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Pohyblivost je schopnost vykondvat pohyby ve velkém kloub-
{m rozsahu, Pohyblivost se do znalneé miry m&ni s véggm..Ve
vém prirozeném rozvoji dosahuje nejv&i3ich hodnot pribliZné&

e 14 letech, V&k 10 - 14 let je obzvlé3te vhodny pro rozvi-
4eni{ pohybliwosti. Nedostatelnd pohyblivost omezuje rozvoj
aily, obratnosti, rychlosti i vytrvalosti, Mald pohyblivost
pfvd pridinou ¥astych zranéni, DosaZend uroven pohyblivosti

se udrfuje jen tehdy, jestlife jsou cvileni pro jeji funkei
%ravidelné zatazovéna do tréninkové jednotky,

" Rozli3ujeme pohyblivost aktivn{ a pas{vni, U pasivnl pohyb-
livosti poé{téme s dopomoci spoluhréde, trenéra, nacini, vlasti-
71 vahy., V nérodni hdzené maji vét3i uplatn&ni metody aktivni

pohybliwosti, to znamend dosdhnout krajni polohy v prisludnych
ElouSacE viastnim usilim,

priklady cvifeni:
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- aktivni dynamické cvideni: hmity, 3vihovd cvideni bez nédini
cvi¥ime lehce a opakovand 15 - 30x, hmity, Svihovd cvident
s %inkemi, gumou apod., ProtaZeni do krajnich poloh postupné
zvét3ujeme,

- aktivn{ statickd cvideni, tzv. stredink. Podstata cvileni
spolivd v del8im setrvédni v krajni poloze, do niZ se dosta-
védme svalovou kontrakeci bez pomoci vnéjdich sil,

8,2, Milové& technika
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Hern{ &innost Jjednotlivce s mifem nazyvdme midovou techni-
kou, kterd je nejddlezit&j3{ zdkladni{ Cinnost{ v3ech hrddd.
Okolem mfZové techniky je nacvi&it ovlédén{ mie tak, aby se
hrd¢ mohl pln& vé&novat taktickym ukolim na h¥i8ti, aniZ by pPi
tom musel myslet na zpracovédni mife, Stdlym opakovénim milové
techniky ziskéd hréf jistotu a dokonalost v ovldddni mile,

Podle miové techniky posuzujeme také technickou vysp&lost hré-
8e a celého druZsiva,
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Zzékladni nédcvik midové techniky provéddime nejd¥ive zdsadni
na misté&, aby se hrdaf mohl soustredit na &innost s milem. P¥i
ndcviku dbdme na dvé& sprdvné postaveni: ‘

8/ stoj mirné rozkroény /asi na 2 31rky chodidla/, vdha t&la
Jje rozlofena na obou chodidlech,

b/ stoj vfkrodny /asi na délku chodidla/. U pravéka je levd
noha vp¥edu, u levéka pravéd noha vpredu. Vdha t&la je opét
rozloZena na obou chodidlech - hdzenkdrsky stfeh, P¥i hodu
se védha téla prend$1 na vykroZenou nohu,

Vykyvy t&la pri ndcviku se prendSeji do mirn& pokrienych
kolen., Ruce jsou ve skrdeni predpaZmo nebo pfipa¥fmo pripra-
veny pro prdci s midem,
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1. DrZeni mile

a/ obdma rukama, M{¥ dr¥ime v dlanich obou rukou, prsty
mirné roziaiené a pokriené, Palece odtaiené od prstd smérem k
t81u zajistujl lepd{ obejmuti m{le: vrchni a spodmi. PFi
vrchnim driemf{ /foto 21/ je mi¥ v dlanich tak, Ze dlané jsou
obréceny dold a palce u sebe nad mi¥em, PFi spodnim drieni
/fote 22/ jsou dland obrdceny vzhiru a maliky jsou pod mifem
u sebe,

fote 21 foto 22

b/ v _jedné ruce je obtiZn&j3{, Mi¢ leZi na dlani v mirné
pokrienych a roztaZenych prstech, Takto s midem nacvilujeme
predpaZovdni, upaZovéni, vzpaZovéni, krouZeni, Pfi pohybu vy-
uzivéme zdkonu setrvalnosti, aby mi& nespadl, Nejd¥ive nacvi-
Eujeme pohyby pomealu a postupné zrychlujeme, Ndcvik w¥idy pra-
vou 1 levou rukou, Nesprdvné je drZeni mife v prstech,

2. Hdzeni mile

Hézime jednou nebo ob&me rukama, Nejlast¥ji se hdz{ jednou
rukou, protofe hod je rychlej3{ a 8ilndjdf{, Ze zdkladniho
dr¥feni m{¥e v dlaniech obou rukou upaZenim skrémo zapaZime
zevnit? paZi 8 mifem a stolime dlan do sm&ru hodu., Této fdzi
pohybu F*ikdme népfah., Trdenim mirné napnutou pafi vpred kolem
hlavy, prohnutim a predkdonem trupu udélujeme mi¥i potiebnou
rycilost, Ruka 8 prsty ddvéd m{%i konedny smér,

Obéma rukema hdzime mi& ze vzpafeni skrimo nazad - ndpiah,
Natazenim rukou s prechodem do wzpaZenf vpfedu mi¥ odhazujeme
v okemZiku, kdy ruce prechdzeji ve svém pohybu pres hlavu, MI3
let! ve sméru tedny ke kruhu, ktery opisuj# ruce ve vzpaZeni,
Opusti-li m{& ruce dfive, letf smérem nahoru, p*i vypudténi
aZ v predpaZeni let{ mi& k zemi,
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Hézeni obourud trienfm od prsou je je3t& dalli zpﬁsobé se
kterym se setkdvdme pFi herni ¥innosti, HréX dri{ mi¢ obema

rukama pred t&lem, lokty jsou u téla. Postupnym napindnim paZi
v loketnim kloubu a diraznym sklopenim zdp&sti je mi¢ odhozen,

3, Chyténi miZe

M{¢ chytéme v hdzenkdFském sifehu ob&ma rukama a po dokona-
1ém zvlddnuti i jednou /pravou i levou/ rukou, Po chyceni mi&
gzpracovédvéme, tj. pripravujeme mi& v co nejkrat3iz dob& pro
E§I§1 herni ¢innosts prihrévku, driblink, stielbu,

a/ Chyténl mide obéma rukama, MI& chytdme v zdékladnim po-
staveni, Ce 0 jJe uvolinéno, Pafe jsou mirné pokréeny plred
télem, ruce vysunuty asi ve vy3i brady, palce u sebe a ostatni
prsty véjifovitd roztaZeny. PFi chytdni mife se ruce pohybuji
proti midi, Jakmile dojde k dotyku prsti s mifem, pohybuji se
ruce zpét k t&lu a nastédvd tlumeni letu mile aZ do uplného
zastaveni, Takto chytédme mile, které jsou prihrdvény od pasu
nahoru, Spodni prihrdvky chytdme tak, Ze ob& ruce nastavime
proti m{i dlanémi, maliky jsou u sebe, ostatni praty v&jiro-
vité roztaZeny. Pohyb pro tlumeni letu mife Jje stejnye.

