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Uvodni slovo

Trenérské listy CSLH se od po&dtku systematicky pokouse;ji pokryvat $irsi spektrum metodic-
ké &innosti, periodicky se v nich objevuje napf. tématika herniho i kondi&ntho tréninku, psy-
chologické pfipravy, fizeni, kontroly trénovanosti, tréninku mimo led, problémii dospélych,
mlddeZe, pfipravek atd. V tomto zdb&ru by neméla byt opomijena ani nejmladsi v&kov4 kate-
gorie. Trenérsko-metodick4 komise Ceského svazu ledniho hokeje proto nabizi timto piispév-
kem trenériim text Zdetika Novéka, vénovany monotématicky koordina¢nim cviéenim pro tré-
nink mimo led nejmladSich v€kovych kategorii. Zden&k Nov4k je zkuSenym trenérem s , A« —
licenci a fadu let GspéSné€ pracuje s v€kove nejmlad$imi hokejisty. Jeho dlouhodobé shromaz-
dované poznatky, promyslené, utfidéné a lektorsky doplnéné v predklddaném textu, jsou bo-
hatym a népaditym zdsobnikem cvi€eni. Autor pfichdz{ s novymi, méné tradi¢nimi néméty,
text miiZe byt soucasné podnétem k inspiracim v trenérské praci i k diskusi na dané téma.

Zamérné ovliviiovdni koordina¢nich schopnosti, jak se vice zdGvodtiuje v prvni &4sti publika-
ce, hraje v ptiprav€ za¢dte¢nikii znaCnou roli. V nej§ir§im smyslu sm&fuje k vybudovani jakési
»pohybové kultury* hrd¢h a vytvaii vhodnou zdkladnu pro osvojovéni hokejovych dovednosti
na ledé€. VyuZiti dokumentovanych cviceni se viak nemusi omezovat jen na nejmladsi roéniky.
Jak doklddaji zkuSenosti fady dalSich trenérd, mohou byt soudasné tato cvideni minim4lné
Zadoucim zpestienim tréninku mimo led vSech vékovych kategorii. Také zde mohou mit, po-

kud jde o jejich koordina&ni schopnosti, funkci rozvojovou, udrZovaci, &i ,,0Zivovaci*.

Josef Dovalil, Zdenék Pavli§



Koordina¢ni schopnosti v lednim hokeji

Sportovni hry jsou koordina¢né velmi ndro¢né a ledni hokej patii mezi koordinac¢né nejndroc-
n&j8i. UZ jen zédkladni lokomoce neni na rozdil od chiize ¢i béhu pfirozend — prostfednictvim
brusli se musi hra¢ pohybovat po kluzké plose — bruslit. Pfi hie je brusleni s velké ¢4sti spojeno
s manipulaci s kotoucem, a to zprostfedkované — pomoci hokejové hole. To vie se déje ve
vysoké rychlosti, pii které hra¢ musi vnimat své spoluhrdce a sou¢asné reagovat na ¢innost a
kontakt soupefe v ¢asové a prostorové omezenych podminkach. V kontaktu si soupef miiZe
pomoci nejen holi, ale i t€lem. Hra se zrychluje, hfist€¢ se zmen3uji, takZe hrd¢ md mnohem
méné Casu a prostoru ke své ¢innosti. Ledni hokej proto klade vysoké ndroky nejen na koordi-
nacéni vyspélost, ale také na periferni vidéni, postieh, pohotové a rychlé herni mySsleni, orien-
taéni, reak¢ni a realizaéni schopnosti. Z uvedeného vyplyvd, Ze pfi tréninku je nezbytné véno-
vat také pozornost koordinacnim schopnostem hracu. (Ve stejném smyslu se v minulych 1¢é-
tech uZivalo pojmu obratnost — obratnostni schopnosti, v soucasnosti se prosazuje spiSe ozna-
¢eni koordinaéni schopnosti.)

Koordina¢ni schopnosti jsou ddny predevsim rizenim pohybii, energeticky zdklad pohybové
¢innosti md roli druhotnou, primdrni je funkce centrdlniho nervového systému a nizsich ridi-
cich center. Nejde o jednu homogenni pohybovou schopnost, ale spiSe o komplex dil¢ich schop-
nosti. Jejich v8eobecné pfijimané déleni neexistuje, setkdvdme se s rozliSovdnim 5 aZ 15 jed-
notlivych schopnosti, napt.:

B diferenciaéni schopnost (rozliSovéni ¢ (rozliSovéani Casu a prostoru)

B orientacni schopnost

M schopnost rovnovihy

B schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a sprdvnost)

B schopnost rytmu

B schopnost spojovéani pohybi a jejich ¢asti

B schopnost pfizptisobovéni aj.

Individudlni rozdily v drovni té€chto schopnosti se projevuji v koordinaci jednotlivych dil¢ich
pohybil (napf. &4sti téla), v integraci pohybll do sladénych celkil, rychlé a sprdvné reakci na
podnéty k zahdjeni pohybu &i jeho zméné, v kontrole Cinnosti ve smyslu pfiméieného vyna-
kl4ddni sili, vyuZivéni prostoru, natasovani ¢innosti, v uzptsobeni, tiprave a pfestavbé pohy-
bové ¢innosti podle ménicich se podminek, ve vybéru pohybovych programti adekvatnich kol
a situaci, v jejich bezchybné realizaci. Rozdil je i v rychlosti a kvalit€ osvojovani novych
pohybt.

Jednotlivé i v komplexu se koordinaéni schopnosti stdvaji pfimymi i zprostfedkujicimi faktory
struktury sportovniho vykonu. Je ziejmé, Ze podstatn€ ovliviiuji kvalitu hokejovych doved-
nosti, zvySuji jejich pfesnost, prizplisobivost, usnadiiuji poZadované spojovéni pohybi i jejich
vybér. Cilevédomy rozvoj koordinaénich schopnosti proto patii k dileZitym pfedpokladim
rychlého a kvalitniho osvojovéni techniky, v&etné jejtho vyuZivéni.

Koordina¢ni schopnosti a jejich ovliviiovani md v lednim hokeji dvoji vyznam:
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* Jejich vy33{ tiroveti je uZ samotnou hodnotou, »0obratny“ jedinec dokdze lépe reagovat na
potfebu zmény pohybu, jeho variability, dok4Ze provést sloZit€j3i pohybovou ¢innost apod.,
v tomto smyslu byvaji pfimou nebo zprostfedkovanou komponentou sportovniho vykonu,

* Jejich rozvoj podmifiuje moZnosti technicko—taktické pfipravy, resp. ndcviku a herniho tré-
ninku, dobré koordinacni schopnosti umoZfiuji rychlejsi a kvalitnéjsi osvojovani specidl-
nich hokejovych dovednosti.

Trénink koordinaénich schopnosti

Trénink koordina¢nich schopnosti souvisi s technickou a taktickou pfipravou na ledg, také v
jejim rdmci jsou soudasné ovliviiovany. Ziejmé se jednd o dva propojené tréninkové okruhy,
které jsou v3ak relativng samostatné a maji své specifické cile a dkoly. Trénink koordinace
vak neni totoZny s technickou p¥ipravou (miiZe byt jejim ,,vedlej$im produktem®, aviak pou-
ze technickou pifpravou neni zlep$eni koordinace obvykle dosaZitelné). Pro hokej je proto
vyhodné, zvl4ste v mladsi v&kovych kategoriich, pldnovat a praktikovat samostatny trénink
koordinace i mimo technicko taktickou — p¥{pravu na ledé i mimo led, a to celoro¢né.

Trénink techniky sméfuje k dokonalosti, technickému mistrovstvi hokejovych dovednosti na
ledg, k jejich automatizaci a kontrolované variabilitg. Trénink koordinacnich schopnosti prin-
cipidalné spocivd v seznamovani se s mnoha pohybovymi ¢innostmi. PFitom nejde o absolutni
dokonalost v jejich zvlddnuti, pocitd se pouze s Jistym stupném automatizace. Pochopitelng
m4 jejich trénink nékteré rysy technické piipravy, uplatiiuji se zv145t& po&ateéni faze motoric-
kého ucent jako sezndmen se s pohybem, primdrni osvojeni apod. Jde z4sadné& nikoliv o Vyso-
kou kvalitu uréeného poctu sportovnich dovednosti, ale o zvlddnuti vétitho poctu pohybi. To
ovliviluje funkce, které jsou zdkladem koordina&nich schopnosti. V disledku toho doch4zi k
dokonalej$imu vniméni a &iti (propojeni pohybového, zrakového, vestibuldrniho analyzdtoru),
formovdni riiznych vzorci feSeni, plasticity a rychlosti provedeni, rovnovéhy, orientace aj.

Z pohledu véku Ize koordina¢ni schopnosti ovliviiovat pomérné brzy, od 6-8 let i difve. P¥iz-
nivé obdobi piirozeného rozvoje-pfipad4 na dobu pfed pubertou, ve které naopak mozZnosti
vyraznéjsiho zlepSeni pon&kud klesaji. MiiZeme hovofit o »prvni pohybové krizi“. Podobné je
tomu v obdobi druhé€ ,,pohybové krize*, v obdobi posilovani spojené s ndriistem svalové hmo-
ty. I zde se Cdstecné ztrdci nabyt4 jemnd koordinace hornich koncetin, zrucnost. K vyse uvede-
nym dovednostem spojenych s pohybem hornich kon&etin — rukou — je nutné zavést pojem
»hoZnost" - jako koordinované ovlad4ni svych dolnich koncCetin, uméni jimi ovlddat pfedmét.
VSestranné a obsahové bohaté pohybové zkuSenosti z détstvi mohou v pozdéj$im vékovém
obdobif pfiznivé ovlivnit motorické udeni a pohybové jednéni, a tim pomoci preklenout sloZit4
obdobi biologického vyvoje jedince.

Zékladnim poZadavkem tréninku je zdm&rné a opakované stavét sportovce do situaci, v nich
musi fesit rizné pohybové tkoly a zvlddnout riizné sloZitou, a tim i po strance koordina¢ni
ndro¢nou pohybovou &innost. V podstaté se jednd o rozsirovdni pohybové zkuSenosti (rozsito-
vani a ,,hromadéni* ur¢itého po&tu pohybovych dovednost) cestou vykondvéni novyich, svoji
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obtiznosti stdle komplikovang&jsich pohybi. Déle vytvdret na zdkladé jiZ ziskanych pohybo-
vych zkusenosti nové origindlni struktury pohybu, a to cestou spojovéni zvlddnutych pohybi
v obtiZn&jsi celky. A také o provddeéni novych pohybii ve zménénych podminkdch ¢i podmin-
kéch vyZadujicich nové, tvotivé feSeni dkolu. Uplatnénim téchto principi se ziskdvad schop-
nost rychleji se u¢it novym pohybiim, pohotové a isp&$né se prizplisobovat ménici se situaci,
jsou vytvateny predpoklady osvojovat si nové a obtiZn€jsi pohybové dovednosti. Hlavni moZnos-
ti spo&ivaji ve vykondvdni mnoha riiznorodych pohybit. Jejich vétsi ,,zdsoba“ rozsituje moz-
nosti pohybového a fidiciho systému pfi osvojovani a provddéni pohybovych ¢innosti, tedy
pohybového jedndni.

V hokejové praxi, kde se v technice soustfedujeme pievdZné na specidlni trénink na ledg, byva
,.Zdsoba“ pohybii &asto negativné ovlivnéna. Specidlni trénink na jedné strané precizuje vlastni
sportovni dovednosti, na druhé strang viak pohybové moZnosti hrd¢l do jisté miry ochuzuje.
Toto je tfeba ve viech etapdch tréninku zodpovédné zvaZovat. Proces obohacovdni novymi
riiznorodymi pohyby md mit nepretrfity rdz — jestliZe se ¢lovék delsi dobu Zédnym novym
pohybiim neu¢i, jeho schopnost ucit se a pfijimat nové se i v pohybové oblasti sniZuje.

Vybér cvieni a postup pfi ovliviiovani koordinaénich schopnosti principidlng spociva v nésle-

dujicim:

» K podnécovéni koordinaénich schopnosti vyuZivat koordinacné ndrocnéjsi cviCeni. Tedy
sloZit&j3i &innosti, vyZadujici aktivitu v&t§iho poctu svalil, soucasné a riiznorodé pohyby
trupu i kon&etin, pohyby v riiznych smérech i podle rizngch os. U jednodussich cviceni 1ze
néaro¢nost zvysit obménami a kombinovanim.

e Osvojend cviteni provddét v ménicich se podminkdch, automatizované dovednosti k dalsi-
mu rozvoji koordinaénich schopnosti jiZ nepfispivaji. Obmény lze dosdhnout napt.:
rychlej§im nebo pomalej$im provedenim,
zménou rytmu,
zmenSovanim prostoru cvicent,
omezenim nebo vylou¢enim zrakové kontroly,
zmenSovanim plochy opory,
pouZivdnim t&Z§iho nebo leh¢iho n4cini,
cvi¢enim na riizném povrchu, v riznych terénech,
cvitenim ,,pod tlakem* (napf. v Casovém limitu),
asymetrickymi pohyby,

,,zrcadlovymi‘ pohyby,

jinou vychozi pozici,

dodate¢nym informacemi: zmény v prib&hu podle akustického, optického ¢i taktilniho sig-
ndlu,

aktivitou partnera.

¢ Osvojené dovednosti kombinovat a spojovat.

* Dbit na plnou koncentraci, pfesnost, plynulost, rytmus provedeni.Ve&domd kontrola a se-
bekontrola trénink zkvalitiuje.

 Dominujici sloZkou zatiZeni je obsah pohybové Cinnosti a jeji sloZitost. Pohybovd Cinnost
tohoto druhu klade zna¢né ndroky na nervosvalovou regulaci, pozornost a pfesnost prove-
dent, coZ vede pomémé rychle k inavé. Trénink v iinavé je mdlo efektivni. Z tohoto divo-




du se doporucuje najednou méné opakovdni, sérii miiZe byt vice, dileZité je rovnéZ dodrZo-
vat dostatecné intervaly odpocinku. Ze stejnych divodti md byt koordina&ni trénink zafazo-
van spiSe na poCatek hlavni ¢4sti tréninkové jednotky. TEZky trénink pfedchoziho dne miiZe
rovnéZ pusobit negativné.

