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Grafické symboly

Ve schématech cviceni a her jsou pouZity nasledujici grafické symboly:

O hréé, dtonik
A obrance
° mic
@ hra¢é s micem (Gto¢nik s miem)
':::' nové postaveni hrace, Gtocnika
(e AV, o driblink
----- > prihravka
— hod, stfelba
X stojan, kuzZel, meta
—_— pohyb hrace
® trenér, cvicitel, vedouci
|_| mala branka, atleticka prekazka
A1l lavicka (preklopena na bok)
: : : : Svédskéa bedna



Uvod

Mi¢...? Co je vlastné mic...? Od (tlého détstvi je naSim spole€nikem,
kamaradem a prostfedkem zabavy pfi nejruznéjSich radovankach €i hrach.
V minulosti se mu také fikalo ,meruna“ nebo ,kozeny nesmysl“ a v dnesni
dobé muZeme Casto slySet slovo ,balén“. V kazdém pfipadé, at uz ,ho”
nazveme jakkoli, ndm muze byt jak v détstvi, tak i v dospélosti nejenom
prostfedkem ¢i pomocnikem k navazani komunikace, ale rovnéz i spravnym
motivacnim prvkem pro nenasilné a zabavné uskutecnéni nasich predsevzeti

— tfeba zlepSeni dovednosti nebo udrZeni télesné kondice.

Mnohé z nas pritom ovladani mi¢e zaujme natolik, Ze ho vyuzivame po cely
Zivot. V pripadé profesionalnich hracu se dokonce stava prostredkem obzivy
a zaroven predmétem zabavy rozsahlé skupiny dalSich ob&anu. | z tohoto
duvodu jsou ruzné sportovni hry obecné rozsifenym a znamym jevem. Diky
tomu prichazeji desitky lidi vice ¢i méné pravidelné na hristé proto, aby se
samy zUcCastnily ruznych forem utkani, pfipadné soutézi.

Zakladnim predpokladem Ucasti jedince v jakékoliv formé hry je zvladnuti
urCitych hernich dovednosti a taktickych zasad jejich vyuziti. Hodit ¢i chytit
mi¢ nebo do né&j kopnout dokaze témér kazdy ¢lovék. Ale hodit ho pfesné do
urCitého mista, pfiméfenou silou a v pravy ¢as nebo umét jej chytit na misté i
v pohybu (b&hu, padu pfipadné i ve vyskoku) — to jiZ vyZaduje urcitou zruénost
a dovednost, ktera se da nacvicit. Jedna se vSak o zalezZitost dlouhodobou
a svym zpusobem i naro€nou, proto je nezbytné s nacvikem zacit uz u déti.
K osvojovani zminénych dovednosti a zasad se vyuzZivaji rizné metodicko-
organizacéni formy, z nichZ v détském véku maji nezastupitelnou a podstatnou
roli prupravné hry. Kromé dovednosti pohybovych mohou ale hry slouZit i jako
prostfedek osvojovani a zdokonalovani dovednosti socialnich, prfedevSim
kooperace a komunikace. Priklady takto zamérenych her jsou soucasti
nové kapitoly o hrach pro tymovou spolupraci a porozuméni. V kombinaci
se soutéZivym provedenim dalSich organizaénich forem (cviceni, zavody,
Stafety) tak muZeme pfipravit tréninkové nebo vyuovaci jednotky, které
nenasilnym a zabavnym zpusobem formuji a zdokonaluji herni zpusobilost
kazdého ditéte.



Tato publikace by méla slouzit pfedevsim jako ur€ity zasobnik zmifiovanych
her a organizacnich forem pro ucitele, cviCitele, trenéry, ale i pro rodice,
ktefi chtéji svym potomkum pfribliZit bajecny svét sportovnich her. Proto jsme
omezili na nezbytné minimum pasaze tykajici se teoretickych vychodisek
a metodickych navodu, jak s uvadénymi formami pracovat. Vedlo nas k tomu
mimo jiné i pfesvédceni, Ze v souc¢asné dobé je snadné ziskat dalsi informace
v celé fadé pramenu (viz zavérecny seznam publikaci). Naopak jsme zaradili
kapitolu s popisem kontrolnich cviceni, ve kterych si kazdy muZe ovérit
aktualni droven vliastnich dovednosti. Ugast ve hie ale pfindsi i situace, ve
kterych muze hrozit nebezpeéi Urazu. Proto je sou¢asti nového vydani i nova
kapitola o bezpeénosti pfi hrach, ve které &tenar najde doporuceni, jak

> -

nebezpedi Urazu pokud mozno Uplné eliminovat.