Chyby, které se nejéastéji objevuji: P¥i chytdmi hornich
nidd nejsou palce u sebe a mi& prolet{ mezi prsty. Zpoldtku
d&ld potfZe tlumeni mide, ruce jsou tvrdé, Zde je treba Fdaddné
nacvidit ndvaznest pohyb& pri tlumeni,

b/ ggﬁ;éni mi&e jednou rukou, Dlan ruky postavime kolmo
groti ponybujicimu se mi&i. Jakmile m{% dosedne na dlan, je

éstedné tlumen prsty. Ruka se zalne pohybovat zp&t k t&lu,
aZ utlumi pohyb mile a ten se zastavi., Potom ihned zpracové-
véme mi&, Nacvidujeme obé&ma rukama,

NejtastéjSim nedostatkem byvd Zpatné nastaveni ruky proti
mili a jeho 3patné stahovédni, MI& odskakuje, ruka je tvrdd.
Hrd4¢ se snaZi zpoddtku pomdhat t&lem, coZ je zdsadn¥ chybné,

c/ Chytdéni vysokych midi, Vysoké mife chytéme jednou rukou,
obéma, Ve Vyponu nebo ve vyskoku & zdsadn& stejnym zpisobem
Jako mide vrchni, Rozdil je v tom, %e paZe jsou v rdzné vy3i
nad hlavou podle toho, jak vysoko letf mf&, Vysoké mi¥e chytéd-
me ve vypomu nebo ve vyskoku, DileZité je op&t postaveni prstd
proti pohybujicimu se mi¥i, palce vidy u sebe. Ruce je treba
postavit mirn& nad osu mife tak, aby mi& neohnul prsty nebo
Je neodrazil, Tento zplsob se nejvice uplatni u brankdie, Vy-
soky mif se potom stahuje na prsa k dalsimu zpracovéni,

d/ C%&téni stiranou leticich mi8d., Chytdéme podle stejnyech
zdsad jak jednou, 1 obema rukama, Postaveni prsti musi byt
vidy kolmé k drdze leticiho mile,

e/ Sbirdni leZfcibo mi¥e /foto 23/, Hrd¥ udéld podfep, vy-
krok a uchopi mi¢ obéma rukema, ProdlouZeny vykrok provééi le-
vou nohou, je-li mi& na pravé stran& a obrdcené&,

£/ C§¥{éni kutdlejicfho mi%e, Stejny zplsob jako pii sbird-
:ééiéi ¢iho micCe, jJen Je ireba si uvédomit sm&r a prudkost

&/ Chytdni skékajiciho mf¥e, Tomuto chytdni vénujeme zvySe-
gou pozornosi, protoze odskok mi¥e na nerovnych h¥isStich nemi-

eme vZdy dobre odhadnout. Skdkajfc{ mi&e chytdme oby&ejné
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nizko nad zemi. Postaveni prstd upravujeme podle vy3ky odskoku,
fasto se pouZivé zphsob, kdy se mi& pritiskne k zeml, potom Jjej
hré® uchopi ob&ma rukama & dédle jej zpracovdvd.

féto 23

4, Hra midem

Pravidla hry powvolujf drZet mi& nejdéle 2 sekundy, Pak musi
nédsledovat hra milem, prihrdvka nebo strelba, Rozlidujeme tFi
zplisoby hry milem.

a/ Nadhazovédni{ midem nad hlavou, Hrdé& nadhazuje mi 2z pravé
ruky do levé /nebo opadn&/ pred télem tak, aby mif opisoval
@lipsovitou drdhu celym objemem nad hlavou. Pravou rukou nadho-
d{ m{¢& nad hlavu, kde jeJ uchopi levou rukou & stahuje zp&t k
t81lu do obou rukou a zpracovdvd k dal3i{ hie, Nadhazovdni milem
nad hlavou nesmi byt pr{li¥ vysoke, abychom nedali pfileZitost
soupeiri k vypichnuti{ mi8e, Vyznam nadhozu hrédl nejlépe ocent
p¥i nerovném nebo bldtivém povrchu hPfisté, PFi nadhozu miZe
hré& lépe sledovat sitmaci kolem sebe na hFisSti a uplatnit i
klamnou &innost,

b/ Uder mi¥em o zem je jednodu33{ a snadn&j3{ ne% nadhazové-
ni{ mfEem nad hlavou, Hré4¢ jednou ruakou hdzi mif na zem vedle
sebe a odraZeny mif pak chytd jednou nebo obéma rukeme k dalli-
mu zpracovéni, Uder mi¥em o zem se mén& doporuduje, protoZe
hré¢ pozorovdnim odrafeného mide zirdci p¥ehled o herni shmtuaci
na hiisti, Uder o zem v porovndni s nadhazovédnim mi%e nad hla-
vou je pomalejsi,

¢/ Kombinovand hra mi8em spojuje oba pFedchdzejici zplsoby.
Hré¢ vyhodi mi& nahoru, nechd jej dopadnout na zem a chytd po
odrazu od zemé& jednou nebo ob¥ma rukama, Pak zpracovdvé k dald{
hern{ &inneosti,

VSechny tri zplsoby nacvidujeme k takové dokonalosti, aby
hr4¢ nemusel pozorovat mi{&, ale mohl sledovat herni situsci na
h#i8ti, Pravidla hry dovolujf vyuZit jen 2 zpisoby podle vlastni
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yolby hréde a po provedeni 2 iukond s mi¥em musi ndsledovat pri-
hrévka nebo strelba.

.

|

s

R

., Prihrdvka

Hézen{ mide spoluhrédi nazyvdme pFihrdvkou, kterd je zéklad-
ni{ sloZkou souhry druZstva, pfi niZ herni &innost jednotilivce
prechdzi v herni &innost skupiny. V ndrodni hdzené se pouZiva
nejriznéjdich druht piihrdvek, které sznalujeme:

a/ podle préce paZi s mi¥em pri vlastni hodu - jednoru¢ pravou

~ a levou, obourug,

b/ podle letu mi¥e - pi¥imé, obloukem, odrazem o zem

¢/ podle délky drdhy - krdtké, stredni, dlouhé, )

d/ podle smé€ru letu mile vzhledem ke h%iétl - podélné, 3ikmé,

Pi&né

e/ godle letu mi%e vzhledem k pfihrdvajicimu hrdéli - vpled,
vzad, strenou /vlevo, vpravo/, nahoru, dolul.

Sprdvnou prihrdvku mé spoluhrd® bezpelné chytit a dobie
zpracovat, Hrédd mus{ posoudiat postaveni spoluhré¥e a soupere
a ve vhodném okamZiku pPihrdt., Zékladnim poZadavkem pgrihrdvky
je presnost, kterou mus{ trenér stdle zdiraznovat, Vzddlenost
a vy8ka rozhoduji, Velmi zdleZ{ na osobnosti hrd€e a jeho rych-
lém rozhodovéni, jekou prihrdvku v daném okamZiku zvoli, P¥i-
hrdvka krdikd nebude jist& tak prudkd jako prihrdvka na dlouhou
vzddlenost, Spatny odhad vhodného okamZiku, vzddlenosti, vy3ky
a prudkosti prihrdvky znamend ztrdtu mife se viemi disledky.
Proto cit pro pFihrdvku je velmi dilezity a ziskdvéd se jen pra-
videlnym opekovanym nécvikem,

8/ Pfihrdvka jednorul vrchnim obloukem vpr¥ed, Hréd vede mi&
nirn® napnutou pazi kolem hlavy. Prohnuti & predklon t&la pomd-
hé m{€i ud&lit potfebnou rychlost., Ruka 8 prsty ddvé m{&i konel-
ny smdr, Pri ndcviku je nutné sledovat postaveni ruky pri pro-
veden{ hodu. Casto se stdvd, Ze ruka sleduje mi& tak, Ze se
malik dostane pod mi& a podbihéd jej. Takto hozeny mié rotuje,
pfihrdvka neni presnd a mi& se 3patnd zpracovédvd, Pri primé
prihrdvce stojl hréd v hdzenkdrském stPehu, véha t&la spolfivé
na zadni noze,

b/ Prihrdvka jednorud bolnim obloukem vp¥ed. Posto] je stej-
ny jako pri prihrévce vrchnim obloukem, Ruka 8 mifem se vSak
pohybuje ze zapaZeni bo&nim obloukem do upafeni, kde m1& vypoul-
ti, Této prihrdvky pouiivéme, chceme-li obhodit soupere,

