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Hazena ve skole

EDITORIAL

- zabava, vasen a zdravi

"‘ V prdbéhu poslednich let se hazena sta-

la moderni, rychlou a pfitazlivou sportovni
hrou, ktera fascinuje stale vice divaku a pfi-
znivcl. Pro mne je proto dulezitym ukolem
vyuzit popularitu nasi hry a poskytnout za-
kdm a studentdm 3kol prilezitosti seznameni
se s hazenou.

Mezinarodni federace hazené (International
Handball Federation — IHF) patfi mezi prv-
ni mezinarodni sportovni organizace, které
uvadeéji v zivot celosvétovy program skoleni
uciteld. V souladu s mottem « Zabava, vasen
a zdravi » uskutecniuji na vSech kontinentech
kompetentni lektofi IHF kurzy pro ucitele
déti od 5 do 11 let.

Tato pfirucka jako doprovodna pomducka
téchto kurzu nabizi uciteldm praktickou po-

moc pro pfipravu zajimavych Skolnich lekci.
Jsem presvédcen, Ze praktickd cviceni z této prirucky napomohou vzbudit

u déti zajem o hazenou.

Dr. Hassan Moustafa
Prezident IHF
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KAPITOLA 1

Hazena - zabava, vasen a zdravi

- 7

Sest fazi hry
Z hlediska techniky a taktiky ma hra Sest fazi (viz
schéma na strané 5):

Pfechod z obrany do utoku

To je okamzik, ve kterém tvé druzstvo ziska mic
a zacne se presouvat k brance soupere.

Pohyb po hristi

Pokracovani predchozi zahajovaci faze. Prebi-
has co nejrychleji a po co nejkratsi draze k bran-
kovisti soupere. Vysoka rychlost a velky prostor
pfesunu jsou pro tuto fazi typické.

Mas-li mi¢, mGzes podle situace driblovat nebo
ho prihravat svym spoluhra¢dim na kratkou di
dlouhou vzdalenost.

Vstup do stieleckého prostoru

Jestlize se souper premisti do svého obranného
prostoru, potfebuje jesté chvilku, aby se v ném
naplno zorganizoval. Této jeho pfechodné sla-
bosti mazes vyuzit ve svij prospéch. To je krat-
kd, aviak velmi zajimava faze hry, ktera poskytu-
je moznosti pro rychlé strelecké zakonceni. Do
této faze patfi rovnéz rychlé provedeni vyhozu
ze stfedu hristé poté co tvlj soupef vstrelil gol.
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KAPITOLA 1

Hazena patfi mezi nejrychlejsi sportovni hry. Koordinace, télesna
kondice, tvofiva technika, variabilni taktické akce ve spojenis dobrym
tymovym duchem jsou pro tento pfitazlivy sport charakteristické.

Organizovana
obrana

Navrat do
obrany

Utok proti organizované
obrané (vcetné strelby)

Utok proti organizované obrané

Do této faze hry jseS nucen vstoupit poté, co
jsi nevyuzil k uspésnému zakonceni predchozi
fazi. Hrajes proti organizované obrané soupere
a snazis se, aby diky tvé aktivité chyboval a ty jsi
tim vytvofril dobrou pfilezitost pro stfelbu.

Navrat do obrany
Jakmile tvé druzstvo ztrati kontrolu nad mi-

¢em, musi$ se vratit zpét do svého obranného
prostoru.

Prechod z obrany do
utoku po ziskani mice

Pohyb po hfristi
véetné prihravek

Vstup do stieleckého
prostoru

Béhem navratu bys mél neustdle vyvijet natlak
na pfiblizujiciho se soupere a snazit se opétovné
ziskat mic.

Organizovana obrana

V této fazi se vase obrana zformovala v prostoru
pred vlastnim brankovistém. Zpravidla to vypada
jako « sténa » z hrdcu v rozestaveni mezi ¢arou
brankovisté a ¢arou volného hodu. Ukolem je za-
branit soupefit v ziskani vyhodné strelecké moz-
nosti. Ziskas-li mi¢ nebo soupefr vsitil gél, nastava
opét prvni faze (prechod z obrany do utoku).

HANDBALL AT SCHOEL
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KAPITOLA 1
Zakladni pravidla

prohazenou ve skole

Hazena je nejen velice dynamickou tymovou
hrou, ale je také kontaktnim sportem, ktery
je zalozen na principech « fair play ». Oficialni
verze « Pravidel hry » je vydana Mezinarodni
hazenkarskou federaci. Vice informaci je moz-
no nalézt v origindle v uplném vydani pravidel
na webovych strankach www.ihf.info.

HANDBALL - RU
K: SCHO'L

PFi vyuce hazené ve Skolach viak postaci zna-
lost jen nejdulezitéjsich a zakladnich principt
pravidel. Své Zaky je mozno ucit hazenou sna-
ze, jestlize pouzijeme pravidla ve zjednodusené
a modifikované podobé. Tato pfirucka IHF nabi-
zi moznosti, které mohou byt pro zjednoduseni
vyuky na 3kolach vyuzity.

Organizace hazenkarskych utkani
pro zaky

Hristé pro hdzenou mé zpravidla rozméry
20 metrd na sirku a 40 metra na délku (obr. 1).
Zacatecnici vsak mohou hrat na hristich mensich
rozméry a se snizenym poctem hracua. Tak se vy-
varujeme nadmérnym narokm na zadky a na-
opak navysime pocet situaci, ve kterych je mozno
vystfelit na branku. Zakam tim zprostiedkujeme
vice moznosti prozitku z Uspésné akce. Obrazky 1
az 3 znazornuji véku prfimérené priklady.

Rozdéleni htisté do mensich hernich prostort
HFisté na hazenou muze byt po délce rozdéleno
na tfi mensi kurty (pfiblizné 20 x 13 metr(). Na
nich mohou zacatecnici hrat jen v poctu 4 pro-
ti 4 plus brankafi (obr. 1). Nejsou-li k dispozici
vhodné branky, pak je mlzeme nahradit jedno-
dussimi prostredky (viz str. 9).

b




- KAPITOLA 1

Az tfi mensi hfisté miZeme vyznacit na bézném hristi prothdzenou.

HANDBALL AT SCHO3L 7



KAPITOLA 1

Hazenkarskésutkani mize byt-bez problému zorganizovano ve
zkraceném case, na mensich hfistich (pouze na tretiné béznych
rozmérl) a také ve venkovnim prostredi (téz na plazi).

Hazena na poloviné hristé

Pokrocilejsi zaci (10 az 11 let) mohou hrat 6 pro-
ti 6 plus brankari na celém hfisti pro hazenou.
V pripadé vétsi skupiny mohou hrat soucasné
6 proti 6 nebo 5 proti 5 (plus brankar u kazdé-
ho druzstva) soucasné na obou polovinach hri-
§té (obr. 3). Takto muze hrat ve stejnou dobu
26 nebo 22 zaku na jediném hfristi.

