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Kin-ball, hra pro 21. stoleti

Rychlokurz nové micové hry (charakteristika, princip, technika, kolektivni
a individualnich herni ¢innosti, zakladni pravidla cvicebni jednotka)

Kin-ball - z Feckého kinessis - znamena mic v pohybu. Je to jedinecna micova
sportovni hra, ktera se svym principem, pojetim i nac¢inim zcela odliSuje od dosud
znamych sportovnich her. Tuto hru hraji tri souperici druzstva, ktera jsou soucas-
né na hraci plose a spolecné ovladaji jeden velky, relativné lehky mi¢ o priméru
cca 1,20m zplsobem, ktery je dan pravidly. V soutézni podobé je kin-ball salovym
sportem, ale |ze jej hrat i venku véetné rady prlpravnych her, kde k celé radé
prednosti této sportovni hry pribyva jesté aktivni pohyb na ¢erstvém vzduchu.

Hra pochazi z Kanady, kde vznikla v 80. letech
minulého stoleti na zakladé zadani kanadské vla-
dy jako prostredek pro zvyseni pohybové aktivity
a pohybové gramotnosti mladeze, ktera se neza-
byva vykonnostnim sportem. Prestoze je to hra
mlada, ma jiz 6 milionG aktivnich hracd zejmé-
na v Kanadé, Japonsku, Koreji a zapadni Evropé.
Do Ceské republiky pronikl kin-ball pred tfemi lety
pravé prostiednictvim CASPV a v leto$nim roce se
reprezentacni tym muzl, ktery se sklada z hra-
€l Skolnich druzstev, umistil pri své prvni Gcasti
ve Svétovém poharu v Belgii na velmi pékném os-
mém misté.

Kin-ball je novou formou pohybové aktivity, ktera
je vhodna pro volny cas s prateli a rodinou. Pred-
stavuje model sportovniho vzdélavani ve smyslu
respektovani souperu, rozhodCich i spoluhracu,
podminkou Uspésné hry je respektovani pravidel
fair play.

Vliv kin-ballu na lidsky organizmus

Ucinek této sportovni hry na organizmus je velmi
komplexni a zasahuje nejenom do oblasti fyzické-
ho rozvoje, ale vyrazné ovliviiuje i osobnost kaz-
dého hrace.

Pri kin-ballu i jeho nacviku jsou zakladni pohybo-
vé vlastnosti a dovednosti rozvijeny zcela priro-
zenym, spontannim, nenasilnym a zabavnym zp0-
sobem, proto je v ni silny motivacni naboj. Svou
podstatou, rychle se stridajicimi hernimi situacemi
a vysokou mirou nasazeni celého druzstva nabi-
zi kin-ball velky prozitek a v mnohém se vyrovna

i adrenalinovym sportim. Jeho velkou vyhodou je
i vysoka mira bezpecnosti pri jeho provadéni.

V oblasti fyzického rozvoje pusobi kin-ball velmi vy-
razné na zlepsovani rychlostnich schopnosti (kratké
rychlé prebéhy), zvysuje aerobni vytrvalost, obrat-
nost (zpracovavani mice v ménicich se podminkach
a situacich), pohybovou koordinaci a jemnou moto-
riku. Zvysuje se rychlost reakce, startovni rychlost
(neustalé zmény sméru v prubéhu hry). Hra zlepsu-
je i prostorovou orientaci a periferni vidéni (ménici
se herni situace na plose, stalé premistovani soupe-
fU, spoluhract i mice). Rozviji pozornost a soustre-
déni. V neposledni radé je dulezity i rozvoj herniho
a taktického mysleni.