. 8/ Prihrdvke jednorul spodnim obloukem vpied. Postoj je stej-
ny, nohy jsou mirn& pokréeny. Ruka & midem jae podél téla spod-
nim obloukem, Této prihrdvky se pouZivd mdlo, vét3inou pri té&s-
ném obsazovdni,

d/ Prihrdvka jednoru¢ vrchnim obloukem vzad., Zdkladni postoj
zistévg, Mil Hriime na dlani ruky nataZené do upaZenf, Ruka
nesm{ byt v lokti pokrlend! Horni{ polovina t&la provddl otd&ivy
pohyb dozadu, mi¢ opoudt{ ruku za hlavou. Biihrévka mi{¥{ smérem,
ktery ukezuje druhd ruka v okam¥iku odhozen{ mie, Tuto pPihrdv-
ku Je moZno provést také pouze zdpéstim, coZ je mnohem t&Z3f
8 pfihrdvke nemé potfebnou pPesnest, PFihrdvka vrchnim obloukem
Vzad mé nejvét3i uplatnéni pri dohrdvdn{ iutodnych systémd.
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e/ Prihrdvka jednoru® spodnim obloukem vzad. Hrdé¢ stoji
rozkrocen, kolena mirne pokrcena, m rzi obeme rukamsa, Upa-
fenfm ruky s m{&em & 3vihem za zddy spodnim obloukem mi¥
opoudti ruku. P*i ndcviku této gfihrévky Je nutno dbédt na to,
aby ramena byls natolena rovnobéind se smérem piihrdvky,

£/ Prihrdvka s fintou, Hré¥ naznali rukou i t&lem primou
prihrévku vpred, ale v poslednim okamZiku poudt{ mi& z ruky
pres maliek stranou, Néznaku st¥elby se pouZivd k vyldkéni
obrénce a provedeni prihrévky na volnéko spoluhréle.

g/ Prihrdvka dderem mife o zem, P¥ihrdvku je nutno provést
tak, aby mi& odskolil pFesné do rukou spoluhrdle, P¥i dopadu
na zem je nejlépe, jde-li mi& kolem nohou protihrdfe, nebot
tak je sniZena mo%nast jeho obranného zésahu, Prihrdvka musi
byt provedena pfesn&, Odrazem o zem se dréha mife prodluZuje,
prihrdvka si vyZddd vice %asu a tim je i ddna moZnost k proti-
akci, Tato prihrdvka se pouZivd v&t3inou na hiistich s dobrym
povrchem, nejlépe v haldch, P¥i né&kterych taktickych prvcich
/rozehravdni hodd/ se prihrdvka provddi s rotaci{, tzn., Ze
mi¢ méd po odskoku jiny smér neZ drdha po opu3t&ni ruky, Se
zménou sméru v3ak musi spoluhrdd poditat, a proto prihrdévka
vyZaduje del8i dobu nécviku, ‘

h/ Prihrévka odbitim. VyZaduje-li to rychlost a plynulost
akce /systiem, rozehrani hodu/, pouZivéd hré® prihrdvky odbitim
jako v odbijené /jednorud i obourud/,

i/ Prihrdvka z vyskoku, PFi této prihrdvce musime pamatovat,
Ze pro pravaka Jje odrazovéd noha levd a pro levédka je odrazovd
noha pravd, Tato prihrdvka najde uplatné&ni pri p¥ehazovédni vy-
sokych soupeld.

J/ Prihrdvka obouru vrchnim obloukem vpied. Z ndpfahu pai{
ve vzpazenl vzad napnullim pazi v loktech a prudkym sklopenim
zdp&sti hrdad prihrdvi,

k/ Pfihrdvka obourud tréenim od prsou, Hréal pfihrdvd mi&
prudkym trcenim pazi od prsou a sklopenim zdpésti,

- 1/ Pfihrdvka obourud spodnim obloukem, Mi&é jeu pasu a spod-
nim obloukem hra€ Jej prihravd vpred nebo stranou spoluhrééi
vét3inou na krdtkou vzddlenost,

1. Drzeni mige
Erieni mZEe v jedné ruce /levé nebo pravé/ nebo obourud v
béhu je stejné jako drienf mile v klidu, T&lo i ruce musej{f

vyrovnévat vykyvy zplsobené b&hem, aby mi{& zistal v rukou u
téla /nejdéle 2 sekundy/,

2. Hézeni mi&e

PFi odhodu mf¥e v b&hu je tfeba pamatovat na to, ¥e odhodo-
véd noha /tj. u pravéke levd, u levéka pravd/ md byt vpredu,
¥ pohybu hrd¥i ¢ast&ji pouiivajf hodd jednorul,

3, Chytédnf mi&e
Cﬁgfgﬁi mife hrddem v pohybu je ebtfZnéjs4, Pri ndeviku

ulime hrde nejprve chytat mide let.cf zptedu, pak ze strany
& nakonec zezadu,
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tén{ mife v bdhu obsma rukema, Postaveni rukou proti
¢’€ug c g: e mi%1 je stejyné jako pri ndcviku chyténi v kli-
Pohyb hré&e i spoluhrd¥e v3ak m&nf{ prudkost prigréavky,
oto je nutno cvi¥it sprdévné chytdni tlumenim a rychlé zpra-
véni mi&e, Dile¥ity je zpétny pohyb rukou pri tlumeni mide,
b/ Chytén{ mi¥e v béhu jednou rukou je velmi ndrolné a vy-
duje vy vysp8lost v mifové technice, Hrd4® nastavi ruku
chytémf vidy dlan{ kolmo proti sméru pohybu mife, prsty
sou mirnd roztaZeny a piipraveny ztlumit mié'zpétnyn pohyben
rve Timto zpisobem chytéme p¥ihrdévky bo¥ni i primé,
¢/ Chyténf nizkfch mi¥d v bdhu Jje velmi obiiiné, Za nizky
{& posuzujeme ten, ktery se pohybuje v prostoru od pasu deld,.
- tyto mie se snaifme chytat obéma rukama, Hrac nastavi ob®
puce proti m{&i dlandmi vpred, maliky u sebe, N&kdy musi hrdél
hytat mi& jednou rukou, pak mi¥ p¥itiskne k zemi a potom chy-
td normdlng,
% a/ tén{ vysokych mf{¥d v b&hu, Hrd¢ chytd vysoké mile ve
vyskoku. mI% obéma rukame a staZienim na prsa jej zpraco-
véwd, Postaveni rukou proti mi¥i je stejné jeko v klidu. Chy-
tdnf vysokych mf{38& jednou rukou je obtiZné a vyZaduje dokona-
lou znalost mi¥ové techniky, Ndcviku v&nujeme zvld3ini pozor-
nost, dbdme na sprdvné nastaveni prsid proti mi&i, tlumenf mi-
8e praty, ddle celou paii,
e/ Sbirén{ le¥fctho mi¥e v bdhu., Hrd¢ v b&hu t&sné pred mf-
Sem snT%T tE213t&, prejde do podrepu a podledni krok tim pro-
téhne. M1% uchopi ob&ma rukama a pokraduje v b&hu. ProdlouZeny
krok prpvddi pravédk levou nohou. Sbiréni jednou rukou se pro-
vdd{ podobné.
£/ Chyténi unikajiciho mi%e se d&je dv&ma zplsoby., Pri
prvoim hra¥ unikajfci mf¢ dobihd, kdyZ je vedle n&j, sniZi té-
2i8t&, chytd mi&¢ ob&ma rukama a ddle zpracovdvd, Pri1i druhém
zplisobu hrdé¢ unikajicf{ mi¢ predbZhne, nastavi ruku obrécenou
dlanf proti pohybu mie, Mi¢ nabéhne do dlané&, vztylenim a
mirnym pohybem zdpésti jej hréa¢ prehodi ples rameno nad hlavou
pled sebe a chytd obéme rukama. MIE musi byt celym objemem nad
hlavou, protoZe provddime zdroven nadhoz, Nacvilujeme nejprve
v. klidu,

4, Hra mi¥em v _pohybu = vedeni mfe = driblink
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Driblinkem v ndérodni hdzené rozumime dovoleny pohyb s milem,
tj. nést mi& 2 sekundy, hdzet s mfm nad hlavou nebo o zem, po-
pripadé kutdlet s nim a chytit jej d¥i{ve neZ jimy hré¥, Pravid-
la dovolujf provést dva nadhozy, nebo dva udery o zem, nebo
Jeden nadhoz & jeden uder o zem /jedno kutdleni je jako jeden
uder o zem/. Pohybuje-li se hré& s mi¥em podle pravidel ndrodni
hdzené, r{kédme, Ze dribluje.