Vybér toho, co povazujeme za podstatné, nemusi kazdého Etenare plné
uspokojit. Proto je v zavéru textu uveden seznam literatury, kde Ize nalézt
doplniujici informace nejen o hrach s micem, ale o pohybovych hrach vubec.
Rozsah a zaméreni naSi publikace totiz nedovoluji vyCerpavajici zpracovani
jednotlivych tematickych okruhl. Presto véfime, Ze v predlozené pfirucce
naleznou vsichni ¢tenafi dalSi podnéty pro své didaktické, popf. i hracské
pusobeni.
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Zakladni pojmy

Vzhledem k tomu, Ze v textu vyuzivame ve vétSi mife nékteré odborné terminy
z oblasti teorie a didaktiky sportovnich her, povazujeme za nutné seznamit
étenare s tim, jak jsou ve zminovaném oboru chapany. Jelikoz jsme si védomi
praktického zaméreni prfedkladané publikace, snazime se omezit teoreticky
vyklad jen na miru nezbytné nutnou pro to, aby byl text srozumitelny i pro
étenare, ktefi nemaiji zkuSenosti se sportovni terminologii. Proto napfiklad
obecné pouzivané oznaceni ,micové hry“ nahrazujeme presné&jSim pojmem
»Sportovni hry“, nebot uvadénou kategorii tvofi napriklad i hry, které se hraji
s pukem (ledni hokej), péfovym mickem (badminton) nebo s frisbee — tzv.
|étajicim talifem (ultimate) apod. V terminologii proto uzZivame i souhrnné
oznaceni ,,spolecny predmét”.

Vychazime z predpokladu, Ze vétSina v textu popisovanych €innosti bude
vyuzZivana pfi organizované ¢innosti urCitych skupin mladeze (Skolni tfidy,
druzstva sportovnich klubu, krouzky a volno¢asové skupiny apod.). Pro né
je zakladni organizacni formou vyucovaci jednotka (tréninkova jednotka,
schuzka krouzku, oddilu apod.). Obecna pravidla pro jeji stavbu a prabéh
(Clenéni na cCasti, postupné se zvySujici a posléze klesajici intenzita
zatizeni apod.) bychom méli respektovat i pfi jinych organizacnich forméach
skupinovych aktivit (véetné rodinnych) vyplnujicich volny ¢as (viz kapitola
Zakladni metodické zasady pro organizaci a rizeni prupravnych her).

Pro praktickou €innost ma vyznam predevsim rozliSovani tzv. metodicko-
organizacnich forem. Podle toho, v jakém vztahu jsou vytvofené podminky
(rozdéleni hracéu, posloupnost plnéni tkolu, ohrani¢eni plochy a ¢asu apod.)
a vlastni obsah ¢innosti, rozliSujeme:

Pripravna cviéeni — umoZznuji opakované plnéni pohybového Ukolu za
ucelem zdokonalovani jeho provedeni. Mivaji obvykle pfesnou posloupnost
premistovani hraéu a nacini. Z ¢innosti uvadénych v dalSim textu mezi né
muZeme zaradit rizné druhy Stafet s micem.

Herni cvicéeni — umoznuji opakovani daného reSeni herni situace, popf.
vybér z nabizenych feSeni podle promén vnéjsSich podminek situace. Lze je
provadét soutézivou formou.



Prupravné hry — maji souvisly herni d&j, coz znamena, Ze hraci si pohybové
ukoly stanovuji prubézné sami na zakladé neustale se ménici herni situace.
Konecnym cilem neni provedeni néjakého pohybového Ukolu, nybrz vitézstvi

nad soupefem. Pfiklady prupravnych her tvofi vétSi ¢ast textu této publikace.

Obsahem ¢innosti vSech metodicko-organizacnich forem jsou jisté pohybové
dovednosti. Pro potfeby naSi knihy jsme vybirali dovednosti spojené s rdznymi
zpusoby ovladani mice. Jejich alespon castecné osvojeni je nezbytné
nutné pro to, aby se jedinec mohl aktivné zicastnit utkani ve sportovni
hfe. A pravé prapravné hry maji, zejména v détském veéku, nezastupitelnou
roli v osvojovani zminénych dovednosti. Je tomu tak proto, Ze se pfi nich
hraci uci pfizpasobovat momentalnimu vyvoji situace, davat jej do souladu
s taktickymi zasadami, a to vSe tak, aby pokud moZno neprekroCili ramec
pravidel. Prapravné hry maji navic i velky vyznam socialni. Dité se v prupravné
hfe uci nejen prizplusobovat své zajmy potfebam skupiny (druzstva), a tudiz
respektovat spoluhrace, ale diky zminénému pozadavku na dodrZovani
pravidel si uvédomuje i existenci urCitych socialnich norem, napf. jak se
chovat k soupefi.