Za velmi dulezitou slozku této hry lze povazovat
naprostou nutnost kolektivni spoluprace, ktera je
nezbytnou podminkou hry, ktera je urcena charak-
terem pravidel. Vysledek kazdé jednotlivé herni
situace Ci ziskani bodu je vysledkem aktivni spolu-



Autor: Mgr. Zdefika Hor¢ickova, foto: fotogalerie Ceského svazu kin-ballu

prace celého tymu. Hra vylu€uje individualismus,
pozice vech hraci v tymu jsou na stejné urovni.
Velmi vysoka je efektivita kin-ballu, vSichni hraci ak-
tivné vyuzivaji 70 - 75% herniho casu, nebot vsich-
ni musi spolecné Fesit kazdou herni situaci. Tento
fakt mimoradné posiluje tymového ducha, prirozené
vede k socialni interakci vSech, i méné zdatnych
¢i pribojnych hraca do kolektivu a zvysuje jejich
sebevédomi. Kin-ball si velmi zaklada na fair play,
nebot’ kazdé poruseni cCestného a slusného chovani
je v souladu s pravidly sankcionovano.

Kin-ball je dramatickou akéni hrou, ktera ma vyso-
ky emocionalni naboj a je v ni silné zakompono-
van prvek soutézivosti, coz ji predurcuje k vysoké
oblibé u déti, mladeze a dospélych mladsiho véku.

Klicova slova

Burika: skupina 4 hraci osmiclenného tymu, ktera
je pravé na plose a Ucastni se hry. Na hristi jsou
vzdy soucasné 3 buriky (jedna za kazdy tym).
Chyba: kdyz 1 tym udéla chybu (napr. nechyti mic
na prijmu), zbyvajici 2 tymy ziskaji po jednom
bodu.

Kontakt: kontakt znamena dotyk mice hracem
nebo nékolika hraci z tymu.

Kroky: chyba ,,kroky“ nastava pri zpracovani a sta-
bilizaci mice a pri zaujimani pozice pro odpal pri
nedodrzeni pravidla obratkové nohy.

Hranice: omezeni na povrchu hraci plochy v pripa-
dé, Ze se nejedna o zcela regulérni hristé a nejsou
jeho soucasti (napr. stény, kos apod.; dotyk mice
hranice je povazovan za chybu).

Zdvihnuti mice: jakakoliv obranna technika pou-
Zivana proto, aby mic nespadl na zem nebo aby
se nedostal za hranice hfisté (mUze byt provedeno
jakoukoliv Casti téla).

Odpalovac: podavajici hrac, vétsinou Ctvrty hrac
bunky (poté, kdy ostatni hraci provedli povinné tri
kontakty).

Koncept hry

Druzstva - oficialné maximalné osmiclenna, z toho
jsou na hristi z kazdého druzstva 4 hraci (bunka).
Hrace lze v souladu s pravidly béhem hry stridat.
Hraci jednotlivych druzstev jsou rozliseni tricky
riznych barev (rozliSovaky). To je nezbytné pro
urceni tymu na prijmu. Oficialnimi barvami jsou

modra, cerna a bila barva tri¢ek. Vsechny 3 tymy
jsou na hraci plose soucasné.

Hristé - hraci plochou je cely povrch télocvicny
o rozmérech max. 20 x 20m (oficialni rozmér), mi-
nimalné dle moznosti. Hristé je ohraniceno Carami
nebo hranicemi.

Hra - princip hry spociva v tom, Ze jedno druzstvo
je v (toku a odpaluje mic, zbyvajici dvé druzstva
jsou pripravena v obrané na zpracovani odpalené-
ho mice. Mic zpracovava tym, ktery byl urcen druz-
stvem v (toku. Druzstvo, které mic odpalilo, musi
ihned po odpalu zaujmout pozici v obrané, naopak
druzstvo, které mic zpracovalo, se stava druzstvem
Utocicim a zaujima Utocnou pozici pro odpal.