Je t¥eba pripomenout, ge nejrychlej3i driblink je pomalejs{
nez let mfZe &i b&h hréfe bez mile. Proto driblinku pou%ivéme
Jen tehdy, nedovoluje-li situace, aby hréd prihrdl., MiZe-li
hrég¢ prihrét musi dd4t prednost prfihravce, -

Nadhazovéni midem nad hlavou a uder mifem o zem provédf
hr4¥ stejn® jako v klidu, Mus{ si v3ak uvaddomit pohyb po h¥isti
& oba udkony provédd&t ve sméru pohybu, aby se nestalo, Ze jej
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pohyb mie zdrZuje, Nesprdvné je hdzeni mile daleko pred sebe,
snadno jej ziskd soupel, Také vysoky nadhoz ddvd moZinost sou-
peri k vypichnut{, Pri udderu midem o zem je zésadou uderit
niem vedle sebe, nikoliv prfed sebou, kde je nebezpedi, Ze si

hré%ﬁgor?giiégogggﬁ /uniku/ je moZno pouZit kombinoveného drib-

linku, Hré& v plném bd3hu mi& nadhod{ pFfed sebe, nechd dopadnout
na zem a po odrazu od zem¥ mi& chyti.a zpracovdvd, Predhozeni
musi byt tskové, aby hrdd nemusel zpomalit b&h, ale zdroven,
aby nedal velkym pPfedhozenim moZnost soupefi ziskat mi&., Kombi-
novaného driblinku se miZe také pouZft, nehrozi-li bezprostied-
né napadeni soupefem, nap¥, ke zpomaleni hry, pri stridéni
brankd®& apod,

Nécvik v3ech druhl pPihrdvek v pohybu je stejny jako v kli-
du. Zpoldtku se nacviduji v pochodu, pozdé&ji v pomalém a rych-
lém b&hu, pfihrdvéd se na hrdfe pohybujiciho se stejnym sm&rem
nebo v protismé&ru, ob&me rukeme na zemi i ve vyskoku., Dbédme
pri tom ne dodriZovéni zddad uvedenych p¥i ndcviku pFihrdvek
v kliduo

Z metodického hlediska spojujeme pPihrdvémi s &innosti,
kterd predchdzi{ pfihrdvce nebo po ni ndsleduje /uvolnovdni,
zastaven{, driblink, chyténi aj./.

Prihravky obourug pouZzivdme pPfevdiné z taktickyeh dlvodd
pro zrychleni prihrdvky nebo v tisnivém postaven{, kdy p¥ihrdv-
ka jednoru¢ by byla obtiZné a priprava k ni zdlouhavd,

D D B £ TIO Y @ B Eh D W D G WD XD W D WD D T W

T T TR B D G L G T @D S ED W D e (D G G D D D Y I UD R G e D S o e R

1o DrZieni micde

Nacvidujeme tak, 2e hrdd uchopi{ mi& do obou rukou a trenér
kontroluje sprdvnost provedeni,

2. Chytédni mie s ikoly
hré¢ vyhodi mi¢ nahoru, udéld dfep, chytf mig,
hrd¢ vyhod{ mi& nahoru, ud&ld klik leZmo, diep a chytf mig&,
hrd¢ vyhod{ mi& nahoru, ud&léd sed a chytf mfZ,
hrd¢ vyhodi m{i& nahoru, udéldé leh na zdéda a chyti mi&,

3. Nadhoz, udder o zem, kombinovand hra mi&em
v chuzi, poklusu, behu, sprintu,

v pohybu vpied, vzad, vpravo,avlevo sirancu, s obraty,
v pohybu na nizké kladin&, desce nebo trému,
v rlznych slalomech,

4o, Sbirdni mfl¢d ze zemé

zprava, zleva, v klidu, s obratem, vpohybu za rizné rychlosti
mi¢e 1 hrdde. Zdlrazmujeme sbirdmi mife z boku, sbychom zame-
zili kopmuti do mile,
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. Preddvéni mife z ruky do ruk%
uhovém pohybu rukou ve v§3i boki, Po preddni mile z ruky do
nésleduje népiah, Nacvidujeme z levé ruky do pravé a opal-

6, Hézeni do stégg /desky/
postaveni Celem k esce hdzime mi¢ levou, pravou, ob&ma s
ratem po odhozeni mife. Stejn& Bak hdzime z difepu, kleku, se-
, lehu., Po ka%dém hodu miZeme pohybem vpred nebo vzad zkrétit
bo prodlouZit délku hodu,

7. Hody na cil

o odhad vzddlenosti a zlep3eni mfdové techniky hézime na bran-
, kruh, &tverec, obdélnik, desku, prkmo, zdv&sny piedmé&t, Sta-
vime vzddlenost pro herni potfebu. NapP., ze 6 m /brankovidté/,
tfetiny, z rohu hri3té /rozehrdvéanfi rohu/ a dald{i, Ddle vy~
ijeme k ndcviku levou, pravou i obé& ruce a priddme poZadavek
sahu cile po odrazu mide od zem&, Hdzime z klidu i rozbé&hu,
P¥i vSech hodech dbdme na to, aby hrédl pravék stdl levou

hou ve stoji rozkrolném a pfenesl na ni celou vdhu téla a

0Zil tak do hodu vét31{ sflu, Levék mé postaveni opadné, Toto
staven! nacvidujeme v klidu ze stoje spainého, z vyskoku, z
rozb&hu i bdhu,

8., Hod na teré

o ndcvik sméru a sily hdzime na terl, ktery leZ{ na zemi

nebo visi, Jako terl poslouii: mi¢, kdmen, bedna, nddoba, obrué,
8stojan, ty&, igelitovy s#élek, Predm&t zavésime do silovky, na
motouz, na érét, v rdmelku, Hédzime 2z klidu i pohybu,

9, Obihdn{ mety /obr. 10/

a8 nadhodl mic, ob&hne metu vzddlenou 8 m, MI¢ se nesmi
tknout zem& vicekrdt neZ 3x. U tohoto cviku je zkombinovén
cvik rychlosti se sbirdnim mile,

.

