahu. Pozor: kontrolovat nahusténi m
odskoku mice od podlahy! Odleh¢eny volejbalovy mi¢ 180 - 210 g.

® Nasledné hra¢ mi¢ chyta nad hlavou do ,kosicku” (lokty nad rameny) a odhazuje na stranu
soupefe obouruc vrchem.

Varianty hry:

® Po kazdém odhodu mice na stranu protihrace se hra¢ dotkne kuzele, ktery je umistény mimo
hfisté po kazdé strané. Déle je mozno kuZzel umistit za hfisté atd. Hrat mize vice hraci v zas-
tupu, ktefi se pravidelné stridaji.

Obecna pravidla:

® Vyska sité je 2,20 m. Rozmér hfisté 3krat 9 m (mozno upravit dle potfeby).

v
|

¢h pro zaruceni

Obr. 115 Obr. 116
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Obr. 117 Obr. 118

Forma 2:

Hra je organizovana zptisobem (obr. 119 — 126):

® Hraji proti sobé dva hraci

® Zahajeni hry je provedeno odbitim spodem jednoru¢ nebo odbitim vrchem obouru¢ (prsty)
z dosazitelné vzdalenosti.

® Po preletu mice pres sit nechava hra¢ mi¢ dopadnout na podlahu. Pozor: kontrolovat nahusténi
mich pro zaruceni odskoku mice od podlahy! Odlehceny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g.

® Po odrazu mice od podlahy chytd hra¢ mi¢ nad hlavou do ,kosicku”. Nasleduje odbiti prsty
(odbitim vrchem obouru¢) po vlastnim nadhozu nad hlavu hrace a druhé odbiti na stranu pro-
tihrace.

Varianty hry:

® Po kazdém odbiti mice na stranu protihrace se hrac¢ dotkne kuzele, ktery je umistény mimo hfisté
po kazdé strané. Déle je mozno kuzel umistit za hfisté nebo si hra¢ sedd mimo hristé pod siti
atd. Hrat muze vice dvojic v zastupu, které se pravidelné stfidaji.

Obecna pravidla:

® Vyska sité je 2,20 m.

® Rozmér hfisté 3krat 9 m (mozno upravit dle potieby).

Obr. 119 Obr. 120



VOLEJBAL




VOLEJBAL 67

Forma 3:

Hra je organizovana zpisobem (obr. 127 — 132):

® Hraji proti sobé dva hraci.

® Zahajeni hry je provedeno odbitim spodem jednoru¢ nebo odbitim vrchem obouru¢ (prsty)
z dosazitelné vzdalenosti.

® Po preletu mice pres sit nechava hra¢ mi¢ dopadnout na podlahu. Pozor: kontrolovat nahusténi
mica pro zaruceni odskoku mice od podlahy!

® Odleh¢eny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g.

® Po odrazu mice od podlahy hraje hrac prsty (odbitim vrchem obouru¢) nad svoji hlavu a nasle-
duje druhé odbiti na stranu protihrace.

Varianty hry:

® Po kazdém odbiti mice na stranu protihrace se hrac dotkne kuzele, ktery je umistény mimo hristé
po kazdé strané. Dale je mozno kuZel umistit za hfisté atd.

Obecna pravidla:

® Vyska sité je 2,20 m. Rozmér hfisté je 3 krat 9 m (mozno upravit dle potreby).
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Obr. 132

V ukazkach jsou uvedeny zakladni pohybové tkoly, které nasleduji po kazdém odehrani mice
na stranu soupere. Dale je mozno zaradit: praci s kruhem (viz forma 2 - 2), prvky gymnasti-
ky atd.

Praktické rady:

e K vymezeni herniho prostoru je mozno poufZit lepicich pasek, které pfilepime na podlahu nebo
gumovych pasu, které pfiléhaji tésné k podlaze.

® Pro vétsi skupiny hracl je vhodna , dlouhd” sit, ktera je natazena na délku télocvi¢ny. V urcitych
pfipadech je mozno nahradit sit i Sirokou gumovou paskou.

® Pro vymezeni hfisté je mozno dale pouzit ,anténky”.

e Dilezité je pouzit vhodné mice, které jsou dostate¢né nahusténé (ne prehusténé ani pod-
husténé).

e Hréci si mohou sami pocitat body na pocitadle, které je umisténo vedle hristé.

® Po urcitém zvladnuti hry je predpoklad, ze jednotlivé vymény mohou byt casové delsi. V tomto
pripadé je vhodné hrat napfiklad pouze do deseti bodu. Déle je mozno hrat ,na cas”.

® Herni formu 1 — 1 je mozno hrat i s vice hraci (napriklad se 3, 4, 5 atd.) za predpokladu, Ze se
hraci pravidelné stfidaji. Hrace, ktefi ,Cekaji”, je mozno dale ,zaméstnat” jinymi pohybovymi
akoly.

Herni formy 2 - 2

Charakteristika hry: Herni prostor vykryvaji dva hraci, ktefi zacinaji spolupracovat. Jednotliva

odbiti se zacinaiji realizovat pod rliznymi Ghly. Rozvoj zékladd techniky a soucinnostnich vazeb.

Cil ucitele:

e Chytani a hazeni nahrazujeme odbitim vrchem obouru¢ (odbiti prsty). Je mozno kombinovat
chyceni s naslednym odbitim vrchem obouru¢ v Gvodni formé hry 2 — 2. Po pfechodu z forem
1 -1 vyuZijeme v prvni fazi rozvoje hry 2 — 2 je$té dopadu mice na podlahu a nasledného odbiti.

® Od hernich forem 2 — 2 az po formy 3 — 3 je ve hfe povinnost hrat na 3 doteky mice, ale dle
potieby (urychleni hry) je mozno hrat na 2 doteky mice (mi¢ nesmi byt oviem odehran po
prvnim kontaktu mice na stranu soupere!). Déle je jeSté mozno kombinovat chyceni mice nad
hlavou s odbitim prsty (viz herni formy).

® Vzhledem k faktu, Ze jedna dvojice musi odehrat mic na tfi doteky, vznika po odehrani mice na
stranu soupere vétsi ¢asovy prostor pro plnéni doplrikovych Gkold (Gkoly miizou byt pohybové
naroc¢néjsi a komplexnéjsi).
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Forma 2 - 2

Hra je organizovana zptsobem (133 - 141):

® Hraji proti sobé dvé dvouclenna druzstva.

® Zahajeni hry je provedeno odbitim spodem jednoru¢ (spodni podani) z dosazitelné vzdalenos-
ti. Povolit je mozno i zahajeni odbitim vrchem obouru¢. Odlehceny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g.

® Hraci stoji v zékladnim postaveni pred zpracovanim mice po preletu sité vedle sebe (pred kaz-
dou akci vychazeji vzdy z tohoto postaveni).

® Po preletu mice pres sit nechava hra¢ ,A” dopadnout mi¢ na podlahu. Hrac¢ , B” se presouva ke
stfedu sité. Hra¢ ,,A” chyta mi¢ po odrazu od podlahy nad hlavou do ,kosicku”. Po vlastnim
nadhozu odbiji mi¢ nejdfive nad hlavu a druhym odbitim sméfuje mi¢ na hrace ,B”. Hra¢ ,B”
odbiji mi¢ nad hlavu a nahrava mic¢ hraci ,,A”. Hrac ,,A” odbiji mi¢ na stranu soupere.

Varianty hry:

® Po odbiti mice na stranu soupere rozkrocuje hra¢ ,,B” nohy a hrac¢ ,A” mu mezi nimi proléza.
Nasledné oba hraci zaujimaiji zakladni stfehové postaveni, kdy stoji vedle sebe a cekaji na dalsi
vyvoj hry.

® Po odbiti mi¢e na stranu soupefre si hrac ,,B” leha na bficho a hra¢ ,,A” ho preskakuje. Nasled-
né oba hraci zaujimaji zakladni stfehové postaveni, kdy stoji vedle sebe a cekaji na dalsi vyvoj
hry. Je mozno pouzit dal3i varianty pohybovych dkolu.

Obr. 135 Obr. 136
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e V ramci hry je ve hfisti umistén na kazdé
strané jeden kruh. Po odbiti mice na stranu
soupere hrac ,B proléza kruhem. Hraci zauiji-
maji postaveni vedle sebe a Cekaji na dalsi
vyvoj hry. Kruh zGstava na zemi.

Obecna pravidla:

® Vyska sité je 2,20 m. Rozmér hristé 4,5krat
9 m (moZzno upravit dle potfeby).

Vy3e uvedené priklady pripravnych her lez pou-
Zit jak v ramci ucebni hodiny, tak i pro potrebu
turnaje. Pro zajimavost uvadime oficialni pravi-
dla CVS pro tuto kategorii, podle kterych jsou
organizovany oblastni i celostatni turnaje (festi-
valy minivolejbalu), na které se mlzZou i jednot-
livé Skoly pfihlasit.

Obr. 140 Obr. 141
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PRAVIDLA ,ZLUTY* MINIVOLEJBAL PRO SKOLNI ROK 2015/16
(aktualizaci naleznete na webovych strankach CVS)

Pro zajimavost uvadime oficialni pravidla pro tuto kategorii. Obé nize popsané formy Barevného
minivolejbalu jsou sice v rdmci volejbalu provozovany podle téchto vySe zminénych pravidel
v oblastnich a celorepublikovych kolech Barevného minivolejbalu, ale pro ucitele i trenéra pred-
stavuji obé hry prostfedek pro osloveni Zaka tak, aby jejich prostfednictvim dosahl hlavniho cile
svého snaZeni a tj. viestranny rozvoj Zzaka po télesné strance a pfivedl ho ke sportu, nejlépe pak
k volejbalu.

