Obrazky byly vypracovany pomoci programu Easy Sports-Graphics, ktery byl zakoupen z grantu FRVS 584/2013.

Pfiprava na Specializaci hazené (pfihravani)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Honicka s micem | Vymezené Gzemi: 9m a brankovd ¢ara. Na zacatku se snazi dotekem mice jeden hrac dotknout
dalsiho hrace. Od doby, kdy chytil dalsiho hrace, smi ostatni chyceni udélat s micem pouze tfi
kroky, potom jiz musi pfihrat dalSimu chycenému spoluhraci, ktefi se snazi dotekem chytit
vSechny ostatni. Chyceni hraci se stavaji chytaci, vyhrava hrac, ktery zlstane posledni
nechyceny.
5min | Protazeni Ukdzka dynamického strecinku
3min | Atleticka Lifting, skiping, zakopavani, kfizeni nohou, odpichy
abeceda s
micem
15min
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30min | Hra minihdzené | Podle pravidel minihdzené, ale bude se hrat na velikosti volejbalového hfisté (dvé hfisté), pocet
hracd 2+1 se stfidanim
2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




PFiprava na Specializaci hazené (pfihravani v pohybu)
1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Pfihrdvana na pocet Vymezené Uzemi: pllka hazenkafského hristé. Hraji dvé druistva proti sobé
prihravek s jednim micem. Vyhrava druzstvo, které si jako prvni ptihraje bez dopadu mice na
zem 10x. Pokud druZstvo ztrati mi¢, zacina se pocitat od nuly.

5min | ProtaZeni Kombinace dynamického a statického strecinku

3min | Atletickd abeceda s micem Lifting, skiping, zakopdvani, kfizeni nohou — vse za driblinku
v akceleraénim Zebfiku

15min
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30min | Hra minihazené

Podle pravidel minihazené, ale bude se hrat na velikosti basketbalového hriste,
pocet hracl 3+1 se stfidanim

2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni prabéhu hodiny




Pfiprava na Specializaci hazené (pfihravka a stfelba)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Pokladana na Zinénky Vymezené Gzemi: pulka hazenkarského hristé. Hraji dvé druZstva proti sobé s jednim
micem. Na zemi leZi 4 Zinénky, s micem mohou Zaci udélat max. 3 kroky a pouZit
jednouderovy dribling. DruZstvo mUzZe utocit na jakoukoliv Zinénku, po zisku bodu
(poloZeni mice na Zinénku) musi mi¢ dat protihracim. Hraje se na cas.
5min | Protazeni Kombinace dynamického a statického strecinku
3min | Atleticka abeceda Lifting, skiping, zakopdvani, kfizeni nohou — vse za prihravek se spoluhrdc¢em
s mi¢em v akceleraénim
Zebfriku
15min
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VSechna cviceni se budou hrat na body za gdly ,,0 nejlepsiho strelce”.
30min | Hra minihazené Podle pravidel minihazené, 4+1 se stfidanim
2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




Pfiprava na Specializaci hazené (rychly utok)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Pfihrdvana do sedu Vymezené Uzemi: celé hdzenkarské hristé. Hraji dvé druZstva proti sobé s jednim mi¢em.
S micem mohou hraci udélat max. 3 kroky a pouZit jednouderovy dribling. Cilem (zisk
bodu) je prihrat spoluhradi, ktery sedi v brankovisti. Hraje se na cas.
5min | ProtaZeni Kombinace dynamického a statického strecinku
3min | Atletickd abeceda Driblinkova cviceni pres prekazky
s mi¢em pres prekazky
15min
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30min | Hra hazené 5+1 Podle pravidel hazené se snizenym poctem hracli na hazenkarském hfisti (bez pivota)
2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




PFiprava na Specializaci hazené (Rychly Utok zaloZeny na kfizeni)
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1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Strefovani
medicinbalu na 4
druZstva /f ?\
wsesnecon| Hraji CtyFi druzstva proti sobé, kazdé ma Uzemi za svou
¢arou. Ukolem je strefit medicinbal tak aby presel soupeftim pres ¢aru. Pro volné mi¢e mohou
hraci chodit kamkoliv, ale stfilet mohou jen za svou ¢arou, které se nesmi dotknout.
5min | ProtaZeni strecink
3min | Rozbéhanis Hradi stale dribluji po ¢arach v hale a plni zadané Ukoly (sed, leh na zada, bticho, pozpatku atd.
micem
15min
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30min | Hra hazené Podle pravidel hazené na hazenkarském hristi
2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni prabéhu hodiny




Pfiprava na Specializaci hazené (uvolnéni hrace a strelba)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka

4min | Pfihrdvana mezi Hraji dvé druzstva proti sobé, bod ziskaji, pokud si pfihraji mi¢ o zem mezi kuZeli. Osobni
kuzeli obrana, jednouderovy driblink.
5min | ProtaZeni strecink
3min | Rozbéhdani s micem Ptihravani ve dvojicich v pohybu na pllce hfisté, ale hraci se mezi sebou pletou viemi
sméry
15min
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30min | Hra hazené Podle pravidel hazené na hazenkarském hristi

2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




Pfiprava na Specializaci hazené (obrana 1:1)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka

4min | Pfihrdvanas Hraji dvé druZstva na plilce hazenkaiského hristé. Jedno druzstvo ma minutu a pul v drzeni mic
vybitim a snaii se trefit do hracd z druhého druzstva. Hraci si mohou prihravat a pouzit jednouderovy
driblink se tfemi kroky. Za kazdého trefeného protihra¢e ma druzstvo bod. Protihraci nesmi mic¢

vlbec chytat. Hraje se gumovym mi¢em na minihazenou.