Pred podanim (odpalem) musi jeden z hracd po-
davajiciho tymu zavolat ,,OMNIKIN®, nasledné bar-
vu jednoho ze soupericich tymG (dle vlastni volby
a v souladu s pravidly), a potom jeden hrac mic
odpali jednou nebo obéma rukama smérem nahoru
nebo rovné. V momenté odpalu musi byt 3 hraci
v kontaktu s micem, Ctvrty hrac odpaluje (obr. €.
1).

Barva, ktera byla urcena, se stava prijimajicim ty-
mem a musi mic chytit a zpracovat aniz by se dotkl
zemé a to libovolnou casti téla. Pokud prijimaji-
cimu tymu spadne mic¢ na zem, je piskana chyba
a oba zbylé tymy ziskavaji po jednom bodu (poda-
vajici a neurceny tym).

Pokud prijimajici tym chytne mi¢, musi jej zastavit
a nasledné odbit na dalsi tym v omezeném casovém
limitu.

Tym, ktery udéla chybu, pokracuje ve hre tim,
Ze podava na jiny tym z mista, kde se stala chyba
po zapiskani rozhod¢iho. Odpaleni mice ¢i jeho
odrazeni kterymkoliv hra¢em do autu je chybou.
Kdykoliv se nékdo dopusti chyby, zbyvajici dva
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tymy ziskavaji bod. Podani provadi tym, ktery se
dopustil chyby!

Potrebné vybaveni

K nezbytnému vybaveni patfi mi¢ pro kin-ball,
sada rozliSovacich tri¢ek a specialni kompresor.
Vyplati se nakolenky a ukazatel skore pro kin-
-ball, kde Ize pridélovat body vSem tfem tymim
(obr. €. 2)

Z4dné dalsi vybaveni neni potieba, hra je mozna
i v télocvicné, ktera nema odpovidajici rozméry.

Prehled zakladnich pravidel,
v nichZ se casto chybuje:

Pri podani draha letu mice sméfuje doll nebo je
nedostatecné dlouha

Spravné provedeni: Pfi podani nesmi draha letu
mice sméfovat dold, minimalni délka drahy letu
mice musi byt 1,8m (1,5 priméru mice). Podavajici
hrac by mél mic uderit presné do poloviny, takovy
Uder je nejucinnéjsi. Pokud je mic uderen do horni
poloviny mice, je témér jisté, ze jeho draha letu
bude smérovat dol(i. Pak rozhodCi piska chybu
a bod ziskavaji ostatni dvé druzstva na plose.

Pri podani nejsou vsichni hraci v okamziku aderu
do mice v kontaktu s micem

Spravné provedeni: Pfi podani musi byt vsichni
hraci v momenté Uderu do mice s mi¢em v kon-
taktu. TFi hraci mic drzi, Ctvrty provadi odpal, mic
opousti ruce véech hracu v jediném okamziku. Chy-
bi-li néktery kontakt nebo se mi¢ po odpalu do-
tkne nékteré Casti téla nékterého z hracl, piska
rozhod¢i chybu ,,chybéjici kontakt“. Doporuceni:
Je nutné nacvicit spravnou pozici pri podani. Polo-
vina mice by méla byt ve vysce ramen podavajiciho
hrace (ani vys, ani niz), dlané pri drzeni mice smé-
fuji vzhlru, palce ukazuji smérem do stfedu mice,
hlavy hracu jsou sklonény (obr. ¢. 3)

Spatné uréeni druzstva, které ma zpracovat od-
paleny mi¢, kdy je uder do mice proveden sou-
casné se zvolanim barvy tymu, na ktery je uto-
ceno.

Spravné provedeni: Vzdy musi byt odliseny 3 kro-
ky podani. 1. krok - hra¢ podavajiciho tymu vola
OMNIKIN, 2. krok - hrac Gtociciho tymu vola barvu,
na kterou UtoCi, barvu zopakuje rozhodci, teprve
pak nastava 3. krok - Uder hrace Utociciho tymu
do mice. Uréeni druzstva mlze provést kterykoliv
hrac Gtociciho tymu hned poté, co se 1. hra¢ jeho
druzstva dotkne mice pri zpracovani.