Vékové omezeni:
e Skolni volejbal: 1. - 3. ro¢nik (6 — 8 let)

Pocet hraca: dvojice, jednotlivci

® Druzstvo tvofi maximalné 3 hraci (2 hraci + 1 nahradnik)

® Pro 3kolni kola a krajské festivaly (2 hraci + 2 nahradnici)

Rozméry hristé:

® Dvojice: hfisté: 4,5 x 9 m, rozdélené siti

® Jednotlivci: hiisté: 3 x 9 m, rozdélené siti

Vyska sité:

® 195 cm, postranni anténky (na obou vzniklych hfistich v ramci jednoho klasického volejbalového
hristé)

Mic:

e Odleh¢eny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g

Trvani:

e Utkani probiha na jeden nebo dva hrané sety 5 — 8 minut, dle potfeby Skolni hodiny, rozhod-

nuti ucitele
® Varianta na jeden set do 5 — 8 bod(

Prabéh rozehry:

® Zahajovaci postaveni (forma 2 - 2):

e Prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe

® Podavajici druzstvo: jeden hra¢ na podani, druhy v hfisti v pravé nebo levé poloviné hfisté
a podavajici hrac se presouva po podani do neobsazené poloviny hfisté

Podani:
® Vhozeni mice jakymkoliv zplisobem (doporuceno jednoru¢ vrchem nebo obouru¢ z kosicku)
nebo odbiti prsty (zacate¢nikim je povoleno zacit z 3m cary)

Rozehra:

® Forma 1 — 1: mi¢ je chycen a hozen na druhou stranu

® Forma 2 - 2 :Rozehry se musi zGcastnit oba spoluhraci

® Prvni kontakt: mi¢ je chytan a nahrdvan hodem obouru¢ (spodem nebo vrchem) ke spoluhraci

® Druhy kontakt: mi¢ je chytan a obouru¢ nebo jednoru¢ prehazovan (doporuceno vrchnim zp(-
sobem) pres sit

® Tento sled Cinnosti je vyZzadovan, jiny (napfiklad: okamzité prehozeni) se poklada za chybu

® Pfi soucasném chyceni obou hract muze jeden z hracli prehodit mi¢ pres sit nebo nahrat své-
mu spoluhraci

Dalsi pravidla

® Neni povoleno chodit (béhat) s micem, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky jsou povoleny
(doporuceno po chyceni ihned odhodit mic).

® Dotek sité a preslap pllici ¢ary pfi neomezeni souperfe je povolen

Organizace herni hodiny:
® Vytvoreni druzstev
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® Pocet druzstev se fidi velikosti télocvi¢ny, moznosti mit dlouhou sit

® Pfi neexistenci dlouhé sité je nutno zvolit formu , kolotoce”

® Koloto¢ - jedno hfisté je oznaceno jako bodovaci, druzstvo, které na této strané zvitézi, ziskava
bod a pravo pokracovat ve hie, na druhém hfisti se stfidaji druzstva, pokud prohraji rozehru,
nastupuje dal3i podle stanoveného poradi, druzstvo, které na této strané zvitézi, postupuje na
bodovaci stranu

® Na volejbalové siti Ize vymezit tfi hfisté po 3 x 6m, 3 x 9m, nebo dvé hfisté 4,5 x 6m, 4,5 x I9m

® Na volejbalovém hfisti mGze hrat zaroven az 6 druzstev po tfech hréacich ¢i po dvou hracich

® Na dlouhé siti — rozmér télocvicny 20m na délku mGze hrat az 36 hract zaroven (12 druZstev).

PRAVIDLA ,,ORANZOVY*“ MINIVOLEJBAL (2015)

Vékové omezeni:

e Skolni volejbal: 2. — 4. ro¢nik (7 - 9 let)

e Starsi zacatec¢nici (doporucuje se povolit start max. jednoho star$iho hrace, zacatecnika
v druzstvu)

Pocet hraca:

® Dvojice

® Jednotlivci

® Druzstvo tvori maximalné 3 hraci (2 hraci + 1 nahradnik)

® Pro 3kolni kola a krajské festivaly (2 hraci + 2 nahradnici)

Rozméry hristé:

® Dvojice: hfisté: 4,5 x 9 m, rozdélené siti

® Jednotlivci: hiisté: 3 x 9 m, rozdélené siti

Vyska sité:

® 195 cm, postranni anténky po 4,5 m (tj. na klasickém volejbalovém hfisti je prostfedni anténa
spolecna pro obé hfisté)

Mic:

® Odleh¢eny volejbalovy mi¢ 180 — 210 g

Trvani:

e Utkani probiha na jeden nebo dva hrané sety 5 — 8 minut

® Varianta na jeden set do 5 — 8 bod

Prabéh rozehry:

® Zahajovaci postaveni:

e Prijimajici druzstvo: dva hraci stoji vedle sebe.

® Podavaijici druzstvo: jeden hra¢ na podani, druhy ve hfisti v pravé nebo levé poloviné hfisté
a podavaijici hrac se presouva po podani do neobsazené poloviny hristé.

Podani:
® Vhozeni mice vrchnim zplsobem jednoru¢ nebo odbitim obouru¢ prsty (zacate¢nikiim je povoleno
zacit z 3 m cary)

Rozehra:

® Forma 1 — 1: mi¢ je chycen a po vlastnim nadhozu odbit prsty pres sit

® Forma 2 — 2: Rozehry se musi zGcCastnit oba spoluhraci

® Prvni kontakt: prvni mi¢ je chycen, nahravan spoluhraci odbitim prsty po vlastnim nadhozu
(dlraz hrat nad celem)

® Druhy kontakt: mi¢ od spoluhrace je chycen (v pokrocilejSim stadiu vyZzadovat chyceni do
kosicku) a nasledné odbit prsty pres sit po vlastnim nadhozu. Je mozno odbit prsty rovnou pres
sit bez chyceni

® Tento sled Cinnosti je vyzadovan, jiny (napfiklad: absence odbiti) se poklada za chybu
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® Pfi soucasném chyceni obou hract miize jeden z hrac¢u po nadhozu odbit prsty mi¢ pres sit nebo
odbit prsty na svého spoluhrace

Dalsi pravidla

® Neni povoleno chodit (béhat) s micem, jeden krok s charakterem vykroku a vyskoky jsou po-
voleny (doporuceno po chyceni ihned nadhodit mic)

® Dotek sité a preslap pllici ¢ary pfi neomezeni soupere je povolen

Poznamka:

Obé formy Barevného minivolejbalu jsou sice v ramci volejbalu provozovany podle téchto vyse
zminénych pravidel v oblastnich a celorepublikovych kolech Barevhého minivolejbalu, ale pro
ucitele Ci trenéra predstavuji obé hry prostfedek pro osloveni zaka tak, aby jejich prostfednictvim
dosahl hlavniho cile svého snazZeni, kterym je vSestranny rozvoj zaka po télesné strance a prived|
ho ke sportu, nejlépe pak k volejbalu.



POHYBOVE NAMETY Z JEDNOTLIVYCH SPORTU - RAGBY

5. RAGBY

Stejné jako ostatnim sportovnim hram je i ragby vlastni zakladni princip — boj o prostor. Ragby je
tedy zaloZeno na hfe do volného prostoru, ¢imz se vytvari dalsi volny prostor. Neplati tedy Casto
zazita predstava, ze ragby = kontakt ¢i boj v kontaktu. Ragby je fyzicka hra, ve které se muze vysky-
tovat kontakt dvou a vice souperl (pravidly je dovolen a omezen). Tento kontakt je ve spravné
chapaném smyslu hry pouze ,nehodou”, kdy se Gtocicim nepodafilo situaci spravné vyhodnotit
a rozhodnuti nasledné zrealizovat.

Ragby se charakterizuje jako sport:
e Kontaktni

e Kolektivni

® Micovy

Z toho plynou mozné problémy:
o Afektivni

e Intelektualni

® Technicky

Vztah mezi témito elementy je:

SPORT KONTAKTN| = PROBLEMY AFEKTIVNI
SPORT KOLEKTIVN[ = PROBLEMY INTELEKTUALNI
SPORT MICOVY — PROBLEMY TECHNICKE

Vzhledem k tomu, Ze v tomto metodickém materialu se fesi vztahy intelektualni i technické
(dovednostni) na drovni ostatnich sportovnich her, a viem sportovnim hram jde predevsim o vse-
obecny rozvoj zaku (nikoliv o specializaci). Hlavnim Gkolem ragby je pfispét k rozvoji zakd v otaz-
ce afektivni, tedy ztraty strachu s fyzického kontaktu se soupefem. Toho se docili nacvikem zaklad-
nich technik pro Fe3eni kontaktnich situaci a pfivyknutim zakd na né. Z tohoto dlivodu je kapitola
Individudlni ¢innosti s mi¢em, o které pojednavaji ostatni sporty, nahrazena kapitolou Zakladni
dovednosti v kontaktu.

Z hlediska organiza¢niho neni potfeba nic specialniho — pouze travnaté hristé (staci i télocvicna),
jakékoli mi¢e mensiho rozméru, aby se Zzakim dobre drzely (ragbyové mice nejsou tfeba), rozliso-
vaci trika a znacky na vymezeni Gzemi.

Na co je tfeba dbat z hlediska bezpecnosti, je zmiriovano u kazdého cviceni. Neni tieba pfilis roz-
liSovat mezi divkami a chlapci, protoze v této vékové kategorii (6 — 8 let) hraji bézné spolu bez
jakychkoliv problémd. Spise nez na zakladé pohlavi je lepsi pfifazovat k sobé pro jednotlivé nacvi-
ky Ci hru zaky podobné sily, vyspélosti, tedy biologického véku. Ve svété je naprosto bézné, Ze na
turnajich spolu hraji smisena druzstva.

FAKTORY PRO PRUBEZNE VYHODNOCOVANI PROGRAMU:

V kontaktu:

® Dovednost zak(i védomé zaujmout spravnou pozici téla

® Dovednost zakl spravnou pozici téla udrzovat béhem cviceni

® Dovednost ,jit vpred” — pohyb vychézi z nohou, prace s nohama

® Spontannost béhem cviceni (¢im méné strachu, tim vice spontannosti)

Ve hre:

® Zapojeni do hry

® Tendence jit vpred

® Hledani volného prostoru (schopnost ¢ist hru)



® Hra 1 - 1 (technika vyhybani)

® Schopnost komunikace

e Kontinuita hry

® Schopnost zvladat komplexnost hry (¢im vice
hracd, tim je hra komplexnéjsi)

® Schopnost zékli sebekontroly (zadné opla-
ceni apod.)