L o |

Obre. 10
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e Na mist& s jednim midem ' .
Hr4&i stojl na misié Celem k sob& ve vzddlenosti 4 m, jeden
mé mi&, Vym&na mide pravou rukou vrchnim obloukem - ze stoje
- z pod¥epu - ze dfepu - z kleku - ze sedu, Po této sérii vy-
mén mide v rizngm postaven{ prejdou hrééi do stoje a vyména
se opakuje nebo se nacvidéuje levou rukou, ob&ma rukama,

Hrd&i pokraduji v prihrdvkdch a prechdzeji{ postupné ze sedu
zpét pres v3echny polohy do stoje jako pii zahdjeni,

V3echny polohy opakujeme, ale mi& se prihrdvd uderem o zem

pravou, levou i obéma rukame, VyuZivédme rdznych druhd prfihré-
vek,

2o Na misté se dvéma mili /kaZdy hrdé md mi&/
Vyména mi&d v postavenl a zplsobem jako s jednim milem,

Pri vyméné mi&d pouZiije jeden hrd& prihrdvku vrchnim oblou-
kem, druhy udderem o zem.

Po pfihrdvce /levou, pravou, obéma rukama, dderem o zem/
ud&laji hrédi rychly obrat na misté, Po obratu mi& chytaji a
zpracovévajf.

S midem v ndpfahu udéld hréd obrat na misté a p¥ihraje spo-
luhrééi. Obraty nacvidujeme stridavé na obé& strany.

3. Dvojice v pohybu s 1 mi%em /obr, 11/
Hr4aé¢i stoji 8 m 1 vice protl sobé&,

Jeden hra¢ b&%{ s midem do poloviny vzddlenosti ke druhému
hrd¢i a poloZi mi&¢ na zem, dokon¥f{ preb&h na misto druhého.
Druhy z dvojice po poloZeni mide na zem vyb&hne k mi&i, zvedne
Jej a dobéhne s nim na zdkladni postaveni prvniho, vasis obrat
ke spoluhrdéi, prihraje mu mf¢ a &innost se opakuje. Po urdité
dobeé nebo urcemém poétu prihrdvek si hrdéi udlohy vyméni,

--—— —— —— ———— — ——
—_———.mX >
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—= .
Obr, 11

Zpisob cvileni zlstévé, ale prvni hr4¥ v ndb&hu na polovinu
vzddlenosti ud&léd pred poloZenim mi¥e cely obrat, druhy hréd
pred zvednutim mife udéld rovné% cely obrat.

Dal8{i obmény: Klademe a zveddme mi& ze sedu, v b&hu nazad,
vV podfepu nebo drepu, s poskoky s midem mezi koleny,
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, Dvojice v pohybu se 2 mili /obr. 12/
2 hiééi s%oai 8 m ?zVIce proti sob&, Kaidy md mié. _
® “prvni hréd zahdjf pohyb s mi¥em k druhému, v polovin& vzdé-
nosti polo%Zi mi¥ na zem. Po vzpfimeni dostane pPihrédvku gd
uhého hrdde a s midem dokondi pPebdh na jeho misto., Druhy
hréé po odehréni svého mile vybéhne na stred, zvedne mi¢ a
dokondi s nim prebdh na misto prvniho hrdde, Opét zalind prvn{
nré® a dinnost se opakuje, PFi ndcviku vznikajl pravidelné po-
hybowé a oddechové Egsy. .
" Postup pohybu ponechdme, ale po prvnim pfebéhu dvojice za-
#i{nd druhy z dvojice po dob&hu ne metu prvniho hrdfe, Stridd-
nim &innosti se prodlouZi pohyb a oddechové doba.

- —— - ag—
X -
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Obr, 12

5. Prihrdvky o zed
Dva hrali stoj{ za sebou 4 m od zdi, Predni hrdl md mf&, hod{
uderem o zed, uskol{ stranou a zadni hré mi& chytd, Druhy
hré¥ opakuje totéZ. Timto zpisobem nacvidujeme vSechny druhy
prihrdvek, Ndcvik kombinujeme tim, Ze zadniho hréde postavime
zddy ke zdi,

6, Vyména mist
Dva hragl stoji proti sob&, kazdy md mi&, Oba nadhod{ mi& nad
sebe, rychle si vym&ni mista a chyt{ mi& spoluhréle, MiZ se
nesmi dotknout zem&, Vzddlenost mezi hréi je 5 - 6 m, Kombi-
nujeme s chytdnim mife ve vyskoku.

7. Dva hrda&i
stoj{ proti sobé ve vzddlenosti 2 m, kaZidy md mf{&, Jeden hréd
mi¢ nadhodi, dostane pfihrdvku od druhého, pP¥ihrdvku ihneg
vrdti a chytd svij mi¢, TotéZ Jje moZné se 3 mi¥i, Cvideni je
velmi ndro¢né, k jeho zvlddnuti je tieba deldf &as, Je zde
spojen ndcvik mflové techniky s postrehem a koordinaci pohybu.,
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1. Trojice na misté& /obr. 13/ )
T¥i hr&%i stoji v rade 4 - 10 m od sebe vzddleni 8 1 milem,

Prvni prihrdvé druhému, druhy t¥etimu a t¥eti pres stredni-
ho prvnimu, St¥edn{ hréd pPi &innosti d&ld celé obraty a pouii-
vé krdtkych prihrdvek, proto jej stiiddme s krajnimi. ‘

Striddme prihrévky: pravou, levou, obdma, uderem o zem &,
Na povel nebo po urditém podtu prihrdvek stredniho vymé&nujeme
s krajnimi, - . . i i

Opakujeme uvedené postupy, ale v3ichni hrd¥i majl zékladni
postaveni: v pod¥fepu, d¥epu, v sedu,i lehu, v kleku, .

K nacvifovanym &innostem piidédme druhy mi&, ktery je pii
zahdjeni u t¥etiho hrdde. Ten nejdrive prihrdvé prvnimu.

Obr, 13

2. Trojice v pohybu /obr, 14/
T¥i hracl stoJdi v Yade 4 - 10 m od sebe vzddleni s 1 milem,

Prvni{ hré¢ s milem prihrdvéd strednimu a prebihd na stred,
stfedni po zpracowdni mife udéld obrat k tretimu, pFihrdvéd mu
mi, uddl4 obrat a prebihé na misto prvniho, Treti zpracuje
mi&, pfihrdvd jej prvnimu na stfed a prebihd na stred., Prvni
na stredu zpracuje mi&, udéld obrat s mifem a prihrévéd jej
druhému na kraji, udéld znovu obrat a prebihéd na kraj na tre-
tiho. Druhy na kraji prihrdvéd na stred t¥etimu a prebihd na
stred, Tretl po zpracovdni mfde udéld obrat s milem, prihrdva
jej na kraj prvnimu, udéld obrat a pPebihd na kraj prvniho,

¢elem Jje zvy3it pozornost & ndrolnost pri préci s milem

/zpracovani, obrat, odhod/, kontrolovat pohybovou orientaci na

tfech mistech s obraty, ddviovdnim vzddlenosti nacvidovat rych-
lostni vytrvalost,

Obr, 15, Postaveni trojice zustdvd, mf& u stfedniho. Stredni
bé%1{ s mifem ke krajnimu, poloZf mi¢ na zem a zaiadf se po
obratu smérem k ostatnim za krajniho., Krajni zvedne mi¥, donese
Jej na stfed a poloZf na zem, Pokraluje v preb&hu ke druhému
krajnimu., Druhy krajni po poloZeni miée na stied vybfhd k midi,
zvedne jej a pokraduje s nim ke krajnimu, PoloZf mi& a zafadi
se s obratem za krajniho.

Obména: Stredni zadind s krajnim na druhé strand,
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3, KfiZovdnd /obr. 16/
Trojice stoji v radé v 6 m vzddlenostech, Stredni mé mi&,

Stiredni s miem prebihd proti krajnimu a p¥ihrdvd mu mic,
Po prihrévce dokondi pohyb /kiiZuje/ na zdkladni postaveni
krajniho s obratem &elem ke spoluhr&idm. Krajni vybihé proti
stfednimu /kPiZuje/, prevezme v pohybu prihrévku a b&Z{ ke
druhému krajnimu, kterému do pohybu prihréavé miC. Dokond{i pPre-
b&h bez mide /kFiZuje/ na postaveni druhého krajniho s bbratem
ke spoluhrddim. Druhy krajni vybihd proti nému /k¥iZuje/, pie-
biké v pohybu piihrdvku, s midem pokraduje smérem ke druhému
krajnimu a pPihrdvda mu mi¢, Dokondi pohyb na postaveni kraj-
nfiho s obratem ke spoluhr&édim.

