                                              H R Y
1.  Házená  ( počty od 2:2 do 10:10 – optimum 4:4 ) 
                                 ( 2 družstva v různobarevných dresech )
· přihrávky rukou, gól platí hlavou ( nohou )

· s míčem se nesmí běhat

· možnost – vybíhání za půlku, jinak gól neplatí

· pokud se bránící hráč nevrátí na svoji půlku, gól platí za 2

· nehraje se na rohy, míč má vždy bránící strana

Interval zátěže ( IZ ) :  5-6 min. 
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Obměny :   a) přihrávka na třetího – nesmíš přihrát tomu, kdo ti nahrál

                   b) osobní obrana – neměnné dvojice hráčů se hlídají

                   c) rybička = gól hlavou v pádu – platí za 2

                   d) přihrávky smí být pouze dopředu a do strany

   2.    Vyšachovaná   ( 3:3, 4:4 ) 
                                 ( 2-3 družstva v různobarevných dresech )

· 1 družstvo si přihrává míč, s míčem se nesmí běhat ( max. 2 kroky )

· dotykem míčem „vyšachuješ“ soupeře a získáš bod

· kdo je chycen, udělá např. kotoul a pokračuje dál

· žádného hráče nesmíš chytnout 2x za sebou
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3.   2 na 1 v omezeném prostoru           
· v omezeném prostoru 2 na 1 na udržení míče

· 2 trojice současně v jednom prostoru

· a) bez omezení počtu dotyků

· b) 3 dotyky

· c) 2 dotyky

· kdo zkazí, jde doprostřed

               (  doporučení – odlišení barev dresů u trojic )

IZ – 2-5 min.
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4.  Hra 1 na 1 – zašlápnutí míče ve vymezeném prostoru 

· útočící hráč odběhne mimo čtverec, bránící mu brání projít do vymezeného prostoru

· zašlápnutí míče ve vymezeném prostoru = 1 bod

· bránící hráč přebere míč a role se obrací

                                                        1 bod –  a) zašlápnutí míče v prostoru
                                                         b) převedení míče skrz omezený prostor
        IZ – 1-2 min.
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   5.      Hra   3+3   (4+4)   na společné branky

· ve hře je vždy o 1 branku víc, než je počet hráčů jednoho družstva

· gól platí přihrávkou po zemi skrz branku zepředu i zezadu

· do žádné branky neplatí gol 2x za sebou bez mezihry

Instrukce : najdi rychlou kombinací po zemi volnou branku

                  Gol platí přihrávkou skrz branku z max. vzdálenosti do 5m před i za brankou

                  Snaž se udržet a neztratit míč, přihrávky po zemi

                  Pokud v brance stojí obránce, včas jí obsadí, branka je zablokovaná, gol neplatí

Obměna hry – zařazení 1 hráče, který hraje vždy s družstvem, které má míč (jiný dres)
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6. Hra v omezeném prostoru  3+3  (4+4), přihrávky rukou

· hra v omezeném prostoru na udržení míče, přihrávky rukou

· 1 bod získá družstvo, které udělá fotbalovou přihrávku vzduchem (nohou nebo hlavou)

· Vždy se musí jednat o přihrávku na třetího (NE vrátit přihrávajícímu hráči)

· S mčem v ruce se nesmí běhat

· Po docílení bodu udělá soupeřovo družstvo kotoul (klik atd.) a získává míč
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a) přihrávky rukou, musíš přihrát na 3 hlavou nebo nohou z voleje

b) přihrávky rukou  IZ = 20 s., do té doby nesmí družstvo ztratit míč, jinak dělá kotoul

c) přihrávky rukou na počítání (počítá se nahlas), 10-15 přihrávek= kotoul pro soupeře a ten získává míč

d) na závěr hra na udržení míče nohou
7.   Hlavobal – počet hráčů 4+4 až 7+7
[image: image7.png]



· souboje hlavou ve výskoku, nikdo nesmí chytit míč před dopadem na zem

· hráč, který rozehrává přihrává rukou, všichni ostatní musí hrát hlavou

· vybíhání na soupeřovu ½, jinak neplatí gol

· gol platí pouze hlavou ( obdoba – gol platí i nohou z voleje )