* Pozdé€ji 1ze obCas postupné zafazovat i cviceni osvojenych Einnosti po pfedchozim zatiZen,
tj. v jisté tnavé. Orientace, diferenciace, reagovani apod. v tomto stavu jsou naroéné&;s,

predstavuje to dalsi moZny stupeii obtiZnosti.

Koordina¢nich cviCeni existuje Sirokd Skdla, zde se miiZe trenér skuteéné tviiréim zpiisobem
uplatnit. Ndroky na koordinaci jsou tim vétsi, ¢im bohatsi je pohybovy obsah sportovniho
odvétvi, ¢im sloZit€j3i a rychlejsi je lokomoce (pfemistovani v prostoru) a &im sloZit&jsi, rych-

lej$i a obsaznéjsi je manipulace (pohyb vykondvaji horni ¢i dolni kondetiny) s n4¢inim nebo
zafizenim.

Trénink koordinac¢nich schopnosti jako soudist vseobhecné
pFipravy nejmladsich hokejistii

Lednf hokej je v soucasnosti celoro¢nim sportem. Celd pfiprava se realizuje v uréitych trénin-
kovych cyklech, ve kterych je vice ¢i méné zdiirazn&n vlastni charakter piipravy v souladu s
tréninkovymi zdsadami. Trénink déti a mlddeZe by viak nemél byt v Zddném piipadé celoroéné
orientovany na led, na brusleni. Piiprava musi byt cilen& smérovdna jak na led, tak i mimo led.
Pravé trénink mimo led je v celém ro¢nim tréninkovém cyklu v nejmladsich vékovych katego-

Vo td

riich prioritni, a to i v hlavnim obdobi (z4fi-biezen).

Je v8eobecné zndmo, Ze k tréninku déti je tfeba pfistupovat jinak neZ k tréninku dospélych.
Tento trénink md jin€ zdsady a jind vychodiska, kterd by méla byt respektovédna. Pravidelny
trénink, ktery zaCind v raném véku s jinym typem pohybd, s relativné jednostrannym zatiZenim
a v neposledni fad€ vdha vystroje, kladou zna¢né ndroky na pohybovy aparat je§t& nevyzralého
jedince. Pokud v3ak trenér s témito aspekty poéitd, dokdZe predejit ptipadnym zdravotnim
problémiim a neni tfeba mit obavy z budoucich negativnich vlivii tréninku.

VyuZivanim §irStho komplexu nespecifickych cvic¢eni se kromé& toho, co jiz bylo vyse feceno
(ve smyslu rozvijeni pfedpokladii k osvojovani sportovnich dovednosti), napliiuje sou¢asné
jeden z obecnych rysii sportovniho tréninku — vSestrannost, dileZitd je hlavng pro mlads{ vé-
kové kategorie. VSeobecnd piiprava md proto v tréninku ledniho hokeje sviij nepochybny vy-
znam a zv1asté u mladsich hokejistli by méla byt akcentovéna. Na jednu stranu m4 kompenzo-
vat vlivy tréninku na ledg, ale pfedevsim md prispét k rozvoji v§eobecnych pohybovych pred-
pokladi hracd, tj. vytvofit §iroky pohybovy fond, ze kterého budou vychdzet specidlni doved-
nosti — predevsim Cinnosti na ledé. Vieobecny rozvoj je velmi dileZity pro pozdgjsi trénink
(predevsim v juniorském a seniorském véku), ktery by mél zajistit maximdlni moZny rozvoj
kondice, techniky i taktiky atd. Svoje nezastupitelné misto m4 pfedevsim v pfipravném obdo-
bi, v tréninku mimo led. Ale u mladsich chlapcti by méla byt priibéZng& a pravidelné zafazovdna
i v obdobi, kdy se trénuje na ledé. Zde mtizeme koordina¢ni cviéeni zafazovat v ramci rozcvi-
Ceni pfed tréninkem na ledé bez vystroje, prostorové ndroky v hale zimniho stadionu jsou
minimélni a vZdy Ize nalézt pro tuto ¢innost vyhovujici prostor. Lze zatadit i pfisluind cvieni
t€Z hned po tréninku na ledg, kdy se tato ¢innost provddi na suchu ve vystroji i v bruslich.



V rdamci pfipravy mimo led by mél byt v€novan dostatecny prostor rozvijeni koordinace — :
permanentni uceni se novym dovednostem, coz fadime k hlavnim #kolim pripravy mimo |
led. V tréninku nejmladSich kategorii neni sprdvné omezovat pozornost pouze na kondici, jak '
se &asto d&je. V tomto véku jesté neni psychické vyspélost ditéte k prekondvéni , tréninkové
dfiny* a psychického zatiZeni kondi¢niho tréninku na takové trovni, aby takovy trénink absol-
voval s potfebnou uvédomélosti. Takovy trénink je pro malé dit€ t€Zko stravitelny, protoZe je
proti jeho pfirozenosti. Dit€ potfebuje trénink zdabavny, pestry, s Castou zménou cinnosti,
herné a emociondlné ladény, fyzicky nendrocny. Na stran€¢ druhé muZe tréninkovy objem byt
vysoky. A pravé k naplnéni téchto zdmeért slouZi trénink koordinace. To plati jak pro trénink
na led¢, tak pro trénink mimo led. Pro mladé chlapce musime pouZivat tréninkové prostfedky
provokujici soub€Zné periferni vidéni, herni mysleni, bleskovou reakci na zménu situace s
jejim rychlym pohybovym feSenim a s celkovou koordinaci spojenou s jemnou lokéln{ koordi-
naci hornich koncetin, se zru€nosti, s citem pro mi¢ (micek). Trénink by proto mél vychdzet z
détské pfirozenosti, me€l by byt pestry (ned€lat pouze jednu a tu samou véc celé 1éto), pokud
moZno by mél byt v riznych prostiedich (hfiste, les, t€locvicna, bazén aj.) a snahou je, aby byl
v radostné a vesel€ atmosféfe. DEti by mély mit z tréninku pifjemny pocit a téSit se jiZ na dal3i.

Herni princip v tréninku déti

Pokud trenér bude chtit, aby jeho svéfence trénink bavil, mél by respektovat pfirozenou chuf
déti sportovat a soutéZit mezi sebou. Trénink by proto mél byt co nejpestiejsi, s vysokym
emotivnim ndbojem a s moZnosti seberealizace. Tento poZadavek nejlépe fesi hry. Pfedevsim
malé déti (ve vé€ku do 10 let) maji silnou potfebu hrat si. Proto v tréninku déti hovoifime o
potfeb€ herniho principu. Jednd se o trenérsky piistup, ktery se snaZi co nejvice Cinnosti
prevést na formu her, ve kterych maji déti zaji§t€énou potfebnou miru zdbavy a moZnosti pro
vlastni rozhodovéani o reZimu cviCeni. Déti totiZ nevyZaduji mnoho, ale co nejsou ochotny
akceptovat, je jednotvdrnd, opakujici se ¢innost. Naopak, pokud si hraji, ani si neuvédomuyji,
kolik vlastné toho ,,natrénovaly*. Tento princip je mozZné vyuZit ve vét§iné dokumentovanych
cviceni.

Pojem hra (herni) v nésledujici klasifikaci koordinacnich cvi€eni vyuZivime také v dalS§im
smyslu: hra jako organizacn€ metodickd forma, tedy cviCeni, které charakterizuje vzdjemné
soupefeni ucastnika.

Zaméreni koordinacénich eviceni

Je zfejmé, Ze nabidka koordinaénich cviceni pfedstavuje Siroky okruh ¢innosti zahrnujici prin-
cipidln¢ lokomoci a manipulaci oddélen€ i sou€asné, a to jak rukou — ,,zru¢nost*, tak i nohou —
,noZnost*: s nejruzné&j$imi predméty (napf. s mi¢em, s mickem, hokejovou holi, palkou), herni
¢innosti jednotlivce z ostatnich sportovnich her, cviceni vyZadujici cit pro mi€, pestré pohybo-
vé dovednosti, naro¢nou koordinaci, nervosvalovou diferenciaci, bleskovy postieh, hbitost,
obratnost aj.

Pfi systemizaci cviCeni byly v pfispévku zvoleny prfedevsim kategorie zru€nost a noZnost,
odd¢lené i soucasné, ddle formy 1-0 a 2-0, honicky, hry, souboje 1-1, spoluprdce a kombino-
vand cviceni.




Zasobnik tréninkovych cviéeni a her

1. Cviceni zruénosti

1.1. Cviceni zrucnosti 1-0

1.1.1. Obtdceni a prechytavani mi¢e (mensiho micku)

Obtécej mi¢ kolem téla ve stoji (v béhu, v pohybu po otodené laviécee, pii skak4ni na malé
trampolin€ atd.)

Obt4cej mi€ do osmi¢ky mezi dolnimi kondetinami

Obtacej miC n€kolikrét kolem pfednoZené kondetiny

Stfidavé pfednoZuj levou a pravou kon&etinu a pred4vej si pod nimi mi¢

Obtacej stiidavé kolem téla, do osmicky mezi a pod pfednoZovanyma nohama

Mi¢ na dlani, mirn€ nadhod, proto¢ ruku a ,,chyt“ mi¢ na hibet ruky a zpé&t na dlas, rychle
stfidej

Mic na dlani, mirn€ nadhod’, vyto¢ ruku a chyf mi¢ do vytodené dlang

MiC na dlani pravé ruky, to¢ dlaii k sob& proti sméru hodinovych rucicek aZ do krajni polo-
hy, mirn€ nadhod, proto¢ ruku zpé&t a chyf do dlang

MiC na hibetu pravé ruky pfikryty zeshora dlani levé ruky, mel ,,mlynek* tak, aby se dlaii a
hibet rukou stfidaly, méii smér

Obtdcej miC bez preruSeni kolem t&la a postupné prejdi do kleku, sedu (mi¢ se nesmi do-
tknout zem€), v sedu kolem nohou (nohy se nedotykaji zems), st¥idavé pod levou a pravou
a zp€t do stoje

Leh na zddech, mi¢ nad bfichem, vilej sudy a mi¢ (mi¢ek) mé&j pofad nad t&lem, obt4cej ho
kolem t€la

1.1.2. Vyhazovdni a chytdni mice, micku

Vyhod, tleskni pfed sebou, chyft (s jednim dopadem o zem pro méné zdatné)

Vyhod, tlesk pted sebou a za sebou, chyt (v b&hu, v pohybu po otocené laviéce, pii skdkdni
na malé trampoling)

Vyhod, tleskni stfidave pfed sebou a za zady (velkou frekvenci), chyt

Vyhod, pfednoZ pokrémo levou, pod ni tlesk, potom ptednoZ pokrémo pravou, pod ni tlesk,
chyt

Vyhod, dotyk obéma rukama zemg, tlesk pfed sebou, za z4dy, chyt

Vyhod, dotyk obéma rukama zemé, pfednoZ pokrémo levou, pod nf tlesk, potom pfednoZ
pokrémo pravou, pod ni tlesk, chyt

Vyhod, pfednoZ pokrémo levou, levou paZi pod levou dolni kondetinu a v této pozici chyft
miC obéma rukama s udrZenim rovnovéhy na pravé, z této pozice mi¢ opét vyhod, stoj na
levé, pfednoZ pokrémo pravou, pravou paZi pod ni a chyf s udrZenim rovnovéhy, stfidavé, s
tleskdnim



T

Vyhod, pfednoZ pokrémo levou, pod nf tlesk, pfednoZ pokrémo pravou, pod ni tlesk, dotkni Q
se ob&ma rukama zemé, chyt ]
Vyhod, podfep, levou paZi zezadu mezi dolni konéetiny, pravou paZi zepfedu, chyf mi¢ |
ob&ma rukama, po chyceni mi¢e nepatrné vyhod, levou paZi pred a pravou paZi zezadu, |
chyf, stfidat

Mirny pfedklon, roznoZ, prohod mi¢ zepfedu dozadu mezi dolnimi koncetinami, paZemi
vné chyf mi¢ vzadu, stfidat prohazovéani

Vyhod pies rameno za sebe a chyt za zddy, stfidat

Vyhod za sebe pies hlavu, chyf za zddy, stéidat

Vyhod mi¢ do vy3e pfed sebe, nech 1x dopadnout, po dopadu jej podb&hni a chyt za sebou
za zady

Vyhod mi¢ vzhiiru, pfi dopadu mice na zem proved odrazem snoZmo pieskok roznozmo
vpfed, obrat a chyf mi¢

Dr7 mi¢ za zddy, vyhod, tlesk pfed sebou, chyf opét za zady

Vyhod za sebe, piedklon, paZe mezi dolni koncetiny a chyt mi€, z této pozice jej vyhod opét
nad a pfed sebe, chyft, st¥idat

Hod mi€ o zem tak, aby se vysoko 1x odrazil, proved otoc¢ku, v otocce provadéj dalsi mozné
kombinace s tleskdnim, chyt

Odbijej mi¢ volejbalovymi zplisoby — obouru¢ spodem — ,bagrem* s 1 dopadem o zem,
odbijej prsty o sténu, bez odrazu, stiidave bagrem a prsty

Vyhod mi€ vzad za rameno a chyt za z4dy, vyhod zezadu pfes druhé rameno vpfed, chyt
Chyft vyhozeny micek nadhmatem nebo pies ruku (dlani vn&)

Vyhod mi&ek spodem za z4dy, chyf do stejné ruky, a) nadhmatem, b) pfes ruku

Vyhod, sviékni triko, chyt mi¢ (do trika)

1.1.3. Driblink s mi¢em .

Driblink na misté stiidavé levou, pravou rukou (v béhu, v pohybu po lavicce)

Driblink stfidavé levou, pravou rukou, po kazdém odbiti tlesk pfed sebou, za sebou, pied
sebou a za sebou, pod pravou a pod levou dolni koncetinou

Driblink a libovolné kombinovat uvedené zptsoby tleskan{

Driblink, po kazdém odbiti tlesk pfed a pod nohou

Driblink, po kaZdém odbiti celd otocka, stfidavé vlevo, vpravo

Driblink stfidavé prsty, malikovou hranou ruky, hibetem ruky a pésti s tleskdnim
Driblink, po kaZdém odbiti ,,zamel* (mlynek) rukama, zaboxuj rukama

Driblink, po kaZdém odbiti stiidej tlesk, box, tlesk, ...