Jestlize je k dispozici pouze polovina hfisté, mU-
Zeme vytvorit nékolik druzstev, kterd stridavé
hraji na jednu branku.

e

Samozrfejmé, Ze viechny zminéné varianty mu-
Zzeme vyuzit také na venkovnich hfistich (viz fo-
tografii vlevo nahote)

Dalsi doporuceni: zapoj zaky také do funkci roz-
hodcich a snaz se vytvofit respekt nejen vzajem-
né mezi hradi, ale také k tém, ktefi jsou v roli
rozhod¢iho.




KAPITOLA 1

Je mnoho moznosti jak vytvorit branky v pripadé, Ze oficidlni nejsou
dostupné. Jisté té napadnou i dalSi moznosti:

RGzné velikosti branek pro zacatecniky (rozméry

Branka pfizptsobena zakim ve véku od 6 do 9
dle pravidel jsou 2 x 3 metry)

[======= I —

Vyznaceni branky na sténu Snizena vyska branky pomoci pasu nebo gumy

(160 cm)

Vyuziti Zinének nebo jiného néradi jako branek

Karton postaveny na bedné

HANDBALL AT SCHOZL



KAPITOLA 1

Hazenou Izé hrat s rdznymi typy mica.
Pro zacatecniky jsou nejvhodné;jsi pénové (soft) mice.

IHF velikost 1:
50-52cm a 290-330g9
— pro divky 8 — 14 let

— pro chlapce 8 — 12 let

i e
Pro hdzenou ve skole pouzivej rdzné
mice.

IHF velikost 2: IHF velikost 3:

54 -56cm a 325-375¢ 58 -60cm a 425-475¢

— pro divky a Zeny 14 a vice let - pro chlapce a muze 16 a vice
— pro chlapce 12 - 16 let

Vyuziti rznych typd micu

Pamatuj: Zaci stafi 5 aZ 11 let se mohou nautit spravné hazet
pouze tehdy, kdyz velikost mice odpovida velikosti jejich ruky.
Z pocatku, jako pomoc pro rychlejsi zvladnuti techniky hodu,
mohou byt mice dokonce mensi, nez je doporucena velikost
oficialnich micd (obr. 4).

Pouzivej rlizné typy micl (fotografie vlevo). Tak budes rozvijet
koordinacni schopnosti a zvlasté pocit mice.
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Vyvoj déti

KAPITOLA 1

Je dobfe zndmo, ze schopnost pohybu je zavisla
na vyvoji centralniho nervového systému. Zde
dochazi k utvareni urcitych pohybovych mode-
IG, které jsou zavislé na podnétech prostredi
a jejich zpracovani smysly.

Mezi vyvojem naseho vnimani a nasich moto-
rickych funkci je uzké propojeni, které rovnéz
utvari specifické vzorce.

Tento vyvoj muzZe probihat pomérné rychle
nebo pomalu. Déti se vyvijeni rdznou rychlosti
dokonce i ve stejném véku. Na zacatku skolni
dochazky jsou jiz déti zplsobilé provadét tzv.
«totalni pohyby» = lezeni po ¢tyfech, lezeni do
vysky, chlize, béh, skoky a hody. Pfedpokladem
pro vyvoj motorickych funkci je, Ze déti ziskava-
ji co mozno nejvice zkusenosti. Centrdlni nervo-
vy systém kontrolujici pohyby dosahuje plného
vyvoje ve véku kolem 10 az 12 let.

Nasledujici tvrzeni vychazeji z faktd ziska-

nych ddvérohodnymi vyzkumy:

— Béhem vyvoje prochazi dité stridavé fazemi
rychlého rlstu (vyska) a pomalého rustu (ob-
jem).

— RUstové zrychleni (vySka i objem) nastava
v pribéhu puberty.

- Divky dosahuji dospélosti obecné dfive nez
chlapci.

—Ke zvySsenému narlstu svalové sily dochazi
zhruba rok po nastupu puberty.

- Vevéku 10- 12 let je jiz dité zplsobilé a schop-
né ucit se technickym a taktickym dovednos-
tem.

— Béhem puberty je trénink vytrvalosti a koordi-
nace méné ucinny.

- Vyvoj déti je komplexnim produktem rlznych
faktord (motorické funkce, charakter, mluva,
smysly a mysleni).

Na zakladé zminénych faktt vyslovujeme dopo-
ruceni, aby se vyuka hazené ve skolach s ohle-
dem na technické a taktické dovednosti usku-
te¢novala v etapach podle ridznych vékovych
kategorii (viz strany 12 a 13).




KAPITOLA 1

Do 8 let

Hrani si s micem
Chytani

Hazeni

Spolecna hra
Strelba na branku

Hrani si s mi¢em

Chytéani, hazeni, driblink, stfelba,
pfihravky a klamani

Spolecna hra

Reseni situaci 2 proti 1
Zaujimani sprdvného postaveni
Redeni situaci 1 proti 1

Uzemni (z6nova) obrana
Soucinnost v obrané




Do 12 let

- Hrani si s mi¢em

- Chytani, hazeni, driblink, stfelba,
prihravky a klamani

- Soucinnost se spoluhraci

- Redeni situaci 2 proti 1 a 3 proti 2

- Reseni situaci 1 proti 1

- Protiutok a rychly atok

- Rozvijeni rychlosti nohou, obsa-
zovani soupere, ziskdvani mice

- Postaveni a soucinnost v obrané

- Zakladni technické dovednosti
v Utoku

- Individualni technické a taktické
navyky v rtznych uto¢nych funkcich

- KFizeni a stfelecky nabéh v utoku

- Rychly utok

- Rozvijeni rychlosti nohou, obsa-
zovani soupere, blokovani strelby,
ziskavani mice

- Postaveni a souc¢innost v obrané

- Taktickd iniciativita v obrané

KAPITOLA 1
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KAPITOLA 2

Metody a planovani

Hazend muze byt pojimana jako hra zaloZzena na
technickych dovednostech, taktickych znalostech
a na schopnosti improvizovat. Hazena je viak také
kontaktnim sportem a nasim ukolem je naucit
zaky vyporadat se s touto konfrontaci bez obav a
bez agrese a prokdazat co nejvice svou technickou
a taktickou zpusobilost.

Ucitel by mél pfipravovat své lekce tak, aby co nej-
vice zaméstnal také mozkové aktivity svych zaku.
Toho muze byt dosazeno nasledujicimi metodami:

—Drobné taktické hry, ve kterych si zak musi
neustale klast otazky: Komu mam pfihrat?
Kam mam bézet? Smim driblovat?

— Cviceni, kterd se co mozno nejvic blizi redlné hre.
Na pfiklad rychly utok 2 proti 1: Mam pfihrat
svému spoluhraci nebo se pokusit uvolnit sam?
Takovéto situace musi hraci spravné vnimat, vy-
hodnotit je, rozhodnout se a realizovat svou ¢in-
nost ve velice kratkém casovém useku.