Kroky - tato chyba nastdva u tymu v obrané
v okamziku, kdy se treti hra¢ v poradi dotkne
mice a nerespektuje pravidlo obratkové nohy.

Spravné provedeni: V okamziku, kdy se mice pri
jeho zpracovani dotkne v poradi treti hrac¢ tymu
v obrané, neni mozné s micem délat kroky, a to ani
na misté. Za kroky je povazovan jakykoliv pohyb
Z mista Ci preslapnuti, i v kleku a v lehu. Plati zde
stejné pravidlo jako v basketbalu pro hrace drzici-
ho mi¢, tzn. pohyb lze provadét pouze kolem stoj-
né nohy, ktera se nesmi zvednout nad zakladnu.
Doporuceni: Je nutné, aby se treti hra¢ nedotykal
mice predcasné. Ke zpracovani a zastaveni mice
vétsinou staci dva hradi, kteri se s micem mohou



pohybovat bez omezeni az do okamziku podani.
Teprve poté, co je mic zastaven a je zvoleno misto
pro podani, dotyka se mice treti hrac a Ctvrty pro-
vadi podani. Dotekem tretiho hrace je tedy stano-
veno misto pro podani, protoze pak uz neni mozné
se s micem pohybovat.

Podani provadi 2x za sebou stejny hrac - pravidlo
rika, Ze se na podani musi stfidat minimalné dva
hraci, u smiSenych druzstev chlapec a divka.

Neopravnény atok - nastava, kdyz tym uatoci
na druZstvo, které je o 2 ¢i vice bodl za nim.
Spravné provedeni: Podavajici tym nesmi GtoCit
na druzstvo, které ma o 2 ¢i vice bod méné, pokud
ma jinou moznost. Doporuceni: Druzstvo na prvni
pozici musi vzdy Gtocit na druzstvo na druhém mis-
té, neni-li pocet bodu u druzstev na 2. a 3. pozici
stejny. Tymy na druhém a tretim misté vzdy Gtoci
na prvni tym. Je nezbytné, aby hraci vSech tymd
neustale sledovali a vyhodnocovali ukazatel skore,
protoze vzajemny pomér bodu se mize velmi rych-
le ménit. Toto pravidlo neplati v posledni minuté
zapasu.

Techniky hernich ¢innosti

Obrana

Obranna pozice tymu (obr. ¢. 4)

Hraci braniciho tymu (pri hre se vzdy jedna o dva
tymy) vytvori ctverec kolem mice. Stejny Ctverec
neustale nasleduje veskery pohyb mice v pru-
béhu hry, kazdy hrac si stale hlida stejnou pozi-
ci ve vztahu k mici. Hracdi jsou od mice vzdale-
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ni priblizné 3 - 4m v kazdém rohu kolem mice.
Doporuceni: PFi nacviku i ve vlastni hre je stale
nutné dbat na to, aby se Utocici druzstvo okamzité
po odpaleni mice presunulo do obranné pozice, tj.
aby co nejrychleji zaujalo obranny étverec kolem
mice, nebot’ v momentu odpalu se Gtocici druzstvo
dostava do obrany.

Individualni obranna pozice (obr. €. 5)
Okamzité po podani mu-
seji vSichni hradi, kteri
jsou v obrané, zaujmout
obrannou pozici, kazdy
v konstantni vzdalenosti
a Uhlu od mice, aby za-
choval tymovou obran-
nou ,,Ctvercovou forma-
ci“. Obrannym Ukolem
kazdého hrace, do jehoz
Uzemi sméfuje odpaleny
mic, je chytit nebo ales-
pon zdvihnout jakymkoliv
zpUsobem mié tak, aby
mohl byt nasledné za pomoci ostatnich hracd druz-
stva v souladu s pravidly zpracovan.