5.1 ZAKLADNi DOVEDNOSTI
V KONTAKTU

5.1.1 EFEKTIVNI A BEZPECNA POZICE
V KONTAKTU

Viz obrazky 142 - 144.

5.1.2 NACVIK

CVICENI 1:

2 74ci se postavi vedle sebe, do nich se zavaze
zak, ktery nacvicuje spravnou pozici v kontaktu
tak, Ze vloZi hlavu mezi stojici 2 zaky v Grovni
pasu a zaroveri je obejme obéma rukama. Zak
se snazi dva stojici zaky odtlacit a pfitom stale
dbé na spravnou pozici téla.

Obr. 143 — Spatné — kulatd zdda diky podsazené
panvi.

Obr. 142 - Spatné — tlak vychdzi z pravé nohy
(levd noha netlaci) a prendsi se do soupere
prostrednictvim levého ramene => padter
kompenzuje kfizné pusobenti sily.

Obr. 144 — Spravné — rovnd zdda, pdanev pod
rameny, kontakt ve vysce pasu ramenem, obejmuti
soupere.
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CVICENI 2 (obr. 145):

Popis cviceni:

e Skupinka 3 Zakd s jednim micem

® Hra v Gzkém prostoru

® Prvni zak se postavi 3 m od ostatnich zaku ¢elem k nim, poloZi mi¢ na zem a postavi se nad né;.
Druhy zak vybéhne a odtlaci prvniho za mic. Treti Zak sebere mi¢, popobéhne 3 m vpred, otoci
se Celem k ostatnim a postavi se nad mic.

e Zaci tak kontinualné nacvi¢uji spravnou pozici v dynamice hry a zarover se prizpGsobuji svym
ménicim se rolim.

® Dba se na provedeni ve spravné a bezpecné pozici.

Modifikace:

e Skupinka po 5 - Prvni dva Zaci se postavi 3 m od ostatnich zakd celem k nim, polozi mi¢ na zem
a postavi se nad ngj. Treti 74k vyb&hne a odtla¢i prvni dva zaky za mi¢. Ctvrty 74k sebere mi¢
a nahraje ho patému, ktery popobéhne 3 m vpred, otoci se Celem k ostatnim a postavi se spolu
se ¢tvrtym nad mic. Cviceni tak stale cyklicky pokracuje.

® Skupinka po 6 — Prvni tfi zaci se postavi 3 m od ostatnich Zakd c¢elem k nim, poloZi mi¢ na zem
a postavi se nad ng&j. Ctvrty a paty zak vybéhne a odtla¢i prvni tii Zaky za mi¢ (tlacici Zaci viozi
hlavu mezi prvniho a druhého, respektive mezi druhého a tretiho 7aka nad micem). Sesty 7ak
sebere mi¢, popobéhne 3 m vpred, pocka na dva tlacici zaky, otoci se celem k ostatnim a postavi
se spolu nad mic. Cviceni tak stale cyklicky pokracuje.

Obr. 145

CVICENI 3 (obr. 146):

Popis cviceni:

® 2 tymy po trech zécich proti sobé + jeden zak, ktery nepatfi ani k jednomu tymu.

e Z4ci obou tym0 se privazi k zakovi s micem.

e Z&ci mohou byt pfivazani pouze ze své strany, nikoliv ze strany soupefe.

® Jeden tym se snazi pretlacit druhy tym. Vyhrava ten, kterému se podafi odtlacit hrace s micem
za koncovou caru. Hraje se do 5 vitéznych bodu.

® Dba se na spravnou a bezpecnou pozici téla v kontaktu.

® Pokud se skrumdz zborti, ucitel hru prerusi a za¢ne se znovu. Ucitel/trenér hru také prerusi,
pokud vidi, Ze néktery z zak(l je v pozici, kterd by jemu, ¢i nékomu jinému mohla zpUsobit
zranéni.

e 74k s micem b&hem toho, kdy se ho oba tymy snaZi odtlacit, zaroveri trénuje proprioceptivni
stabilitu, protoze musi Ccelit
tlakim z rlznych sméri a stale
zGstavat na nohou.

® Ve skrumdazi se nesmi podrazet
ani skladat. Pouze tlacit.

Modifikace:

® Vétsi pocet hracd v obou tymech
— ¢im vétsi pocet, tim vétsi a vice
tlakd, kterym je treba celit.
Zéaroven pfi zborceni skrumaze
na sebe napada vice zakd =>
vétsi pocet pouzivat u zdat-
néjsich zaka. Obr. 146
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5.1.3 ZAPAS, ROVNOVAHA

Viytvofi se dvojice. Idealni je pracovat na travnaté plose. V pfipadé télocvi¢ny Ize pouZit zZinénky.

CVICENI 1:

Jeden z dvojice je na viech Ctyfech a druhy se ho snaZi z této pozice dostat na zem, prevalit ho
atd. Cilem je hledani efektivniho sevieni soupere, pfritisknout celé své télo vcetné hlavy k soupefi
a pohyb aby vychéazel z nohou. Dbédme na to, aby se Zaci netahali pouze rukama. Zakézany jsou
Gdery a narazy.

Modifikace: Zak, ktery prevraci, si na ruce navlékne stulpny (dlouhé ponozky), coz mu znemozni
tahat soka ,,na dlouhé ruce”.

CVICENI 2:

Sumé. Dvojice stoji v kruhu s prdmérem asi 2,5 m a snaZi se jeden druhého vytlacit z kruhu. Pokud
jeden ze soupeft spadne, druhy ho necha zvednout a souboj pokracuje. Vitézi ten, ktery svého
soupere vytlaci z kruhu. Smi se pouze tlacit, nikoliv tahat soupefe. Cilem je hledani efektivniho
sevieni soupere, pfitisknout celé své télo véetné hlavy k soupefi a pohyb aby vychazel z nohou.
Pozor na to, aby ke kontaktu nedochazelo hlavou (tedy, Ze zaci do sebe budou narazet hlavou),
ale télem/ramenem! Zakazany jsou Udery a narazy.

Modifikace: soupefi se snazi svého soka z kruhu odtéhnout (je tfeba dbat na to, aby se netahali
pouze rukama, ale snaZili se byt svymi tély u sebe), soupefi se snazi jeden druhého dostat ven z kru-
hu tlacenim nebo tahanim, soupefi se snazi svého soka dostat ven z kruhu nebo ho povalit na zem;
viechny tyto modifikace Ize praktikovat v jednodussi formé na kolenou (kruh je potom logicky men-
3i), na ruce zakim navlékneme stulpny (dlouhé ponozky), aby se omezilo tahani pouze rukama.

CVICENI 3:

Sumé naruby. Dvojice stoji pfed kruhem o priiméru asi 2,5 m a jeden z ni se snaZi dostat do kru-
hu, druhy mu v tom brani. Pozor na to, aby ke kontaktu nedochazelo hlavou (tedy, Ze Zaci do sebe
budou narazet hlavou), ale télem/ramenem! Zakazany jsou Gdery a narazy.

Modifikace: Zak, ktery ktery usiluje dostat se do kruhu, ma v rukou mic, ktery se snazi do kruhu
polozit. Pocita se pocet prunikl do kruhu, respektive pocet polozeni mice do kruhu.

CVICENI 4:

Dvojice stoji proti sobé, oba drzi stejny mi¢ a jeden se ho snazi vzit druhému. Cilem je pfitahnout
si mic k télu a pochopeni, Ze na dlouhé ruce se mi¢ neziska. Boj probiha pouze ve stoji.
Modifikace: jeden zak drzi mi¢ pevné v rukou a druhy se mu ho snaZzi vzit (Zak s mi¢em je vzdy
k nému celem), zak svirajici mi¢ ho muZze chrénit svym télem, druhy zak se snaZzi si Zdka s micem
pretocit k sobé a nasledné mu vzit mic.

5.2 PRUPRAVNE HRY V MENSICH
SKUPINKACH (

ZLODEJI A CETNICI (obr. 147):

Popis cviceni:

® 2 tymy po 6 — 10 Zacich

® Hfisté 10 x T0m, 15 x 15 m

® Hraje se ve Ctveficich

® Boj o mi¢. Na signal se ho snazi ¢erveni co
nejdéle udrzet ve své moci, modfi se snazi
jim ho vzit.

e Zakaz skladani, ¢i jiné povaleni na zem.

® NeubliZzovat ostatnim

® Neublizovat sobé

® Nenechat si ublizovat Obr. 147

" & &
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Modifikace:

® Velikost prostoru
® Pocet hraci

® Povolit pfihravky

BOJUJICi ZELVY (obr. 148):

Popis cviceni:

® 2 tymy po 8 — 12 Zacich

® Vsichni zaci na viech Ctyfech

® Bojuji spolu pouze dvojice mezi sebou

® Na signal Cerveni se snaZi otocit modré
tak, aby je dostali na zada

e Cerveni otac¢i pouze svoji zelvu.

® Pocita se pocet otoceni

® Neublizovat ostatnim

® Neublizovat sobé

® Nenechat si ublizovat

Modifikace:

e Cerveni mohou otacet vice modrych —
kooperace

® Pred signalem pro zacatek boje jsou Zelvy
v pohybu

KURATA A LISKY (obr. 149):

Popis cviceni:

® 2 tymy po 6 — 10 Zacich

e Cerveni maji viichni mi¢ a béhaji spole¢né
s modrymi v prostoru

® Na signal se cerveni shluknou k sobg,
postavi se na viechny Ctyfi a polozi mice
do stfedu mezi sebe, kolem kterych
vytvofi kruh. Modfi jsou také na vsech
Ctyfech a snaZi se ziskat mic.