— Predkladat ukoly s vétsim mnozstvim feseni a po-
Zadovat po Zacich nalezeni toho nejvhodnéjsiho.

4



KAPITOLA 2

Organizovat cviceni, hry a utkani tak, aby zaci byli béhem jedné lekce
v pohybu po co nejdelsi moznou dobu, aby méli co nejvice kontaktu
s micem a aby co nejcastéji vystrelili na branku.

Pro dosazeni co nejlepsich vysledkd vasi vyuky je du-
lezité, aby vasi Zaci byli motivovani a rozuméli tomu
co délaji. Tento ukol spociva na vasich bedrech. Je-li
cviceni pfilis komplikované nebo naopak pfilis jedno-
duché, ztrati zaci motivaci a soustfedénost. Od vas se
pfedpoklada dostatecnad teoretickd znalost hazené
a schopnost zorganizovat a naplanovat 3kolni hazen-
karské lekce.

Pro mnoho uciteld mUze byt organizace cvicebnich
a hernich aktivit zdkladnim problémem. Hlavnim ci-
lem hazenkarskych lekci ve Skole je dosazeni vyso-
ké aktivity déti, ktera je zaloZzena na jejich pfirozené
potfebé pohybu a zabavy. Ddraz musi byt kladen na
rozvoj odolnosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti a soucas-
né pritom predstavovat hazenou jako zabavnou hru
v mnoha variantach. Jednim z problému uciteld mUze
byt pfilis mnoho zaku v pfilis malé hale. Vyhodné bude
v takovych pfipadech uplatfiovat rdzné taktické hry
a cviceni, kterd zaky seznami co nejvice s mi¢em. Tato
cviceni by se méla co nejvice blizit hernim situacim.

HANDBALL AT SCHOZL



KAPITOLA 2

Chybné! Pfilis malo cinnosti

Stafetové hry

Stafetové hry jsou velice dobrou formou aktivit,
avsak trpi ¢asto nevhodnou organizaci, zvlasté
kdyz spolu soutézi dvé veliké skupiny. To vede
k nedostatecné aktivité cvicicich a jednotlivcam
to zpUsobuje pfilis mnoho stresu.

Zapojenim vice mensich skupin Ize zvysit aktivi-
tu cvi¢eni a snizit individualni prestiz soutéze.
S trochou predstavivosti |ze pozménovat ukoly
cviceni napf. zménou zpUsobu pohybu, zménou
vedeni mice, poctem micd apod... (viz obr. 6A
a 6B).

1b



KAPITOLA 2

S

Spravné! Hodné cinnosti

6B

Rozdéleni hristé Hranice mezi jednotlivymi prostory hristé Ize
Casto si muzes myslet, Ze je hFisté pfili§ malé, snadno vytycit pomoci kuzZell, lavicek, nafadi,
avsak ve skutecnosti mlzes dosahnout mnohem lan nebo jinych predmétd, které jsou k dispozi-
vice aktivit, rozdélis-li hristé na 2 nebo 3 ¢asti. ci. MGzes tak organizovat stejna cviceni ve vice
V nékolika mensich prostorech muzes také hrat prostorech nebo v kazdém prostoru jind cviceni
a cvicit a zapojis pritom vice zakd. Nejlépe bu- a poté provést rotacni vyménu (viz obr. 7 a 8 na
dou-li aktivni vSichni po celou dobu. stranach 18 a 19).

HANDBALL AT SCHO3L 17
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Koordinacni cviceni se stielbou
Z&ci jsou rozdéleni do tFi skupin a kazda z nich - Prostor 2: Driblink s pfeskoky nebo s chlizi po

plni ve svém prostoru rozdilné ukoly, které jsou lavickach, driblink a zakonceni strelbou.

zakonceny strelbou na branku.
— Prostor 3: Driblink mezi dvéma ¢arami nebo po

— Prostor 1: Skoky a driblink pres kruhy, stfelba po Carach, zakonceni stfelbou po zpétné prihravce
zpétné prihravce od ucitele nebo pomocnika. od pomocnika.

18



KAPITOLA 2
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Cviceni ve formé soutéze skupin
Tti skupiny na tfech stejné usporddanych ¢astech — Kotoul vpred na Zinénce.

hristé plni stejné ukoly ve formé soutéze. — Stfelba na branku od vyznacené cary.

Ukoly: — Driblink zpét a pfihravka dalsimu spolucvi¢enci.

- Driblink trikrat kolem lavicky (nebo okolo jiné-  Vitézi skupina s nejvétsim poctem dosazenych
ho oznaceni). gola.

HANDBALL AT SCHO3L 19
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T¥i prostory na délku

Hristé pro hru a prostor pro cviceni v rliznych Hristé pro hru a prostor pro cviceni na celé Sifce
velikostech hristé

Hristé pro hru a prostor pro cviceni v oblasti Dvé hfisté pro cvi¢eni a hru na délku
brankovisté

20




— KAPITOLA 2
S

Dvé hristé na sirku Tri hfisté na Sitku

Hra na jedné poloviné hfisté a cvi¢ebni prostor CtyFi ¢tvrcova hiisté
kolem ného

Praktické rady

Cvici-li se nebo hraje v nékolika sousedicich prosto-

rech dodrzuj nasledujici bezpecnostni opatreni:

* Pouzivej schranky pro mice, aby se co nejvic zabra-
nilo jejich zakutaleni do vedlejsich prostor(.

¢ K oddéleni prostor pouzivej lavicky nebo jiné na-
fadi (napf. zinénky), lepici pasky, polozena lana
nebo kuzele.

Jedno hristé po celé Sifce a pfidavny pas pro cvi¢eni

HANDBALL AT SCHO3L 21




KAPITOLA 2

Vysoka aktivita a intenzita

Pro zajisténi vysoké aktivity a intenzity vyucova-
cich (tréninkovych) lekci je zapotrebi dobry plan.
Cas vénovany pfipravé lekce se zuro¢i v narlstu
kvality vasi vyuky. Pfipravené poznamky a néacrt-
ky pfinesou kladny vysledek.

Centrem pozornosti v hazené je mi¢ a tak by
tomu mélo byt rovnéz pfi cvi¢enich. Cim vice kon-
taktd s micem bude mit zak v prabéhu lekci, tim
[épe se nauci s micem manipulovat a ovladat ho.
Jestlize vytvarime skupiny cvi¢encl, musime mit
vzdy na zfeteli, Ze ¢im méné jich ve skupiné bude,
tim vice kazdy z nich bude mit kontaktt s micem.
Soucasné si ale uvédomujeme, Ze jista cviceni vy-
Zaduji zapojeni urcitého poctu zakl, aby mohla
byt vlibec provadéna. Pokousej se vzdy nalézt
«$tastny stfed». Jestlize do cviceni pridas dalsi
mice, navysis tak opét frekvenci Cinnosti a jeho
intenzitu.