Driblink stfidavé rukou a loktem

Driblink stfidavé levou rukou, obéma rukama, pravou rukou, obéma rukama, levou rukou, v
kombinaci s tleskdnim

Uvedené zpisoby driblinku spoj s postupnym sniZovdnim postoje: podiep, diep, poklek, klek,
sed a zpét
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Driblink za t€lem stfidavé levou a pravou rukou

Driblink stfidavé pod pfednoZenou levou a pravou dolni kon&etinou. Postupné driblink sni-
Zuj a zvysuj

,.Rozdriblovat* leZici mi¢

Driblink se zavfenyma o¢ima

Stély driblink s klamédnim na vSechny strany (do kiiZe)

Driblink jednou rukou a druhou ,,pi§“ ve vzduchu &isla, pismena, podepis se

Stély driblink, vysvle€ si a oblec si triko (dres), tepldky

Staly driblink a libovolné tanci

Driblink se dv€ma mi¢i, kazdou rukou jeden mi¢, do kfiZe, driblink ve stejném & riizném
rytmu

UdrzZ driblinkem dva mice jen jednou rukou

Driblink s jednim mic¢em, druhy mi¢ soucasng druhou rukou nadhazuj s dopady na zem
Driblink a chiize, béh, poskoky po jedné noze, po otodené lavedce

Pokr¢ levou nohu, podiep na pravé tak, aby jsi se lehce dotkl jen levym kolenem (viibec ne
Spickou) zemé a zpét pii stdlém driblinku

1.1.4. Odbijeni micku rukou (tenisdku, molitanového, pinkponkového micku)

Odbijej micek otevienou rukou (prsty) vzhiiru stfidave levou a pravou

Odbijej micek stiidave rukou (prsty) a hibetem ruky

Odbijej micek stfidavé levou a pravou, mezi kaZzdym odbitim tlesk pied sebou, tlesk za
sebou, pied sebou a za sebou, pod nohou, kombinovat

Odbijej miCek stfidave levou, pravou a mezi kaZzdym odbitim zaboxuj, ,,zamel“

Odbijej miCek stfidave levou rukou pod piednoZenou levou dolni kondetinou a pravou ru-
kou pod pfednoZenou pravou dolni kondetinou

Odbijej micek jen pravou rukou stiidavé pod pravou a levou pfednoZenou dolnf kon&etinou
Odbijej micek stiidavé levou, pravou a ,,hlavika“ ,

Odbijej miCek stfidave levou, pravou rukou a pokopni kolenem (stehnem)

Odbijej micek stifdave levou, pravou rukou a odbij ramenem

Odbijej micek a libovolné stiidej vyse uvedené zplisoby

1.1.5. Hokejova hul

Piedvadéj s holi tenis, kanoistiku, kajakdfsky zpisob, Serm, skok o ty&i, hod kladivem,
vzpirdni, hokej

Obtécej hil kolem téla

Hiil drZ pravou rukou Cepeli pied sebou a pfeskog ji stranou vpravo a zpét (po jedné noze)
Hil drZ pravou rukou pied sebou a pfeskog ji vpravo a souéasné prechytni za télem do levé,
drZ pted télem, pfesko€ vlevo, ...(po jedné noze)

DrZ hil horn{ rukou, pfeskakuj proti sob& toéici se hill a obrdcené (zezadu dopfedu todici se
hiil), po jedné noze

Preskakuj svou to¢ici se hill, po kazdém pfeskoku pfechytni hiil do druhé ruky, to&{s pofad
stejnym smérem a tak stiidavé pfeskakujes hiil todici se zepfedu a zezadu

DrZ hiil obéma rukama a pfeskakuj proti sobé todici se hil
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PreskakuJ svou tocici se hill soucasné proticej Eepel (obéma rukama, jednou rukou) |
Siroké drZeni hole nadhmatem, protocC s ni pfes vzpaZeni obou paZi vzad a7 k bedriim a zpét |
(protdceni) :
Siroké drZeni hole nadhmatem, protoC s ni pfes vzpaZeni pravé paZe vzad k bedriim a vzpa-
Zeni levé paZe protoc ji zpét pred sebe (stfidavé protddent)

KruzZ holi nad hlavou (pfechytdvej z ruky do ruky, ob&éma rukama)

Stfidavé 1x proto¢, kruZ, obtog, pfeskog, vrtule, opakuj

Piechytédvej hill z ruky do ruky pod stfidavé pfednoZenou levou a pravou dolni kondetinou
Prechytdvej hill z ruky do ruky pod stiidavé pfednoZovanou levou a pod pravou dolni kon-
cetinou, vZdy 2x

DrZ svisle hil pravou rukou s dlani dovnitf, pfechytni zp&t do pravé tak, aby dlaii sm&fovala
ven

Pravou rukou pod pfednoZenou pravou dolni kondetinou a pfechytni hiil opét pravou
Stiidej pfechytnuti pod nohou s vyhozenim a tlesk s obto¢enim

DrzZ hiil uprostfed obéma rukama a tod s ni jako vrtule

Vrtule obéma rukama a soucasné protacej Gepel

Dr7 hil uprostfed jednou rukou a mirnym nadhozenim a pfechytdvanim do druhé ruky s nf
to¢ jako vrtule
DrZ hiil uprostfed jednou rukou a mirnym nadhozenim a pfechytnutim s ni jednou rukou to&
jako vrtule

DrZ hiil uprostied jednou rukou a prsty s ni to€ — vrtule ;
Stald vrtule po sméru hodinovych ru¢i¢ek nad pravou pfednozenou nohou, hiil se proto&iz |
pravé ruky pod nohu do levé ruky, ndsledné do pravé ruky a pod levou pfednoZenou nohou
se hill protoci do levé ruky a opét do pravé ruky ... (t€Z protismérng)

Provadéj stdlou vrtuli a pii tom tleske;j

Vyhod hiil vodorovné se zemd, tlesk pfed sebou, (riizné kombinace) a chyf podhmatem
Vyhod hil vodorovné se zemi, vyskoc, ve v§skoku.se ob&éma rukama dotkni vn&jsich (vnitf- 1
nich) kotnikd, tlesk, chyf |
Vyhod hiil vodorovné se zemt, tlesk pfed sebou a chyt do hokejového drZeni (levak pravou §
nadhmatem a levou podhmatem) a po kaZdém vyhozeni stfidat drZeni (prava podhmat, levd ]
nadhmat) |
Vyhod' hil vodorovn€ se zem, tlesk za zddy, chyt do hokejového drZeni (levik pravou |
nadhmatem a levou podhmatem) a po kaZzdém vyhozeni stfidat drZeni (pravd podhmat, lev4 1
nadhmat)
Vyhod hiil vodorovné se zemi, tlesk pod pfednoZenou nohou, chytej do hokejového dreni
Vyhod hill vodorovné se zemi, stfidavé tleskni pod pfednoZenou levou a pravou nohou a |
chytej do hokejového drZzeni

Vyhod hiil vodorovné se zemf a riizn& kombinuj tlesk4ni pred, za a pod nohama ]
Vyhod hill vodorovné se zemi a po tleskdni chytej hiil ob&ma rukama nadhmatem, kfizmo i
nadhmatem, kiiZmo hokejové a kiiZmo hokejové obracené

Vyhod hill vodorovné se zemi a ,,zamel* (mlynek) rukama a chyf

Ve vzporu leZzmo drZ hill v jedné ruce a pfehazuj z ruky do ruky

Vyhod hill vodorovné se zemi, zaboxuj rukama a chyf

Vyhod hiill vodorovné se zemi a ,,umyj* si ruce a chyf

Vyhod hill vodorovné se zemi, riizné kombinuj tlesk, ,,mlynek*, box, ,,myti“ a chyft
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Vyhod hill vodorovné se zemi, riizné tleskni, ,,zamel®, zaboxuj, ,,umyj“ si ruce a chytej
rliznymi zplisoby |

Vyhod hill vodorovné se zemi, tleskni nad holi a pod holi a chytej riiznymi zpiisoby
Vyhod hill vodorovné se zemd, tleskni pod holi a nad holi a chytej riznymi zpiisoby
Vyhod hiil vodorovné se zemi, tleskni pod nohou a nad holi a chytej riiznymi zptisoby
Vyhod hill svislou k zemi, tleskni pfed holi a za holi a chyf do dvou rukou, ob& dlang
sméfuji vlevo (vpravo)

Vyhod hill svislou k zemi, oto¢ka a chyt

Vyhod' pravou rukou hil svislou k zemi, pfednoZ povy3¥ pravou dolni kondetinu, pod ni
pravou ruku a chyf hiil do pravé ruky

DrZ pravou rukou hiil postavenou hornim koncem o zem, pust hiil a souéasné proved otog-
ku, chyt hil opét do pravé ruky

Klek (sed), drZ hil postavenou hornfm koncem o zem, soucasné pust, stoj, oto¢ a chyt
Sed, htl drZ stranou v jedné ruce, v sedu nadsko¢ a hil dostaii pod zadkem za sebe

DrZ pravou rukou hill postavenou hornim koncem o zem, pust hill a soucasné proved otog-
ku, chyt hitil opét do pravé ruky pod pfednoZenou pravou dolni konéetinou

Hul postavend hornim koncem o zem a pfechytédvej hiil pod stfidavé pfednoZujici levou a
pravou dolni kongetinou

DrZ hil postavenou hornim koncem o zem, pust hil, tleskni pod pfednoZenou pravou a
levou dolni koncetinou (nebo vysko¢ s dotykem kotniki)

Hil drZ uprostfed dvéma rukama v §ifi ramen, piekro¢ ji obéma nohama, za z4dy si pfechyt-
ni hiil tak, abys ji mohl pfetocit pfes hlavu a zpét pied sebe

Hul drZ ve vzpaZeni a pfetod ji za z4da, pfechytni si ji tak, abys ji mohl piekrogit zezadu
dopfedu, zpét pred sebe a do vzpaZeni

Mirny stoj rozkro¢ny, hil drZz v mohutném zdklonu ob&ma rukama za &epel, horni konec
hole se dotykd zemé, pust hiil a rychlym mohutnym piedklonem chyt konec hole mezi noha-
ma je$té pfed pddem hole na zem ' '

DrZ hill uprostied dvéma rukama v §ifi ramen v mirném zdklonu, pust ji za sebe a chytjiv
zapaZeni

Ve stoji rozkro¢ném drZ hiil uprostfed dvéma rukama v 3i¥i ramen v zdklonu, pust ji za sebe
a chyt ji do rukou, které prostréis zepfedu mezi dolni kondetiny

Dej pravou rukou hill za a pfes pravé rameno, éepel sméfuje $ikmo vlevo k zemi, pfechytni
spodem do levé ruky a opacné

Dej pravou rukou hill za a pfes pravé rameno, ¢epel sméfuje k zemi, pust hill a opét pravou
rukou chyf hil vpfedu dole (t€Z obriceng)

Dej pravou rukou hiil za zdda za levé rameno, Eepel sméfuje vzhiiru, snaZ se vyhodit hil
vzhiiru a opét pravou rukou pfed sebou hill chytit (téZ obrdcené)

V sedu pfechytévej stfidav€ pod levou a pravou nohou, nohy se nedotykaji zemé&

Leh na zddech, hill v pfedpaZeni, vyhod tréenim a soucasné kolena k bradé a chytni hiil pod
koleny, stiide;j

Vilej sudy a hil pfechytdvej tak, aby byla pofdd nad télem

Vilej sudy a soucasné hil pfechytdvej pod nohama

Horni konec hole si poloZ do dlané, Cepel sméfuje vzhiiru a vyvaZuj (balancuj), ptehazuj si
tak hill z ruky do druhé ruky, pfeddvej si tak hiil z prstu na prst

Kdo si prvni provlece hiil pod trikem (z jednoho rukdvu do druhého rukdvu)
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1.1.6. Dvé hole

Vyhod soucasn& ob¢ hole, tlesk, chyt obé hole do stejnych rukou (do opacnych)
Piechytdvej ob€ hole

Preskakuj své stfidavé togici hole, kruZ obéma holemi vpredu proti sobé (kruZ ob&€ma hole-
mi vpfedu od sebe)

Preskakuj svou togici stejnou hiil a soucasné druhou kruZ nad hlavou, kruZ ob&éma holemi
vptedu proti sob& (kruZ obéma holemi vptedu od sebe)

Preskod 1x svou todici hokejku v pravé a soucasné levou 1x kruZ nad hlavou pfeskoc¢ hil
dr¥ici levou a sou&asné kruZ nad hlavou hil drZici v pravé, stiidavé, kruz obéma holemi
proti sob€ (od sebe)

Prechyt4vej hiil jednou rukou a druhou rukou stfidavé kruZ nad hlavou a pfeskakuj
Pfechytivej jednou rukou, soucasné vrtule druhou rukou (st¥idave)

Jednou rukou vrtule, druhou soucasné pfeskoky

Obé hole postav svymi konci na zem, pust, oto¢ a ob& chytni

1.1.7. Hil a , kvedlani* (slovo driblink v prdci s holi nahrazujeme slovem kvedldni, abychom
tak rozlisili driblink s mi¢em a driblink — kvedldni — holi)

Rychlé kvedldni, ndsledujici dovednosti procvicuj i v obrdceném drZeni (ichopu) pii plynu-
1ém prechodu (stdlé kvedldni). Kvedlej a soudasné zvedej obé ramena.

