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Téma tydne: Zrychlovani tempa Il.

Tématu rychlosti hry jsme se jiz vénovali v Newsletterech Cislo 5 a 17, takze by vasi
hraci méli umét rychle odpalovat mic, ihned po uskute¢néném tfetim kontaktu. Nyni
se zaméfime na rychlost tym( v obrané. Hraci se museji co nejrychleji vracet na sva
mista, aby byli schopni chytit mic.

Specialni cviceni:

Na zacCatku cviCeni drzi dva hraci mic uprostfed télocvicny. DalSsi tfi lezi na bfiSe
nebo stoji. Hra¢ za skupiny tfi, ktery je prostfedni, musi byt dale od mice nez ostatni
dva hraci. Na zapiskani pistalky se vSichni tfi rozbéhnou smérem k mici. Prostfedni
hrac€ provadi urCeni a ihned po dobéhnuti k mici jej odpaluje. Ostatni dva maji za
ukol mi€ chytit. Podivejte se na obrazek.
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Cviceni by mélo pomoci jednak pfi nacviku rychlého odpaleni mice a pak také pfi
nacviku rychlych reakci hraca v obrané. Podporujeme plynulost hry pfi stalém
stfidani utoku a obrany.

Rotace hracu: Hraci mohou ménit své pozice po kazdém podani, stfidani Ize také
provadét v casovem intervalu 1-2 minuty. ACkoliv je mozné provadét toto cviCeni také
s hraci prvniho stupné zakladni Skoly, je cviCeni ucinnéjsi pro druhy stupen a stfedni
Skoly.

Hry s upravenymi pravidly

Pro motivaci hracu, aby vyuzili tuto novou techniku, muzete pokracovat hrami s
pozménénymi pravidly.

Prvni hra je obobou té, kterou jsme nacviCovali v Newsletteru €. 5. Pokazdé, kdyz se
druzstvu povede mic odpalit do 5 sekund, poté co se miCe dotkne prvni hrac, neboli
prvni kontakt, dejte tymu bonusovy bod. Ucitelé budou nahlas odpocitavat 5 sekund,
aby hraci védéli kolik maji jesté asu na odpaleni. Za¢néte odpocitavat od té doby,
co se miCe dotkne prvni hrac¢ z ureného tymu.

Hra je vhodna pro prvni stupen zakladni Skoly (pozitivni motivace)

Druha hra je vhodnéjsi pro druhy stupen zakladni Skoly a pro stfedni skoly
(negativni motivace)

Jakmile se tym, ktery byl vyvolan dotkne micCe, nahlas pocitejte do 5 (5 sekund).
Pokazdé, kdyz urCeny tym nestihne odehrat, odpiskejte chybu. Pokud to vasi hraci
jiz dobfe zvladaji muzete interval pro odpaleni mensit na Ctyfi nebo tfi vtefiny.

Protoze takova hra je fyzicky velmi naro¢na, neméla by trvat déle nez 5 minut.
Dalsi hra klade dlraz na pfechod mezi utokem a obranou. Pokud se vSem ¢lenlim

tymu nepodafi dostat se v€as na sva mista v obrané, bez ohledu na to jestli chyti
nebo nechyti mi¢, dostane tento tym trestny bod ,Casova chyba”
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Hra tydne: utok nebo obrana

Postavite se doprostied télocvi¢ny a hraci kolem vas vytvofri kruh. Pak budete
zkouset jejich reakce a pozornost. Pujdete postupné ke kazdému z nich a hodite na
né mic¢. Pfed tim nez mic€ hodite vykfiknéte ,utoc!” nebo ,bran”! Hra¢ pak musi rychle
reagovat, ale vzdy opacné, nez k Cemu jej vyzyvate. Kdyz vykfiknete ,utoC!” je
ukolem hrace mic chytit, kdyz vykfiknete ,bran”! je ukolem hra¢e mic odrazit. Pokud
se to hraci nepodafi, seda si na zem a vy pokracujete s dalSim tak dlouho, dokud
nezustane stat posledni, vitéz hry.

Mi¢ hazejte ve vySce ramen pfijimajiciho hraée. Nehazejte mi€ prudce, ale jenom s
malou silou. ObtiZznost muzete zvysit tim, Ze budete ménit Casovy interval mezi
povelem a skuteCnym odhozenim micCe, az do povelu se sou¢asnym odhozenim
mice.
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