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Cílem tohoto metodického materiálu bylo vytvoření určité databáze zábavných a 
herních cvičení, která jsou použitelná v první části tréninkové jednotky při rozcvičení. 

Chtěli jsme ukázat, že rozcvičení by se nemělo omezovat pouze na klasické rozběhání 
a rozházení a další jeho stálé části, ale že je ho možné pojmout i zábavně a herně. 
Zároveň si myslíme, že dobrým výběrem cvičení můžeme již v této části plnit určité 
cíle. Jedná se o zvýšení pozornosti a koncentrace (různými doplňkovými úkoly), 
zlepšení koordinace (zařazování různých koordinačních cviků), míčové techniky 
(činnosti s míčem), součinnosti a soudržnosti (průpravné hry a teambuildingová 
cvičení), procvičování a nácvik herních činností jednotlivce (zařazováním jak 
útočných, tak obranných činností), atd. 
Myslíme si, že pokud chceme vychovat kreativní hráče, tak musíme také kreativně 
přistupovat k tréninku. Je důležité neustále přicházet s novými obměnami cvičení a 
také tato cvičení různě kombinovat. To nám umožní dostávat hráče stále před nové 
výzvy a nutí je neustále jednat kreativně. Nepřehlédnutelným benefitem těchto 
cvičení je i zábavný faktor, který pozitivně působí na motivaci hráčů. 

Návod na použití: 
Toto interaktivní PDF funguje na bázi rozbalovacích poznámek a vyskakovacích oken 
s videoukázkami. 
Pokud najedete kurzorem na nadpis cvičení, otevře se Vám rozbalovací poznámka 
s různými variantami daného cvičení. 
Pokud najedete kurzorem nad lístek s poznámkou, otevře se Vám popis daného 
cvičení. 
Pokud kliknete na symbol kamery, otevře se vyskakovací okno s videoukázkou. 
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5. Honičky

5.1. Driblinková honička 

5.2. Dotek míčem 

5.3. Dotek míčem – dvojice proti ostatním 

5.4. Honička ve dvojicích se stříháním 

5.5. Honička ve dvojicích – reakce na čísla 

Možnosti rozcvičení zábavnou a herní formou- Petr Hubal, Michal Vopelka

www.handballcamp.cz HANDBALL CAMP AKADEMIE

Zvýraznění
1. chytači se střídají po určitém čase (hraje se na počet chytnutí)2. různě velký prostor3. chycené hráčky dělají doplňkový úkol (dřepy, kliky, běžecký úkol, atd.)4. chycená hráčka dál nehraje, ostatní ji mohou osvobodit - prolezením mezi nohama, oběhnutím, přeskočením, atd.5. driblink levou, pravou, střídavě, atd.

Zvýraznění
1. chytači se střídají po určitém čase (hraje se na počet chytnutí)2. různě velký prostor3. chycené hráčky dělají doplňkový úkol (dřepy, kliky, běžecký úkol, atd.)4. chycená hráčka dál nehraje, ostatní ji mohou osvobodit - prolezením mezi nohama, oběhnutím, přeskočením, atd.5. kroužení míčem kolem těla, hlavy, mezi nohama, atd.

Zvýraznění
1. chytači musí dodržovat pravidla házené2. chytači nemusí dodržovat pravidla házené (mohou běhat s míčem)3. chytači nemohou ani driblovat4. různě velký prostor5. chycené hráčky dělají doplňkový úkol (dřepy, kliky, běžecký úkol, atd.)6. chycená hráčka dál nehraje, ostatní ji mohou osvobodit - prolezením mezi nohama, oběhnutím, přeskočením, atd.

Zvýraznění
1. honí vítěz2. honí poražený3. honí se po určitou čáru4. honí se ve vymezeném území - na čas

Zvýraznění
1. honí se po určitou čáru2. honí se ve vymezeném území - na čas3. číslo 13 - lichý honí sudého4. číslo 13 - provádí se součet číslic 1 a 3 = 14 - sudý honí lichého5. trenér řekne součet, součin, atd. a hráčky reagují podle výsledku: 2x5=20 - sudý honí lichého

Zvýraznění

Lístek s poznámkou
Všechny hráčky driblují. Chytač drží navíc rozlišovák, kterým se snaží dotknout jiné hráčky, která se poté stává chytačem.

Lístek s poznámkou
Všechny hráčky drží v ruce míč. Chytač drží navíc rozlišovák, kterým se snaží dotknout jiné hráčky, která se poté stává chytačem. 

Lístek s poznámkou
Dvojice se snaží chytit ostatní hráčky dotykem míče.

Lístek s poznámkou
Hráčky ve dvojicích stojí čelem proti sobě a "stříhají si" (kámen-nůžky-papír). Vítěz honí prohraného.

Lístek s poznámkou
Hráčky ve dvojicích stojí čelem proti sobě. Trenér řekne číslo. Jedna z hráček je sudá, druhá lichá. Podle daného čísla jsou určeny úlohy chytače a chytaného.
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