Hry na obou koncich hristé

Obvykly zpusob jak hfisté co nejvice vyuzit je
hrat soucasné na obou jeho koncich. Takto mUze
hrat soucasné ve ¢tyrech druzstvech az 26 hraca.
Hra pak muze byt kontrolovana ze stfedu hristé.

Naopak nevyhodou je, Ze se tak procvicuji pou-
ze nékteré z fazi hry (faze 4 a 6). To muze byt
vylepseno nasledujicimi opatfenimi:

— Jestlize utocici druzstvo ztrati mic kazdy z hra-
€0 musi bézet ke stfedové care a zpét. Pfi na-
vratu si druzstva méni své role.

— Jestlize néktery z obranct ziska mi¢, musi s nim
driblovat ke stfedové care a zpét. Mezitim se
z predchozich utoc¢nik( stavaji obranci a musi
obsadit osobné viechny hrace soupere (faze 5).

—Vyména obrany a Utoku po urcitém case.

- Vymeéna obrany a Utoku po urcitém poctu fau-
4 nebo utokd (obr. 9).

22




Vyména utocicich a branicich druzstev

Jestlize pocet zakl neni dostacujici pro sestaveni
Ctyr druzstev, lze vyuzit rotaci tfi tyma. To zna-
mend napfiklad, Ze dvé druZstva hraji a treti je
v prostoru pro stfidani. Po vstreleni gélu prechazi
utocnici do prostoru stfidani a ¢ekajici druzstvo

KAPITOLA 2

nastupuje do obrany. Trva-li vstfeleni goélu pfilis
dlouho, musi ucitel zasdhnout a stfidat druzstva
pravidelné (obr. 10).

Obr. 11 predstavuje naméty pro organizaci her
na jednom hristi.

HANDBALL AT SCHO3L
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Hazena na jedné poloviné hristé

Na jedné poloviné hfisté jsou vyznaceny dva
herni prostory. Cary brankovisté jsou rovné.
Levy herni prostor: Hra 3 proti 3, 4 proti 4 (pro
zacate¢niky mUzeme také uplatnit pocetni vy-
hodu 3 proti 2 nebo 4 proti 3).

Pravy herni prostor: Hra 2 proti 2, 3 proti 3.
Brankari se mohou zucastnit utoku, takze utoci-
ci druzstvo ma vzdy pocetni prevahu.

Ukol: Vhodit mi¢ do branky vyznaéené kuzeli.

HANDBALL AT SCHO3L
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Manipulace s micem

Nadhozeni mi¢e nohama v sedu a jeho chyceni pfi pfechodu do stoje

2b



KAPITOLA 2

Zamérem «cviceni manipulace s micem» je naucit zaky zakladnimu-hazeni,
chytani a driblinku. Popisovana cvi¢eni mohou byt rovnéz vyuzivana pfri
rozcviCovani, pro zdokonalovani koordinace «mic-oko-ruka» a pre.rozvoj
zakladnich technickych a taktickych dovednosti.

- T R, Y s g 7 e - N e

Nadhozeni mi¢e mezi nohama vzhlru vzad a jeho chyceni po obratu

g B e/

Nadhozeni mice v lehu na zadech a jeho chyceni o prekuleni o 360 stupnu

T

Balancovani jednoho mice na Odrazeni jednoho mice vzhlru Driblink jednim mi¢em s pomoci
druhém pomoci druhého druhého
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Manipulace s micem

Driblink s poskoky

Driblink ve dvojici, nasledovat partnera a napodobovat viechny jeho
pohyby

Driblink v zastupu po ¢arach Driblink jako slalom mezi ty¢emi

28



KAPITOLA 2

Cviceni manipulace s mi¢em zvysuji sebevédomi a kreativitu pfi jehe.ovladani.
Zde je nékolik dalsich pfiklad( pro driblink.

REST

o
\ " -
-, A W
-
-~

= s - ¥
Driblink v omezeném prostoru (vyhnout se
srazce)

Cvi¢enec bez mice se snazi ziskat mi¢ od driblujich cvi¢encd
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Manipulace s micem

Hazeni mice na sténu a jeho
chytani

1 i ;
Skupina tFi hracd: zak uprostred si stfidavé prihrava s obéma zbyvajicimi cvi¢enci
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KAPITOLA 2

Tato cviceni zdokonaluji hazeni a chytani mice na misté i pfi péhybu, jakoz
i koordinaci mi¢-ruka-oko.

)

Primé prihravky dvéma mici sou-
casné

i -] _—

Tri cvi¢enci : Dva cvi¢enci si navzajem pfihravaji, tfeti mezi nimi se snazi mic ziskat
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Manipulace s mi¢éem

Soutéz jednotlivcll v zasahovani cilt: Jak casto se podari hraci zasahnout rdzné cile na rliznou vzdalenost?

SoutéZ mezi skupinami: Zasahy mici posouvat lavicku nebo dil bedny

32



KAPITOLA 2

Tato cvi¢eni a soutéze rozvijeji odhodovou silu\a pfesnost hernimyzptsobem

oo s ED S —

[ B I T
L o I
ey Rl

A

Na pfiklad posunout krabici zdsahy mici do Varianta: Krabice leZi na pojizdné podlozce
branky nebo za urcenou ¢aru a zatézuje ji medicinbal

——
N oy o
E # -" :" -
W ¥ ¥ ~
- ¥ 4 I sar e

Varianta: Kazdé z druzstev se snazi posunout stfedovy medicinbal k protéjsimu soupefi

HANDBALL AT SCHOZL
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Manipulace s micem

Kazdy zak by mél mit vlastni mi¢

— Driblink ve stridavé rychlosti a pfi sle-
dovani svého spolucvicence. Pokousej
se driblovat na stejné urovni s nim.

—Snaz se béhem driblinku vypichnout
mi¢ svému spolucvi¢enci, aniz by ses
ho pritom dotkl.

—Pfihraj svému partnerovi uderem
mice 0 zem a zaroven se snaz spravné
chytit stejnou prihravku od néj.

—Pfihraj svému spolucvi¢enci pfimo
a zaroven chyt stejnou pfihravku od

v

néj.

Dva hraci maji jeden mic

— Prihravej o zem a stfidej pfitom silu od-
hodu mice a vzdalenost od partnera.

— Héazej na sténu vzdy na stejné misto.
TvUj spolucvi¢enec mi¢ chyta. Pfi odhozu
stfidej silu odhodu a vzdalenost.

— Prihravej svému partnerovi tak, aby chy-
tani mice bylo ztizeno.