Prupravné hry jsou tedy vyznamnym didaktickym prostfedkem ke zvySovani
herni zpusobilosti hrasu. Rada z nich vznikla ziednodusenim pravidel nékteré
sportovni hry, aplikaci pravidel jiné sportovni hry na podminky dané hry nebo
izolaci urcGité sekvence hernich situaci z konkrétni hry. Na druhou stranu
muzeme davat vznik nékterych sportovnich her do souvislosti s plvodnimi
prupravnymi hrami pro jinou sportovni hru prfenesenymi do jiného prostredi
(florbal — ledni hokej, beachvolejbal — volejbal, futsal — fotbal).

Rozdéleni sportovnich her

Her, které lze vyuZit pro nacvik a zdokonalovani dovednosti s micem,

je znatné mnozstvi (muzeme sem zaradit i pohybové hry nebo malé pohybové

hry). Pro pfehlednost je rozdélujeme do urcitych skupin. NaSim potfebam

vyhovuje déleni odpovidajici bézné pouzivanému oznacovani jednotlivych

skupin sportovnich her. Ty se rozdéluji na:

1. Brankové (basketbal, fotbal, hazend, ledni hokej apod.), ve kterych se
body ziskavaji dopravenim spole¢ného pfedmétu do cilového prostoru

(branka, urcité pole apod.). Hraci plocha je pro oba soupere spole¢na
a trvani utkani je limitované ¢asem.
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2. Sitové (badminton, tenis, volejbal apod.), ve kterych se body ziskavaji
chybou soupere nebo dopravenim spoleéného predmétu do pole soupere
tak, aby jej nebyl schopen vratit. Soupefi jsou na oddélenych hracich

poctu vitéznych setu.

3. Palkovaci (baseball, softball), ve kterych se body ziskavaji za pfebéhy met
do cilového prostoru. Hraci plocha je pro oba soupere spolecna a trvani
utkani je limitované pocétem smeén. Od predchozich dvou skupin se tato
li§i tim, Ze v (toku je druzstvo, které nema spolecny predmét (mic) pod
kontrolou.

Toto rozdéleni nam umozZnuje popsat zakladni varianty prupravné hry
(cviceni) a ty pak pfipadné doplnit pozndmkou o moZnosti vyuZiti jiného
typu dovednosti (napf. zahanénou lze hrat tak, Ze se mi¢ do pole soupere
dopravuje hodem, ale také kopem nebo odpalem).

Kromé& vysvétleni pouZivanych pojmu z oblasti didaktiky se nyni kvuli
snazSimu pochopeni dalSiho textu zminime o problematice hraci plochy
a jejiho vybaveni a micu (dale v textu budeme tento pojem vzhledem k nazvu
publikace pouzivat, i kdyZ jsme si védomi toho, ze v fadé pfipadu se daji
uvadéné hry realizovat i s jinym spolecnym pfedmeétem).

Rozméry hristé a jeho vybaveni (branky, mety) ve sportovnich hrach presné ur-
Cuji pravidla. Naproti tomu o vybéru hraci plochy pro hry uvedené v nasledu-
jicim textu rozhoduji kromé poZadavku na bezpecnost (viz kapitola Zakladni
metodické zasady pro organizaci a fizeni prupravnych her) konkrétni pomé-
ry v konkrétni skupiné dcastniku hry (jejich pocet a stari, vybaveni apod.)
a zaméry vedouciho (ucitele, trenéra). Proto v popisu uvadime vZdy jen tvar
hraci plochy a pfipadné branek. Pfi jejich vyznacovani v terénu (télocvicné)
by mél doty¢ny vedouci kromé zvazeni vySe uvedenych faktorl vzdy postupo-
vat tak, aby poméry v jakékoliv ¢asti hfisté nemohly v prabéhu hry pusobit
v neprospéch jednoho z GCastniku. Tam, kde je nutné presnéjsi vyznaceni
¢ar, uprednostiujeme plastové znacky/mety (v télocviéné) nebo znackovaci
sprej ve venkovnim prostredi. Je |épe vidét a vice vyhovuje poZadavkum na
bezpecnost. V télocviéné se da nahradit v pfipadé potreby nalepovacimi pas-

kami (na trhu je k dostani Siroky sortiment).

