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Cast druhd — Praxe relativné neménnych podminek
Technika (zpiisob provedeni) stielby v integrované praxi

Didaktické postupy v integrované praxi nepovazuji stupen osvojeni techniky stielby (ostatné
jakékoli jiné herni ¢innosti jednotlivce) za prioritni. Tim se ale nemysli jeji naprosta ignorace.
K nacviku zplsobu provedeni je tieba se neustdle vracet. UZ jenom proto, ze stielba
predstavuje koordina¢né velmi naro¢nou ¢innost. Zaroven je ale takovy nacvik vniman jako
nedilna soucast i1 jinych ucebnich krokt, které smétuji k tomu, aby si hrac¢i hned od samého
pocatku osvojovali ¢innost jako otevienou (herni) dovednost. Tyto kroky proto nelze chapat

izolovan¢ a v rovin¢ kratkodobé aplikace.

Jestlize jsme v této Casti piispévku pfistoupili toliko k piikladim MOF s neménnymi
podminkami realizace (PC 1, HC 1), pak jde o zviditelnéni urcitého vyznamu. Nikoli o
vytrzeni z kontextu pozadavki integrované praxe. Zaroven je nasi snahou poukazat na
skute¢nost, Ze nacvikem stielby nemusi byt minéna pouze cviceni typu ,,jeden stiili, druhy

podava “.
Aplikace
A. Priipravnd cviceni 1. typu se zaméienim pouze na techniku stielby 7 mista

Predpoklad: Stélost, resp. neménnost podminek cviceni umoZiluje hra¢im plnou

soustiedénost na vykon pohybového ukolu.

Zamér: Nacvik a zdokonalovani zakladu stielby.

Doporuceni:

Vychazet z plivodniho — pfirozeného provedeni (nechme nejprve hrace sttilet jak dovedou;
teprve potom vstupujme do provedeni pfipadnou korekei, resp. instrukcemi).

Nepretézovat hrae (zejména zacateCnické a mirné pokrocilé urovn€) pfemirou podnéti a
vysvétlovanim detaill spravného provedeni.

Netrvat na déle trvajicim jednordzovém opakovani €innosti, jakkoli v jejich modifikacich

(nebezpeci inhibice).




U néekterych cviceni zvazit miru obtiznosti (napf. u odhodli a chytani mice pouze jednou
rukou) a bezpeCnost (napi. u odrazii s vyskokem vzad) sohledem na vykonovou a

intelektudlni aroven hraca.

Priklady cviceni se zamerenim na pohyb (odraz a vyskok) vzhiru:

- chlize ve vzpfimeném postoji;
- chiize ve zpfimeném postoji na Spickach (v pfipazeni, upazeni, predpazeni, vzpazeni);

- ¢api chlize — se zdvihanim kolen, vykyvnutim bérce a doslapy na Spicky chodidel (v

piipazeni, upazeni, predpazeni, vzpazeni);

- pruzné kotnikové odrazy na misté¢ mirnou intenzitou,

- pruzné kotnikové odrazy na misté¢ mirnou intenzitou s vyuzitim $vihadla;
- pruzné kotnikové odrazy vyssi intenzitou (z podiepu a se Svihem pazi);

- vyskoky ze §védské lavicky s doskokem vpted na pruznou podlozku;

- vyskoky ze §védské lavicky s doskokem vzad na pruznou podlozku;

- opakované pruzné odrazy a vyskoky s dosahem jednoru¢ (obouruc) na néjakou metu (napf.

na spodni okraj desky kose).

Priklady cviceni jednotliven se zamérenim na pohyb vzhiiru ve spojent s odhodem mice:

- mirné odbijeni mic¢e konecky prstl stfidavé obéma rukama v poloze pokréenych pazi (nad

hlavou);

- odhody mice z drzeni v jedné ruce (dlani) nad hlavou sttidavé z pravé do levé (se snahou o

zapojeni odhodu zapéstim);

- obdobné cviceni, ale s odhody mice a jeho chytanim pouze jednou rukou (se snahou navazat

odhod na propnuti nohou v kolenou);
- stejné cviceni druhou rukou;

- obdobné cviceni, ale s odhodem mice obloukem pted sebe a se snahou, aby se po odrazu

vratil do dlané odhodove ruky (v poloze nad hlavou) a aniz by hra¢ musel pfili§ ménit postoj;

- stejné cviceni druhou rukou;




- opakované odhody mice kolmo nad sebe jednou rukou, ale z drzeni v obou (dlan odhodové
ruky je pod micem, prsty smétuji vzad; druhd ruka pfidrzuje mi¢ ze strany prsty smeétuji

vzhtru) a s chytanim mice nad hlavou do obou rukou;
- stejné cviceni druhou rukou;

- obdobné cviceni, ale s odhody mice pied sebe a po jeho odrazu chytani do obou rukou

v poloze nad hlavou.

Priklady cviceni dvojic se zamerenim na pohyb vzhiru ve spojeni s odhodem mice:

Hraci jsou ve dvojicich, stoji proti sobé na vzdalenost zhruba 3m, kazda dvojice ma jeden

7w

mic.