— Pohybuj se se svym spolucvicencem mezi
ostatnimi dvojicemi a pfihravejte si riz-
nym zpusobem a na rliznou vzdalenost.
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Manipulace s mi¢em v rdznych organizacnich formach

Tii Zaci maji jeden mic

—Hra dva proti jednomu ve vymezeném
prostoru. Zaci A a B hraji proti zaku
C. Kolik pfihravek jsou schopni provést
dfive nez zak C mic¢ zachyti? Nezapomen
po urcité dobé zaky prostridat.

— Pfihravky v trojuhelnikovém postaveni
hrac¢a. Po chyceni mice se zak pohybuje
smérem ke stfedu trojuhelnika, pfihrava
dal$imu a vraci se do vychoziho postaveni.

— Pfihravky v trojuhelnikovém rozestaveni
za neustdalého pohybu po cvi¢ebni plose.

- Stafetové predavani mice. Prvni z trojice dribluje
ke sténé a trikrat si o ni sam sobé prihrava. Poté
dribluje zpét a pfihrdva mi¢ dalSimu spolucvic¢enci
atd.

- Z4aci se pohybuji po draze pfipominajici
osmicku a pfitom si navzdjem prihravaji

—Hra s vyuzitim stény. Jeden Zak z tficlenné skupi-
ny haze mi¢ co nejsilngji na sténu. Dva zbyvajici
se snazi mic¢ chytit. Komu se to podafi pred dopa-
dem mice na zem, ziska dva body. Chyceni mice
odrazeného od zemé je jeden bod. Ten kdo chyti
mi¢, hazi ho opét proti sténé. Kdo jako prvni ziska
deset bodu?
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KAPITOLA 2

Drohné hry a taktické hry

Kontrola mice

Vsichni Zaci dribluji ve vymezeném prostoru.
Snazi se pfitom nejen o udrzeni kontroly nad
vlastnim micem, ale také o vypichnuti mice
ostatnim cviencim. Po ztraté svého mice se
snaz co nejrychleji vratit zpét do hry.

Vsichni Zaci dribluji ve vymezeném prostoru. Na
znameni ucitele poklada kazdy zak svlj mi¢ na
zem a pokracuje dal v pohybu bez né;.

Ucitel poté jeden z mic¢a z herniho prostoru od-
strani a na dalsi signal ucitele se zaci opét snazi
ziskat néktery ze zbyvajicich mi¢d. Zak, kterému
se to nepodafilo, musi béZet na druhy konec hfi-
$té a obdrzi mi¢ az po svém navratu.

3b




- KAPITOLA 2
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Drobné hry a taktické hry jsou idealnim prostiedkem pro zdekonalovani
hernich dovednosti

Nalezni spravného spoluhrace

Z&ci jsou rozdéleni do ¢tyi¢lennych skupin. V ka-
2dé skupiné je jeden mi¢. Zaci maji ¢isla od jed-
né do ¢ty a prihrdvaji si podle pridélenych cisel
(1 na 2, ten na 3, dale na 4 a ten opét na 1
atd.). Je dllezité, aby se hréaci co nejvice po plo-
$e hristé stale pohybovali (obr. 13).
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Hvézdicovité prihravani

ZAci jsou ve skupinach po 6 aZ 8 a jsou rozesta-
véni tak jak znazorfiuje obr. 14. Kazda skupi-
na ma dva mice. Zak ve stfedu Utvaru dostava
pfihrdvku od jednoho ze cvicencu, ktefi jsou
v postaveni na obvodu a prihrava ho dalSimu ze
24k0. Poté mu je pfihrdn z obvodu druhy mig,
ktery opét vraci dalsimu cvi¢enci na obvodu atd.

Moznosti:

— Oba mice jsou prihravany stejnym smérem

— Kazdy z obou micu je pfihravan do opa¢ného
smeéru

— Stfedovy Zak si svobodné voli, kterym smérem
kazdy z obou micud pfihraje

— Zaijisti, aby se vsichni Zaci ve stfedu utvaru po-
stupné vystridali
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KAPITOLA 2

Soutéz druzstev v rychlosti prihravani

Soutézivé prihravani a chytani mi¢e pod ¢aso- Varianta: Druzstva stoji ¢elem proti sobé, kazdé
vym tlakem. Dvé Sesti az osmi ¢lenna druzstva ve své fadé.

vytvari spole¢ny kruh. Kazdy druhy zak patfi

do druzstva A a mezi nimi jsou postaveni zaci Poznamka: Prvni hrac¢ druzstva je oznacen (napf.
z druzstva B. Kazdé druzstvo ma svij mi¢, ktery Serpou).

si pfihrdva po obvodu kruhu ve sméru pohybu

hodinovych ruci¢ek a to tfikrat dokola. Vitézi

druzstvo, které splni tento ukol drive.
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KAPITOLA 2

Deset prihravek

Zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev a smi se po-
hybovat pouze v uréeném prostoru. Ucitel zaha-
juje hru vyhozenim mice ve stiedu hfisté. Ukolem
druzstva, které ziskd mic je pfihrat si ho navzajem
desetkrat. Zaci i ucitel zdafené pFihravky nahlas
pocditaji. Jestlize druzstvo mic ztrati nebo ho vyne-
se z ur¢eného prostoru, za¢nou se pocitat pfihrav-
ky druhému druzstvu. Pokazdé, jakmile druzstvo
dosahne deseti prihravek, ziskava jeden bod.

Snaz se uplatnit co mozno nejvice pravidla ha-
zené.

Varianty:

-5 proti 4

-5 proti 5 s jednim neutrdlnim hracem (viz
obréazek)
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Ukoly:

Ziskavani mice, narusovani prihravek soupe-
fe, reakce, inteligence, vnimani a anticipace.

7 24k je rozestaveno v kruhu. Uvnitf kruhu jsou
dva Zaci « tygfi ». Ti se snazi ziskat mi¢, ktery
si mezi sebou hraci v kruhu pfihravaji. Za kazdy
zisk mice je zapocitan jeden bod. Hraj na urcity
¢as nebo na zisk urcitého poctu bodu.

Hra tygra

Pravidla hry:

— Neni dovoleno pfihrat spoluhréci, ktery stoji
vedle tebe.

— Pouzivej prihravky do vysky postavy — primé,
nepirimé, pravou nebo levou pazi.

Varinta:
-7 proti 3

HANDBALL AT SCHOZL
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Vyzna¢ dva kruhy tak jak to znazorriuje obrazek
15. Postav jednoho zaka do vnitfniho kruhu a dalsi
dva zaky do mezikruzi. Ve hre je jeden mic.

Z&ci v postaveni mimo kruhy maji za ukol zasah-
nout cvi¢ence ve vnitfnim kruhu. Oba Zaci v mezi-
kruzi se snazi jejich hody blokovat (nesmi viak mi¢
chytat). Zak, kterému se podafi stfedového cvi¢en-
ce zasahnout, si s nim méni role. Nicméné, jestlize
stfedovy hrac hozeny mic chyti, zasah se nepocita.