Vybér mice a pripadné dalSiho nacini zalezi na pohybovém obsahu hry.
Vlastnosti mice (nacini) jej totiz spolu s pravidly vymezuji. O nacini potfebném
K pfipadnému ovladani micu (palky, rakety, hole apod.) se v textu zminujeme
vzdy u konkrétni ¢innosti (hry, cviCeni). Manipulaci s uvedenym nacinim je
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tfeba omezit pravidly tak, aby slouzilo pouze jako prostredek k realizaci hry
a nikoliv k ohrozeni bezpecnosti ucastniku. Nedopustme, aby prozitek ze hry
snizovala bolest!

Pfi vybéru miCe pak musime brat v Gvahu nasledujici skute¢nosti. Kulatost
mice je vlastnost idedlni pro setrvani v udéleném pohybu. Duté mice proto
musi byt dostate¢né nahusténé, jinak je jejich pohyb nevyzpytatelny, podobné
jako u specialnich mi€u na ragby ¢i americky fotbal (,SiSka“). Na druhou
stranu pfilis tvrdy (pfehustény) mi¢ neni vhodny z hlediska bezpecnosti
hracu. Spravné nahusténi mice je ¢asto uvedeno na plasti, doporucujeme
poznamenat si jej, nebot i pfi spravné udrzbé plast mice za ¢as zméni
vzhled a hodnota je pak necitelna. Pfipomindme jeSté, Ze na plasti je
uveden i odpovidajici zptsob husténi (jehlou, pretlakem) — jeho dodrzovani
prodluzuje Zivotnost mice.V nékterych hrach je nutno pouzit mi¢ dostatecné
c¢astmi téla.

Charakter pohybu mice ovliviuji i vlastnosti materialu, ze kterého je mic
vyroben. V této souvislosti pfipominame existenci micu z pénové hmoty
nebo micu s otvory v plasti (viz florbal), které pfilis nelétaji a tudiz umoznuji
napfiklad hrat palkovaci hry i v télocvicné. U nékterych dalSich her je Ize
s uUspéchem nahradit mékkym textilnim micem (,hadrakem®). Zvlastni
formou z hlediska materialu je tzv. footbag (haki sak), vlastné mensi vacek
naplnény sypkym materidlem, ktery se pouZziva k Zonglovani pomoci nohou.
Pomér velikosti mice k velikosti ruky je také velmi dulezitym Cinitelem,
zejména pro nékteré zpusoby manipulace s nim. Jako pfiklad uvadime, Ze
vSechny hry, kde se néjakym zpusobem uplatiuje hod, vyZaduji tak velky
mic, aby jej hraci dokazali bez problému udrzet v jedné ruce! Kromé velikosti
ovliviuji manipulaci i vlastnosti povrchu plasté mice, v sou¢asnosti uz jsou
k dostani i mice se specialni ,neklouzavou“ Upravou.

Dokonalé ,pratelstvi“ s micem je véc dlouhodobého a pravidelného cviceni.

O dobrych hracich psychologové tvrdi, Ze maiji ,pocit mice“. Nasledujici kapi-
tola nam poradi, co udélat pro to, abychom takovy pocit ziskali.
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Cvi¢eni pro manipulaci s miéem

Dobre ovladat mi€ by i v dneSni dobé mélo patfit k zakladnim dovednostem
kazdého ¢lovéka. Stejné tak, jako uchu lahodi pfijemny zvuk, hlas €i hudba,
tak pro o€i je potéSenim sledovat, jak je mi¢ ovladan nejruzné&jSimi ¢astmi
téla (rukama, nohama, hlavou...), a to nejen jednotlivcem, ale tfeba i celou
skupinou ¢&i druZzstvem. A navic — dobré ovladani mi¢e v prubéhu nékteré

sportovni hry zcela urcité posili sebevédomi kazdého z nas.
Smyslem ovladnuti mice, ktery hraje zakladni roli v obrovském mnozstvi

nejriznéjSich her a ktery se pouziva bud jako jediné nacini, nebo ve spojeni
s jinym nacinim (napf. raketa, palka, hokejka...), je uplatnit se jako ,hrac”
v nékteré sportovni hfe. Pro soutézici v jinych sportech doporucujeme
manipulacni cvieni s micem jako prostfedek rozvoje obratnosti. Ovladat
vSak lze pouze predmét, se kterym jsem dobfe obeznamen a kterého se
nebojim. Zkratka, mi¢ musi byt hraci ,pfitelem“. K tomu, aby se jim stal,
slouzi pravé nasledujici cviceni. Cviceni jsou rozdélena do skupin podle toho,
kolik osob se do nich zapojuje, a podle prevladajiciho zplusobu manipulace,

pfipadné i podle dalSiho naradi €i nacini, které se pfi nich vyuziva.
Jednotlivec