® Po celou dobu boje zuistavaji viichni na
viech Ctyrech

® Bod za kazdy ziskany mi¢

® NeubliZovat ostatnim

® Neublizovat sobé

® Nenechat si ublizovat

Modifikace:

® Pocet zaku

® Misto na vSech ctyfech jsou vsichni zaci
na nohou

® Pouze cerveni (brani mice) jsou na
nohou, modfi jsou po celou dobu na
viech Ctyrech

TROJUHELNIK (obr. 150):

Popis cviceni:

e Strana trojuhelniku 6 — 10 m, strana
brankovisté 1,5 m

® Hra zacina vyhozenim mice do vzduchu
nad hlavu ve stfedu trojuhelniku

Obr. 148

Obr. 149

Obr. 150

e Kazdy zak brani svlij roh a zarover se snazi polozit mi¢ do rohu svych souperu
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e Vitézi hrag, ktery ziska 3 — 5 bodu

® Neublizovat ostatnim

® Neublizovat sobé

® Nenechat si ublizovat

Modifikace:

® Obdrzené body se odecitaji od dosazenych. Vyhrava ten, kdo jako prvni dosahne 3 bodu (1
polozeni = 1 bod).

® Vsichni Zaci jsou na v3ech Ctyrech.

5.2.1 OBECNA HRA

vvvvvv

diska situac¢ni inteligence a taktického mysleni, je potreba, i pres znac¢nou slozitost ragbyovych pra-
videl, znat jen néktera z nich:

® Postaveni mimo hru (obr. 151). n n

PferuSované cary vymezuji postaveni
mimo hru. Cerveny 74k se ocitne v po-
staveni mimo hru, pokud prekroci cerve-
nou prerusovanou ¢aru a zapojisedohry. | oo
Modry Zak se octne v postaveni mimo
hru, pokud prekro¢i modrou preruso-
vanou &aru a zapoji se do hry. Aby 7ak S
nebyl penalizovan, musi se snazit co
nejdrive vratit ,na svou stranu”. U zaku
1. - 3. roénik(i ZS nenf nutné toto pravid-
lo dusledné dodrzovat, aby se hra pfilis
nekouskovala, ale ucitel/trenér by se mél
snazit o to, aby Zzaci Sli spoluhracovi
pomoci ze ,své strany”.

e Prihrdvat ¢i predavat si mi¢ jde jen Obr. 151
dozadu. Opét jako vy3e, neni nutné toto
pravidlo striktné dodrzovat, aby se ne-
kouskovala hra, ale vyloZzené pfihravky dopredu by nemél ucitel/trenér povolovat. Navic v této
vékové kategorii zaci vnimaji hru individualisticky, kolektivni pojeti (pfihravka) jim je cizi.
Spoluhrace hledaji jen v pfipadé, kdyZ jsou v nesnazich. Proto spise dbame na to, aby vzdy
atocili dopredu (bézeli s micem), a v kontaktu byli schopni spiSe nez pfihrat, mi¢ predat. Pokud
po nich budeme chtit pfihravku, budou se o ni snazit jen proto, Ze si to preje ucitel/trenér, ale
sami v ni smysl nevidi (pro takto malé Zaky je pfili$ abstraktni si predstavit, Ze aby postupovali
vpred, musi si nahrat vzad).

e 74k s micem leZici na zemi (dle pravidel to znamena, i pokud Z&k kle¢) nesmi s mi¢em hrat
(manipulovat, drzet ho). Musi ho tedy uvolnit (pustit).

e Skladat (branit) se mlze pouze zak, ktery nese mic.

e Litera pravidel pravi, Ze skladat se smi od ramen nize. U zacate¢nikd z divodu bezpecnosti
a spravnému nauceni techniky skladky se mGze skladat pouze v oblasti pasu.

® Taktéz z dlvodu bezpecnosti a nauceni se spravné technice manipulace s micem se
u zacatecnikll nepovoluje odmitani (Zak s micem od sebe odstr¢i braniciho protihrace rukou),
byt je to klasicka ragbyova technika, jak se zbavit obrance.

® Pétky se pokladaji do brankovisté, které je po celé Sifi hristé na jeho konci.

® Pokud budeme mit na paméti tyto zakladni body, nékdy se jim fika fundamentalni ragbyova
pravidla, miZeme se bez obav vénovat hre v ragby.
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PAR TIPU JAK RIDIT OBECNOU HRU
(obr. 152 — 154):
® Zacatecnici, a mali Zaci zvlast, maji ten-
denci se shlukovat kolem mice. Vytvari
skrumaze. Je to naprosto pfirozena véc,
protoze hru vnimaji velmi egoisticky, tzn.,
Ze je zajima pouze mic. Prostorové souvis-
losti jsou pro né pfili§ abstraktni. Pokud
po nich budeme vyZadovat, aby se
postavili do prostoru, udélaji to, protoze
si to preje trenér, ale nebudou chéapat
svou roli. Spoluhréci je také ze stejného
diivodu nebudou hledat pfihravkou. Z4k,
ktery ma trochu prostoru se snazi viechny
obihat, coz je dobfe z toho pohledu, Ze Obr. 152
hleda prostor. Trenér by oviem mél dbat
na to, aby nebéhal dozadu, zaky stale
podnécuje, aby Sli vpred.
® Aby Zaci rozvijeli postupné chapani hry, nemél by ucitel/trenér Fikat konkrétné, co maji udélat
(,,Pfihraj!”, ,Postav se tam a tam!”, ,B&z na zem!”, , Kopej!” apod.), ale podnécovat je k tomu,
aby hledali feseni (,,Béz dopredu!”, ,Pomoz mu!”, ,Kde je volno?” apod.).
® Vzhledem k ¢asto vznikajicim skrumazim, by se mél ucitel/trenér snazit udrzet mi¢ ve hre (ve
skrumazi se mi¢ nakonec zablokuje a hra neméa pokracovani). Moznosti ma 2:
— Nabéadat zaky, aby skrumaz roztlacili, mi¢ nakonec nékde vypadne a hra mlze pokracovat.
—Ma v ruce 2 - 3 mice, kdyz vidi, Ze se hra blokuje, nabidne zakiim novy mic. Ten v3ak neza-
hazuje kamkoli, ale svym pohybem se snazi zvyhodnit Gtocici a tim podporovat hru do pros-
toru (viz obr. 153 — 154), ¢imz se rozviji individualni dovednosti zaka (1 x 1 — evazivni techni-
ka, manipulace s micem, hra v rychlosti, agilita).
® Vzhledem k tomu, Ze branit je vzdy jednodussi nez hledat Gto¢na feSeni a také zaroven vime, Ze
Zaci se uci akci, tedy musi si dané situace prozit, je tfeba, aby trenér na hristi podobné situace
svym pohybem a pouzitim nékolika mi¢u vyvolaval. V opa¢ném pfipadé se hra zredukuje pouze
o pretahovanou ve skrumazi, kde se mi¢ nakonec GplIné zablokuje a trenér bude muset nechat
znovu rozehravat, ¢imz se vzdaluje od obecné hry a pfiblizuje standardnim situacim. Na druhou
stranu je dobfe nechat déti proZit si situace ve skrumazi, k ragby neodmyslitelné patfi, skrumaze
také umoznuji vytvaret volny prostor (fixace soupefl), a proto se je musi také ucit resit.
® Z dlvodu pfilis komplexnich situaci vznikajicich pfi hfe ve velkém poctu (dlsledek jsou
skrumaze) se doporucuje ve vékové kategorii 6 — 8 let hrat v poc¢tu 4 zakd v jednom muzstvu.
® Pro obecnou hru je idealni
vyuzit travnatého hfisté, které
rozdélime na 3 — 4 hfisté o dél-
kach cca 10 — 15 m a takové
Sifce, aby na kazdého zdka
vychéazely cca 2 - 2,5 m, tzn.
pro hru 4 na 4 by byla Sife
8-10m A x 2-25m).
Pokud to rozméry haly dovoli,
hfisté vytvafime obdobné. Na
vsech hfistich se hraje soucas-
né, coz klade velké naroky na
trenéra.

Obr. 153



® Brankovisté neni tfeba délat

nijak velké na dkor samotné
plochy pro hru, protoze
polozeni pétky plati i na caru.
V télocvicné je trfeba dat
pozor, aby zdi nebyly blizko
u autovych a koncovych car,
kontakt muze zaka vynést ne-
kontrolované za né.

Pokud to personalni podminky
Skoly dovoli, idealnim feSenim
pro dohled a vedeni obecné
hry je pfitomnost 2 a vice
uciteld/trenérli, ktefi tak ob-
sahnou celkové vétsi pocet
zakd hrajicich v nékolika vy-
mezenych prostorech. Hra se

Obr. 154

tak vice ¢i méné podoba volné hre, ktera v procesu uceni ma své neoddiskutovatelné misto.

® Pokud je ucitel/trenér v hodiné sdm na velky pocet zak( (napt. 30), nabizi se jako druhé feseni
tzv. bezkontaktni ragby (Touch ragby, Tag Rugby). Toho oviem velkymi zastanci nejsme, pro-
toze Zaci tak mohou ziskavat Spatné navyky jak pro Gto¢nou, tak i obrannou fazi ragby.



POHYBOVE NAMETY Z JEDNOTLIVYCH SPORTU - BRUSLENI

6. BRUSLENI

UVOD DO METODIKY BRUSLENI

V této Casti si popisSeme metodiku zakladu brusleni. Je dlleZité si uvédomit, jak sloZité muiZze byt prv-
ni setkani s ledovou plochou. Nikdy nespéchame a nesnazime se uspisit nacvik urcité dovednosti.

V zacatecnich lekcich vyuzivame her (v zasobniku cviceni), hry vytvafime podle nasi fantazie tak,
aby vzdy obsahovala danou dovednost, kterou chceme procvicit a naucit.

Dalsi dovednosti, jako je preslapovani vpred i vzad, prudké zmény sméru, brzdéni vzad, obraty do
jizdy vpred a do jizdy vzad zafazujeme, pokud jiz nize uvedené dovednosti maiji Zaci osvojené.
Pokud budeme spéchat na co nejvétsi pocet dovednosti, tak to mize u nékterych zakl vést k nechu-
ti dale navstévovat lekce a také zplsobit Spatné navyky. Pro zaky by mél a musi byt pobyt na ledo-
vé plose zabavou, protoZe nasim cilem je vypéstovat u déti predevsim trvaly zajem o tuto pohybo-
vou aktivitu. Proto jsou v praktické ¢asti jsou zamérné vybrany pouze zakladni bruslarské dovednosti
a to z divodu, abychom mohli na viechny tyto dovednosti stavét riizné hry a zavody.