Obmény: Stridéme druhy prihrédvek nebo predem stanovime po-
fadf{ a zpisoby prihrdvek,

Pred odhozenim mide musi hrd¢ udélat rychly obrat vyskokem,

4, Trojice s mifem u $tiredniho /obr, 17/

Tgi ?géél 81031 v rade na vzdalenost 4 - 10 m od sebe, St¥edni
ma m IS

Stfedni hrd&é prihrdvéd mi¢ krajnimu a b&Z{ za milem , ktery
mu krajni vraci, Po prijet{ mide ud&ld rychly obrat a prihrévd
mf¢ druhému krajnimu, BéZi za midem, ktery mu druhy krajni
vraci, Udéld znovu obrat s milem, odhodf{ mi& na prvaniho kraj-
niho, b&Z{ za midem, ktery mu prvni krajn{ vraci atd.

Po urlité dob& nebo stanoveném podtu pPfihrdvek postupné
stridéme stfedniho hrédfe s krajnimi. Po vymé&né v3ech t¥{ hrdédd
na stredu uréime novy zpisob prihrdvky nebo po kaZdé vyméng
pfihrdvky stredniho s ob&ma krajmimi se méni zpisob prihrévky.,

Uelem je rychlost pohybu hré¥t i mife, strfdéni krétkych
a dlouhych p¥ihrdvek, pohybovd i prostorovéd orientace,

=) (3)
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5, Prebihéni /obr, 18/ ..
T¥i hra¢i se postavi do rohd &tverce, Hré4l s milem prihrdva
vedlej3imu spoluhrddi a b&%Zi na prdzdné misto ve &tverci, Cvi-
deni Je néro&né na orientaci. Tim zplsobem je moZmo procvilo-
vat v3echny druhy prihrdvek,

0 0

Obr. 18

6. Trojuhelnik /obr., 19/
T$#i hracl se postavi na vrcholy trojdhelnika o strané& 6 m,
KaZdy méd mi&, Na povel trenéra v3ichni tri béZi po strandch
trojuhelnika,Na dal&im vrcholu mi& poloZf, na dal3im si zase
mi¢ vezmou., KaZdy ob&hne trouhelnik 3x, cvideni se opakuje
8 minutovymi p¥estdvkami 3 - 5x, Nacviduje se ghirdni{ midd
kombinované s ndcvikem rychlosti a sméru,

ZtiZeni: Strany trojuhelnika se zvéi3{ na 8 m a pii piebdhu
8 mid¢em vloZime driblinmk.

Obr, 19
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1o Ctverice v ¥adé s 1 milem /obr. 20/

Hrédi stojil v radé ve vzddlenostech 4 i vice metrd od sebe v
poradf 1, 2, 3, 4, MIE méd hrd¥ 2, ‘ )

Hr4d 2 prihrdvé hré¥i 3, ten hrédi 1, ktery dlouhou prihrév-
kou prihrévd hréli 4. Ten uzavird prihrdvkou hr4fi 2. Serie
pfihrévek se opakuje. Po nékolika sérifich vystfiddme oba stred-
ni za krajni hréle,

Cely postmup opakujeme, ale zalimd hrd4¢ 3 v poradl na hréle
2, ten na hrdée 4, ddle na hréle 1 a série prihrdvek konéi u
hréde 3. V obou pripadech vystiriddme rizné druhy pPihravek,

e T ]

Obr, 20

2, Ctvetice v fadd se 2 midi
Hr4¢i stoJi v radé ve vzddlenosti 4 m i vice od sebe v poifadi
1, 2, 3, 4, Hrddi 2 a 3 maji mié&,

Hréd 2 si vgméﬁuje mi& 8 hrddem 4 a hrd 3 s hrddem 1, V
useku mezi hrdc¢i 2 & 3 se mohou mife srazit, Abychom tomu za-
mezili & nezpomalovali vycvik, volime za stifedni hréle levéka
a pravéka nebo urdujeme rizny druh prihrdvek,

Mide si vyméni hrd&i 2 a 3 a pak pfihrdvd hrédé 2 hrd4di 4
a hrdf 3 hrdéi 1, Oba krajni hrééi 1 a 4 si vyméni mide a pak
mi& vraceji stfednim hrd&im 2 a 3, od kterych dostali pFihrdév-
ku,

V obou pfipadech striddme prihrdvky a ménime stFedni hrdle
za krajni,

3o Ctvedice v Padd se 4 midi /obr. 21/

Hré&i stoji v radé ve vzdalenostech 4 m i vice od sebe v poia-
df 1, 2, 3, 4. KaZdy hréad md mil&,

Mi%e s8i vym&nujf stfedni s krajnimi 2 a 4, 3 a 1, Striddme
prihrdvky,

Mite si vyménuj{ stifedni mezi sebou a krajni mezi sebou,
tedy 2 a 3, 1 a 4, Striddme postaveni stfednich a krajnich a
volime rdzné piihrdvky.

Mile si prihrévaji v pofadfi: 2 a 3, 1 a 4, potom nédsleduje
vyména 2 a 4, 3 a 1, Cyklus se opakuje,

Ve wSech pripadech pfi kvalitnim ndcviku bychom m&li dosdh-
nout max%mélniho soustfedédni na technické provedeni hodd a po-
kusy a vykony s daldimi ndro&n&jsimi prvky mimo volbu rizngch
druhd prihrdvek., Zvldstd pri pouZiti 4 mi8d jde o ndro&nou
formu provedeni i &asovou kontrolu a presnost zpracovdni mile,
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Obr, 21

4, Ctverice v pohybu s 1| midem /obr., 22/

Zékladni postavenil Civerice v radé z(istdvéd se 4 m 1 vét3imi
vzdélenostimi v pofadf 1, 2, 3, 4, MiZ mé& hrac 2,

Hré4é¢ 2 prihrdvd hrdéi 3 a prebéhne za milem na jeho posta=
ven{, Hréd® 3 po zpracovdni prihrévéd mi¢ hr&ddi 1 a prebihd na
misto hrdfe 2, Hra¢ 1 prihrdva hrdéi 4 a zistdvd na misté,
Hrd¢ 4 prihrdvé hrd&fi 2 a zistdvd na misté. Ndsleduje opakovd-
n{ se zm&nou piihrdvky.

Postup ndcviku zistdvd, zadinajicim hradem je 3, ddle hrad
2, 4, 1 a 3,

Postup je stejny, ale vym&nuji si mista hra%i 1 a 4, hr4di
2 & 3 zistdvajl na misté, Zahajuje hrdé& 2, po sérii prihrdvek
zahajuje hréa¢ 3. '

Postup se opakuje, ale vymédnuji si mista i prihrdvky hradi
2 & 3 a také hrd¢i 1 a 4., Sérii prihrdvek zahajuje jednou hrad
2 a Jjednou hraé 3,

Striddme prihravky a v zdkladnim postaveni krajnf hride se
strednimi, Doporudujeme i zédm&rné pouZit riznych druhd mién
/lepeny, 8ity, gumovy, plasticky, pfipadné& 1 kg plny/ pro
zlep3eni prdce rukou a citu pro mf& i prihrdvku,

—— — Co— Gr— Go— — —"— G— ———— — —
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5, Ve &tverci na mist& s { milem /obr, 23/ 5
Hré&i stoji v rozich ¢tverce o stirané 4 m i vice podle potreby
ndcviku /vysp&lost hrdd, po¥adavky na pohyblivost apod./. )

Postupnd prihrdvka od hréée 1 na 2, 3, 1 a 1, Zpisob pPihrdv.
ky stanovime predem nebo v prib&hu ndcviku podle potfeby nebo
postupného zvlédnuti techniky a pFresnosti, Mé&nime 1 smér pohy-
bu mide vpravo & vlievo pravou i levou rukou a vyzkouSime 1 pri-
hrévky obéma rukama, Ve vSech pfipadech dbdme na sprédvné posta-
ven{ hréde k ndcviku prihrévky, presné odhozeni i zpracovéni
miée, abychom zvlédli dals8{ obtiZn&j3i ndcvik v pohybu.