Cviceni pro manipulaci s micem, hazeni a chytani

1. V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ v dlani jedné ruky pred télem.
Rychlym vytocenim dlané dolu dostaneme mi¢ na hrbet ruky a okamzité
vratime ruku zpét tak, aby mi¢ nespadl na zem a zustal lezet v dlani.
Totéz provadime opacnou rukou.

2. V mirném stoji rozkrocném polozime mic¢ na hrbet pravé ruky, ktera je
mirné pokréena pred télem, a zatneme provadét razné ¢innosti napfiklad
chazi, béh ¢i poskoky. Aniz by nam mi¢ ze hibetu ruky spadl na zem,
muZzeme také provadét zmeény polohy téla — napfiklad drep, klek na jednom
koleni, sed na patach, sed s nataZzenyma nohama, leh na zadech, leh na
bfiSe. Totéz provadime i levou rukou.
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10.

2

Mi¢ odrazime rukama do vzduchu, stfidavé dlani, hifbetem ruky, pésti
nebo spodnim odbitim obouru¢ (volejbalovym ,bagrem*“), a to tak, aby
nespadl na zem. Postupné muZeme zapojovat také hlavu, rameno,
koleno nebo nohu a snaZzime se udrzet mi¢ v nepretrzitém pohybu.

Predavame si mi¢ z pravé ruky do levé pred télem a z levé do pravé za
télem. Totéz provadime i v opacném sméru (obr. 1).

V. mirném stoji rozkroéném drzime mi¢ jednou rukou ve vzpaZeni.
Pokréime ruku v lokti tak, Ze mi¢ dame za hlavu mezi lopatky. Tam mi¢
pfedame do druhé ruky. Nedosahneme-li za zady na mi¢, nechame ho
sklouznout po zadech.

Mi¢ drzime obéma rukama za hlavou. V urcité chvili ho pustime po zadech
doll a rychlym pohybem pazi se jej snazime za zady chytit (obr. 2).

V predklonu ve stoji rozkro€ném si predavame mi¢ ,osmickou“ mezi
nohama z pravé ruky do levé obéma sméry (obr. 3).

Ve stoji rozkroéném drzime mi¢ obéma rukama za zady. Provedeme
hluboky pfedklon a nechame mi¢ skutalet po zadech a pfes hlavu. Mi¢
chytime dfive, nez se dotkne zemé.

Mi¢ drzime obéma rukama pred hlavou. Provedeme rychlé tlesknuti nad
micem a padajici mi¢ chytime dfive, nez se dotkne zemé (obr. 4).

< x -

Provadime totézZ cviceni jako v pfedchozim bodé, ale s vySSim poctem
rychlych tlesknuti bud pred télem, nebo za télem, pfipadné muzeme
provést kombinaci tlesknuti pred i za télem.

14



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Mi¢ vyhodime obéma rukama spodem do vySe 3—-4 m a chytime ho
ve vzpaZeni, a to bud obéma rukama, nebo jednou rukou. Ruku, ktera
chyta mic¢, stfidame.

V mirném stoji rozkroéném vzpazime jednu ruku s miéem na dlani. Vyha-
zujeme a chytame mi¢ do vzpazené ruky, do pokréené ruky, do opacné
ruky nebo pred chycenim mice tleskneme obéma rukama za zady.

Provadime totéz cviceni jako v predchozim bodé, jen zménime polohu
téla a cvik provedeme v sedu, ve dfepu, v kleku.

Mi¢ vyhodime jednou rukou nebo obéma rukama kolmo vzhuru,
provedeme drfep se sou¢asnym dotykem obou rukou zemé a chytime
mi¢ opét ve stoji, aniz by dopadl na zem.

Provadime totéz cviCeni jako v predchozim bodé, ale misto drfepu
muzeme délat klek na jednom koleni, sed na patéach, sed s natazenyma
nohama, leh na zadech, leh na bfiSe, obrat o 360°, kotoul vpred ¢i vzad
nebo volejbalovou ,kolibku“ vzad.