- hr&¢i odhazuji mi¢ z drzeni obéma rukama nad hlavou jednou rukou vysokym obloukem
jeden na druhého tak, jakoby stiileli na kos; snazi o plynulé navazani odhodu mice na pohyb

(propnuti) nohou;




- stejné cviceni s pokusem o mirny vyskok kolmo vzhiiru (spi$ jako disledek intenzivnéjSiho

propnuti nohou);

- obdobné cviceni, ale hra¢ pted odhodem mice pouzije tii az ¢tyt uderovy dribling na misté

(rukou, kterou stfili), chyti mi¢ do obou a plynule ho pfenese do polohy nad hlavou;
- obdobné cviceni, ale s pouzitim driblingu opac¢nou rukou;

- obdobné cviceni, ale hra¢ pred odhodem mice na spoluhrace né€kolikrat (3x - 4x) vyhodi mi¢

nad sebe;

- stejnd cviceni ale s drzenim mice obéma rukama u pasu a se snahou odhazovat mic¢ ve

vyskoku.
B. Prupravnd cviceni 1.typu se zaméienim na zpiisob provedeni pii stielbé na kos

Predpoklad: U hraca, ktefi jeste nemaji plné osvojenou (zautomatizovanou) techniku stielby,
dochézi vlivem vyssi koncentrace pozornosti na cil (na kos) k névratu s ptiznaky plivodniho

provedeni.
Zamér: Nacvik a zdokonalovani ¢innosti ve spojeni se stielbou na kos.
Doporuceni:

Alesponi zpocatku urCovat vzdalenost (od koSe), kterd odpovidd silovym a koordinacnim

schopnostem hracii. Pro zacate¢niky 3 m od koSe.
Meénit Casto mista stielby s ohledem na thly, resp. sméry od koSe.

Diagnostikovat provedeni a poskytovat hra¢iim zpétné informace, a to primétené k vykonové

a intelektualni urovni hraca, resp. k zadanym pozadavktm.

Postupné navadét hrace k tomu, aby si ve vztahu k efektivité stfelby uméli sami poskytovat

zpétné informace a zdiivodilovat piipadné nedostatky v provedeni.

Priklady cviceni:

- hréaci jsou ve dvojicich, kazdd dvojice méd jeden mi¢. Jeden hra¢ stiili na ko§ z urcené
vzdalenosti, druhy (pod koSem) chytd mi¢ a piihrdva ho zpét hraci, ktery stiili. Po péti
pokusech si méni ulohy;

- hraci jsou ve trojicich, kazda trojice ma jeden mic¢. Hra¢, ktery stfili na koS, si pfed
provedenim odebere mi¢ z rukou spoluhrace - pomocnika stojiciho vedle. Tieti hra¢ (pod

koSem) chyta mic a ptihrava pomocniku.




C. Herni cviceni 1. typu se zaméienim na zpusob provedeni stielby na koS s pritomnosti

soupeie

Ptedpoklad: Pritomnost soupefe (obrance), ktery zaujima pted hracem provadéjicim stielbu

urCity postoj, mize zvySovat uroven provedeni stielby v nutnosti pohybu vzhiiru.

Zamgér: Adaptace na piitomnost soupetfe, nacvik a zdokonalovani pohybu ve spojeni se

stielbou na kos.
Doporuceni:

Kwvli bezpecnosti zpocatku urcit vétsi (cca 2 m) vzdalenost mezi hraCem provadéjicim stielbu

a jeho obrancem. Postupné vzdalenost zkracovat az na zhruba 1 m nebo jesté kratsi.
Obranciim piesné vymezit jejich tkol.

Priklady cviceni:

- hraci jsou ve trojicich, kazda trojice md mic. Jeden stfili, druhy pfed nim na urcenou
vzdalenost zaujme postoj (s pazemi podél t&la) jako obrance, tfeti doskakuje a piihrava. Ulohy

se pravideln¢ sttidaji;

- stejné cviceni, ale obrance zaujme pied uto¢nikem postoj s polohou pazi v upazeni;
- stejné cviceni, ale v postoji obrance s polohou pazi ve vzpazeni;

- stejné cviceni, ale obrance zaujme pied utocnikem obranny postoj s jednou nohou vpiedu a

se souhlasnou rukou v pfedpazeni povys proti mici;




- stejné cviceni, ale obrance se pred uUto¢nikem mirné odrézi do poskokii vzhiiru a do

vzpazeni.

D. SoutéZiva stielecka cviceni

Ptedpoklad: U hract, ktefi jesté nemaji plné osvojenou (zautomatizovanou) techniku stielby,
dochazi vlivem podminek soutézi zejména typu ,.kdo diive ¢i rychleji, vyhrdva™ k navratu

s piiznaky ptivodniho provedeni.

Zameér: Motivace hraci; vytvareni podminek pro realizaci stifelby pod tlakem (zatézi);
adaptace na podminky, v nichz hra¢i doslova nesmi myslet na provedeni, ale na to, jak

uspét.

Doporuceni:

Nezasahovat v pritbéhu soutéze do vykonu hraci intervencemi o provedeni.
Povazovat provedeni stielby v soutézi (soutézich) za vitany diagnosticky zdroj.

Priklady soutézi:

- hraci jsou ve trojicich. Dva tvoti zastup v urené vzdalenosti od koSe, pficemz prvni hra¢ ma
mic; jeden z trojice je pod koSem. Na pokyn hra¢ s mi¢em vystieli a po stielbé bézi pod kos.
Hra¢ pod kosem dosko¢i mic, prihraje ho spoluhradi ptivodné v zéastupu a bézi na misto
uréené ke stielbé (schéma 3 a, b). Ktera ze skupin dfive nastfili napt. 5 kost, nebo ktera ze

skupin nastfili vice kost v limitu napf. 2, 3 minut;




- obdobna soutéz, ale skupiny hrac¢l maji urCena stanovisté¢ a jejich poradi a na kazdém

Z téchto stanovist’ musi dat napft. 3 kose;

- obdobna soutéz, ale stanovisté piedstavuji kose, které jsou v télocviéné k dispozici. Které ze
skupin se podati nejrychleji obejit vSechny koSe pii pozadavku tspé$né stfelby napt. 3x na

kazdém z nich.