Kvedlej a soucasné protacej Cepel

Kvedlej obracenou holi (hornim koncem)

Kvedlej §ifkou strany $picky Cepele

Kvedlej a obto€ Eepeli 1x kolem micku

Kvedlej mickem a mé&fi postupné drZeni (ichop) bez preruseni

Kvedlej a postupné rozsifuj drZeni hole a zuZuj

Pti kvedldni provadgj ,,stahovacky, vykldpécky”

Kvedlej mi¢kem a pfechytdvej hill stfidaveé pod levou, pravou nohou

Kvedlej stranou a prekro¢ takto hiil pod obéma rukama postupné levou a pravou nohou za ‘
stalého kvedldni, nepoustsj ruce z hole (kvedids za sebou) a zpét
Kvedlej mi¢kem, mi¢ek mezi nohy za sebe, vyskokem obrat (o 180 stupiili) a hned nésledu- |
je kvedldni '
Kvedlej mi¢kem, mi¢ek mezi nohy, obrat, v obratu preskog &epel hole, kvedle;j
Kvedlej mi¢kem, mi¢ek mezi nohy, obrat, v obratu obto¢ hiil kolem t€la

Kvedlej mi¢kem a otocka (o 360 stupiili) s obto&enim hole (micek je vlastné na misté) :
Ved micek do osmi¢ky kolem rukavic a soucasné pii tom prov4dg&j rizné moZné dovednosti |
(mé&fi dchop hole, §itku tichopu, protdCej Cepel, zvedej ramena, obto¢ &epeli kolem micku, ;
pfechytdvej hil stffdavé pod levou, pravou nohou atd.) |
Ved micek za zddy i s obtodenim hole kolem téla (pfechytnutim do druhé ruky) za zady
Kvedlej a provddéj klamani na vSechny strany (do kitize)

Béh, poskoky po jedné na otocené lavecce, stile kvedlej _
Pokré levou nohu, podfep na pravé tak, aby jsi se lehce dotkl jen levym kolenem (viibec ne )
$pickou) zemd a zpét pii stélém kvedldni ]
Stéle kvedlej, vysvleé a oblec si triko (dres)
Béhem cviteni méii tempo, rytmus a zpisoby
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1.1.8. Kvedldni a druhy micek (mic)

Kvedlej stiidavé pred sebou se dvéma micky na misté, v pohybu (s otockou)

Kvedlej stfidavé se dvéma micky, jednim vedle sebe, druhym pfed sebou

Jednim mi¢kem kvedlej, druhy mi&ek si nohama pokopévej

Mickem kvedlej, do mi€e nohama kopej s 1 dopadem o zem

Jeden mi&ek vyhod, druhy micek obéma rukama na holi zakvedlej, chyf vyhozeny micek
Jeden miek v levé, hill v pravé, s druhym mickem u Cepele kvedlej, vyhod miCek a pfechyt-
ni hiil do levé ruky i s posunem druhého micku u Eepele a chytni vyhozeny miCek do pravé,
kvedlej levou rukou. Prov4dg; stfidave.

Jednou rukou kvedlej, druhou rukou dribluj, dribluj riznymi zpusoby

Obéma rukama kvedlej a soudasn& jednou rukou udrZuj ob&asnym driblinkem druhy mi¢ v
pohybu

1.1.9. Kvedldni a druh4 hil

Jednou rukou kvedlej, druhou rukou cviky s holf (viz Hul)
Kvedlej dvéma holemi dva micky soucasné

1.1.10. Hil a odbijeni micku (mice)

Odbijeni micku Eepeli s jednim dopadem o zem, protacej Cepel

Udrz odbijenim &epele skdkat micek o zem, soucasné provadgj po kaZdém odbiti cvik s holi:
obto& hiil kolem t&la, hiil provle¢ pod pfednoZmo pokréenou nohou, pieskod tocici se hil,
proto¢ hil v rukéch, Cepeli zakruz kolem micku, &epeli pis &isla (pismena), holi proved
vrtuli, zakvedlej naprdzdno, ke cvikiim s holi pfidej otocku stfidavé vlevo a vpravo
Odbijej Eepeli mitek (jeden dopad o zem) stfidavé s provlecenou holi pod levou a pod
pravou dolni koncetinou, soucasné protacej Cepel

Odbij epeli miek (jeden dopad o zem) a hiil si pfechytni za zddy pravou spodem do levé
ruky vrchem pfes levé rameno, pot€ do dvou rukou, odbij a hill si pfechytni za zady pravou
vrchem pres pravé rameno do levé ruky, kterd je za z4dy dole, ndsledné do dvou rukou,
odbij atd. |

Udr? stiidavym odbijenim epele 2 micky (mice)

Odbijej mitek stiidavé levou, pravou rukou a prechytévej hiil pfed sebou, za sebou, pod
nohama

Odbijej rukou micek stiidavé levou, pravou a prechytdvej hil ve vrtuli

Odbije;j stfidavé levou rukou, pravou rukou a éepeli hole

1.1.11. Hal a vyhazovani micku

Hill v jedné ruce, mi¢ek v druh€, vyhazovat micek a chytat jej do druhé ruky s pfechytdva-
nim hole

Hil v jedné, miek v druhé, vyhazovat hill a chytat ji do druhé ruky s pfechytdvdnim micku
Hal v jedné, micek v druhé, vyhazovat soucasné, tlesk (,,mlynek) a chytat do stejnych
rukou

15



Hil v jedné, micek v druhé, vyhazovat souc¢asn€ k¥iZmo, tlesk (,,mlynek*) a chytat do opac-
nych rukou

Hil v jedné, micek v druhé, stfidavé vyhazovat jen pravou rukou stfidavé hil a micek (pfe-
chytdvat z levé do pravé stifdavé hil a midek a chytat jen do levé ruky stifdavé micek a hil)
Hiil v jedné, mi¢ek v druhé, vyhazovat miCek a chytat jej do druhé ruky s prechytdvanim
hole ,,ve vrtuli*

Dej pravou rukou hil za a pfes pravé rameno, Zepel smefuje Sikmo vlevo k zemi, micek
levou rukou vyhod, pfechytni hil spodem do levé ruky a micek chyf do pravé a opatné
Vyhod mi€ek levou rukou za zady, hill si z pravé pode] pod nohou do levé a chyf micek do
pravé

Vyhod miek s levou rukou za z4dy, presko¢ hil a chyt migek do levé

Hill v jedné, migek v druhé, vyhod mi&ek, rychle holi naprazdno zakvedlej a chyf micek
Hil v jedné, mi€ek v druhé, vyhod miCek, rychle holi naprdzdno vystiel a chyf micek

Hil v jedné, miGek v druhé, vyhod mi&ek, rychle holi naprdzdno zakvedlej, vystfel a chyt
micek

Hill v jedné, miCek v druhé, vyhod mi&ek, hiil obto¢ za sebe kolem téla a chyf micek do
druhé ruky

Hiil v jedné, micek v druhé, vyhod mi€ek, hil obto¢ za sebe kolem t&la a chyf miCek do
stejné ruky

Vyhod mi¢ek do vysky dosahu hole, obto¢ holi kolem micku a chyf mi&ek pod pfednoZenou
nohou

Hill v pravé micek v leve, vyhod mi&ek, preskoC &epel, kterou tocis proti sobé&, prechytni hill
do levé a micek chyf do pravé

Hil v pravé, micek v levé, vyhod mi€ek a hil si prechytni za zddy pravou spodem do levé
ruky vrchem pies levé rameno a chyt mi¢ek do pravé

Hill v pravé, micek v levé, vyhod mi&ek a hill si prechytni za z4dy pravou vrchem pies pravé
rameno do levé ruky, kterd je za zddy dole a chyf mi¢ek do pravé

Hil v pravé, micek v leve, vyhod micek, hill si prechytni pod pravou prednoZenou nohou do
levé ruky a miek chytni do pravé ruky

Hill v pravé, micek v levé, vyhod miCek, hil si prechytni pod levou prednoZenou nohou do
Jevé ruky a micek chytni do pravé ruky pod pfednoZenou pravou nohou J
Hiil v pravé, micek v leve, mi&ek vyhod za zddy vpravo vzhtiru vpfed, hill pfechytni do levé |
a micek chyf do pravé ruky |
Hil v pravé, miek v leve, mi&ek vyhod za zddy vpravo yzhtiru vpfed, hill pfechytni do levé
a sou¢asné provadgj otocku vlevo, chyt mi¢ek do pravé
Nadhod si &epeli micek ze zemé a chyt jej

Nadhod si &epeli miGek ze zemé, hiil si pfechytni pod prednoZenou dolni konéetinou (obto€ |
kolem t&la) a chyt miCek

Nadhod si &epeli miek ze zemé, vyhod hill, tleskni, chyf hdl, chyt micek K
Hill jejim koncem postav na zem a dr pravou, micek v levé, vyhodit mi¢ek, pustit hul, tlesk
a chytit migek do pravé a hil do levé
Hil jejim koncem postav na zem 2 drZ pravou, micek v levé, vyhodit micek, pustit hél, ]
tlesknout a chytit mi¢ek do prave, soudasné otocka a hiil chytit do levé ruky |

16




1.1.12. Hil a a driblink mice (mica)

Driblink stfidavé levou, pravou, hil si pfechytdvat za t€lem

Driblink st¥idavé levou, pravou, hill si pfechytdvat stfidavé pod levou dolni koncetinou po
pfednoZeni pokrémo a pod pravou

Driblink stiidavé levou, pravou, hill stfidavé pfechytdvat pied sebou a za télem (obtaCet
kolem t€la)

Hiil dr¥et v levé, pravou rukou driblink, pfechytni hiil do pravé, levou rukou odbij mic
vzhiiru, pfechytni hill do levé, driblink pravou, ...

Hil dr? v levé ruce, pravou driblink, pravou rukou odbij mi€ vzhiiru, pfechytni hill do pravé,
driblink levou, levou odbij mi¢ vzhiru, pfechytni hil do levé, pravou rukou driblink, ......
Driblink levou rukou, v pravé drZet hiil, krouZit Eepeli u zemé pod sebe s pfeskokem hole a
kolem sebe to&it bez preruseni a preskakovat, togit i na druhou stranu (zezadu dopfedu)
Jednou rukou driblink, druhou drZet hiil uprostied a prsty s nf tocit jako s vrtuli

Jednou rukou st4ly driblink, druhou drZet hiil pfed sebou opfenou o Cepel a pfednoZovanim
nad holi ji pfekracovat a rychle pfechytavat

Jednou rukou stly driblink, druhou rukou pfechytdvat hill a pfi tom ji drZet za horni konec
a zvednout ji pfes rameno vzad a dold a stejnou rukou pod ramenem ji za dolni konec
piechytnout aniZ by spadla

Jednou rukou st4ly driblink a druhou rukou vyhazuj hill a chytej s protd¢enim dlané
Jednou rukou st4ly driblink a druhou rukou pfechytni hiil pod nohou

Jednou rukou drZet hil ,,zapichnutou® Cepeli do zemé, a takto vzniklym ,,okénkem* pod-
driblovat druhou rukou s otockou, stfidat obé strany

Driblink holi, drZet ji obéma rukama, cepeli driblovat mi¢ o zem na misté, v pohybu, s
driblinkem stfidavé vnitfni a vn&ji stranou Cepele co moZn4 nejvice do stran a postupné co
nejniZe (jakoby hokejovy driblink, ale o zem) v riznych polohdch, s poskoky

St¥idav& driblink &epeli vnitfni a vn&j¥f stranou a stfidat s driblinkem levou rukou s holi v
pravé ruce a s pfeddnim hole do levé ruky

Driblovat mi¢& rukou, po kazdém odbiti zakvedlat naprdzdno co nejrychleji, hiil drZet obéma
rukama

Driblovat mi& rukou, po kaZdém odbiti stfidavé zakvedlat v normdlnim drZeni (ichopu) a v
obraceném drZeni

Driblovat mi& rukou, po kaZdém odbiti provést stfidave stfelbu kratkym Svihem, zakvedlat
holf ob&éma rukama a preskocit hil

Driblovat mi¢ stfidavé rukou a Cepeli

Driblovat mi¢ stfidav& rukou a Cepeli a pfejit do sedu, do stoje

Driblovat mi¢ stfidavé éepeli a koncem hole

Driblovat mi¢ stfidavé rukou, &epeli, koncem hole, loktem, rukou ...

Driblovat mi¢ stiidavé libovoln& rukou, ¢epeli, koncem hole, s pfeskokem hole, pfechytnu-
tim hole pfed télem, za télem, pod nohou atd.