Podobné cvi¢eni jako v prfedchozim bodé provadime opacné, a to tak, ze
zménime vychozi polohu. Mi¢ vyhodime libovolné kolmo vzhuru ze dre-
pu, z kleku, z lehu — vZzdy provedeme vztyk a mi¢ chytime opét v puvodni
poloze (dfep, klek, leh).

Mi¢ vyhodime kolmo vzhuru pod prednoZzenou nohou a po pfinozeni ho
chytime jednou nebo obéma rukama.

V mirném stoji rozkroéném drzime mi¢ obéma rukama za zady. Vyhodime
mi¢ kolmo vzhuaru a po obratu o 180° ho chytime, anizZ by dopadl na zem.
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HRY S MICEM PRO DETI

19.

20.

21.
22.

23.

V mirném stoji rozkrocném drzime mi¢ obéma rukama za zady.
Zapazenim vyhodime mi€ vzhuru pres hlavu vpred tak, abychom ho bez
pohybu z mista chytili jednou nebo obéma rukama pred télem driv, nez
dopadne na zem (obr. 5).

Provadime totéz cviCeni jako v pfedchozim bodé€, jen pfed chycenim
mice provedeme stanovenou ¢innost — napf. rychlé tlesknuti pred télem
nebo za télem, dfep s dotykem obou dlani zemé, klek na jednom koleni.

V mirmném stoji rozkrotném drzime mi¢ obéma rukama pred télem.
Prehodime mi€ pres hlavu a chytime ho v zapaZeni za télem (obr. 6).

Provadime totéz cviceni jako v prfedchozim bodé, jen mi¢ chytime za
télem do jedné ruky. Ruku, kterou chytame mi¢, pravidelné stfidame.

V mirném stoji rozkro€ném drzime mi¢ pravou rukou za zady. Vyhodime
ho pres levé rameno vzhuru a vpred tak, abychom ho chytili bez pohybu
Z mista jednou nebo obéma rukama pred télem. Totéz provadime i levou
rukou (obr. 7).
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CVICENT PRO MANIPULACI S MiCEM

24. Provadime totéz cviceni jako v predchozim bodé, ale v chlzi nebo
béhu, pficemzZ mi¢ chytame vZdy do opacné ruky nez do té, kterou jsme
provadéli hod.

25. Ve stoji rozkro€ném drzime mi¢ obéma rukama pred télem. Provedeme
hluboky predklon a ruce s micem dame mezi nohy. Vyhodime mi¢ nad
sebe tak, abychom ho ve stoji chytili jednou nebo obé&ma rukama dfiv,
nez dopadne na zem (obr. 8).

26. Ve stoji rozkroéném drzime mi¢ obéma rukama ve vzpazeni. Provedeme
hluboky zaklon a upustime mi¢ za zada. Rychlym a hlubokym predklonem
chytime mi¢ obouru¢ vzadu mezi roznozenyma nohama (obr. 9).

27. V mirném stoji rozkro€ném drzime mi¢ obéma rukama pred télem. Sklo-
penim zapésti dolu odhodime mi¢ k zemi tak, aby se mezi kotniky od-
razil vzad. Po chyceni mie obouru¢ za zady provedeme odhozeni mice
dolu mezi kotniky tak, abychom mi¢ chytili obouruc¢ pred télem (obr. 10).

17



28.

29.

30.

31.

32.

Provadime totéz cviceni jako v predchozim bodé, ale po chyceni mice
obouru¢ za télem zapazenim vyhodime mi¢ vzhuru pres hlavu vpred tak,
abychom ho bez pohybu z mista chytili obéma rukama pred télem dfriv,
neZ dopadne na zem (obr. 11).

TotéZ cviceni jako v predchozim bodé provadime opacnym smérem.
Prehodime mi¢ obloukem pres hlavu zepfedu dozadu a po jeho chyceni
obouru¢ za zady uderem o zem mezi nohy zezadu dopredu chytime mic¢
pred télem.

V mirmném stoji rozkrotném drzime mi¢ obéma rukama pred télem.
Sklopenim zapésti dolt odhodime mi¢ k zemi tak, aby se mezi kotniky
odrazil vzad. Po lderu mice o zem provedeme odrazem snoZmo obrat
0 180° a mi¢ chytime opét obourué pred télem (obr. 12).

Ve stoji rozkro€ném drzime mi¢ obéma rukama ve vzpazeni. Provedeme
hluboky zaklon a sklopenim zapésti odhodime mi¢ k zemi tak, aby se
mezi nohama odrazil vpfed. Mi¢ chytime pred télem jednou nebo obéma
rukama (obr. 13).