Obr. 23

6. Ve &tverci v pohybu s jednim mifem /obr. 24/
Postaven ve Civerci 1 postup prihravek od prvniho ke &tvrtému
hrddi zistdvd, Po kaZdé prihrdvce v3ak hrd¢ piebdhne na posta-
venl hréle, kterému mi¢ prihrél, Striddme pireb&hy a prihrdvky
vpravo i vlevo a pouZivéme ty druhy prihrdvek, které potrebu-
jeme zvlédnout nebo budeme pouZivat k dald3imu hernimu vycviku,
Zddraznime pri vykladu, Ze vEdy zistdvd prechodné volnd jedna
meta, takZe 3 prihrdvky jdou po obvodu &tverce a &tvrtd po
dhloprfidce @ ne na volné misto, Hré¥ 4 b&%i na volnd mis%o po
hrédéi 1.




Obr. 25

obr. 25. Postaveni a jeden hréd zhstdvé, zménime v3ak smér
pihrdvek a preb&hid. VyZadujeme tim dals{ zvySeni pozornosti,
postiehu a reakce na mi& i pohyblivost, Zdtraznime, Ze prihré-
véme po uhlop¥idce a vpravo /nebo vlevo/, ale piebihdme jen
poO ﬁhgopFIEce. Hr&& | prihréavéd hrdadi 3 a bé&%i{ za mifem na mis-

To hra&e 3, Hr&d 3 zpracuje mi& a pPihrdvéd jej hréfi 4 a prebi-
hé na misto hrdde 1, Hrdd 4 prihrdvé hrddi 2 a b&%Zi za milem
na misto hrdde 2, Hrdd 2 po zpracovédni prihrdvd dald3imu hraéi
vpravo a pfebihd na misto hréde 4, Zplsob prihrdvek a prebéhd
déle pokraduje, ZvySené poZadavky jsou tedy na zpracovéni mile,
a prihrdvku i chytdni mide z &elného i bo&ného sméru, zleva
zprava., Prebihd tedy stdle s vyménou mist 1 a 3, 2 a 4, P¥i-
hrdvky jdou a% do odvoldm{ po udhloprilce a trvale jednim smé-
rem vpravo nebo vlevo.

7. Dva miée ve &tverci v pohybu /obr, 26/
Gtyri hrddi stojl v rozich &tverce o strand 6 m, Hrd¥i 1 a 3
maji mi&,
~ Hr4di 1 a 3 si vymén{ prihrdvkou mi¢ a po prihrdvce vpravo
81 vyméni mista, Hrdf 2 dostal mi& od 1| a hrédd 4 dostal mié
od 3, Hréli 2 a 4 si vym&ni prihrdvkou mide a po pPihrdvce
?gravo si vym&ni{ mista, Cyklus se opakuje, PPihrdvky striddme
Vvlevo i vpravo, stejné tak ménime zpuisoby prihsdvek, Piiklad:
Hrdé¢ 1 prihrdvd mi& vrchnim obloukem, hré4é 3 uderem o zem,
Jeden pravou, druhy levou rukou, Jeden obéma rukama, druhy ho-
dem po zemi apod., Prihrdvky nacvidujeme po obratu nebo driblin-
ku, Preb&hy provddime z kleku, diepu, sedu, poskoky po jedné

noze nebo poskoky snoZmo, b&hem nazad, 8 obraty vlevo nebo
vpravo.

8, Ctyri mi%e ve Zivercik /obr. 27/
ﬁ;yfi RAT&E1 8tojl v rozich &tverce o strand 6 m, KaZdy hrés
ha mig,
- Na povel si vyméni soulasné mi¢ hrédi t - 3 a 2 - 4 po uhlok
Pri¥ce, Po zpracovéni mide na dal3i povel op&t vSichni najed-
nou prihrdvaji mi& vpravo /vlevo/, Ndsleduje dal3f vzdjemnd vy-
ména mi&d po uhlopfidce. Nacvidujeme: povel - vyména midd =
Pferuseni, povel - prihrévka vpravo /vlieve/ - preruleni, atd.
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Po zvlaédnuti ndcviku s pPferudovanim cvidime nepreruSovang a
nutime hréde k dlouhodobému soustreddni na &elni i bodni pii-
hravky, na rychlé zpracovéni midecaa na prostorovou orientaci
pfi nestejné dlouhych prihrévkach,

Postupné zaméstndvdme obé& ruce a vyuzivédme v3ech druhl pri-
hravek,

Obr. 26 Obr, 27
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1, _Klikaté prihrdvky ne misté /obr. 28/
Hra¢ 1 prihrdavd hrdéi 2, ten ddle hraéi 3 atd, Posledni hra&é
vraci mi¢ hradi 1 a prihrévky se opakuji. Nacvid¢uji se vi3echny
druhy prihrédvek a hraje se i s vice miéi.

Obr, 28
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2. Prihrdavka z vyskoku /obr. 29/ '

431 Se postavi a@si 8 m od stiedu brankovisi& stranou. Kaidy
4% nabihd tednou na brankovidtd, do bé&hu dostévéd prihrdvku,
ed obréncem vysko&i a z vyskoku prihrédvéd na spoluhrdéle,
ctery z brankovi3té vybihd za obrénce, MoZno kombinovat s né-
cvikem stPelby s vykrokem z brankovidté,

Obr. 29

3. Klimv &tverec /obr. 30/
Osm hr&dd stoji na obvodu &tverce o velikosti strany 9 m. TFi
hrééi stoji vZdy na jedné strané, MI& majf 2 hrédi, kteri sto-
j1 na uhlopridce proti sob& 1 a 5. Na povel prihraji tito hré-
éi vpravo 1 - 2 a 5 - 6 a hrdadi 1 a 5 8i rychle vymé&ni mista,
Hré¢i 2 a 6 prihraji mi¢ vpravo 2 - 3 a 6 - 7 a rychle si vy-
m&n{ mista. Hrddi 3 a 7 prihraji mi& vpravo 3 - 4 a 7 - 8 a
rychle si vyméni mista, Hra tak plynule pokraduje ddle dokola,
Upadne~1i nékomu mi¢, je nutno zahdjit hru z vychoziho posta-
veni,

Hrou se nacviduji prihrévky, chyténf mide, rychlost, postieh,
zména rychlosti, vyhybdni hrééﬁ uprostifed &tverce, prostorovéd

orientace, Prihrdvd se vlevo nebo vpraveo a rdznymi druhy pri-
hrdvek,

4. Prihrévky v kruhu s iukoly /obr. 31/
Hré¢i stojl na kruZnici o poloméru 3 m, Uprostfed stoji hrad
8 mi¥em, Hr&& uprostfed prihrdvéd prvnimu hréa&i na krufnici,
Hré¢ 1 vrédt{ mié¢ strednimu, odb&hne smErem od stiedu kruZnice
4 m, udéld drep /klik, sed, leh apod./ a rychle se vracf zpét
na své misto na kruZnici, StPedni zatim prihrdvéd mi& dalifm
hrédtm na kru%nici doleva nebo doprava. V3ichni odbfhajf od
kruinice a plni stanoveny tukol, Pri v&t3im podtu hr&fd se hra-
Je se 2 miCi a 2 hréadi upwoestrfed,