Velmi dilezitym doporucenim je pouzivani minimalni vystroje pro brusleni. Jedna se o vhod-
né teplé obleceni, které je nepromokavé/déti casto lezi na ledé/, dale silnéjsi teplé rukavice.
Pro zvy3eni pocitu bezpeci zakii je mozné pouzit také chranice loktd a kolen pro brusleni na
in-line bruslich nebo jizdé na skateboardu. Samozrejmosti musi byt pfilba. Zde je mozné
pouzivat pfilbu na lyze, skateboard, v hor$im pripadé prilbu na kolo.

Hra jako zaklad kazdé hodiny

e V kazdé lekci usilujeme o to, aby kazdy zak mél radost a proZzitek z pohybu, dalsim nasim Gkolem
je naucit zaky zakladnim bruslafskym dovednostem. Nejjednodussi pomUckou jsou k tomuto
Ukolu predevsim hry, rlizné zavody a soutéze a také predevsim kladny a pozitivni pfistup trenéra.
Hry musime tvofit a vymyslet takové, aby kazdy zak pochopil zakladni pravidla hry, dale na to
navazuje problém s dovednosti brusleni, proto se vzdy musi tyto dva Gkoly skloubit.

e Dale uvadime nazorné priklady her a navod, jak je sestavovat dle dovednosti. Zatneme tehdy, kdy
dité uz zvlada dovednost prvnich krickd na ledové plose. Zacneme tim, ze mGzeme ridizné modi-
fikovat hru Na babu. Ucitel honi déti, a koho se dotkne, tak si musi sednout, lehnout — na bficho,
na zada a znovu ujizdi. V tomto pfipadé procvicujeme dovednost vstavani z ledu a chize + béhu
na ledé. Déle nasleduje dovednost — brzdéni. Tuto dovednost je nejlepsi aplikovat v zavodech. Vyh-
lasime zavod v rychlosti, kdo prejede nejrychleji od jednoho mantinelu k druhému a to na Sitku
hFisté. Vymezime pravidla, kazdy musi leZzet na bfiSe u mantinelu a na znameni start vsichni
vstanou a kdo dojede prvni k protéjsimu mantinelu a zabrzdi bez toho, aby se dotknul hrazeni, tak
vyhrava. Opét jsme zde skloubili vSechny dosud naucené dovednosti. Postupujeme déle, pro
vyjizdéni obloukd uvedeme hrou na Mrazika. Zde je ucitel Mrazik (pozdéji to mGze byt i nékdo ze
zaku), déti honi po ledé a koho se dotkne, tak ten si musi sednout, lehnout (dalSi moZnosti dle
ktery sedi (lezi) tim, Ze ho musi objet kolem dokola. Timto objetim kamarada se ,, zmrazeny” opét
vraci do hry.

® Nezapominame, Ze hry mizeme riizné zpestfovat i pomuUckami, které ndm hru délaji zabavnéjsi

vvvvvv

6.1 ZAKLADNi DOVEDNOSTI

VSTAVANI Z LEDU

Zak v kleku vzepiené o ruce, pravou nohou (celé ostfi brusle poloZi na led) a levé koleno je stale
polozené na ledé€, vzpFimi trup, obé ruce vzepre o pravé koleno a snaZzi se postavit na obé brusle.
Po tomto nacviku nasleduje faze stani na ledé. Zde je dulezité, aby Zzaci méli nohy mirné rozkroce-

v vev
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Obr. 155 a 156 — vstavani z ledu

mirné predklonime, aby se vaha prenasela na Spicky brusli. Toto predklonéni vychazi z kycli, dbame
na bedra, aby byla rovna a hlava vzpfimena. Nacvik vstavani trénujeme jak z levé tak z pravé nohy.
V zacatcich, kdy dité nema tuto dovednost zautomatizovanou, nechavame Zaka blizko mantinelu,
aby se o néj mohl opfit, a také jako psychologickou oporu. Déale ndam k tomuto Ucelu slouzi pomucky
jako, jsou malé branky. Poté naucené dovednosti spojujeme. Zafazujeme soutézni prvky, napr. kdo
nejdéle vydrzi stat, kdo nejdfive vstane.

CHUZE PO LEDE

Dalsi z dovednosti, kterd nasleduje po vstavani z ledu, je chiize po ledé. Zde dbame na:
® bruslarsky postoj

® nohy jsou mirné rozkrocené v $ifi ramen,

® kolena mirné pokréena,

® trup je v mirném predklonu,

® panev podsazena

® bedra jsou rovna

e hlava je vzpfimena.

-

[ =

Obr. 157 — zdkladni postoj (Celni pohled) Obr. 158 - zdkladni postoj (pohled zleva)
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Zaciname kyvavym pohybem ze strany na stra-
nu tak, Ze se snazime prenést vahu na jednu
nohu a druhou nohou mirnym Ukrokem vpred
znovu prenesme vahu na tuto nohu. Ruce pfi
tomto pohybu jsou rozpazené a v lokti pokrce-
né vzhlru. Této kymacivé chlzi fikdme medvéd,
nebo Hra na medvéda. Zakdm pro snadngjsi
a zabavnéjsi formu tohoto pohybu mazeme fici,
aby brumlali jako medvéd, tedy brum, brum,
brum... V této fazi jiz kombinujeme viechny tfi
dovednosti dohromady a znovu soutéZzime
nebo zde jiz mdzeme s détmi hrat prvni hru Na
babu tak, Ze trenér honi a koho se dotkne, tak si
sedne (lehne, klekne), znovu vstane a znovu se
snazi utéci. Z pomlcek, které zde zarazujeme,
to jsou nizké branky bez sitky, tenisové micky,
kotouce, nizké kuZzele. Branky poslouzi k tomu,
aby se zak skrcil a prosel brankou, micky rozha-
zené po ledové plose ke sbirani a soutézime,
Obr. 159 — zdkladni postoj (pohled zprava) kdo sebere vice mickd, kuZele rozmisténé vodo-
rovné v metrové vzdalenosti poslouzi zase
k tomu, aby se zak dotkl rukou kuzele a pak stfidal levou a pravou ruku v dotyku s kuzelem. Témi-
to pomUckami cilime k tomu, aby mél Zak stale pokréena kolena a byl v bruslafském postoji.

STRIDANI CHUZE A SKLUZU

V této casti se snaZime naucit déti rytmizaci pohybu, to znamena stfidani chize a kratkého skluzu
na obou bruslich. Za¢iname z hokejového postoje, kdy zaci zacinaji co nejrychlejsi chiizi po ledé asi
jeden metr a poté nasleduje skluz. Pfi zpomaleni skluzu se Zaci znovu co nejrychleji rozejdou a zno-
vu provadéji skluz na obou bruslich. Pfi této rychlé chizi by se méla noha, ktera je v kontaktu s ledo-
vou plochou uz odréazet. Toho docilime tak, ze chodidlo v brusli, by se mélo vytacet mirné na vnéj-
$i stranu. Pfi skluzu jsou 3picky brusli opét vodorovné a poloha téla je v bruslafském postoji.
Postupné tento pohyb stfidani chiize a skluzu zapojujeme do her a zavodu, kdy se nam nejlépe
a nejsnadnéji podafri prejit pravidelnému odrazeni bez prvkd chilize. Ke zdokonaleni a prohloubeni
této dovednosti nam slouzi hry a pomcky, nebo i cvi¢eni ve dvojicich. Znovu uvadime nékteré
prvky, které nam prohloubi tuto dovednost — jeden z prvkd, ktery prohlubuje tuto dovednost, je
zvedani kolen pfi jizdé, stfidame levé pravé koleno. Ddle pfi cvi¢eni ve dvojicich, které je predevsim
vhodné pro nacvik odrazu, prvni ve dvojici stoji v hokejovém postoji, druhy z dvojice se postavi za
néj taktéZ do hokejového postoje, pfedpazenyma rukama chytne za trup prvniho v dvojici. Druhy
v dvojici se snazi tlacit prvniho, ktery pouze udrzuje hokejovy postoj a udava smér jizdy. Dalsi
pomuckou k prohloubeni této dovednosti je samotna hokejova hal, kdy si dité hal poloZi pred sebe
na led a snazi se hlll prekracovat. Znovu nezapominame, ze je nutné stale hlidat bruslafsky postoj.

ZAKLADNI PRINCIP ROZJEZDU A PRIME JizDY

® Postoj na bruslich

e Naklek a zpevnéni téla v rovnovazné pozici

® Nacvik prvniho odrazu a vyuziti skluzu na jedné noze

® Pfenos vahy z nohy na nohu - cvi€eni na hranach, rovnovaha na hranach, stfidani vnéjsi a vnitni
hrany, cécka burty....

BRZDENI PLUHEM

Pro zaky je tato dovednost velmi dllezita. U¢ime je brzdit pluhem nejdfive jednou nohou a po
zvladnuti této casti pfistoupime k vyuce brzdéni pluhem obéma nohama. Nejdfive za¢iname na
misté, kdy Zaci stoji v bruslarském postoji a jednou nohou palcovou hranou brusle se snazi mirné
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tlacit na ledovou plochu tak, aby se od
hrany brusle mirné drolil snih z ledové
plochy. Tento pohyb vychazi z kycli, pres
kolenni kloub az k samotnému chodidlu.
Toto sunuti nohy je dullezité, aby déti zis-
kaly cit pfi brzdéni samotném.

Druhé faze této dovednosti spociva v roz-
jezdu a zastaveni. Zaciname rozjezdem
k oznacenému bodu, odkud se snazime
zabrzdit pluhem. Samotné zastaveni
vychazi z hokejového postoje, prenese-
nim vahy na pravou nohu, patu pravé
nohy se snazime mirné vytocit vné a mir-
né na palcovou hranu brusle prenaset
vahu az dojde k samotnému zastaveni.
Zastaveni jednostrannym pluhem nacvi-
Cujeme stfidavé na levou i pravou nohu.
Treti fazi je zastaveni pluhem obéma
nohama. Znovu zacindme rozjezdem, na
znameni nebo od oznaceného bodu zac-
neme brzdit pluhem obéma nohama.
Pohyb znovu vychazi z hokejového posto-
je, ale tentokrat vahu prenasime na chodi-
dla, ktera jsou vytoCena patami ven. Pred
vyto¢enim chodidel vné se snazime
o odlehceni pat, tedy vahu preneseme co
nejvice na 3picky chodidel a paty pomoci
kolen tlacime ven. Postupné prenasime
vahu na palcové hrany obou brusli do
Uplného zastaveni.

