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Zvýraznění
1. chytači se střídají po určitém čase (hraje se na počet chytnutí)
2. různě velký prostor
3. 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 prostor
3. 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 házené
2. chytači nemusí dodržovat pravidla házené (mohou běhat s míčem)
3. chytači nemohou ani driblovat
4. různě velký prostor
5. 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 vítěz
2. honí poražený
3. honí se po určitou čáru
4. honí se ve vymezeném území - na čas

Zvýraznění
1. honí se po určitou čáru
2. honí se ve vymezeném území - na čas
3. číslo 13 - lichý honí sudého
4. číslo 13 - provádí se součet číslic 1 a 3 = 14 - sudý honí lichého
5. 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.

















	
	1. Rozběhání s doplňujícími úkoly
	1.1.  Napodobování ve dvojicích
	1.2.  Napodobování ve dvojicích s míčem
	1.3.  Provádění pohybových úkolů podle čísel
	1.4.  Provádění úkolů podle čísel
	1.5.  Seskupování se do různých tvarů na určený signál
	1.6.  Čtveřice – napodobování prvního
	1.7.  Čtveřice – napodobování prvního + na optický signál seskupování
	1.8.  Skákání panáka + jiné cviky v kruhu
	1.9.  Vedení hráče se zavřenýma očima tlakem míče
	1.10. Vedení hráče našeptáváním


	Prázdná stránka
	Prázdná stránka
	
	2. Driblinková cvičení
	2.1. Driblink – obsazování žíněnek podle čísel
	2.2. Přeběhy mezi žíněnkami na optický signál
	2.3. Driblink po čarách, běh vedle
	2.4. Běh po čarách, driblink vedle
	2.5. Driblink na místě, přechod do sedu nebo lehu na signál
	2.6. Driblink ve vymezeném prostoru, přechod do sedu nebo lehu na signál
	2.7. Driblink ve vymezeném prostoru s výměnou míčů
	2.8. Driblink ve vymezeném prostoru
	2.9. Driblink ve vymezeném prostoru s překážkami

	
	3. Vedení a přihrávání míče
	3.1. Vedení míče nohama – různé druhy (samostatně???)
	3.2. Vedení míče + provádění úkolů podle čísel
	3.3. Vedení míče střídavě rukou a nohou
	3.4. Vedení míče nohama v prostoru s překážkami
	3.5. Vedení míče + nadhoz míče a driblink
	3.6. Přihrávání míče nohama
	3.7. 2 míče – 1 míč přihráváme rukama, druhý nohama

	
	4. Cvičení 1x1 a obranná cvičení
	4.1. 1x1 s položením míče
	4.2. 1x1 – snaha o dotek míče
	4.3. 1x1 – obrana 2 kuželů
	4.4. 2x2 s položením míče
	4.5. Dvojice – přistoupení do obranného postavení
	4.6. Dvojice – snaha o vypíchnutí míče na místě
	4.7. Dvojice – snaha o vypíchnutí míče za pohybu

	
	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

	
	6. Hry a soutěže
	6.1. Hra 4x4 na kužel, přihrávky nohou
	6.2. Hra 4x4 na kužel
	6.3. Házená – kopaná podle území
	6.4. Pokládaná za čáru
	6.5. Přihrávaná do sedu
	6.6. Starty z pozice do pozice
	6.7. Rychlá vybíjená 2 družstev
	6.8. Rychlá vybíjená všichni proti všem
	6.9. Štafety:
	6.9.1.     Račí štafeta
	6.9.2.     Driblink tenisáku
	6.9.3.     Kyblíková chůze
	6.9.4.     Pinkání pingpongovou pálkou
	6.9.5.     Pinkání pingpongovou pálkou ve dvojicích
	6.9.6.     Provlékání kruhem
	6.9.7.     Přenos tenisáku mezi koleny
	6.9.8.     Tažení spoluhráče na ručníku
	6.9.9.     Vedení tenisáku nohou
	6.9.10.     Počtyrech pozadu
	6.9.11.     S převlékáním