Obr, 30
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50 Prihrévky v kruhu )

Hr4%i stoji na kruznici o polom&ru 6 m, jeden hréac stojf upro-
st¥ed kruhu, jeden hrd® na kruZnici mé mi&,

Hré¢ s midem na kruZnici pPfihrdvd strednimu a b&%2{ na Jjeho
misto., Stredni hrdd prihrdvd wpravo /wlevo/ od zadinajiciho
a bé%{ na misto gaéinajiciho., Druhy na kruZnici prihrdvéd stdfed-
nimi a b&Zi rovné%f do stfedu, kam dostdvéd pifihrdvku od tretiho
na kruZnici, Prihrdvky pokraluji po obvodu kruZnice, Hrdéi na
stired b&%f vzad, aby se ji%¥ pripravovali na chytdéni mide, zpra-
covén{ a odehrdni mile,

Kruh zdstévéd, ale pridédme druhy mi¢ a druhého hréle do stie-
du kruhun, Mi&e Jsou na kruZnici proti sob& a stredni hrdédi sto-
J1 zddy k sobé, Prubéh je stejny jako s jednim midem, ale zvys{
se pohyb mi2d a hrdéd pri zpracovédni a prebé&zich,

VyuZivdme pohybu mffe a hrdéid doprava i doleba a opakovdn{
v3ech prihrdvek ke zdokonaleni u kaZdého jednotlivece., Kontrolni

Obr, 31
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formou i pomickou je zména velikosii nebo véhy mice, )

Ndcvik se 2 mi&i pouZijeme i jako zdvodivou hru, kdyZ Jeden
mi¢ "dob&hne" v kruhu druhy, zdsluhou vedeni mide a rychlejsdich
orebdhi. V kruhu jsou hrddi rozpoditdni na prvé a druhé, nebo
postavéme dvé druZstva podle barvy tflek,

6. KPi% .
Btyri zdstupy v podob& k¥i%e stoji proti sobé ve vz@élegqstl
4 mi vice od stfedu, Idedlni poCet hrdéd je 12, nejmen3i po-
get 8, vy331 polet neni omezen,

Obr. 32: Hrd4¢ 1 prihrdvéd mi¢ hréli 4 soudedniho druistva
a odbéhne na konec svého zdstupu., Hrd¢ 4 prihrdvéd 7 a_odbéhne
na konec svého zdstupu. PPihrdvky pokradujf dokola bud vpravo,
nebo vlevo,
H,
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Obr, 32

Obr, 33: Postaveni a prihrdvkae zistdvd, jen hréé¢ po prihrév-
ce preb&hne na konec sousedniho druZetva, kam pPihrdl. Opakuje
se vpravo nebo vlevo,.

Obr. 34: Postaveni a prihrdvky zistdvaji, jen hré® po pri-
hré¥ce béZ{ do zdstupu proti sm&ru mi¥e, Hraje se op&t vpravo
a vlievo,

Postaveni z(stdvd, priddme vSak druhy mi&. PFfi zahdjeni jsou
mife u hrdfe 1 a 7, PouZijeme vSech predchdzejicich obmén.

Postaveni kriZe zistdvd, ale pouZijeme 4 mile, které maji{
hré¢i 1, 4, 7 & 10, U této varianty je tPeba zahdjit cvideni na
povel s preruSovénim a po nacvideni pokradovat v plynulém pii-
hrévdni bez povelu, Vyuzivédme prihrdvek vpravo i vlevo a viech
forem pieb&hd jako u prvnich 3 variant.,
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7, Kdo déle je

pou [¥0 n8cvik mifové techniky v pohybu na kaZdém terénu, pii
azdém poltu hrédd od 4 a vi¥e a v kaZdém prostredi.

Hréde rozd&lime do dvou druistev podle barvy obleleni,
prufstve hraji proti sob& pri volném pohybu ve vymezeném pro-
toru /ifetina, brankovidté, volejbalové hri3te€ od stromu ke
tromu apod./. PPi hre s miéem plati pravidla ndrodni hézené,

vyjimky povoleny podle urdeni, Zahdjeni hry a dodrZovdni pra-
yidel ridi trenér /hrd¥, rozhodli/., Druistvo, které se zmocni-

7

o mite vhozeného do hry, si prihrévéd v pohybu mezi sebou tak
ilouho, aZ se mife zmocni souper, Tim se ulohy druZstev vymé-
{, KaZd4 prihrdvka je bod, Hraje se na fas nebo na polet pri-
hrévek, Pak se znovu zahajuje vyhozem mide. (as kontroluje
trenér, polty bodd si polditd kaZdé druZstivo samo nahlas,

8, Milovéd technika na brankovidti /obr., 35/

Ve stfedu pred brankovistém stoldi Jeden hra® bez mife, Ostatni
hréli jsou v zédstupech vpravo a vlievo pred brankovid3tém, kaZdy
hra¢ mé micé,

Prvnl ze zdéstupl si vyméni mid, Po zpracovédni hréd v pravém
zéstupu prebéhne @ mifem na konec svého zdstupu, Hrdé v levém
zdstupu po zpracovénl prihrdvéd mi¢ strednimu a b&Zi na stied
brankovidté, Stredni{ stP{li na stanoveny cil v brance /horni
polovina branky, pravy nebo levy roh, zawédeny predmét, terd
nebo otvor mifiZe/. Po stielbé béZi pro vystlfeleny mié a pre=-
béhne s nim z& posledniho v levém zdstupu, odkud dostal mi&,
Pokratuje dalsi vyména mi&d druhych v zéstupech s prihrdvkou
na stfed z prvniho zdstupu. Prihrdvky zleva i zprave se stri-
daji. Po zvlddnuti v3ech ukonl cvidime bez preruleni s inten-

zivnim zapojenim co nejv&t3iho podtu hrdadd do hry s midem i
do pohybu,

Obr, 35
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9, Mitovéd technika s brankdrfem /obr, 36/
Jeden hra¢ stoji v brance, druhy vedle branky a ostatni v
zéstupu pred brankovi3tém, Mide maji hrddi v zdstupu pied bran-
kOViétémo

Prvni hrdé ze gdstupu nabéhne kolmo na brankovi8té a hdzdi
mi¢ do horni poloviny branky, Po odhozeni mide pokraduje v po=-
hybu pres brankovid3té& do postaveni vedle brakky. Hrad¢ v brance
mi¢ chytd a bé&Z{ s nim za poslednfho v zéstupu pied brenkovis
tém, Hrdal¢ vedle branky vb&hne do branky a chytd mf{¢ od druhého
nrédée v zéstupu., Ulohy se opakuji, UZelem je, aby 24dny hréd
se nebdl zpracovat mi¢ hdzeny do branky, Nemé to tedy byt
strfelba, ale hod,

Obména: V brance se stridaji jenom brankd®i a vedle branky
stoji obrénci, v zéstupu pred brankovidtém jsou jenom utodnici,

Misto hodu na branku se stiil{, Pro mife vystfelené na bran-
ku nabihaji obrénci a prihrévaji je utodnikiém, kte’{ se vrace-
Ji na konec zdéstupu utodnikid.

V daldich obméndch chytajf{ v hrance dva hrdédi: brankd?® a
obrénce jako pri trestném hodu, Gto&nici nabfhajf s midem
vpravo nebo vlevo a nacviduji strfelbu ze stran,

Obr, 36