· v tělocvičně možno hrát na basketbalovou desku

· nehraje se na rohy, míč za brankou má vždy bránící družstvo

Stálá instrukce trenéra jít do hlavičkových soubojů ve výskoku

Pokud hráč chytí míč ze vzduchu,( bez předchozího dopadu ) ztrácí družstvo míč

Nesmí se hrát úmyslně nohou (např. vykopávat míč z branky)

První přihrávka po nadhozu musí být vždy na vlastní ½ hřiště

Pokud je přihrávka rukou nepřesná a nedojde k odehrání míče hlavou, družstvo míč ztrácí

Část hry je vhodné hrát bez brankáře, ten je zapojen do hry mezi ostatní

Při více hráčích je lépe udělat 2 hřiště, aby byla větší zapojenost do hry jednotlivců

8. Hra  4:4  v omezeném prostoru – 2 hráči z každého družstva zůstávají na obvodu

· hra dvou družstev 2 proti 2 na udržení míče, možnost narážení se dvěma spoluhráči na obvodu

· hráč na obvodu musí přihrávat z jedné, nedrží míč

· IZ  od 15s  do 60 s ( rychlost- vytrvalost )

· Pravidelné střídání v nahrávkách po obvodu a v zátěži ve čtverci
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9. Přihrávky skrz branku – 4:4  až  7:7
· 3 společné branky

· Do žádné branky neplatí gol 2x za sebou bez mezihry

· Gol platí zepředu i zezadu přihrávkou po zemi skrz branku z jakékoliv vzdálenosti

· Velikost hřiště podle počtu hráčů
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10.     Hra  3 na  2  v omezeném prostoru na udržení míče
· 2  hráči uprostřed kruhu drží rozlišovák a snaží se přerušit kombinaci trojice

· Kdo zkazí přihrávku nebo ztratí míč, jde doprostřed a přebírá rozlišovák od toho, kdo je v „bagu“ déle
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11.      Všichni proti všem uprostřed kruhu

· souboje všichni proti všem nebo např. žlutí proti červeným

      -    každý hráč vede míč, snaží se ho krýt tělem a přitom odkopnout míč soupeři

      -    stále však musí mít svůj míč pod kontrolou

      -    nesmí ukopnout jiný míč, aniž by měl svůj u nohy

· totéž lze pro změnu hrát rukama, vypíchnout míč soupeři při driblinku – vyrazit míč
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    12.      Souboje   1  na  1

· souboje  1 na 1 na malé branky z kuželů

· IZ   -   90s,  po odpočinku  odveta

· Hráč má za úkol převést míč pod kontrolou skrz co největší počet branek

                           ( každé provedení je 1 bod )

· míč musí střídavě provést skrz žlutou a červenou branku

· obránce s snaží míč čistým způsobem získat

· útočí ten, kdo je právě u míče
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                                        H O N I Č K Y
            1.   Honička v omezeném prostoru

                                  ( 2-3 hráči drží rozlišovací dres – baba )

a. baba se předá dotykem rukou                                  honička bez míče                                      

                                                                                                   každý vede míč

b. baba se předá skokem v pádu

c. baba se předá lehkým nakopnutím „placírkou“ do hýždí

                               ( kdo se otočí čelem, má automaticky babu )
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          2.  Honička v trojicích

                         ( v trojici má každý hráč jinou barvu dresu )

honička bez míče 

každý vede míč                                                        - hráči jsou očíslováni

                                                                                 - honěný hráč se snaží schovat za další hráče

                                                                                       ( všichni stále alespoň v poklusu )
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3.   Pochytej za 20s co nejvíce hráčů  -    s míčem

                                                                                bez míče

· honí 1 nebo 2 hráči

· honící musí dát  babu minimálně  4-5 hráčům, ale žádnému 2x za sebou
· po  20s  si jde dvojice hráčů na 1 kolo odpočinout

· trest – za každé chycení si chycený hráč udělá – klik, sed, leh apod.
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4.   Ukopni za 20 s míč co největšímu počtu hráčů
· po 20 s se honící dvojice vymění ( honiči 1 kolo odpočívají )

· pokud hráč udělá honícímu hráči kličku, nesmí ho již dále pronásledovat

· u 1 hráče smí být honící max. 2s
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5.   Vedení míče jedním družstvem, druhé se snaží jim míče odebrat