	
	6. Hry a soutěže
	6.1. Hra 4x4 na kužel, přihrávky nohou
	6.2. Hra 4x4 na kužel
	6.3. Házená – kopaná podle území
	6.4. Pokládaná za čáru
	6.5. Přihrávaná do sedu
	6.6. Starty z pozice do pozice
	6.7. Rychlá vybíjená 2 družstev
	6.8. Rychlá vybíjená všichni proti všem
	6.9. Štafety:
	6.9.1.     Račí štafeta
	6.9.2.     Driblink tenisáku
	6.9.3.     Kyblíková chůze
	6.9.4.     Pinkání pingpongovou pálkou
	6.9.5.     Pinkání pingpongovou pálkou ve dvojicích
	6.9.6.     Provlékání kruhem
	6.9.7.     Přenos tenisáku mezi koleny
	6.9.8.     Tažení spoluhráče na ručníku
	6.9.9.     Vedení tenisáku nohou
	6.9.10.     Počtyrech pozadu
	6.9.11.     S převlékáním


	
	8. Soubojová cvičení
	8.1. Na dotek chodidlem nártu protihráče
	8.2. Na dotek míčem kolena protihráče
	8.3. Na dotek míčem ramene protihráče
	8.4. Na dotek nohou zadku protihráče
	8.5. Přetlačování rameny při driblinku
	8.6. Přetlačování stranou při driblinku
	8.7. Přetlačování zády při driblinku

	
	7. Míčová technika
	7.1. Kroužení míčem
	7.2. Předávání míče do osmičky mezi nohama
	7.3. Předávání míče mezi nohama ve výpadu
	7.4. Kroužení oběma zápěstími s míči
	7.5. Náznaky přihrávky 2 míči současně
	7.6. Jednou rukou náznaky a druhou kroužení
	7.7. Nadhazování a chytání 2 míčů
	7.8. Oklepnutí a chytání 2 míčů současně
	7.9. Odbíjení míče drženým míčem
	7.10. Odbíjení míče rukou
	7.10.1.    Odbíjení míče rukou + dotknutí se rukama země
	7.10.2.    Odbíjení míče rukou s otočkou
	7.10.3.    Odbíjení míče rukou a nohou
	7.10.4.    Odbíjení míče rukou, nohou a hlavou

	7.11. Vyhazování a chytání míče:
	7.11.1.    Ze stoje do sedu
	7.11.2.    Ze sedu do stoje
	7.11.3.    Stoj – sed – stoj
	7.11.4.    Za zády ve stoji
	7.11.5.    Za zády z kleku do stoje
	7.11.6.    S přeskokem spoluhráče

	7.12. Držení 2 míčů na sobě

	Teambuilding.pdf
	9. Teambuilding
	9.1. Kutálením přesunout spoluhráče vpřed
	9.2. Předávání míče v zástupu
	9.2.1. Horem vzad a kutálení míče vpřed
	9.2.2. Vzad střídavě horem a spodem + určitý postup vpřed
	9.2.3. Vzad střídavě horem a spodem za pohybu
	9.2.4. Vzad spodem
	9.2.5. Vlevo a vpravo
	9.2.6. Horem, spodem a vlevo, vpravo
	9.2.7. Horem, spodem a vlevo, vpravo se stabilizací
	9.3. Přenášení míče na ručníku ve dvojicích
	9.4. Přenášení míčů ve čtveřicích na žíněnce
	9.5. Přenášení žíněnek ve čtveřicích
	9.6. Tažení spoluhráče na žíněnce
	9.7. Pohyb družstev pouze po žíněnkách
	9.8. Pohyb v zástupech – vedení nevidomého
	9.8.1.  Běh vpřed
	9.8.2.  Běh vzad
	9.8.3.  Běh stranou
	9.9. Vedení nevidomého – slalom se střelbou na minibranku
	9.10.  Přeskakování lidského řetězu s předáváním míče zpět
	9.11.  Podlézání mezi nohama s přihrávkou zpět