Dribluj mi¢ levou rukou a sou¢asn& pravou rukou kvedlej s mi¢kem a potom plynule prejdi
do obrdcené ¢innosti (prav ruka driblink s miem, lev4 ruka kvedldni holi s mickem)
Udrz &epeli hole stfidavé dva miCe pfi driblinku

Udr? v driblinku &epeli jeden mi¢ a driblinkem rukou druhy mi¢

Udr? jednou rukou v driblinku dva mi¢e a druhou rukou prechytdvej hiil

Béhem cvideni méil tempo, rytmus a zplisoby
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1.1.13. Hul a kotou¢

Pes hranu dostaii kotouc na cepel

Pretod &epel s kotoudem o 180 stupiil a zpét

S kotoucem na &epeli obtd¢ej hiil kolem t€la, pod nohama
Posunuj si kotou¢ od $picky Cepele aZ na konec hole
Dostaii kotoud na Cepel prikrytim

1.1.14. P4lka a molitanovy micek

Dr? pélku za rukojet, vyhod tak, aby se ve vzduchu otocila o 360 (720) stuptili a chyf opét za
rukojed

Pinkej softtenisovou palkou molitanovy midek stfidavé ob&ma stranami palky s jednim do-
padem (bez dopadu na zem)

Pinkej softtenisovou palkou molitanovy micek stiidavé levou a pravou rukou (pfechytni
pfed télem, za t€lem)

Po pinknuti obto& plku kolem t€la

Po pinknuti si pfechytni palku pod prednoZenou dolni konCetinou

Po pinknuti proto¢ palku v podéIn€ ose

Po pinknuti kombinuj uvedené zpiisoby

Pinkej stfidavé ob&ma stranami pélky a prejdi do sedu a zpét do stoje

Pinkej stfidavé ob&ma stranami pdlky a piejdi do lehu na bfise a zpét do stoje

Pinkej stiidavé pod levou a pravou dolni koncetinou

Pinkej stfidavé s paZi pfed sebou a za zdy

Pinkej stfidavé pdlkou a rukou stfidave, jednostranné

Pinkej stiidavé pdlkou, ,hlavi¢kou®, rukou a ramenem

Kazdé pinknuti proved jingm libovolnym vyse uvedenym zplsobem

V kaZdé ruce jednu palku, pinkej stfidavé levou a pravou, po pinknuti proto¢ palku
Dribluj pdlkou s molitanovym mickem (d4le viz Hul a driblink micCe)

1.1.15. P4lka a 2 molitanové micky

Pilkou pinkej mi¢ek a volnou rukou vyhazuj micek a chyt

P4lkou pinkej mi€ek 2x a pak jej chytni do druhé ruky, kdyZ z ni pfedtim vZdy vyhodiS
druhy mi¢ek z ruky na palku

P4lkou pinkej micek a chytej do ruky, kdyZz z ni pfedtim vyhodi§ druhy micek z ruky na
palku

. 1. 16. Pdlka a mi¢
TotéZ co s holi a miCem

Stejnou pai driblink rukou a st¥idave pélkou (pfechytévej i pod nohou)
Driblink pélkou v levé ruce a levou rukou, (mezitim pfechytni do pravé) a palkou v pravé
ruce a pravou rukou
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1. 1. 17. Pdlka, molitanovy mic¢ek a mi¢
* Pinkej a driblinkem udrzuj mi¢

1. 1. 18. Pidlka, molitanovy micek, hil

* Pinkej a hiil druhou rukou pfechytdvej dlani vné€ a dovnitf
* Pinkej a pfeskakuj tocici hill

* Pinkej a pfeskakuj hil pfed sebou do stran

1. 1. 19. P4lka, molitanovy mi¢ek, micek a hil (florbalova hiil)
» Kbvedlej a soucasné pinkej

1. 1. 20. Vice mic¢ku (tenisakia)

* Dva mi¢ky vyhazovat, tleskat a chytat stejnou rukou, do kiize

» Dva micky odbijet stejnyma rukama, tleskat

* Vyhazuj a pfechytdvej

* Zonglovat se dvéma micky obéma rukama, jednou rukou, plynule pfechdzet do Zonglovéni
ob&ma rukama a jednou rukou

« Zonglovat s chytdnim pod dolni kon&etinou

« Zonglovat se tfemi mi¢ky, vyhod dva soudasng

1. 2. Cviceni zrudnosti a noznosti 1-0

1. 2. 1. Mi¢ (mice, hul)

 Vyhod mi¢, odbij kolenem (st¥{davé ob&ma) a chyt

¢ Vyhod mi€ a stopni ho nohou, aby neodskocil

* Vyhod mi¢, kop pfimym nértem, chyt bez dopadu na zem (tlesk pod stojici nohou)

 Nadhod, odbij kolenem, stejnou nohou kop ndrtem, chyt

* Opakované kopej mi¢ ndrtem vzhiiru, mezi kazdym kopem jej nech jednou dopadnout (bez
dopadu na zem), soucasné obtdce;j hiil (protice;, strldave proticej, pfechytdvej jednou rukou
dlani ven a dovnitf, pfeskakuj)

« St¥{dat kop ndrtem a kolenem s mezidopadem (bez dopadu na zem), cvi¢ s holi

* Zongluj s mi¢em — podle situace kopej, odréZej kolenem, hlavou, ramenem s jednim dopa-
dem nebo bez dopadu (cvi€ s holf)

e Dej si mi€ mezi kotniky, odrazem snoZmo a pfednoZenim (zanoZenim) vyhod mi€ (navic jej
jest& vykopni nohou) a chyt ho rukama

* Kopej s mi¢em s jednim dopadem o zem v pohybu, s oto¢kou, poklekem, klek (cvi€ s holi)

¢ Mi¢ si postav k noze, pohybem nohy seshora dolii ,,podeber* mi€, vykopni vzhiiru a chyt
(pokracuj v Zonglovéni)
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Sttidavé kop a zadribluj mi¢ &epeli (jeden dopad o zem), kop, ... (obto¢ hill kolem téla)

V pohybu vpied (stranou, vzad) s mi¢em u nohy provadéj klamdni, tanec, klicky, stahovac-
ky, pati¢ky, oto¢ky, pokopni pravou poskoémo pod levou a dal3{ libovolné dovednosti z
kopané

Driblink 1x rukou a stfidavé odbij jednim a druhym kolenem

Driblink 1x levou a 1x pravou rukou, 1x mirn€ vykopni a navaZ driblink

Driblink 1x levou, 1x pravou a vykopni stfidavé levou a pravou nohou a navaZ driblink
Driblink levou a pravou rukou a levym a pravym chodidlem (ze shora, §lapej)

Dribluj (Slapej) jednim chodidlem

Driblink 1x rukou, odbij kolenem, kop stejnou nohou a navaz driblink

Dribluj (Slape;j) stfidavé levym a pravym chodidlem

Ved nohama dva mice (cvic s holi)

Ved mi€ nohou a s druhym mi¢em dribluj (cvi€ s holi)

Udrz v odskoku driblinkem rukou jeden mi¢ a soucasné nohou v odskoku druhy mic¢

. 2. 2. Mi¢ a béhy

Vyhazuj mi¢ s tleskem a soucasn& klus poskocny, kulhavy, zakopévej, pfedkopdvej, kiiZ,
stranou, vzad, stfidavé letmé obraty, otocky

Obt4dej mi¢, dribluj s mi¢em (tlesk) a riizné zplsoby b&hi

Vykopni mi¢ s jednim dopadem, mezi tim riizné zpisoby b&hi

.2. 3. Hiil a béhy

Obt4cej hill a soucasné rizné zpiisoby b&hli
Vyhazuj hiil vodorovné (svisle), stiidavé protacej hil, riizné zplsoby béhi

. 2. 4. Pilka, micek a béhy

Pinkej a sou¢asné kombinuj rtizné zplisoby béhil

. 2. 5. Svihadlo

Bé&hem pieskakovani $vihadla se dotkni vzdjemné rukama

Pteskok a uchop oba konce $vihadla do jedné ruky, 1x volné to€, pfedej do obou rukou a
pfeskok a pfedej do druhé ruky atd.

Béhem pieskakovani si m&ii drZeni z levé do pravé a opainé

Béhem preskakovani si zkracuj drZeni

Skdkej ,,vajicka* a mén drZeni

Skdkej dvojSvihy

Preskoky stiidej s volnym toCeni stfidavé vlevo, vpravo

Pieskoky, volné togeni s riznymi zplisoby béhu, pfeskoky, ...

Preskok 1x vpred, 1x volné tofeni souCasné s obratem, 1x pieskok vzad, 1x volné toceni
soudasné s obratem, 1x pfeskok vpied, ...
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1.

Pfeskoky, 1x volné to€eni a béhem toho klek (poklek na levé) a pfeskoky

Kombinuj zrucnost se §vihadlem s riiznymi druhy pfeskokti (zadupej po pfeskoku, vytddej
boky, poskomo, po jedné noze, kiiZmo, roznoZ, skoky snoZmo do stran, metkalfy, do dfe-
pu, do ¢tverce, po preskoku poklek atd.)

Preskakuj §vihadlo na lavecce (na otoCené lavecce)

Skdkej pfes Svihadlo na malé trampoling€ (dvojsvihy)

. 2. 6. Svihadlo na in line bruslich

Brusli vpfed a pfeskakuj Svihadlo to€enim vpred (stfidej s volnym tocenim)

Brusli vpfed a pfeskakuj Svihadlo toenim vzad (stiidej s volnym toCenim)

Brusli vzad a pfeskakuj §vihadlo vpfed (stfidej s volnym tolenim

Brusli vzad a pfeskakuj Svihadlo vzad (stfidej s volnym toenim)

Brusli vpfed, pfeskok 1x vpfed, 1x volné todeni soucasné s obratem do jizdy vzad, 1x pie-
skok vzad, 1x volné toceni soucasné s obratem do jizdy vpfed

.2.7. Svihadlo a mi¢

Jednou rukou to¢ napil sloZenym $vihadlem (i do leZaté osmic¢ky), druhou dribluj

Jednou rukou to¢ napill sloZenym Svihadlem, druhou driblyj a pfechytdvej do osmicky
Jednou rukou to¢ napiil sloZenym Svihadlem proti a pfeskakuj a sou€asné€ dribluj
Pieskakuj $vihadlo a sou¢asné€ ved mi¢ nohou po zemi

Preskakuj Svihadlo, volné to¢ a soucasné pokopdvej skakaci mi¢

Preskakuj Svihadlo a souCasné dribluj mi¢ (rukou drZ §vihadlo, to¢ a soucasné dribluj)
Pfeskok, volné€ toCeni, oba konce $vihadla do jedné ruky (stéle to€), volnou rukou vyhazuj
mi¢ (mi¢ mus{ skdkat béhem preskoku Svihadla )

2. 8. Svihadlo a hil

Hill na zemi a pfeskakuj $vihadlo do stran pfes leZici hil (riznymi zpisoby) -

Hil na zemi a pfeskakuj §vihadlo vpfed a vzad pfes leZici hil (riznymi zpisoby)

Jednou rukou to¢ nad sebou §vihadlem a druhou to€ proti sobé holi a pfeskakuj ji (stfidave)

1.3. Cviceni zrudénosti 2-0

1.

3. 1. Mice

Dvojice, vymény dvou micd piimou pfihrdvkou, o zem, pod nohou, pravou rukou vlevo za
té€lem a pfihraj, tlesk po ptihrdvce

Dvojice, oba si driblinkem vyméfiuji mice

Dvojice, prvni nadhodi mi¢, druhy mu pfihraje svlij mi¢, prvni mu jej okamZit& vrati a
chytne sviij nadhozeny mic¢

Dvojice, jeden stdle dribluje a s druhym hrécem si stfidavé dribluje druhym mi¢em
Dvojice, oba dribluji a tfetim micem si navic driblinkem stfidavé odbijeji (pfihrdvaji)
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1.4. Cviceni zrudénosti a noznosti 2-0

1. 4. 1. Mice
* Dvojice, jeden stdle dribluje, druhy hra€ mu nohou piihrdvéd a on nohou vraci
* Dvojice, pfihrdvky vyménou, jeden mi¢ rukama, druhy mi¢ nohama po zemi na jeden dotek

2. Hry

Pod pojem hra (jako organizacn€ metodickd forma) zahrnujeme i herni cviceni a pripravné
hry. Cviceni jsou charakteristickd tim, Ze se jednd o soupefeni dvou a vice hrd¢d, dochdzi k
lokomoci. Ve vétsin€ her dochédzi k branéni, diraz je kladen na perifernf vidéni, prostorovou
orientaci, reak¢ni a realizaCni schopnosti, herni mySleni, herni spolupréci a taktiku. Ve hie
dochdzi pfirozenou cestou neustéle k novym, neopakovatelnym a jedine¢nym situacim, které
vyZaduji od hra¢i pokud moZno stdlé zrakové zapojeni, analyzu herni situace (¢tenf hry), vy-
bér optimdlniho feSeni a realizaci s jeji neustdlou korekei. Hra mé svou nepretrZitou kontinuitu,
dynamiku a proménlivost, v kaZdém okamZiku je jin4.

Podporujme v hrdch hrd¢skou individualitu. Nechme hréce fesit herni situace podle jejich vlast-
niho uvdZeni, posilujme jejich nebojdcnost, chuf prosadit se a ukdzat se. V co moZn4 nejvetsi
mife nechme hrice uplatiiovat jejich herni dovednosti, ved'me a ocefiujme je za vysoce tvorivé,
netradiCni, origindlni, potaZzmo aZ ekvilibristické feSenf hernich situacich.

Vychovavejme hrd¢ské individuality, hrace, ktefi budou vynikat vysokou kvalitou svych indi-
vidudlnich hernich €innosti a ktefi soucasné veskeré své individudlni dovednosti a schopnosti
ddvaji ve prospéch celého druZstva. Neplefme si individualitu s individualistou — sobcem.

2.1. Rusné vedeni mice, micku, evic¢eni s holi

¢ Driblink

Vsichni majif mice a v pohybu mezi sebou dribluji (rizné zpisoby). Na znameni pferusi

driblink, trenéfi odeberou 2—4 mice a vSichni se snaZi:

— ziskat jiny mi€ a opét driblovat

— dotknout sejiného mice (vyhodit, 3x zadriblovat, vykopnout ¢i jinou dovednost s mi¢em)
a ziskat dal8i mi¢€ a driblink

— provést dany obratnostni cvik (kotoul vpred, vzad, sud, pfemet stranou apod.), dotek
jiného mice (dovednost s mi¢em) a ziskat dalSi mi€ a provést driblink

— provést obratnostni cvik, dotek mice, dotek hri¢e a ziskat dals{ mi¢

Kdo neziskal mi¢, dostdvd trestny bod
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* Vedeni mice nohou
Viichni hra&i vedou mi¢ nohama v pohybu mezi sebou (ved’ mi€ jen vnéj$im nebo vnitfnim
nértem, stfidavé vn&j8im a vnitinim ndrtem, provddéj s miem kli¢ky, klamdni, tanec, patic-
ky, stahovacky apod.). Na znameni prerusi vedeni mi¢d, trenéfi odeberou 2—4 mice a vSich-
ni se snaZi: ‘
— ziskat jiny mi¢ a opét vést mi¢ nohama
— dotknout se jiného mi&e (provést dovednost s mi¢em) a ziskat mi€ a vést nohama
— obratnostni cvik, dovednost s mi¢em, ziskat dal$f miC a vést nohama
Kdo neziskal mi¢, m4 trestny bod

» Stridavé
Vichni driblujf (rGizné zplsoby). Na znameni pferusi driblink, trenéfi odeberou 2—4 mice a
vEichni se snaZ{ provést zadany fetézec dovednosti, ziskat mi¢ a vést ho nohama. Kdo nezis-
kal mi¢, m4 trestny bod.