· hráči jednoho družstva vedou míče, druhé družstvo se jim snaží čistě míče odebírat

· hra v omezeném prostoru

· kdo míč ztratí, stává se honícím a snaží se získat míč zpět
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6.   Dvojice honí jednotlivce

· omezený prostor

· 2-3 dvojice se drží za ruce a honí jednotlivce

· Kdo je chycen, vymění si místo s hráčem, který je honičem déle
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7. Honička dvojic v omezeném prostoru
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       -    a)   dvojice se drží za ruce

            b)   drží se za stejné ruce

            c)   zaháknutí za lokty, jeden běží popředu, druhý pozadu

8. Honička na zmrzlého                                  IZ   20 – 30 s

     2 hráči honí ( v ruce mají rozlišovák ), snaží se pochytat co nejvíce hráčů,

     Kdo dostane babu, zůstane stát s rozkročenýma nohama – stoj rozkročný – zamrzlý.

     Zamrzlého hráčemůže vysvobodit spoluhráč, když mu proleze mezi nohama

     Pokud jsou všichni zamrzlí, vítězí družstvo honičů
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                                                O B R A T N O S T 
1. Dvojice
                           Výskok – roznožka               Velká koza               Malá koza
                           Podlez – přeskoč                   Kotoul přes záda     Kotoul vzad přes záda
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2. Trojice

                     Přeskoč – podlez – přeskoč v řadě 

                     Přeskoč – výskok s roznožením + zatím spoluhráč dělá kotoul

                     Přeskoč – kotoul letmo přes bočně klečícího hráče
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3. Sudy v trojici

                           Trojice leží na břiše, střední odvalí sudy na jednu stranu, spoluhráč ho v kliku přeskočí a odvalí sudy na druhou stranu, tam ho přeskočí další hráč a vše se stále opakuje
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4. Štafetové závody se zapojením obratnostních prvků

               3-4 členné týmy

               Každý závod vždy vyhodnotit a závěrem odměnit vítěze ( nebo poražené )

     5.   Tankový pás  -   kotouly v kliku, drží se vzájemně za kotníky

     6.   Obratnostní sestava              1 hráč nadhazuje, 2-3 cvičí fotbal.prvky s obratností

                                                                        Nadhozený míč vrací hlavou ve výskoku

                                                                                                  Placírkou ze vzduchu

                                                                                                  Nártem do náruč  atd

                                           ( po odehrání míče vyrazí a jde do kotoulu, nebo obraty, leh na zádech…
                              ŽONGLOVÁNÍ  
                                     Jednotlivci
· bez omezení

· 2 doteky L + pak P

· Hlavičky

· 1 dotek L, 1 dotek P

· Hlavičky – jed
· na vyšší + půlobrat

· Co nejrychlejší žonglování nártem v krátkém časovém intervalu

· Střídavě nárt a hlava ( pravidelně střídat )

· Nakopni míč výš – obratnost (např.sed) a pokračovat v žonglováním

· Překopni se – půlobrat o 180stup. a pokračuj

· sestava :  hlava – prsa – noha ( min. 5 kol za sebou )

· nakopni, zpracuj prsama ve výskoku a pokračuj v žonglování, vždy 2-3 pomocné dotyky

· žonglování – pouze stehna

                                  Dvojice
· obdobné disciplíny ,  jen zapojit, že kdo zkazí udělá za odměnu nějaký obratnostní prvek

                                  Trojice

· dtto
                           PŘIHRÁVKY

      1.   Přihrávky nohou s přebíháním   ( na každě straně 3 hráči )

2. Vedení a přihrávky s 2 míči ( každý 1 má míč )

· proti sobě ve prostřed udělají kličku

· ve prostředku se kolem sebe i s míčem otočí

· vymění si v prostředku míč

· po odehrání míče – přihrávka – obratnostní prvek

3. Čtverec ( nebo trojúhelník )
· kam přihraji tam běžím -  přihrávky 1 dotykem po zemi

· 2 dotykem po zemi (rychlá výměna L+P)

· Po přihrávce zapojit obratnostní prvky, nebo atletické prvky ( i běh po zadu )

4. Čtverec

     -    přihrávky ve řadách proti sobě, ale přebíhám do strany     
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               (při přeběhu do druhého zástupu nácvik rychlosti s obratnosí )