Vybijena v kruzich

Ucitel povzbuzuje zaky mimo kruhy k rychlym
pfihrdvkam a dba na to, aby se Zaci postupné ve
svych rolich vystridali.
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Prihrej pres dil bedny (4 proti 3 nebo 4 proti 4)

Ukoly: Ziskavani mice, narudovani pfihravek, uvol-
fovani se do vyhodného postaveni pro hod na
bednu, hod na bednu, respektovani ‘brankovisté’.
Uprostfed kruhu o priiméru 8 az 10 metr( je umistén
dil bedny (viz fotografii). Dvé druzstva spolu soupe-
fi mimo vymezeny kruh. V pfipadé pocetni prevahy
zUstava pocetnéjsi druzstvo v drzeni mice po celou
stanovenou dobu (napf. 3 minuty) a snazi se pfihrat
si pres dil bedny co nejcastéji. Druzstvo ziskava bod
za kazdou pfihravku, ktera prosla dilem bedny. Po

uplynuti stanovené doby dochazi ke stfidani.

V pfipadé pocetni rovnovahy obou soupeficich
druzstev (4 proti 4), se role utocicich a branicich
méni vzdy, jakmile Utocnici ztrati mi¢ (napf. mic se
dostal za postranni ¢aru hristé, poruseni pravidla
o krocich, nedovoleny vstup do kruhu, nezdareny
hod na ter¢). Jestlize druzstvo docili bod, zUstava
v drZzeni mice. V nerozhodnych situacich (nikdo neni
v drzeni mice) provadi ucitel hod rozhod¢iho (nad-
hoz nebo uder mice o zem).

HANDBALL AT SCHOZL
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Zasahni terc (5 proti 4)

Ukoly: Ziskavani mi¢e, narusovani prihravek sou-
pere, blokovani hodl soupefe, uvolriovani se do
vyhodného postaveni pro hod na ter¢, hod na
ter¢, respektovani ‘brankovisté’, rozsireni znalosti
pravidel.

Na bedné umisténé ve stfedu vyznaceného kru-
hu (prdmér 8 az 10 metry) je poloZzen medicinbal.
Utotici druzstvo (5 zak() hraje proti 4 obranciim.
Utotici se pokouseji v uréeném ase (napf. 3 minu-

ty) zasahnout medicinbal tak, aby spadl na zem.
Po uplynuti ur¢ené doby dochazi ke stridani.
Varianta:

Branici druzstvo ma stejny pocet hracl jako tym
utocici. Role utociciho a braniciho druzstva se po
kazdé ztraté mice stridaji.

Rozsifeni znalosti pravidel: Zaved volny hod pro-
ti druzstvu, které se provinilo porusenim pravidel
(faul na soupere, kroky, pasivni hra apod.).
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Osm z3akU je rozestaveno ve ctverci (obr. 16) po  Cviceni zacinej pomalu! Se zaky, ktefi maji jiz po-
jednom v kazdém z roh( a po jednom ve stfedu  krocilejsi dovednosti a tolik nechybuiji, je mozno
kazdé strany Ctverce. Dva ze 2akl (vZzdy v pro- provadét cvi¢eni delsi dobu a rozvijet tak rovnéz
tilehlych rozich) maji mi¢. Mice jsou pfihrdvany vytrvalost.
vzdy nejbliz§imu spolucvi¢enci po pravé (nebo

po levé) ruce. Po kazdé prihrdvce prebiha dany

cvi¢enec do protilehlého postaveni.
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postavi jednoho hrace « krale » na horni dil svéd-
ské bedny nebo na svédskou lavicku, ostatni hraji
v poli. Druzstvo ziska bod, jestlize svému spoluhra-
¢i na bedné (lavicce) prihraje. Soupefici druzstvo
se snazi pfihravkdm zabranit a ziskat mi¢ pod svou
kontrolu (obr. 17).

Hra kralt

Rozdél zaky do dvou druzstev. Kazdé z druzstev Varianta:

Bod je ziskan pouze po pfihravce uderem o zem
nebo po prihravce za télem.

b
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Intervalova hra

Hradi jsou rozdéleni do ¢tyf druzstev (obr. 18), Poznamka: Nahradime-li lavicky zidlemi, ztizime
kazdé za jednou z lavicek. Dvé ze ¢tyr druzstev  hraclm zasazeni cile.
(v diagondlnim postaveni) zahajuji hru proti

sobé s ukolem zasahnout mi¢em lavi¢ku soupere

a to v Casovém limitu jedné minuty. Po zasaze-

ni lavicky nebo po vyprieni ¢asového limitu se

musi druzstva co nejrychleji vratit do vychoziho

postaveni za svou lavi¢kou. V tom okamziku za-

hajuji svou hru zbyvajici dvé druzstva.
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”

4 proti 2 (3) a «neutralni» hrac

Organizace: Dvé hraci plochy, kazda 9 x 9 metr.
Hristé mize byt vyznaceno napfi. pomoci kuzeld.
Na obrazku jsou znazornény dvé rdzné hry.

Prvni hra (hfisté vlevo): Ctyfi utoénici proti dvé-
ma obrancim a doprovodné ukoly

Ukolem je pfihravat si v rdmci svého druZstva co
nejdéle. Po treti chybé si druzstva meéni role. Ne-
zapojeni nahradnici mohou kdykoliv stfidat. Do-
provodny ukol: Kazdy utocici hra¢ musi po své
pfihrdvce obéhnout jeden z rohovych kuzeld.

3 proti 3

Druha hra (hristé vpravo): Tfi proti tfem a «ne-
utralni» hraé¢

4 druzstva po 4 (3) hrédcich. Na hristi je poloze-
no 5 az 6 zinének nebo kobereckl. Dvé druz-
stva hraji 3 proti 3, jejich ¢tvrty (neutralni) hrac
je za jednou z postrannich car. Druzstvo v drzeni
mice si pfihrava. Prihravka je vSéak mozna pouze
spoluhradi, ktery stoji na zinénce nebo kterému-
koliv z obou neutrdlnich hracud. Ziska-li branici
druzstvo mi¢, hra okamzité pokracuje s vyméné-
nymi rolemi.
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Nasledujici drobné hry jsou vzdy organizovany v pocetni neronovaze Jako

metodicka pomucka vyuky

7w o

Prvni hra (vlevo): 4 proti 3 s vétsim poctem mica

Organizace: 2 hfisté o rozmérech asi 9 x 9 metrl.
Na kazdém hfisti dvé druzstva po 6 hracich (to je 24
2aku). Druzstvo, které je v drzeni mice, méa vzdy
pocetni prevahu (4 proti 3). Stfidani je mozné kdy-
koliv. U stfidacky kazdého druzstva je bedna s 10
mici. Ukol: Pfihravat si mi¢ po stanovenou dobu
(napf. 1 minutu). Podafri-li se to, vraci druzstvo svij
mic¢ do své bedny a pfihrdvat si zacind svym mi¢em
soupefici tym. PFi ztraté mice je mozno v daném
¢asovém limitu pouzit dalsi svaj mi¢, avsak ztrace-
ny mi¢ uklada do své bedny souper. Kdo bude mit