e Cviceni s holemi
Hr4di v pohybu cviéi libovolné s holi (obt4ceji ji kolem t€la, tocf s ni jako s vrtuli, protaceji
hill pfes hlavu za zdda, prechytdvaji, pfeskakuji ji, nadhazuji s tleskdnim, kvedlaji), na zna-
meni poloZi hole, trenéfi odeberou 2—4 hole a hraci se snaZi:
— ziskat jinou hil
— preskodit dvé leZici hole a ziskat dali
— dotknout se leZici hole, dotknout se hrale, provést obratnostni prvky (kotoul apod.) a

ziskat hul

* Vedeni molitanového micku palkou
V&ichni si v pohybu pinkaji. Na znameni odpinknou své micky, trenéfi odeberou 2—4 micky
a hraci se snazi:
— obtoéit palku kolem t&la a ziskat palkou jiny micek
— odpinknout druhy micek a ziskat tfeti
Ve vEt§iné her miZeme navic pouZivat a kombinovat b&h vpfed, stranou, vzad, posko¢mo,
kfizmo, kulhave. '

2.2. Honic¢ky

e Honicky 1-1 s mici

_ honici i hon&ni hra¢i dribluji, ,,baba* se pfeddva rukou nebo micem, mi¢ se nesmi hazet,
chyceny hra¢ provddi otocku a dochdzi k vymeéné roli

— honici i honéni hraci se pohybuji tak, Ze b&Z{ a neustdle vyhazuji a chytaji mi¢, pozor na
kroky, po kazdém vyhozeni tlesk za zddy

— honic{ hraci dribluji, honéni se pohybuji s vyhazovdnim

— honidi i honéni vedou mi¢ nohama

— honidi i honéni se pohybuii tak, Ze stfidavé provedou 2x driblink, 2x vyhodi mi¢

— honi¢i i honéni se pohybuji tak, Ze provedou 2x driblink, kop, vyhozeni miCe

— honi¢ka o body, kdy honény hrd¢ miZe ziskdvat body tak, Ze si sviij mi¢ pfihravkou
vyméni s jingm honénym vyhazujicim hra¢em, bod ziskaji oba hr4¢i za pfedpokladu, Ze
oba mi¢ chyti, jestliZe jeden z hrd¢d mi€ nechyti, neziskdvé bod Zadny z nich
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— honicka o body, kdy honény ziskd bod v piipadé, Ze se dotkne hrdCe bez miCe z jiné
dvojice

— honicka se zakonc¢i tak, Ze na znameni vSichni odhodi mice, trenéfi v tomto okamZiku
odeberou 2-4 mice a hrd¢i maji provést zadanou dovednost i fetézec dovednosti (viz
vyse) a ziskat mi€, kdo ho nezisk4, dostdv4 trestny bod

* Honicky 1-1 hraci s holemi

— honéni hrici 1 honi¢i v pohybu obt4ceji hiil kolem téla, todi s holi jako s vrtuli, protdce;ji ji
pfes hlavu za zdda, preskoci, nadhazuji hil s tleskdnim, stfidavé 1x obt4di a 1x vrtule,
stfidavé nadhodi s tleskem a proto¢i za zdda, stiidave si prechytne hill pod dolni kondeti-
nou a preskoci ¢i provede fetézce dalSich moznych kombinaci cviéeni s holi

— honicka se zakon¢i tak, Ze hra€i na znameni vSichni pusti své hole, trenéfi odeberou 24
hole, hréci pieskoci dvé poloZené hole (nebo se jich dotknou) a uchopi dalsi hil, kdo ji
nemd, dostdva trestny bod

* Honicky 1-1 s pdlkami a micky
— oba hraci pinkaji, ,,baba‘“ se pfeddv4 rukou
* Honicky 1-1 s holemi a mic¢ky ‘

— pohyb je moZny jen s vyhazovdnim a chytdnim micku stiidavé levou, pravou rukou s
piechytdvanim hole

— pohyb je moZny jen s driblinkem mice stfidavé levou, pravou rukou s pfechytdvanim
hole

* Honicka s mici spolecna

— 4-6 hrach z druZstva maji mice a tito hrd¢i honi libovoln€ ostatni hrdce bez mice, ,,babu‘
preddvaji miCem, ale nesmi jej hdzet. Chyceny hra¢ provede zadany cvik (sed, leh, kotoul
a pod.), pfebird mi€ a stdvd se honicem.

— honici hr4¢i drZi obéma rukama mice za t€lem a ddvaji ,,babu* mi¢em

— honici hraci s mici je vyhazuji

— honici hraci s mici dribluji, ,,babu* preddvaji rukou

— honici hra¢i s mici stiidaji 2x vyhozeni, 2x driblink

— honici hraci dribluji, honéni vyhazuji (nebo obracen¢)

* Honicka s palkami spole¢na

—4-6 honici s pdlkami a micky v ruce béhaji a pfeddvaji ,,babu‘ odpdlenim micku, jestlize
zasdhnou honéného, predaji mu péalku

— honici se pohybuji a pinkaji

* Honicka s mici se zachranovanim.

— 3-5 hracd z druzstva maji mice, jejich dkolem je pochytat viechny ostatni hrace bez
mici, chyceni se provadi dotykem, honi&i s mi¢i b&haji, dribluji nebo vyhazuji, chyceny
hra¢ provede vzpor leZmo (kle¢mo) a je v dany okamZik mimo hru, ostatni nechyceni
hr4¢i mohou jiz chyceného hrace zachrdnit tim, Ze jej pfeskoci, a tak se piivodné chyceny
hrac stdva opét volnym, je ve hie

— chyceny hra¢ provede leh, zachrdnit ho miZe volny hra¢ tak, Ze si na néj lehne, obejme
jej a provedou jeden spole¢ny sud

— Ppfi zdchrané, po pfeskoku, musi preskocit pres hrace navic jesté zpét

— volny hrac pfeskoci chyceného hriace ve vzporu leZmo (kle€mo) a sdm hned provede
vzpor leZmo (kle¢mo), chyceny hrac jej také preskodi a je volny
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— chyceny hrac provede leh, zachranit ho miiZe volny hra¢ tak, Ze pfes n&j provede kotoul
letmo

— chyceny hra¢ provede vzpor kle¢mo, zachraiiujici pfes n&j (na ném) provede kotoul vpred
(pfi kotoulu dé4 ruce na zem pied kleciciho)

— 3-5 hra¢i z druZstva je bez mi¢4, jejich tikolem je pochytat viechny ostatni hrde s mici,
ktefi dribluji, vyhazujf nebo stifdaji 2x driblink a 2x vyhozeni
a) chyceny hra¢ poloZi mi¢ mezi nohy, volny hra¢ ho zachr4ni tak, Ze mu pfihraje mi¢ a

chyceny mu jej vrati,
b) chyceny hrd¢ d4 mi€ nad hlavu, zdchrana se provadi vzdjemnou vymé&nou mice s vol-
nym hracem

Honicka s holemi se zachrafiovdnim

— 3-5 hréc¢h z druZstva bez holi honi, honéni hra¢i s holemi voln& b&i, nebo 1x sti{davé
protaci, obtaci, pfeskakuji (moZné dalsf kombinace s vyhazovanim, pfechytdvanim pod
dolnimi konCetinami apod.), chyceny drZi v upaZeni ,,zapichnutou* hill, zdchrana j jemoz-
nd podb&hnutim nebo vytvofenim brany — prostr&is jen hil a prechytnes ji z druhé strany

Honicka 2-1

— honici dvojice se s jednim miem pohybuje jen pomoci ptihravek (pozor na »kroky“!) a
snaZi se miCem dotknout tfetiho driblujictho (vyhazujictho) hrace. Kdyz se to povede,
stdvd se hon€nym hracem ten, ktery dal ,,babu*.

Rostouci honicky s miéi

~ Jjeden honi¢ bez mi¢e honi viechny ostatni hra¢e s mi¢i. Koho se dotkne, ten pusti svijj
miC a stdvé se také honiCem, uZ honi dva. Takto roste pocet honi&d. Posledni hon&ny se
stavd vitézem. Obmény:

— honi¢ se musi dotknout mi¢e hon&ného

— honi¢ musi vzit mi¢ honénému (i tipolovym zplisobem, miiZe byt i vice honi¢d na jedno-
ho honéného)

— honi¢ mus{ povalit honéného hrdce .

— honi¢ s mi¢em jej vyhazuje, ostatni hon&ni dribluji, chyceny driblujici hrag vyhazuje mi¢
a honi

— honi¢ md mi¢ v drZeni pfed sebou, honéni drzi mi¢ pevné ob&ma rukama za z4dy, honi¢
chytd honé€né€ tak, Ze jim vyrdZi svym mi¢em jejich mice

Rostouci honicky — s holemi

— honi€ s otocenou holi, honéni drZi hole v hokejovém drZeni. Honi¢ se sna#i klepnout do
hole honéného, kdyZ se to povede, chyceny otodf hiil a pom4h4 honit (klepat)

— honi¢ m4 otoCenou hil, honéni maji hole v hokejovém drZeni, honi¢ se sna¥{ d4t holi
»babu* tak, Ze ji dd za zdda a dotkne se honéného, chyceny oto¢i hill a pomdhd honit

Honicka tFi skupin

— tretina hrd¢i obtdCi své miCe neustdle kolem t&la a honi dal3{ téetinu hra&i, kteif své mice
vyhazuji s tleskdnim. Tato ,,vyhazujici“ skupina sou¢asng honi dal3{ tfetinu hraca, ktei{
svymi miCi dribluji. Pfi chyceni (dotykem ruky & mi¢em) si hrd¢i nechdvaji své miCe, ale
vymeni si zpiisob vedeni miCe. Opldceni neplati. Snahou hr4& je propracovat se k drib-
linku. Driblujici hrdci vitézi.

Vykopavaci honicka. Tfetina hra¢a bez mice honi ostatn driblujici hra¢e. Ukolem honide

je nohou vykopnout driblujicimu mig. JestliZe se tak stane, ndsleduje vymé&na tloh.
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* Honicka se Svihadly 1-1
Oba hréci voln€ to€f §vihadly, ,,babu* pieddvaji dotykem do §vihadla hon&ného
— oba pfeskakuji v béhu $vihadlo a ,,baba“ se pfeddvd dotykem §vihadla do ¥vihadla

* Napodobovan4
Z celého druZstva se vytvori dvojice. Prvni z dvojice v pohybu dribluje a predcvicuje (klek,
sed, leh, obrat, dotyk dlanémi zems a pod.). Po kaZzdém cviku se musi dotknout jiného hride.
Druhy dribluje za nim a snaZi se rychle opakovat cviky po pfedcviujicim a také po cviku
provadi dotyk jiného hrace. Snahou prvniho je provést co nejvice cvikd, které druhy nestih-
ne zaregistrovat a vykonat. Pocitajf si je. Po skon&eni vymezeného Casového limitu si podty
cvikil porovnaji. Ndsleduje vyména dloh. Vitszi hrag, ktery se po&tem cvikdl vice pribliZil
poctu cvikh pfedcvicujiciho.

2.3. Prihrivan:

* Prihravang 2-1

— dva hréCi si pfihrdvaji, téeti hra¢ se snazi dotknout mice nebo hrice v drZeni mi¢e (musi
vZdy co nejrychleji aktivng napadat hrace s micem)

— hrac po své ptihrdvce provede leh (pfemet stranou, sud, kotoul vpfed a pod.), hrd¢, ktery
miC zpracuje musi pfed svou ptihrévkou provést 3x driblink (v pohybu)

— hra¢ po své pfihrdvce se musi po provedeni obratnostniho cviku jesté dotknout hrige z
jiné trojice bez mice, hra¢ zpracujici mi¢ musi pfed svou pfihravkou driblovat (vyhazo-
vat, obtdCet mi¢ kolem t&la) a dotknout se jiného hride z Jiné trojice

* Piihravand 2-1 s vyménou

~ dvojice, jeden md v drZeni hlavni mi¢, druhy m4 v drZeni vedlej$i mi&. Hradi si tyto mice
mezi sebou pfihrdvaji, vymétiuji. Treti hra¢ (honi¢) m4 za kol se dotknout hride s hlav-
nim micem (aktivni napaddni). Hr4&i po pifihrdvkach provddgji obratnostni cviky s miCi

— hra¢ po zpracovéni hlavniho mice se musi dotknout hrice bez mice (jiného honice)

* Prihravand 3-1

— hrd€ pfihrdvd druhému spoluhraéi a provadi preskok pres tfettho spoluhrace, ktery d&l4
vzpor kle¢mo (roznoZku pies hrace, ktery udéld , kozu* & daldi moZnou spolupréci i s
mici, holemi), hrd¢ zpracujici mi¢ se jej sna?{ driblinkem udret pfed napadajicim a pak
piihrava, nisleduje nov4 spoluprice ve dvojici

* Prihrdavand 3-3

— hraji dvé tfi¢lennd druZstva proti sobé s jednim mi¢em. Viichni hraji soucasné& na jednom
hfisti, hraje se tak pfiblizné 3 x 3 — 3. Cilem druZstva je si bez peruseni (doteku soupefe
mice) 3x prihrdt, tak se ziskd bod. Soupef mu v tom brdni a sna¥i se ziskat mi&. Mo¥né
zplisoby pohybu s mi¢em:

— bez omezent, brni se ipolovym zptisobem

— driblinkem (max. 5x), brdni se jako v kosikové

~ vyhazovanim (max. 5x), brani se jako v kosikové
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Varianty:

— hra¢, ktery pfihrdl, musi po pfihrdvce provést zadany obratnostni cvik (kotoul vpied,
pfemet stranou a pod.). :

— hréc, ktery pfihral, mus{ pfesko€it svého tfetiho spoluhrade bez mie, ktery se mu musi
nabidnout svym lehem

— kaZdé druZstvo m4 navic tzv. vedlej$i mi¢, hra¢, ktery pfihral svému spoluhréc¢i hlavni
mi¢ musi hned obdrZet od svého spoluhrade vedlejsi mi¢ (pifpadné s nim provést navic
obratnostni cvik)

* Prihrdvka kopem do rukou

— hraje se napt. 3-3, pohyb driblinkem, druZstvo zisk4 bod, kdyZ hra& vedouci mi& z ruky
kopne a pfihraje tak svému spoluhré¢i. Ten jej musi chytit bez dopadu na zem.