Ve stoji rozkroéném s micem v dlani upazime a nataZenyma rukama
prehazujeme mi¢ obloukem pres hlavu z pravé do levé a zpét (obr. 14).




CVICENI PRO MANIPULACI S MiCEM

33. V podfepu rozkroéném si pfehazujeme mi¢ mezi nohama tésné nad
zemi zepfedu dozadu a zpét. Paze se pohybuji vné nohou (obr. 15).

34. V predklonu ve stoji rozkro€ném drzime mi¢ mezi kotniky obéma rukama
tak, Ze prava ruka ho drzi pred télem a leva ruka za télem. Vyhodime mi¢
mirné vzhuru a pred jeho dopadem vyménime pozici pazi tak, abychom
pfi chyceni drZeli mi¢ opét mezi nohama - tentokrat je leva ruka pred
télem a prava za télem (obr. 16).

35. V sedu na zemi vyhodime mi€¢ jednou nebo obéma rukama kolmo vzharu,
provedeme stoj a opét v sedu chytime mi¢ pred jeho dopadem na zem
(obr. 17).
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Provadime totéz cviceni jako v prfedchozim bodé, ale po vyhozeni mice
provedeme leh na bfiSe nebo leh na zadech s nohama za hlavou.

V lehu na zadech vyhodime mic¢ tr€enim obouru¢ kolmo vzhdru,
provedeme sed a opét v lehu na zadech chytime mi¢, aniz by dopadl na
zem (obr. 18).

Provadime totéz cviceni jako v pfedchozim bodé&, ale po vyhozeni mice
provedeme leh na briSe, nebo otoceni kolem vlastni osy o 360°.

V lehu na zadech vyhodime mi¢ tréenim obouru¢ kolmo vzhuru,
provedeme sed, rychle prejdeme do lehu na bfiSe a po otoCeni na zada
chytime mi¢, aniz by dopadl na zem (obr. 19).

Mi¢ vyhodime nad sebe Sikmo vpred do vzdalenosti dvou az tfi metru,
dobéhneme k mistu dopadu mi¢e a po odrazu ho chytime co nejnize
nad zemi (obr. 20).

Provadime totéz cvi€eni jako v predchozim bodé, ale vyhozeni mice
délame ze drepu, z kleku, ze sedu nebo z lehu.

Mi¢ vyhodime kolmo nad sebe a po odrazu z jedné nebo z obou nohou
chytime mi¢ natazenyma rukama co nejvySe nad zemi (obr. 21).
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43.

Mi¢ vyhodime jednou rukou vzhuru. Pfi dopadu miGe na zem provede-
me odrazem snoZmo preskok mice roznoZzmo vpred a po doskoku rych-
lym obratem o 180° chytime mi¢ dfive, nez dopadne podruhé na zem
(obr. 22).

Cviceni pro driblovani

44.

45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

Mi¢ drzime jednou nebo obéma rukama pred télem. Udefime mitem
0 zem, otoCime pravou ruku dlani k zemi a mi¢ po odrazu zachytime
a zpracujeme tak, aby zustal leZet na hrbetu pravé ruky. TotéZ provadime
levou rukou.

Mi¢ drzime prfed télem jednou nebo obéma rukama. Udefime micem
0 zem, oto¢ime se 0 360° a chytime mic¢ dfive, neZ se podruhé dotkne
zeme.

Micem silné udefime pravou rukou o zem vedle téla, podlezeme jej
bokem smérem doprava. Mi¢ nechame bez chyceni spadnout na zem,
opét ho podlezeme zpét a na puvodnim misté ho chytime (obr. 23).

Na misté a bez preruSeni provadime jednou rukou opakované udery mi-
¢em o zem (driblink).

Driblujeme na misté, pomalym predklonem trupu postupné sniZujeme
vySku driblinku a stejnym zpusobem se vracime do vychoziho postaveni.
Driblujeme pravou i levou rukou.

Driblujeme na misté a pomalu se pfitom otacime kolem své osy.

Driblujeme na misté jednou rukou a pravidelné (napf. po péti Gderech)
bez preruSeni stfidame ruce.

Driblujeme na misté pravou rukou a po kazdém tfetim odrazu mice se
dotykame levou rukou zemé. Totéz provadime i opacné.

Driblujeme na misté a ze stoje pomalu pfechazime do dfepu — kleku
— sedu — lehu a zpét do vychozi pozice. Celé cviéeni provadime bez
preruseni driblinku. Stfidame pravou a levou ruku.