KHPI\ULH 2

L

ve své bedné vice mi¢a po zakonceni 10 hernich
akci na kazdé strané?
Druha hra (vpravo): 4 proti 3 se 4 neutralnimi
spoluhraci
Organizace: 2 hfisté 10 x 9 metrd. Tfi druzstva po
4 hracich. Druzstvo s mi¢em hraje 4 proti 3. Stfidani
je kdykoliv mozné. Hraci si prihravaji nejen v rdmci
druzstva, ale mohou pfihrat i 4 pomocniklm, ktefi
jsou rozestaveni po jednom za kazdou stranou hraci
plochy. Ukol: Dosazeni 8 (10, 12) pfihravek v nepfe-
ruSeném sledu znamena zisk jednoho bodu. Ziska-li
branici tym mi¢, dochdazi k vyméné roli mezi druzstvy.

HANDBALL AT SCHO3L

19



KAPITOLA 2

3 proti 2

4 proti 3

Organizace: Dvé hfisté rozmér( 10 x 6 az 8 metru
Prvni hra (vlevo): Tti proti dvéma.

Na hfisti je vyznacena odhodova céra vzdalena
asi 4 az 6 metrd od koncové ¢ary, na které jsou
cile pro zasahovani. TFi utocnici hraji proti dvé-
ma obranciim (pocet utocicich a branich mize-
me podle potieby ménit). Ukolem utoéniki je,
aby po 8 (10) prihravkach zasahli od odhodové
¢ary jeden z cila (malé bedny ¢i krabice). Ziskaji-
-li obranci mi¢, mohou se o zasazeni cile rovnéz
pokusit a soupefr jim pFfitom nesmi branit. Obtiz-
néjsi variantou je hra se zakazem driblinku.

Druha hra (vpravo): Ctyfi proti tfem se vstupem
do bodovaného prostoru

Bod je utocicim druzstvem ziskan v pripadé, ze
se jeden z hracu uvolni pfes odhodovou ¢aru do
cilového prostoru a chytne tam pfihravku od
spoluhrace. Do cilového prostoru mize vstoupit
kterykoliv hra¢, avsak vzdy jen jeden z utocicich
a jeden z bréanicich. Vyména roli mezi druzstvy
muze byt napf. po jedné minuté. Varianty: Bod
se pocitd pouze, je-li mi¢ chycen v cilovém pro-
storu napf. v sedé a prihran Uspésné nékterému
ze spoluhracd zpét.
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4 proti 3 s cilovymi pfedméty

Organizace: Hristé veliké 12 x 17 az 20 metrl (po-
dle moznosti). Odhodova cara ve vzdalenosti
4 az 6 metrud od cilovych predmétu (napfr. kuzele).
Uvnitf hristé je vyznacena dalsi plocha velika pfi-
blizné 9 x 9 metrd.

Ukol: Utocici druZstvo ma pocetni pfevahu a snaZi se
zGstat v drzeni mice po dobu jedné minuty.

V pfipadé ztraty mice se do hry neprodlené uvadi
dalsi mi¢ (rezervni mice jsou pfipraveny v bedné)
a hra pokracuje. Jestlize branici druzstvo ziska mic,

KAPITOLA 2

snazi se od odhodové ¢ary zasdhnout néktery z cil{
(zdsah =1 bod), aniz by mu v tom mohl soupef bra-
nit. Poté se branici hrac¢i vraci okamzité zpét do
vnitfniho hFisté a snazi se ziskat dalsi mi¢. Stridani
roli uto¢nikd a obranct se provadi napf. vzdy po jed-
né minute.

Rada: Zorganizuj jako turnaj druzstev (kazdé proti
kazdému). Neni-li mozné hrat soucasné na dvou hfi-
stich (pfilis mala hala), pak priprav pro nehrajici zaky
sérii koordinacnich cviceni.

HANDBALL AT SCHO3L
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Zaklady techniky v obrané
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Individualni taktické ukoly obranci jsou:

— Neustale se snazit ziskat mic.

— Nedovolit soupefi vytvofit si vyvhodnou strelec-
kou situaci.

Individudlnimi taktickymi prostiedky jsou:

—Narusovani pfihravek soupefe a jeho strelec-
kych pokusu.

— Stalé pozorovani soupere s micem.

— Neustalé sledovani akci, postaveni a pohyb
soupere.

— Obsazovani a kontrola soupere.

Je mozno Fici, Ze v hazené branis predevsim po-
hybem svych nohou. To znamena, nejsou-li tvé
nohy dostate¢né rychlé, bude$ mit s branénim
souperfe potize. Pohyby tvych pazi jsou oviem
rovnéz dllezité. Pfi mnoho obrannych zakrocich
své paze vyuzivas: vypichovani mice, blokovani,
kontrola pohybu soupere apod.). Pohybem svych
pazi mlzes také omezovat zorné pole soupere.
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KAPITOLA 3

Zakladni postoj obrance:

— Obé nohy jsou na zemi.

— Chodidla jsou mirné od sebe.

—Mirné pokrc¢eni nohou v kolenou, zvednuté
ruce jsou pokréeny v loktech a pohybuji se.

— Rovnovazny postoj usnadnuje pohyb do rlz-
nych sméra.

Pfi pohybu obrance je dulezité:

— Mirné pokrcené nohy.

— Kratké a rychlé kroky.

— Staly kontakt nohou se zemi — vyhybej se sko-
kdam.

— Neprekfizuj pfi pohybu nohy.

— Pohybuj zvednutyma pazema.

— Drz hlavu zpfima - nedivej se dold.

Hazena je dynamicka sportovni hra s castymi
télesnymi kontakty v situacich 1 proti jednomu.
Z&ci se musi naudit co je a co neni v téchto situa-
cich dovoleno, a kterd technika je vhodna.

Kontrola soupefe pazema je pouzivana, kdyz
se soupef snazi vystrelit nebo se kolem obrance
uvolnit. Snaz se:

— Uchovat si zakladni obranny postoj.

— Kontrolovat soupefe v rovnovazném postoji
a prfimérenou silou.

- Je-li souper s micem pravak, pfiloz mu svou le-
vou ruku na predlokti jeho pravé paze a svou
pravou ruku na jeho levy bok. Je-li soupef levo-
ruky, je tvlj zakrok pazema obracené.

— Kontroluj soupefe jen pokréenyma pazema.

— Jestlize soupefr stfili pravou pazi, vykroc¢ levou
nohou vpred. Jestlize stfili levou pazi, vykroc
svou levou nohou.

— Pohybuj svyma nohama podle sméru pohybu
soupere, kterého kontrolujes.