Pro zdokonalovani téchto dovednosti
nam poslouzi hry, které mazeme rizné
modifikovat. Oblibenou hrou, kterou zdo-
konalujeme brzdéni, je hra Na sochy.
Nechame Zaky volné jezdit a na povel kaz-
dy musi co nejrychleji zastavit a nikdo se »
nesmi hnout do té doby, nez da ucitel/tre- P

nér dal3i pokyn k jizdé. Obr. 161 — zastaveni pluhem

BRZDENI SMYKEM

Po nauceni dovednosti zastaveni pluhem a to viemi zpusoby, které jsou vySe popsané, pfistupujeme
k vyuce zastaveni smykem. Tuto techniku nejdfive u¢ime pohybem na misté, kdy se snazime, aby
u zakd dochézelo k pohybu v kolenou tzv. pumpovani, jde o pohyb, kdy z pokréenych kolen se zak
snazi kolena narovnat a prenést vahu co nejvice na 3picky brusli, kdy se z ledu zvedaiji paty brusli. Poté
Tento pohyb vychazi z bruslafského postoje, pfenosu vahy na Spicky brusli a vytoceni ky¢li v pri-
bé&hu prenosu vahy, nasledného snizeni tézisté a zatlaeni na palcovou hranu predni nohy a mali-
kovou hranu nohy zadni (ve sméru pohybu). Po zékladnim osvojeni tohoto pohybu nasleduje
provadéni pohybu v jizdé. Nechdme zaky rozjet a na ur¢eném misté, nebo zvukovym signélem je
zastavime.

Znovu tuto dovednost zafazujeme do her a zavod(, kdy dochéazi k zautomatizovani popsaného
pohybu a pro Zaky nejsnadnéjSimu procviceni a posléze nauceni této dovednosti. Veskeré hry
muGzeme modifikovat, at je to hra Na babu, Sochy, Mrazika, i rizné soutéze tak, aby dochazelo
k co nejcastéjSimu zastaveni smykem.
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Obr. 162 a 163 — zastaveni smykem
VY)iZDENiI OBLOUKU

Vyjizdénim obloukd rozumime zataceni. Nacvik této dovednosti opét zaciname na misté, kdy sto-
jime v hokejovém postoji. Paze jsou rozpazené. Nejdfive nacvicujeme rotaci kolem osy téla, kdy
rozpazené paze vytoCime do levé strany a hlavu timto smérem také otocime, tim zplsobem postu-
pujme i na stranu pravou. Tento pohyb nam pomaha pfi jizdé v oblouku dosahnout spravného
postaveni téla v oblouku, kdy pfi vytoceni do jedné ze stran dojde k pokrceni a predsunuti vnitf-
niho kolene a néklonu téla. Oblouk vyjizdime na malikové hrané vnitfni nohy a palcové hrané nohy
vnéjsi. Vaha je rovhomérné rozlozena na obou bruslich.

Tento pohyb nacvicujeme v jizdé slalomem kolem kuZelek. Ve hrach a zavodech nechavame zaky
tento pohyb spontanné provadét bez toho, aby méli paze rozpazené.

Obr. 164 a 165 - vyjeti oblouku
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6.2 ZASOBNIK TRENINKOVYCH LEKCI

Zde si uvedeme nékolik pfikladd celych praktickych lekci.

Uvedena cviceni si kazdy vyucujici mize upravovat a doplriovat dle svého zvazeni, vzdy zélezi na
arovni dovednosti Zakl tento zasobnik cviceni slouzi pouze jako podnét pro praci se Zaky v druziné
tak, aby hodina byla co nejzabavnéjsi a zaroven probihala vyuka zakladnich bruslafskych dovednos-
ti. SnaZime se dodrzovat tempo nacviku, z divodu vtazeni zakd do déje, proto se snazime o co nej-
krat3i prodlevy mezi cvicenimi. Pfi pozorovani situace, kdy jsou Zaci nesoustfedéni a bez zajmu, zara-
zujeme pouze jednoduché hry, nebo vyhlasime pauzu na obcerstveni.

Mame vzdy na paméti, Ze se nam jedna predevsim o vybudovani pozitivniho vztahu zaka k pohy-
bové aktivité.

V pfipadé Ze je ve tfidé 30 zakl organizujeme hodinu pomoci vyuky ve skupindch o maximalnim
poctu 10 zaka. Hristé je rozdéleno na tfi tfetiny a v kazdé tretiné je deset zakd, skupinky je vhodné
rozdélit vykonnostné.

LEKCE 1.

ZAMER: VSTAVANI Z LEDU

Pripravna a hlavni cast:

PFivitani zaku, verbalni komunikace v pozitivnim duchu, seznameni s tréninkovou jednotkou.

Pripravna a hlavni cast:

- povzbudivym ténem vyzveme zaky k tomu, aby ukazali, jak se vstava z ledu, nechame je to néko-
likrat (4 — 5krat) zopakovat.

— poodjedeme nékolik metrt a vyhlasime zavod ,kdo bude u mé prvni a postavi se, tak je vitéz”,
zaky nechame jakymkoliv zpGsobem dopravit se k uciteli/trenérovi a postavit se.

- nasleduje zavod, na trase vytyc¢ime kuzelky, kdy na drovni kuzelky si Zaci kleknou a opét postavi na
nohy a pokracuji dale k dalsimu bodu, jakymkoliv zplsobem a to 3 — 4krat.

— dal3i soutéz kdo prvni vstane, kdo se co nejdéle udrzi na nohou, poslednich pét vyhrava — podle
Casu kombinujeme tyto Cinnosti

LEKCE 2

ZAMER: VSTAVANI Z LEDU

Pripravna a hlavni ast:

— vstavani z ledu a co nejdelsi vydrz ve stoji na obou bruslich, poslednich pét déti vyhrava

— zavod (plazeni, valeni sudl, lezeni po Ctyfech) u vymezeného bodu, nebo na znameni zména
pohybu, zafazujeme sem i vstavani a to alespori 3krat na soutézni draze

— nasleduje vysvétleni zakladniho postoje a nazorna ukazka, nacvik alespon 4 — 5 krat za sebou.

— vyhlaseni soutéze, déti stoji v hokejovém postoji, trenér objizdi déti a snazi se mirnym pohybem
ruky zatlacit do ramene ditéte, znovu vyhravaji ty déti, které vydrzi stat mezi poslednimi péti

— zavod v kombinaci zde zminénych naucenych dovednosti

— zopakovani hokejového postoje

LEKCE3

ZAMER: VSTAVANI Z LEDU

Pripravna a hlavni ¢ast:

— vstavani z riznych poloh do hokejového postoje 3krat

— hokejovy postoj, ucitel/trenér hazi z malé vzdalenosti mi¢ zakiim, snahou je, aby zdk mi¢ zachytil
a odhodil nazpét. V pripadé padu se zak znovu postavi do hokejového postoje

— hokejovy postoj, pfeneseni vahy na 3picky brusli tak, aby doslo k mirnému rozjeti Zéka 3 — Skrat

— zavod v kombinaci jiz zvladnutych dovednosti, pfidavame vice vstavani z ledu

— hokejovy postoj, pred kazdého Zéka dame fotbalovy mi¢, pozdéji tenisovy micek a Zaci se pokou-
$i tento mi¢ zvednout z ledové plochy

— hokejovy postoj, snaha o prenaseni vahy z jedné nohy na druhou s pokusem o mirné zvednuti
odlehené nohy, tzv. Medvéd



88 BRUSLENI

LEKCE 4

ZAMER: CHUZE PO LEDE A SKLUZ

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hokejovy postoj, pfeneseni vahy na 3picky brusli, zavod kdo dojede nejdal

— stoj v hokejovém postoji a prenaseni vahy na jednu a pak druhou nohu, Medvéd na misté

- zavod v naucenych dovednostech tak, aby zaci na konci zadvodu zvedli ze zemé mi¢ nad hlavu
a znovu ho polozili

— nécvik chlze vpred na kratkou vzdalenost. Medvéd — Zakim muZeme pomoci, aby si pfi prenaseni
vahy pomahali akustickym signalem brum-brum

— nacvik chiize v néslapu od paty ke 3picce brusle

— zavod na kratsi vzdalenost, kdo co nejrychleji prejde k vytycenému bodu

— sbirani tenisovych mick(, rozhazime tenisové micky po ledové plose, vyhrava ten, kdo jich posbira
o nejvice

LEKCE 5

ZAMER: CHUZE PO LEDE A SKLUZ

Pripravna a hlavni ¢ast:

— zavod a starty z rGznych poloh (z lehu na zadech, z kolen, z lehu na bfiSe atd.) do hokejového
postoje a chlizi (MEDVED) do urcitého bodu

— déle pridavdme na vymezenou dréhu lano, Zaci ho podlézaji, sbiraji mic¢ek a s mickem dojedou do
cile

— nacvik zvedani kolen z mista

- nacvik béhu na misté, paty zvedame az k hyzdim na misté

- nacvik co nejrychlejsi chize a po tfech metrech skluz tak, Ze stojime v hokejovém postoiji, pfi zpo-
maleni se znovu rozejdeme a skluz opakujeme

— zavod v kombinaci chlize a skluzu

LEKCE 6

ZAMER: CHUZE A SKLUZ

Prlpravna a hlavni ¢ast:

— zavod ve sbirani mickd

— zavod na obratnostni draze, na vytycenych bodech, (sed, leh, poklek) v chizi a skluzu

— zvedani kolen v chizi

— zakopavame, paty zvedame az k hyzdim

— prechody pres hokejku, prechazeni pres hokejku z jedné strany na druhou

— predchéazeni hokejky, kdy z jedné strany zvedneme micek ze zemé a znovu ho poloZzime na ledo-
vou plochu, to samé na druhé strané