Driblujeme na misté Sikmo vedle téla pravou rukou. Jeden z odrazu
mice o zem provedeme pod prfednozenou levou nohou a bez preruseni
pokracujeme v driblinku levou rukou. TotéZ provadime i opacné.
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CVICENT PRO MANIPULACI S MiCEM

P

54. Driblujeme pravou rukou a soucasné se na misté pomalu otacime
vlevo. Po provedeni celého obratu o 360° pokracujeme bez preruseni
driblinkem levou rukou s otacenim vpravo. V prubé&hu cviéeni miZzeme
ménit vySku driblinku.

55. Driblujeme na misté v SirSim stoji rozkroéném. Provedeme predklon
a bez preruseni driblujeme po ,osmicce“ mezi nohama stfidavé pravou
a levou rukou.

56. Ve stoji rozkroéném pravou nohou vpred driblujeme stfidavé pravou
a levou rukou s uderem mice mezi nohama. TotézZ pfi stoji rozkrocném
levou nohou vpred.
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57.

58.
59.

60.
61.

62.

63.

64.

Driblujeme na misté. Jeden z lderd o zem provedeme razantnéji, tak,
aby se mi¢ odrazil vy$, a v tu chvili udélame néktery z nasledujicich
cviku — dfep s dotykem obou dlani na zemi, klek na jednom koleni, sed
na patach, sed s nataZzenyma nohama, leh na bfiSe (zadech), kotoul.
Pak plynule pokracujeme v driblinku.

Driblujeme a pomalu se chlzi pohybujeme vpred.

Driblujeme v chlzi vpfed a pravidelné stfidame pravou a levou ruku.
Navic muzeme pridat chuzi vzad.

Stridame driblink na misté s pomalou chizi vpred.

Stfidame driblink na misté s pomalou chuzi vpred a pfi driblinku na
misté mezi dvéma dopady mice provedeme rychly obrat o 360°. Dale
plynule pokracujeme opét chuzi. Stfidame pravou a levou ruku.

V sedu mirné rozkro€ném driblujeme pravou rukou vedle pravé nohy.
Zvedneme pravou nohu a pod ni predriblujeme mi¢ do prostoru mezi
nohama. Pak zvedneme levou nohu a pod ni pfejdeme do driblinku
levou rukou vedle levé nohy (obr. 24).

Provadime totéz cvieni jako v pfedchozim bodé, ale zvedame obé nohy
soucasné a pod nimi dribluieme micem stfidavé zprava doleva a zleva
doprava.

V sedu mirné rozkroéném poloZime mi¢ na zem vné pravé nohy.
Opakovanymi rychlymi a energickymi Udery pravé ruky pfivedeme mi¢ do
driblinku. TotéZ cviceni provadime na opacné strané levou rukou.
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Cviceni pro kopani a zpracovani mi¢e nohou nebo hlavou

65.

66.

67.

68.
69.

70.

71.

72.

Mi¢ vyhodime obéma rukama do Urovné hlavy, odrazime ho kolenem
jedné nohy a chytime obéma rukama pred télem.

Provadime totéz cviCeni jako v prfedchozim bodé, ale kolenem pravé
nohy provedeme dva a vice odrazu a teprve potom mic¢ opét chytime,
aniZ by spadl na zem. Totéz provadime levou nohou.

Mi¢ vyhodime obéma rukama vzhuru, odrazime ho nejprve kolenem jed-
né a potom druhé nohy a opét ho chytime jednou nebo obéma rukama
pred télem.

Provadime totéZz cviceni jako v pfedchozim bodé, pficemz odrazy se
pravidelné stfidaji bez chytani rukama.

Mi¢ opakované odrazime kolenem tak, Ze mezi kazdym dotykem kolena
nechame mic€ jedenkrat dopadnout na zem. Kolena muzeme stfidat.

Mi¢ vyhodime kolmo vzhuru do vySe 2-3 metry a pfi dopadu na zem ho
zpracujeme (ztlumime) podrazkou nebo vnitfni stranou jedné nohy tak,
aby neodskocil do strany.

Mi¢ vyhodime obéma rukama do vySe hlavy a nastavenym nartem jedné
nohy ho zpracujeme tak, aby zustal co nejblize u nohy.

Mi¢ vyhodime jednou rukou nad Groven hlavy, provedeme sed a padajici
mi¢ chytime v sedu nohama dfiv, nez dopadne na zem (obr. 25).
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Hry s mi€em pro déti.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