— Pri kontrole soupere se snaz ziskat mic.




KAPITOLA 3

Blokovani vystfeleného mice se pouziva k zasta-
veni stfely nebo k vykryti urcitého prostoru, ¢imz
se vypomuze brankari. Néktefi zaci maji obavy
postavit se pred stfilejiciho soupere a celit jeho
stiele vlastnima pazema. Proto je velice dllezité,
naudit je spravné technice blokovani stfelby a po-
vzbuzovat jejich odvahu.

— Pristup k soupefi v rovnovazném zakladnim po-
stoji.

- Snaz se byt co nejbliz k jeho strelecké pazi.

— Pri blokovani pouzivej obé paze.

—Paze musi byt u sebe tak, aby mezi nimi mic
neprosel.

—Pokr¢ paze jen mirné v loktech a napni svalstvo.

— Pohybuj pazemi a prsty do Zadouciho sméru
a poté je mirné ohni dozadu.

— Pokus se vystreleny mi¢ zblokovat svymi dlané-
mi nebo predloktim.

— Soustfed se na mic.

Ziskavani mice pfi driblinku soupere
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KAPITOLA 4

Zaklady techniky v atoku

Individualni taktické ukoly uto¢nika jsou: uvolnit
se pro prihravku, pfijmout prihravku, pfihrat spo-
luhraci, uvolnit se kolem soupere, vytvorit si stre-
leckou prilezitost.

Individualnimi taktickymi prostiedky jsou: sledo-
vat své spoluhrace, mic i hrace soupere, uvolriovat
se do neobsazeného utocného prostoru, chytat
a pfihrdvat mi¢, klamat soupere a stfilet.

Je zfejmé, ze zakladnimi dovednostmi v hazené
jsou chytani a pfihravani mice. Hraci musi byt zpG-

sobili chytat a pfihrdvat mi¢ ve velice rozdilnych
situacich: ve stoje, v béhu, ve vyskoku, pod tlakem
soupere a Casto téZ v nerovnovazném postoji.

Chytani: Mi¢ by mél byt chytan zpravidla obéma
pazema. Dlané a prsty pfitom vytvareji miskovi-
tou formu, ve které oba palce smétuji pod uhlem
k sobé a jsou spodni ¢asti «misky». Ruce prijimaji
mi¢ vétsSinou pred télem a pak ho pfitahuiji k télu.
PFi chytani nizko leticich micd se miska obraci a jeji
dno tvofi oba malicky.
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KAPITOLA 4

Prihravani a strelba

Je mimoradné dulezité, aby se Zaci naucili sprav-

né zakladni technice odhodu mice (prihravat

a stfilet) jiz na samém pocatku vyuky. Jinak bude

pro né pozdéji velice obtizné zvladnout naroc¢-

néjsi zpUsoby strelby. Zakladni zptsob hodu vy-
uzivany pro prihravku i stfelbu:

- Ved pazi s mi¢em vysoko a s loktem nad Urov-
ni ramen (Uhel mezi predloktim a nadloktim
musi byt vétsi nez 90 stupnd).

- Ved odhodovou pazi vzad.

— Hazis-li pravou pazi, méj vpredu svou levou
nohu. Hazis-li levou pazi, méj vpredu pravou
nohu.

— Pri odhodu ved svou pazi vpred a odhod za-
koncuj z natazené paze.

— Zavérecny pohyb zapésti a prstd odhod mice
zrychluje a usmérruje.

— Razanci odhodu mice zvysuje rotace téla a sle-
dovani mice télem pri naprahu i odhodu.

Spravné chytani mice

Al

Chytani vysoko leticiho mice (mezi hrudnikem

a hlavou)

e Paze jsou mirné pokréené a jdou leticimu
mici naproti.

¢ Dlané a prsty vytvari misku, ukazovacky a pal-
ce jsou zformovany ve tvaru srdce.

e Prsty jsou roztazeny.

¢ Palce sméruji pod uhlem k sobé.

e Prijimej mi¢ mékce (elasticky) pred télem

a zmirni jeho rychlost pohybem pazi k télu.

¢ Palce zUstavaji mezi micem a télem a zabranuji

tak jeho narazu na hrudnik.
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KAPITOLA 4

Mnoho 24dkd odhazuje mi¢ s nespravnou nohou  Pfi pfihravce spoluhradi je dilezité jeji spravné na-
vpredu. Pricinou je jesté ne zcela rozvinuta schop-  €asovani:
nost «koordinace pfi prekfizeni». Avsak je tfeba, - Prihravej ve spravny okamzik.
aby se Zaci spravné technice odhodu co mozno - Zvol spravného spoluhrace.
nejrychleji naudcili, nebot to je zadkladem dalSich - Dej pfihravce vhodnou rychlost.
vice slozitych odhodovych technik pfi stfelbé. Ji- - Zvol nejvhodnéjsi zpusob pfihravky.
nou casto pozorovanou technickou chybou pfi od-
hodu je poloha lokte pod urovni ramen a v bliz-  P¥i stfelbé jsou dalezita nasledujici takticka hlediska:
kosti trupu. Také tato chyba musi byt co nejrychleji - Je situace vhodna pro Uspésnou strelbu?
odstranéna. —Jestlize ano, pak stfilej.
— Zvol zpUsob strelby, smér umisténi a drahu letu
mice.
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KAPITOLA

Zaklady techniky brankare

Ve véku 5 az 9 let by si Zaci méli vyzkouset role
ve vsech hernich funkcich, véetné brankarské. Tak
Z4ci ziskaji zkusenosti o hre v rliznych prostorech
a budou se moci pozdéji sami |épe rozhodnout,
ve které funkci by chtéli hrat. Mnoho zak si chce
vyzkouset brankarskou roli. U zacatecnikl neni
chyttani v brance tolik naro¢né a k tomu role
brankare je pfitazliva nebot je jedinecna. Avsak
néktefi zaci mohou pfi chytani pocitovat znacny
strach. Tyto déti bychom proto do role brankare
neméli nutit.

Ve véku 10-11 let jiz mUzes nalézt dva ¢i tFi Zaky,

ktefi maji vhodné predpoklady stat se Uspésnym

brankdrem. Pak Ize zacit se specifickym trénin-

kem brankarskych dovednosti:

— Pohyb v brance.

— Postaveni a postoj v brance podle postaveni
stfilejiciho protihrace.

— Chytani a vyrazeni strel pazi, obéma pazema,
nohou a soucasné nohou i pazi.
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Z4aci postupné stfili od ¢ary brankovisté. Nejdfive z mista, pozdéji ze zemé po nabéhu a posléze ve
vyskoku.

Z&ci cvidi ve dvojicich. Po pFipravnych pfihravkach hra¢ v postaveni ¢elem k brance stfili a druhy se
snazi jeho strfelu blokovat. Nedovol, aby v jednom okamziku stfilelo vice zaku.
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