— stfidani skluzu a chlize na zvukovy signal trenéra s tim, Ze zkracujeme dobu ch(ize a se snahou o co
nejdelsi skluz

— zavod, kdo se sklouzne nejdale

LEKCE 7

ZAMER: CHUZE A SKLUZ

Prlpravna a hlavni ¢ast:

- zavod na vytycené draze s obratnostnimi prvky tj. pokleky, lehy, sedy, podlézani se snahou o co
nejdelsi skluz

- poloZeni 5 — 7 hokejovych holi na ledovou plochu, Zaci hole prekracuji

- nacvik kolobézky, kdy jedna noha je stale na ledové plo3e a druhou nohou se odrazime, tak aby-
chom dosahli skluzu

— stfidani nohou — kolobézka — rytmizace pohybu

— zavod v béhu na krat3i vzdalenost

— zavod v kombinaci dovednosti od sedani na ledovou plochu, podlezu lana, kolobézky, skluzu
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LEKCE 8

ZAMER: CHUZE A SKLUZ

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na ovecky a vlky

— stfidani odrazu (kolobézky) obéma nohama, snaha o co nejdelsi skluz

— hra Na honénou, ucitel honi déti, koho se dotkne, sedne si na zadek a znovu ujizdi

— tazeni kamaréada, ve dvojicich, prvni uchopi hokejku v levé a pravé ruce, druhy (tazeny) taktéz
uchopi hokejovou hiil v levé a pravé ruce, prvni v fadé tdhne druhého na vytyceny bod

— prechazeni hokejovych holi, 5 - 7 holi v fadé

— zavod na vytycené draze s obratnostnimi prvky (sed, leh, sbirani micku, podlézani lana) snaha
o rytmizaci pohybu

— hrana Na vlky a ovecky nebo Na honénou

LEKCE9

ZAMER: CHUZE A SKLUZ

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na honénou, trenér honi Zaky, koho se dotkne, ten si lehne na bficho, poté pokracuje a déle ujizdi

— zvedani kolen v jizdé, béh po ledé, rozjeti a provadéni podiepu -, cibulky”

— kolem klobouckl jezdime po jedné hrané, stfidame levou a pravou nohu, snaha o provedeni
oblouc¢ku na vnitini hrané

— preslapovani hokejky vpred a hned vzad, kazdy prechézi vlastni hdl

— hra na vlka o ovecky

— prekladani nohy pres nohu, nacvik provadime pres vlastni hokejku

— hra Na honénou, Zaci se snazi chytit ucitele/trenéra

LEKCE 10

ZAMER: CHUZE A SKLUZ

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na honénou, Zaci honi ucitele

— Zaci jedou za ucitelem a ten udava povely, sednout na zadek a vstat, dotknout se rukou ledu, do
podfepu, valet sudy, zvedani kolen atd. v3e v jizdé

— prekracovani vlastni hokejky, nejdfive vpred a vzad, poté stojime bokem k hokejce a snaZime se
preloZit nohu pres nohu a hokejku, totéZ na druhou stranu

— odslapovani kolem kruhu, jedna brusle stale na ledé a kopiruje ¢aru kruhu, druha noha se stale
odrazi, na obé strany

- hra Na ovecky a vlky

— taZeni ve dvojicich pomoci hokejek, hil v pravé a levé ruce uchycena na konci. Zak, ktery je tazen,
uchopi stejnym zpusobem hole v levé i pravé ruce, na povel dochazi taZeni, tazeny mGze byt tazen
v pokleku, na kolenou atd., na vyty¢eném misté vyména pozic

— jizda pres Sitku kluzisté, buftiky, vyjizdéni obloukl po vnitfni hrané — stfidani nohou, zvedani kolen,
zakopavani, podrepy, lehy na bficho, na zada atd.

— hra Na silaka, zaci jsou v jednom kruhu a na povel se snazi vystr¢it jiného zaka z kruhu, kdo vyjede
z kruhu, nesmi se uz vratit nazpét do hry, vyhrava ten, kdo zistane posledni

LEKCE 11

ZAMER: BRZDENI PLUHEM

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na vlky a ovecky

— jizda za ucitelem, na povel davani povell k sedu, lehu, kleku, podfepu, vse v jizdé

— odslapovani kolem kruhu

— hra Na honénou, ur¢ime, kdo bude mit babu, honi ostatni, a koho se dotkne, tak timto predava
babu (kdo ma babu, tak zvedne ruku)

— Zaci na misté pluzi nohou, nohy stfidame, odhrnuji snih

— taZeni spoluhrace pomoci hokejek, tazeny je v kleku, lehu atd.

- rozjezd proti mantinelu se snahou zabrzdit pluhem, stfidame nohy

— hra Na sildka, Zaci jsou v kruhu a navzéajem se vystrkuji, kdo zlstane v kruhu sam, ten vyhrava



90 BRUSLENI

LEKCE 12 )

ZAMER: BRZDENI PLUHEM

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na ovecky a vlky, misto brusleni zafazujeme burtiky, béh, zvedani kolen a start z riznych poloh

- nacvik pluZeni jednou nohou, stfiddme nohy a odhrnujeme snih

- zavod a v cili se snazime zabrzdit, nejlépe nacvicovat proti mantinelu

— hra fotbal, dvé druzstva s mi¢em

— postavime slalomovou dréahu a kolem kuZele odslapujeme

— hra Na sochy, zaci jezdi na vymezeném misté a na povel zabrzdi, nikdo se nesmi hnout, na dalsi
povel se znovu rozjedou

LEKCE 13 )

ZAMER: BRZDENI PLUHEM

Prlpravna a hlavni ¢ast:

— fotbal — dvé druzstva

- hra Na sochy

— slalom s odslapovanim kolem kuzele

— zavody z rliznych pozic a brzdéni v cili

- 5 az 7 hokejovych holi ddme za sebe asi 2 m, dité se rozjede a pred hokejovou holi zabrzdji, jde do
podfepu a z podifepu obéma nohama nastejno preskoci hokejovou hul

— hra Na honénou, zaci honi ucitele/trenéra

— sbirani pukd, rdzné rozmisténé puky musi Zaci sebrat tak, Ze u puku zabrzdi a puk seberou s tim,
Ze je o jeden puk méné nez z7aku, kdo nepfiveze puk, prohrava

— zavod z rliznych pozic a zastaveni v cili

LEKCE 14

ZAMER: BRZDENI SMYKEM

Prlpravna a hlavni ¢ast:

- hra Na sochy

- hra Na honénou, bud’ Zaci honi ucitele/trenéra, nebo opacné

— jizda za ucitelem/trenérem, ten udili pokyny, jako sed, leh, klek, zvedani kolen, béh na bruslich atd.

- nacvik zastaveni smykem, pohupujeme se v kolenou, pfi pohybu vzhiru se snaZime prejit az na
$picku brusle, dale pridavame pohyb kycli a kolen tak, abychom soubézné obé brusle vytocili na
jednu stranu a znovu se postavili do hokejového postoje

— odslapovani kolem kruhu

— pfechod pres hokejku vpred i vzad, zaroven, poté prekladani nohy pres nohu a hokejku, strany,
nohy stfidame

— nacvik v brzdéni pluhem proti mantinelu s rozjezdem

— zavody, kdy nechame détem dostatecny prostor k rozjezdu a naslednému zabrzdéni smykem

— hra fotbal

LEKCE 15

ZAMERENI: ZASTAVENI SMYKEM A VYJETI OBLOUKU

Prdpravna a hlavni cast:

— hra Na sochy

— hra Na honénou

-5 - 7 hokejovych holi poloZenych za sebou ve vzdalenosti asi T m, nejdfive prekracovani v jizdé,
nasledujicim cvicenim je brzda pred kazdou holi a z podfepu preskok

— dovednostni draha, start z lehu, brzda u vyty¢eného bodu, sednuti na zadek, béh po ledé az do
cile (kombinujeme vicero naucenych dovednosti)

— fotbal

— nacvik vyjeti oblouku na misté

— start z rlznych poloh, na dalsi znameni vyjeti oblouku na misto startu a zabrzdéni

— hra Na honénou
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LEKCE16

ZAMER: VY|IZDENI OBLOUKU

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na vlka a ovecky, zaci startuji z rGznych poloh

— Stafeta v podavani tenisového micku, vzdy vytyc¢ime bod, kde maiji Zaci zastavit

— starty z rGznych poloh, na znameni vyjeti oblouku zpét do protisméru a na dalsi podnét znovu
vyjeti oblouku znovu do protisméru, fidime tak, aby Zaci vyjeti oblouku na této dréze provedli
zhruba 3 - 4x na dréze

— rozmisténi pukl po ledové plose, vzdy o jeden puk méné, zZaci na znameni vystartuji, snazi se ziskat
puk a pfivézt ho zpét na stanovisté, kdo nepfiveze puk, ziskava trestny bod

— jizda za trenérem, trenér vyjizdi oblouky a déti nasleduji jeho pohyb

— hra Na honénou

LEKCE17

ZAMER: VY|)iZDENI OBLOUKU

Pripravna a hlavni ¢ast:

— jizda za ucitelem/trenérem, na znameni si Zaci sednou, lehnou na zéada, lehnou na bficho, zvedaji
kolena, zakopavaiji atd. v3e v jizdé

— slalomova dréha, kuZele objizdime kolem dokola

- hra Na sochy

— 5 — 7 hokejovych holi ve vzdalenosti asi 1 m rozmistime za sebe, Zaci projizdéji mezi holemi

— v kruhu rozmistime hokejové hole a hrajeme Na honénou, nikdo nesmi vyjet mimo kruh

— vyty¢eni drahy a na znameni vyjeti obloukd do protisméru

— fotbal

LEKCE 18

ZAMER: VY)iZDENI OBLOUKU

Pripravna a hlavni ¢ast:

—hra Na honénou v kruhu, kde jsou poloZené hokejové hole, nikdo nesmi vyjet za kruh

— slalomova draha, kolem kloboucki vyjizdéji Zaci oblouk a snaZi se rukou na vnitfni strané dotknout
se kloboucku

— pres poloZenou hal provadi Zaci preskoky tak, Ze udélaji podfep a z podrepu se snazi obéma noha-
ma preskocit hokejovou hil

— hra Na silaka v kruhu, snaha vystr¢it druhého Zaka z kruhu, kdo zistane posledni v kruhu, vyhrava

— obratnostni draha, na znameni nebo u vyznaceného bodu provedeme urc¢enou dovednost

— starty z riznych poloh, zabrzdéni na uréenou stranu

—hra Na Mrazika a sluni¢ko, Mrazik dotekem ,zmrazi dité”, zmrazeny musi zUstat stat na misté
a zvednout jednu ruku, sluni¢cko odmrazuje odjetim dokola zmrazeného, tim ho zachrani a pokra-
Cuji ve hfe (mGzeme urcit 1 — 5 mraziku i slunicek, zalezi na poctu déti)

LEKCE 19

ZAMER: VY)iIZDENI OBLOUKU

Pripravna a hlavni cast:

— zavod pfes minové pole, na vyty¢eném Useku jsou polozené hokejové hole, kuzele, mice, hokejo-
vé kotouce, lana. Ukolem déti je prejet pres toto pole, aby se nedotklo nékterého z pfedmétl na
ledové plose

— pInéni dovednosti pfes minové pole tak, Ze ucitel zada kol a zaci se nesmi dotknout predmétu na
ledové plose (zvedani kolen, zakopavani, béh, povel v jizdé na jedné noze, v podfepu atd.)