5min | Protazeni strecink

3min | Rozbéhani
s micemv Atleticka abeceda bez a s mi¢em na Sifi hfisté
zebtiku

15min m m
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30min | Hra hazené Podle pravidel hazené na hazenkarském hfisti s osobni obranou

2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




Ptiprava na Specializaci hazené (prdpravné hry)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Narybare a rybicky Jeden hrac je rybat a ostatni hrdci jsou rybicky. Vsichni
maji mice a pohybuji se driblinkem. Koho rybar chytne,
stava se taky rybarem.
5min | ProtaZeni Kosovo desatero
3min | Rozbéhanis micem Atleticka abeceda v Zebftiku
15min
;
) \
Hraji dvé druzstva proti sobé, bod ziska druzstvo, pokud | Hraji dvé druistva proti sobé. Cilem je sestielit vice
prihraje svému spoluhradi, ktery stoji na bedné. Povolen | soupefovych  kuZeld v brankovisti. Povolen je
je jednouderovy driblink a tfi krok s micem. Povinna je | jednouderovy driblink a tfi krok s micem. Povinna je
osobni obrana. osobni obrana.
\
Hraji dvé druZstva proti sobé. Hraje se normalini fotbal, | Hazena na tfi druzstva, v brané muize byt vidy jeden
ale s fotbalovym mi¢em muze hrat pouze hrac, ktery drzi | hra¢ z kazdého druzstva a pokazdé to musi byt jiny
hazenkarsky mi¢. Hazenkdrsky mi¢ si mohou hrdci | hrac. Po zisku mice se musi Utocit na opacnou branu
pfihrdvat. Hra¢ bez hdazenkdarského mi¢e nesmi branit | nezZ byl Utok. Gél se rozehrava z brankovisté a mic ziska
hrace s fotbalovym mi¢em ani chytat v brané. Kazdé | jedno ze dvou druistev, které zrovna chytd v brané —
druzstvo ma na zacatku tfi hazenkarské mice, které | kdo se ho rychleji zmocni. Jinak jsou stejna pravidla
muze béhem hry ziskat i souper. S hazenkarskym micem | jako v hazené.
mohou hraci béhat, jak uznaji za vhodné.
30min | Hra hazené Podle pravidel hazené na hazenkarském hfisti — hra na
dva pivoty
2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni priibéhu hodiny




Pfiprava na Specializaci hazené (soutéZe v druzstvech zamérené na driblink a stfelbu)

1min | Seznameni zaky s naplni hodiny + dochazka
4min | Vypichovani mi¢e | Hraci se pohybuji driblinkem v brankovisti a snazi se prerusit driblink ostatnim hraéim. Kdo
prerusi driblink nebo ztrati mi¢, tak se do hry zapojuje bez mice. Vyhrava hrac, ktery vydrzi
driblovat nejdéle.

5min | ProtaZeni Dynamicky strecink

3min | Rozbéhanis Atleticka abeceda v obrucich
micem

15min
A — Hrac vybiha, dribluje na lavicce, poklada mi¢ do kruhu, déla kotoul vpfed, bere mic¢ z kruhu a stfili na branu tak
dlouho, az da gol. Potom bere mi¢, dava ho zpét do kruhu, provadi kotoul vzad, bere mic z kruhu a dribluje do cile,
kde predava mic¢ dalsSimu hraci.
B - Hrac dribluje k lavicce, které prechazi s drzenym mic¢em, probiha driblinkem Zebfik a stfili na branu tak dlouho
az da gol. Potom driblinkem bézi zpét predat mic dalSimu hraci.
C — Hrac dribluje az k dildm Svédské bedny, které pak proléza a poloZené preléza, dribluje kolem kuZelG a ze
Zinénky se odrazi a stfili na branu tak dlouho, aZ da gél. Potom driblinkem béZi zpét pfedat mi¢ dalsSimu hraci.
D — Hrac dribluje aZ ke Svédské bedné, kterou s micem prelézd, driblinkem probiha kruhy a pfeskakuje prekazky a
dribluje kolem kuzelG. Potom stfili na branu tak dlouho, az da gol. Potom driblinkem bézi zpét predat mic dalSimu
hraci.
E — Hrac dribluje kolem kuZell, preskakuje prekazky, probihd pozpdatku driblinkem Zebftik, stfili na branu tak
dlouho, az da gél. Potom driblinkem bézi zpét predat mi¢ dalsSimu hradi.
F — Hrac bézi po lavicce a dribluje, driblinkem bokem bézi pres kuZele, preskakuje prekazky a sttili na branu tak
dlouho, az da gél. Potom driblinkem bézi zpét predat mi¢ dalsSimu hradi.
G — Hrac driblinkem probiha obruce, bézi kolem kuZell a ve vyskoku pres prekazku stfili na branu tak dlouho, az da
goél. Potom driblinkem bézi zpét predat mic dalSimu hraci.
H — Hrac dribluje v Zebfiku ¢elem a bokem, probiha pfe dily Svédské bdny, na Zinence udéla tfi vyskoky z podiepu,
sttili na branu tak dlouho, az da gél. Potom si vyméni mic v kruhu a stfili znovu na branu, tak dlouho az da gol.
Potom driblinkem bézi zpét pfedat mi¢ dalSimu hraci.

30min | Hra hazené Podle pravidel hazené na hazenkarském hristi — hra na dva pivoty

2 min | Zavér hodiny Zhodnoceni pribéhu hodiny