Varianty:

— pohyb s mi¢em vyhazovénim s tleskem

~ pohyb s mi¢em noSenim (obrana téZ ragbyove)

— vést mi¢ nohou a kopem pfihrat spoluhragi do rukou bez dopadu na zem

2.4. Vybhijen:it

* Vybijena proti v§em
— druZstvo (18-20 hra¢i) md 24 mie, kdo ziskd mi¢, vybiji kohokoli. Pohyb s mi¢em po
plose (nejlépe v t&€locviné) je neomezeny. Vitdzi hri¢i, kteH midem zasshnou nejvice
ostatnich hraci, tak ziskaji body. Zasah je neplatny, pokud hrag, ktery je vybijen, mi¢
chyti.
Dalsi moZnosti:
~ pohyb s miem jen driblinkem nebo jen vyhazovdnim
— vybijet volejbalovym tdderem
— vybijet kopem mice z ruky
— vybity hrd provede sed, miiZe se zachrdnit, kdyZ chyti mi¢ a ze sedu vybije volného
hrace
* Vybijena s pfihrdvkou
— druZstvo je rozd€leno do dvojic, ve hie jsou 2-4 mi¢e. Pohyb s miem je moZny jen
pomoci piihrdvek ve dvojici (max. 2 kroky). Vitézi dvojice, kterd mi¢em zasshne nejvice
soupefi.
* Vybijena dvou druZstev po celém hristi
~ pohyb voln€ v prostoru, pohyb s mifem jen pfihrdvkami mezi spoluhraci v druZstvu,
vybijet miiZe hra¢, kdyZ m4 nabito (chyti mi¢ bez dopadu), vybiti hra&i vypadaji ze hry. V
pripadé, Ze hrd¢ chyti mi¢ soupefe, ktery ho vybfjel, zachrdni tak svého JiZ vybitého
spoluhrace. Ten se vraci zpét do hry.
* Vybijend dvou druZstev s ochrannym tizemim
— obé druZstva maji na koncich t&locviény vymezena svd ochrann4 izemf (lavickami cca
6-8 metrli od koncové stény, dle vyspélosti hr4¢), kam mohou hradi ze svého tzemi
prejit do obranného postaveni a kam soupefi nesmi . Hrd&i smi vybijet soupefe v ochran-
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ném tzemi jen ze stfedniho pdsma (nesmi za lavecky). Ve hie jsou 2-3 miCe. Pohyb s
mi¢em je volny. Vybity jde mimo hru. KdyZ spoluhr4¢ vybitého chyti mi€, kterym ho
soupef vybijel, zachrani tim vybitého — vraci se do hry.

MiiZeme navic pouZivat a kombinovat béh vpfed, stranou, klus posko&ny, kfiZmo, kulhavé atd.

2.5. Herni souboje hromadné

e Vsichni proti v§em — driblink
VEichni hra&i dribluji a snaZi se svlij mi¢ udrZet a soudasné ostatnim mi¢ vypichnout ¢i
vykopnout

e Vsichni proti véem — kopej
Viichni hri¢i vedou mi& nohama a snaZ{ se svlij mi¢ udrZet a ostatnim mi¢ vykopnout

« Vsichni proti viem — kvedlej. Vichni kvedlajt svilj mi&ek holi, snaZi se svlij micek udrzet
a ostatnim micek vypichnout

o Ziskej a udrz mi¢ — driblink
Polovina hr4&t dribluje, polovina je bez miCe a snaZi se jej ziskat. Vyména mi¢ mezi drib-
lujicimi znamend bod.

o Ziskej a udrz mic¢ - vyhazuj
Polovina hré&t vede mi¢ neustalym vyhazovanim a tleskem za zady (pod nohou), polovina
je bez mice a snaZ se jej ziskat
— vyména mi¢d mezi vyhazujicimi znamend bod

o Ziskej a udrz mic — kopej
Polovina hra&d vede mi¢ nohama, polovina bez mici se jej snaZi ziskat
— vyména mi¢l znamend bod

e Ziskej a udrz molitanovy micek pinkdnim péalkou
Polovina hra&d si pink4 pédlkou s molitanovym mickem, polovina s palkou se snaZ{ ziskat
micek

o Ziskej a udrZ micek - kvedlej
Polovina hri&t kvedld mitek, druhd polovina s holemi se snazi ziskat micek
— vyména micki znamend bod

Mizeme pouZivat a kombinovat béh vpfed, stranou, vzad, klus posko&ny, kiizmo, kulhave.
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2.6. Herni souboje 1-1

* Ziskej mic! _
Dvojice s jednim mi¢em (v3echny dvojice hraji souasné a nezdvisle na sob&), hra¢ s mi¢em
hodi (kopne) mi¢ daleko pfed sebe a soudasné oba hraci provedou:
— kotoul vpfed, otocku a snaZi se ziskat mi¢ (ziskany mi¢ = bod)
— kotoul vzad, dotek hréce z jiné dvojice a ziskat mi¢
— sud, dotek svého mice, dotek hrice z jiné dvojice a ziskat mi¢
po vyhozeni hrag, ktery mi¢ vyhodi provadi libovolny cvik (kotoul, sud, sed, pfemet
stranou apod.) a po ném navic otocku a b&7i ziskat mi€, druhy hra¢ musi tento cvik také
provést, ale jiZ bez otocky béZi ziskat mi¢
* Uvolni se!
Hraci jsou ve trojicich, hrd¢ s micem stoji na mist& a sna{ se ptihrat rukou (nohou) uvoliiu-
jicimu se spoluhraci, kterého t€sné blokuje tfeti — branici — hra¢. Ten se snaZi znemoZnit jen
piihrévku na svého obsazujiciho hréce, zpétnou pfihravku na stojictho hréce nechdv4 volng.
Hodnot{ se, kolik pfihrdvek provedou hra¢i v daném &ase.

V dale uvedenych hernich soubojich 1-1 navic rozliSujeme a kombinujeme:
zpusoby béhu:
— klus poskocny
— kulhavé
-~ kifiZzmo
aktivitu napaddni:
— pasivni - stinové, bez imyslu ziskat mig
— aktivni - dirazng, s imyslem ziskat mi¢
zpusoby napaddni:
— agresivni — Gto¢né, pohybem vpfed
— pasivni — obranné, couvat, v pohybu vzad
— obrana prostoru — pohyb nenf ani vpfed, ani vzad, jen do stran

* Driblink 1-1
Dvojice, hrd¢ s mi¢em dribluje (s tlesknutim), druhy hrd¢, bez miSe, se sna¥f mi¢ kosik4i-
skym zpisobem ziskat. Varianty:
— trenér vede miC nohou a ptihrév4 libovolnym driblujicim, kteff jej musi na jeden dotek
nohou vrétit
* Driblink 1-1 o body
Napadani je aktivni (agresivni). Driblujici hrd¢ zisk4v4 body tak, Ze:
— pii driblinku provede otocku bez mi€e a plynule navaZe driblink
— do miCe kopne, provede otocku a navdZe opé&t driblink
— dotkne se hrice bez miCe z jiné dvojice
— vyméni si mi¢ s hri¢em s mifem z jiné dvojice
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Driblink 1-1

Oba hréci s mici se snahou vypichnout soupefi mi¢. Dal$i moZnosti:

~ vykopnout soupefi mi¢

— oba poskakuji po jedné noze se snahou udret svilj mi€ v driblinku a v osobnim souboji
télem dostat soupefe z rovnovahy (na obé nohy)

Vyhazovand 1-1

Hrac s micem jej neustéle vyhazuje a tlesk4 za zddy (pod nohouy). Soupef se sna¥f ziskat mi&

aktivnim zpisobem.

Vyhazovani o zem 1-1

Hra¢ s mi¢em se pohybuje tak, Ze ho musi vyhodit pted sebe, provést otocku a mi& soudasné

nechat dopadnout alespoii 1x na zem a chytit. Teprve po dopadu, miize druhy (nevyhazuji-

cf) hrd¢ ziskat v souboji mi¢. Maxim4lné lze s micem provést dva kroky a je nutny stily a

plynuly pohyb. Druhy hra¢ se pohybuje bez otocky.

Vyhazovana 1-1 o body

Vyhazujici zisk4 bod tak, 7e:

— se dotkne hrce bez miCe z jiné dvojice

— do miCe kopne, provede otocku a opét zisk4 mi&

— vyméni si mi¢ s jinym vyhazujicim

Kopana 1-1

Dvojice, jeden hra¢ vede mi& nohou, druhy se jej nohou sna¥{ ziskat. Varianty:

— trenér rukou pfihrdvd hra&tm vedouci mic nohou

Kopana 1-1 o body

Hra¢ vedouci mi¢ ziskdv4 body tak, Ze:

— provede otocku bez mice a opét ziskd mi&

— dotkne se hrde bez miCe z jiné dvojice

— provede obrat, kopne do miCe patou a opét ziskd mi¢

— nohou si nadhodi mi¢ a-provede hlavicku

— vymeni si mi¢ s hrd¢em z jiné dvojice

Driblink 1-1 a vyhazovana 1-1 s vymé&nou

Polovina dvojic dribluje 1-1, polovina dvojic vyhazuje 1-1. Hr4¢i s mici ziskdvaji body tak,

Ze si driblujici vyméni mi& s vyhazujicim (a opa¢ng). Tim si oba hr4di méni i zptsob vedeni

mice.

Vyhazovand 1-1 a kopand 1-1 s vyménou

Polovina pdrti vyhazuje mi¢e 1-1, polovina pdrt hraje o mi¢ nohama 1-1 Bod ziskaji vyha-

zujici hraci, kteff si vymeéni mi¢ s hradi vedouci mi¢ nohama a oba tak zméni zplisoby

vedeni miCe.

Driblink 1-1 a kopan4 1-1 s vyménou

Polovina parti dribluje 1-1, polovina parti hraje o mi€ nohama 1-1. Bod ziskaji driblujici hradi,

kteif si vyméni mi€ s hraci vedouci mi& nohama a oba tak i zméni zplisoby vedeni mice.

Kvedlani holi (florbalkou) 1-1

Hraj s riznym napad4dnim:

— Zduchej a klepej soupete do hole bez cile ziskat midek

— na malém prostoru nedovol soupefi hrit s mickem, blokuj hiil nebo t&lo soupete, ale
neber mu midek '

— hraj o miCek aktivng
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* Kvedldni 1-1 holi (florbalkou) o body

Hrac¢ s miCkem ziskdvd body, kdyz:

— obto¢i htl kolem téla a ziskd opét micek

— pteskoci svou hil a ziskd opé€t micek

— nadhodi hil, tleskne, chyti hiil a ziskd opét micek

— prechytne si hill pod nohu a ziskd opét micek

- Cepeli si nadhodi micek a chytne jej do ruky a ihned jej vrati do hry
— Cepeli st nadhodi micek, kolikrdt jej Cepeli odbije, tolik ziskd bodi
Kvedldni s holi, souper bez

s s

Hr4c¢ bez hole se snaZi ziskat (pfipadné udrZet) micek jen nohama.

2.7. Cviceni a hry zdirazriujici herni reakee,

mysleni a spoluprici

* Trojice hraca s jednim mi¢em

Sout€Z, kterd trojice si nejrychleji pfihraje (napf. 10x) nésledujicim zptisobem:

— hrac, ktery pfihral, pfeskakuje tfettho hrace, kterému nepfihral a ktery provede leh (vli
sudy), hra¢ s miCem (miZe provést dovednost s mi¢em) pfihravd kterémukoli spoluhraci

— hréac, ktery pfihrdl, provede leh a hra¢, ktery nedostal pfihrdvku pfes ng&j provede kotoul
letmo, hré¢, ktery zpracoval pfihrdvku miiZe provést dovednost s mi¢em

— hrag, ktery zpracoval ptihrdvku, pteskoci tettho hrace, ktery nedostal pfihrdvku a ktery
ve stejném okamZiku musi provést vzpor kle¢mo. Hr4g, ktery ptihrdval, se po pfihrdvce
musi dotknout hrd€e s mi¢em (nebo bez miCe) z jiné trojice.

— hrdg¢, ktery pfihrdl, se chyti za ob€ ruce s hra¢em, kterému nepfihral a spole&né se protoéi.
Hr4c, ktery zpracoval pfihrdvku, miiZe provést dovednost s mi¢em.

Driblink s preskokem ;

Hraje se 3-3 s jednim miCem. Hr4¢ s miem dribluje. DruZstvo ziskdvd body tak, Ze driblu-

jici hrac¢ pieskoci kteréhokoliv svého spoluhrace, ktery provede vzpor kle¢mo (v preskoku

nepferusit driblink). Takto se hraje na jednom hiisti 3x 3-3.

Kopan4 na ,,vznikajici branky*. Polovina druZstva hraje kopanou 2x 22 nebo 4—4 (5-5),

druhd polovina hraje na stejné ploSe honi€ku se zachrafiovdnim (viz vy3e). Chyceni hraci ve

vzporu leZmo tvoii branky. G6l plati, kdyZ hrd¢ s mi¢em kopne a mi€ projde pod hré¢em ve

vzporu leZmo.

Hry na ,,pohyblivy cil*

Hraje se napf. hdzend 44 bez klasickych branek s jednim hlavnim mi¢em. KaZdé druZstvo

ma jeSté sviij dal$i miC, ktery hrd¢ vede noSenim max. 10 krokdl (vyhazovdnim max. 5x) a

potom jej musi pfihrét svému spoluhraci nebo stdt na mist&. Ostatni hraji soucasné hdzenou

a ,.branku“ (cil) soupefe tvoif vZdy hra¢ soupefe s pfidanym mi¢em, kterého mus{ zasdhnout

s ,hdzenkdfskym* miCem. JestliZe druZstvu pfidany mi¢ upadne na zem, inkasuje tak vlastn{

g6l. Varianty:

— hrét kopanou, pfidané mi¢e vést driblinkem, vyhazov4nim

— hrét ragby, miCe vést nofenim, vyhazovénim

— hrét vyhazovanou, mi¢e vést noSenim, driblinkem
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Spoluprace ve hre

Hraje se kopand (driblink, vyhazovan4, ragby) 3—3. Na plo$e jsou poloZené hole, na zname-

ni se pierusi vedeni mice, 2 hrd¢i kaZzdého druZstva berou hil, délaji ,hrazdu* a 3. hrdc¢

provadi piekot vpted. Teprve aZ vSichni tfi provedou dany cvik, pokracuji ve hie. Bod zis-
kdvd druZstvo, které mélo v drZeni mi€ pfed cvikem a opét ho hned po provedeném cviku co
nejrychleji ziskalo. JestliZe jej ziskd soupet, bod neziskd nikdo.