— odslapovani kolem kruhu na obé strany

— slalomova draha, vétsi kuzel objizdéji kolem dokola a kolem mensiho odslapu;ji

—hra Na vlky a ovecky pres minové pole, znovu se nesméji vici ani ovecky dotknout poloZzenych
predmétl na ledové plose

— fotbal
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LEKCE 20 o )

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na Mrazika a ovecky, odmrazujeme objetim kolem dokola, nebo podjetim pod roztazenyma
nohama

— jizda vpred, na znameni se Zéaci dotknou ledu, nebo kleknou na kolena, vstanou a znovu se rozje-
dou vpred

— Stafetovy zavod, start riznych poloh, do jizdy vpred a predavani stafety

— pres Sitku kluzisté, zvedani kolen, zakopévani, cibulky, béh po ledé, prekopavani si puku pred
sebou

— odslapovani kolem kruhu na obé strany

— hra Na honénou

— fotbal

LEKCE 21 o )

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Prlpravna a hlavni ¢ast:

— hra Na honénou v kruhu, kde jsou rozmisténé hokejové hole, hra probiha pouze v kruhu

— jizda vpred pres Sitku kluzisté, na znameni provedeni obratnostniho prvku (klek, leh na bficho, zada)

— projizdéni slalomové drahy v jizdé vpred

— hra Na Mrazika a slunicko

— slalomova dréha, odslapovani kolem kuZzeld ve slalomové draze, nebo objeti kuzele kolem dokola
v jizdé vpred

—hra Na hledani pukt, puky rozmisténé rGizné po ledové plose, vzdy o jeden méné nez je pocet

— zavod v jizdé vzad pres ,,minové pole”

— pres Sitku kluzisté zvedame kolena, zakopavame, cibulky, béh po ledé

— hra Na honénou

LEKCE 22

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Prlpravna a hlavni ¢ast:

—hra Na vlky a ovecky v ,minovém poli”

— zavod v jizdé vpred pres Sitku kluzisté, start z rGznych pozic

— vyjizdéni cibulek v jizdé vpfed obéma nohama nastejno

— fotbal

— odslapovani kolem kruhu na obé strany

- hra Na sochy

— jizda v oblouku na vnitfnich hranach pres 3Sitku kluzisté, dale cibulky, zvedani kolen, provadéni dre-
pu v jizdé, béh po ledé

— obratnostni draha v jizdé vzad, start z rdznych poloh, do jizdy vzad, pfejiti 4 — 5 hokejovych holi
v chiizi vzad

— hra Na Mrazika a slunicko

LEKCE 23

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Pripravna a hlavni cast:

- hra Na honénou, ucitel/trenér honi Zaky, nejdfive Zaci jezdi v jizdé vpred

— zavody pres Sitku kluzisté, starty z riznych poloh

— pres Sirku kluzisté zvedani kolen, jizda po jedné brusli, zakopavani, béh po ledé, cibulky, jizda po
vnéjsich hranach

— hra Na ovecky a vlky pres ,minové pole”

- slalomova draha, pozdéji nechavame zaky objet kuzelku kolem dokola

— pres Sitku kluzisté se zaci snazi zvedat kolena, klek, stfidani téchto pohybi

— hra Na Mrazika a sluni¢ko, odmrazujeme objetim kolem dokola v jizdé vpred

- hra Na honénou v ,minovém poli”
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LEKCE 24 o )

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na honénou

— tazeni spoluhrace pomoci hokejové hole - jizda za ucitelem/trenérem, na znameni provedeni
pohybové dovednosti

— fotbal

— hra Na Mrazika a slunicko, slunicko odmrazuje objetim kolem dokola

— nacvik chiize do strany s prekladanim nohy pres nohu, stfidame obé strany, udélame 3 - 4 prelo-
Zeni nohy na jednu stranu a pohyb opakujeme na stranu druhou

— nacvik chiize vzad

— hra Na honénou

LEKCE 25 o )

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Pripravna a hlavni ¢ast:

— hra Na ovecky a vlky se starty z rdznych poloh

— zavody na Sitku kluzisté, starty z riznych poloh, nikdo se nesmi dotknout mantinelu, snaha o zasta-
veni pluhem, prvni vyhrava, vkladame v pulce i néjaky obratnostni prvek (sed, leh na bficho, zada,
klek atd.)

— odslapovani kolem kruhu na obé strany

— fotbal

— nacvik chiize, na znameni se dotkneme rukou ledu

— jizda za ucitelem/trenérem, na znameni ,stop”, Zaci co nejrychleji zastavi, aby nenarazili navzéjem
do sebe

- hra ,,Na Mrazika a slunicko”, odmrazujeme objetim kolem dokola, nebo podlezeme pod roztaze-
nyma nohama

LEKCE 26

ZAMER: OPAKOVANI DOVEDNOSTI

Prlpravna a hlavni ¢ast:

- hra Na honénou v ,,minovém poli”

— prekladani nohy pres nohu, 3 — 4x na jednu stranu, pak na stranu druhou

— jizda za ucitelem/trenérem, na znamenani provedeni pohybové dovednosti (zastaveni, leh na bficho,
zada, klek, zvedani kolen, béh)

— zavod v jizdé (cibulkami)

— obratnostni draha s brankami na podlézani nebo podjeti a pfechazeni hokejovych holi

— fotbal

— jizda a na znameni dotek rukou ledu

— hra Na Mrazika a slunicko



Program rozvoje zajmu zakd mladsiho Skolniho véku o pohybové aktivity prostfednictvim zakladu
kolektivnich olympijskych sportovnich her je unikatni. Na jeho pfipravé spolupracovali predni
odbornici z vysokoskolského prostfedia z prostredi sportovnich svazi nejvétsich a nejoblibenéjsich
olympijskych sportovnich her. Cilem je vytvofit spole¢ny metodicky material jako pomdcku a pod-
poru ucitelm télesné vychovy. Snahou je zapojit co nejvice zak( do pohybovych aktivit, aby se
u nich projevil skute¢ny zajem o pohyb a tento zajem dale rozvijeli a upevnovali.

Je dobfe znamo a zdokumentovano, Ze fyzickd kondice se zhor3uje a zdatnost u dnesni mladé
populace rapidné klesa. Tento fakt podporuje fada odbornych studii, avSak pro praktickou napra-
vu se zatim mnoho neudélalo. Toto pokusné ovéfovani ma zjistit, zda existuje forma, pomoci niz
dokazeme na zakladnich 3kolach nastavit nové trendy, které pfivedou dalsi Zaky k potrebé pravi-
delnych pohybovych aktivit jak ve Skole, tak ve sportovnich klubech. Program cili na Zaky 1. stupné
ZS (1. - 3. ro¢nik). Pravé v této vekové kategorii se utvari pozdgjsi Zivotni postoje, jejichz pevnou
soucasti by mél byt i sport.

Tento program, ktery se realizuje ve Skolnim roce 2015-16 jako pokusné ovérovani, si dal za Ukol
rozvijet obecné dovednosti a pohybové schopnosti zakl na zakladé her s mi¢em. Protoze se jed-
na o hry, pohyb by mél zaky bavit, coz bylo zakladni premisou pfi jeho tvorbé.

Zakam ve 3kolnich druZinach pribude pouze 45 minut pohybu tydné. Proto ambici tohoto programu
je pfedevsim zaky zaujmout a upoutat jejich pozornost k aktivnimu sportovani a pohybu.
Program vychazi z hypotézy, ze jeho UspéSnost by se méla projevit hlavné ve zvyseném zajmu
7akd o sport. Ciselné vyjadieno — sportovni kluby v blizkosti $kol, kde se program bude ve 3kolnim
roce 2015-16 realizovat, by mély registrovat zvySeny pocet ¢lend.

Dalsim cilem programu je uzsi propojeni soutézniho i nesoutézniho sportu se Skolnim prostfedim,
jak je to bézné ve vyspélych zemich. Z této spoluprace nasledné tézi obé strany — ze soutézniho
sportu do 3kol pfichazeji nové moderni trendy, metody a vyzkumy ovérené praxi a ze Skol sport
ziskava 3irsi ¢lenskou zakladnu. Z této spoluprace nasledné profituje celd spolecnost — sniZuje se
nemocnost, redukuji se civilizacni choroby, pfedchazi se zavislosti na navykovych latkach, posiluji
se socialni zkuSenosti a dovednosti, posiluje se socialni za¢leriovani, moralni vlastnosti, zaci se uci
prekondavat prekazky a vyvijet Gsili k dosazeni cil{.

Na zavér vsichni, ktefi se na zpracovani ideového zaméru a samotného materialu podileli, vyslovuji
prani, aby tento pocin nebyl labuti pisni, ale naopak byl prvnim krokem k propojeni sportovni teorie
a praxe ovéfované na té nejvyssi Urovni s prostiedim 3kol.
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