Varianty:

— na znameni jeden z hrd¢l provede vzpor kle¢mo na piedlokti a ostatni Elenové druZstva
na ném provedou kotoul (ruce poloZi ze strany pfed hrdce ve vzporu a na ném tak prove-
dou kotoul). Je-li sudy pocet hraci, tak spolené cvi¢i dvojice (jeden provede vzpor,
druhy kotoul a ihned se vystfidaji). Po spInéném cviku se pokracuje ve hie. Bod ziskdvd
druZstvo, které mélo v drZeni mi€ pfed cvikem a opét jej ihned po cviku co nejrychleji
ziskalo.

2.8. Hry na branky (kose)

Kopana

Na jednom hfisti se hraje kopand 4x 2-2 nebo 3x 3-3 nebo 2x 4—4 (5-5). MoZnosti:

— ve hie je navic dal¥i vedlej$i mi¢, kterym se hraje a vede se nohou (rukou driblinkem,
ragbyovym zpiisobem). G6l plati hlavnim mi¢em jen v piipadg, 7e druZstvo m4 v daném
okamZiku v drZeni i vedlej$i mic.

— hra¢, ktery odehrdl mi¢, okamZit€ dostdvd od trenéra pfihrdvku dal$im mi¢em (rukou -
nebo nohou) a ihned ji vraci ‘

— hra¢ s miCem dostdvd od trenéra pfihrdvku mi¢em do rukou a hned vraci zpét (obto¢i mi¢
kolem t€la a vraci zpét)

— hréac, ktery ziskal mi¢, musi provést otocku

— kaZzdy hré¢ z druzstva md své &islo ( 1, 2, 3, ...), které trenér postupné hldsi. Hrd¢i hldse-
ného ¢isla hraji navic s dal§im mi¢em urcitou dobu 1-1.

— kazdé druZstvo m4 své dve€ branky, rliizn€ rozmisténé a otoené

Driblink s kopem

Vedeni mice driblinkem, pfihrdvky téZ rukou. G4l plati do branek fotbalové, tzn., Ze se po
driblinku pfimo z ruky kope nebo pfimo z pfihrdvky rukou spoluhrd¢ kope mi¢ nohou (jedi-
ny dotyk) nebo hlavi¢kou piimo do branky a ndsleduje opét driblink.

Kosikova

Na jednom hfisti se hraje 4x 2-2 nebo 3x 3-3 nebo 2x 44 (5-5). Varianty:

— po kazdém odbiti v driblinku tlesk pred (za) sebou

— omezeny pocet driblinkli (napf. max. 5x), potom musi ndsledovat pfihrdvka &i stfelba
hédzet na koS je moZné, aZ kdyZ hrac, vedouci mi€, preskoci kteréhokoliv spoluhrdce,
ktery provede vzpor kle¢mo (leh, kliky)

— hré¢, majici mic, dostdvd od trenéra pfihravku na nohu, kterou na jeden dotek vraci
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Ragby

Prihravky libovolné:

— rukou piihrét jen dozadu

— hra¢, majici mi¢, dostdvd od trenéra prihrdvku na nohu, kterou na jeden dotek vraci

— hré¢, majici mi€, dostdva od trenéra piihrdvku na hlavu a hlavickuje

Lakros

Florbal

Pozemni hokej

Fotbal

Flybal (,,1étajici mic«)

Jednd se o kontaktni hru, kterou hrajeme v t&€locvi¢ng. Je lepsf hrét s niZ$fm poétem hraca

(2-2, 3-3). VSichni hré¢i majf softtenisové palky a jeden lehky molitanovy micek na softte-

nis. Ten se vede ,,pinkdnim“ nahoru (ne driblink). Podobng se také provadi pfihravka a

stfelba do branek. Pfi brané€ni se micek odebird palkou. Mi¢ek na zemi se palkou podebirs.

Hra vyZaduje vzdjemnou ohleduplnost pfi manipulaci s palkami, aby nedoslo k dderu sou-

pefe a pfipadnému zranéni protihrdce. Varianty:

— pfi vedeni miCku stiidat (pfetdcet) vrchni a spodni stranu pdlky

Stiidava hra ‘

Soucasné se hraje 2-2 florbal, 2-2 kosikov4, 22 lakros, 2-2 flybal, 2-2 kopan4. V3e na

jednom hiisti. Na znameni trenéra se hry st¥idaji. Ti, co hrdli florbal, hraji kosikovou, z

kosikové brajf lakros, z lakrosu flybal, z flybalu kopanou, z kopané florbal. Na dali zname-

ni se hry opét stiidaji. Pro v€t3i prehlednost jsou v t€locviéng vyvéseny ndpisy her v poradi,

v jakém se stiidaji.

Hra na poloviny

4x 2-2, (3x 3-3, 2x 4-4). Na jedné poloving hraci plochy se hraje kopand. VZdy po ptekro-

Ceni poloviny (pilici ¢dry) se stejnym micem navdZe kosikova. Jedna dvojice tak na své

obranné poloving hraje vZdy kopanou a v tito¢né poloving kosikovou, druh4 dvojice pak v

obranné polovin€ kosikovou a v tito¢né kopanou. V polocase si druZstva hry na polovindch

vymeéni. Varianty:

— ptes polovinu si spoluhra¢i pfihraji ndsledovné — z ruky na nohu nebo z nohy na ruku

— na tfetiny, kdy se v krajnich tetindch hraje kosikov4, v prostiedni tfeting kopand, kterou
musi hrdt (nesmi se mi¢ prehodit pfes prostfedni tfetinu z jedné krajni tfetiny do druhé)

— podobne se hraje kosikovd — vyhazovand nebo vyhazovand — kopand.

Hra s vyménou

Hraje se kosikov4 na kose (nebo jind hra na branky) 4x 2-2, (3x 3-3, 2x 4-4). Body (g6ly)

se ziskdvaji souCasné i tak, Ze si hrd¢i s mi¢em mohou dle situace mite vyménit piihrévkou

s jinymi druZstvy. Bod (g6l) tak plati v pfipadg, Ze oba pfihrdvajici hra¢i chyti vymé&iiujici si

miCe. S chycenym miCem pokracuji ihned ve hfe ddl. Varianty:

— hraje se souCasné na jednom hfisti kosikova 2-2, lakros 2-2, vyhazovan4 2-2, flybal 2-2.
Body plati do ko3l (branek), ale i vyménnou pfihrdvkou mi¢h (mick) mezi jednotlivymi
hrami. Po vyméné mich (mickd) ndsleduje okamZité i vyména hry. Napf. se uskuteciiuje
vymeéna mezi lakrosem a flybalem. Hrd¢i micky dsp&$né chytaji do rukou. Soucasng
pousti v8ichni lakrosky (pdlky) a hned pousti i micky a berou ze zemé pélky (lakrosky) a
hraji novou hru - fotbal. Lakros se hraje bud na branky (desky, na kose) nebo dle situace
opét provaddi vymeénu, s kteroukoli ze ti{ dalsich her.
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hraje se soucasné kosikovd, lakros, vyhazovan, flybal viz vyse, ale bez kogd (branek).
Body plati jen vyménnou ptihrdvkou mi&d. Pak nasleduje i vymeéna hry.

dalsi kombinace: ko§ikov4 2-2 na kose i vyménu, lakros do desek na kosikovou i vyme-
nu, vyhazovand i flybal bez branek jen na vyménu s kteroukoli hrou, a pod.

* Hra se zdsahy protihrdcée nebo mice
Hraje se koSikovd na koSe (nebo jin4 hra na branky) 4x 2-2 (3x 3-3, 2x 4-4) a navic se
ziskdvaji body (gély) soucasné i tak, e hra¢ s micem miZe dle situace zasshnout svym
micem i jiného hrd¢e s mi¢em nebo jeho mi&. Ve hte potom pokracuje se svym midem (z
pocitku ,,opldceni neplati,,). MoZnosti:

hraje se sou€asné na jednom histi kosikov4 2-2, lakros 22, florbal 2-2, flybal 2-2,
kopand 2-2. Body plati do kost (branek), ale i zdsahem svym micem do jiného mie nebo
do hrdCe s miem. Po zdsahu nésleduje ihned v§mé&na hry za tu, do které se hr4¢ trefil a
naopak.

hraje se stejné, jak je uvedeno vyse, ale bez ko¥t (branek). Body plati jen uréenymi
zésahy, a to ndsledovné: kosikovd se trefuje do lakrosu, lakros do florbalu, florbal do
flybalu, flybal do kopané a kopand do kosikové (pro pfehlednost je vhodné vyvésit cedul-
ky her a Sipkami zndzornit, kter4 hra se trefuje do které)

jako vySe, ale trefuji se do libovolné hry

v piipadé, Ze hrac, ktery je zasaZen, mi& chyti ani? by mu spadl na zem (t&sné& pfed tim
pousti svilj miC), ziskdva pro své druZstvo dva body a drustvo, jehoZ hra¢ se trefoval,

s 2 Ny

neziskdvd Zddny bod. Nésleduje vyména hry.

* Hras vyménou a zdsahy
Driblink 2-2 a lakros 2-2 ziskdvaji body vzdjemnou vyménou mice. Soucasné florbal 2-2
ziskavd body z4sahy do driblinku a flybal 2-2 do lakrosu. Vymeéna her po zdsahu.

mozno libovolné zkombinovat, napt. ragby 3-3 a ragby 3-3 se vzdjemnou vyménou a
vyhazovand 3-3 se zdsahy do ragby atd. (vyvésit cedulky her a Sipkami zndzornit)
chyceni miCe pfi zdsahu = zisk 2 bodi

po ziskdni bodu provadi vyménu hry jen druZstvo (druZstva), které v tu chvili bodovalo.
Nebodujici druZstvo pokraluje ve své hie o sviij mi¢. Se zmé&nou hry se méni i soupefi.

2.9. In line hry

Vétsinu her, které jsme uvedli v pfedchozich kapitoldch, Ize ispéSné praktikovat i na in line
bruslich. DileZité je db4t na bezpeénost!

Uvedené hry nabizeji velky vybér novych moznosti v utocnych i obrannych éinnostech, vyZa-
dujici rychlou reakci p¥i rozhodovéni a pri Feseni novych situaci nejen ve hie samotné, ale i

PFi jejich vyméndch. PFindSeji hraéiim nové pohybové vjemy a v neposledni Fadé dopliiuji

rozvoj herniho mysleni. Nékteré z nich se mohou zddt organizaéné ndroéné. Z nasich Zkuse-
nosti vyplyvd, Ze pri dlouhodobém, systematickém a postupném zvySovdni organizacéni nd-
rocnosti her se stanou pro trenéry i hrdce 4.-5. t¥id zcela zvlddnutelné. Od hrdéi to také
vyZaduje zvySeny smysl pro fair play, z diivodu castéjsino vyskytu spornych situaci. Zdd se, e

Jejich spravné vyFeSeni pozitivné ovlivituje (mimo jiné) i vztahy v kolektivu.
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3. Kombinovana eviceni

Z pohledu naSeho zaméfeni a potieb fadime mezi tato cvideni takovd, kterd jsou zaméfena na
kombinaci (spojeni) hry se zruénosti a noznosti. Z tohoto thlu pohledu se tedy jednd o hru, pfi
které kazdy hrd¢ jest€ navic manipuluje se svym micem, s holi, softtenisovou pdlkou apod.
Od nejmladsich ve€kovych kategorif se snaZime do tréninku zafadit vZdy takov4 cviéeni, kterd
z hlediska ndroCnosti, vypliiuji celou jejf $kdlu — od nendrodnych aZ po koordinaéné nejndroé-
néjsi cviceni.

3.1. Kombinovanai evideni 1-1

* Kopand 1-1 s hokejkami. Oba hréci stfidav&1x hil proto&i, 1x obtodi (i jiné moZné kombi-
nace s holemi) a sou¢asné hraji nohama o mi¢

* Kopand 1-1 s vyhazovanim. Oba hrd¢i maji své mice a vyhazuji s tleskdnim a soucasngé
hraji nohama o dal3i mi¢

* Kopani 1-1 s driblinkem. Oba hra¢i maji své mi€e a dribluji s nimi a sou¢asng hraji noha-
ma o dal$f mi¢ _

* Kopand 1-1 s kvedlanim. Oba hraci vedou hokejkami sviij mi¢ek a soudasné hraji nohama
o0 jeden mic¢

* Kopana 1-1 s pinkdnim. Oba hr4¢i si softtenisovymi palkami pinkaji svymi mi¢ky a sou-
¢asné hraji nohama o mi¢

* Hokej 1-1 s driblinkem. Oba hr4¢i dribluji jednou rukou svym miem a sou¢asn& druhou
rukou hraji hoke;j

MiZeme navic pouZivat a kombinovat b&h vpfed, stranou, vzad, klus posko&ny, k¥izmo, kul-
havé. '

3.2. Kombinovani evicéeni 1-1 p¥i in line brusleni

* Driblink 1-1 s obtd¢enim micku. Oba hra¢i obt4leji se svym mi¢kem kolem t&la a soudas-
n€ se snazi mit v drZeni mi¢ driblinkem pfi in line brusleni

* Driblink 1-1 s obtdc¢enim hokejky. Oba hraci obt4dgeji se svou holi kolem t&la a soucasné
se snaZi mit v drZeni mi¢ driblinkem pfi in line bruslen{

* Hokej 1-1 s driblinkem. Oba hr4¢i dribluji jednou rukou svym miem a soucasn& druhou
rukou hraji hoke;j (florbal)pfi in line brusleni

Dbét na bezpecénost!
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