B Hrac se premisti do obranné pozice okamzité
po podani.

Hrac je rameny je otocen smérem k mici.

Paze jsou pred télem.

Trup v lehkém predklonu.

Nohy jsou pokrcené ve stoji rozkrocném, jedna
noha mirné vpredu.

Tato pozice umoznuje rychly start smérem k mici
a jeho nezbytné prvni zpracovani.

Jak zdvihnout mi¢ (prijem)

Zdvihnuti odpaleného mice je prvnim a velmi du-
lezitym obrannym zakrokem urceného druzstva.
Jeho zdarilé provedeni je nezbytnou podminkou
nasledujiciho Utoku a rozhoduje o rychlosti jeho
provedeni. Technik, které se pouzivaji pro zpraco-
vani odpaleného mice (chyceni, zdvihnuti), je né-
kolik, vzdy zalezi na vysce, prudkosti a sméru letu
odpaleného mice. Leti-li mic ve vysi kolen, je nut-
né mi¢ zdvihnout nohou. Zvladnuti kopaci tech-
niky je pro uspésnou hru velmi dilezité, nebot je
ve hre Casto vyuzivana. (obr. €. 7)



Zvladnuti kontroly nad micem

Kontrola nad micem musi byt zvladnuta béhem ca-
sového limitu 10 vterin vCetné provedeni odpalu.
Tak zni pravidlo, které neni treba dodrzovat pri
nacviku, ve finale vsak vede k vyraznému zrychleni
hry. Techniky ovladnuti mice jsou dvé:

Ovladnuti mice dvéma hraci je technicky snazsi,
a proto vhodnéjsi pro zacatecniky. Oba hraci jsou
Celem k sobé, obé jejich ruce jsou na mici a lehce
tla¢i proti sobé. Dvojice se mlze s mi¢em libovolné
pohybovat po hristi, nez zaujme pozici pro podani,
kdy si oba hraci pro lepsi kontrolu mice kleknou
na jedno koleno, snizi hlavu tak, aby si vidéli do oci.
Ovladnuti mice jednim hracem patri mezi vyspée-
lejsi techniky a je vyuzivano pri narocnéjsich Gtoc-
nych strategiich. V tomto pripadé se muize hrac
také volné pohybovat po hfisti, pri zaujmuti po-
zice pro podani podpira hrac mic tak, Ze vytvori
trojlhelnik ze svych rukou a cela, pricemz musi
byt pod mi¢em na pokrcenych nohou a v mirném
predklonu.

Role jednotlivych hrac¢t urceného tymu (tym
v obrang, jehoz barva byla vyvolana Gtocicim druz-
stvem) pri zpracovani mice:

Prvni hrac - prijima mic¢ musi ho nékterou z tech-
nik zdvihnout driv, neZ dopadne na zem.

Druhy hrac - pribiha k mici jako druhy, musi spo-
leCné s prvnim hracem dostat mic pod kontrolu
a premistit ho do strategické pozice vhodné pro
odpal.

Treti hrac - treti hrac u mice potvrzuje misto pro
podani v okamziku, kdy se dotkne mice, protoze
pak uz jakykoliv pohyb s mi¢em neni mozny (po-
ruseni pravidla ,kroky“). Kontrola nad micem je
dokoncéena spolu s prvnimi dvéma hraci tak, ze
vsichni pokleknou (podrepnou) a vytvori trojuhel-
nik (kolektivni Gtocna pozice).

Ctvrty hrac - obvykle nechava ostatni tfi hrace,
aby ovladli mic, ovéruje, zda jsou vsichni tri v kon-
taktu s micem a odpaluje mic. Doporuceni: Neni
dobré, aby se tento hrac podilel na zpracovani
mice, nebot pak velmi ¢asto nastava chyba ,kro-
ky“. Nékdy se vsak této situaci nelze vyhnout a pak
je treba velmi dbat na to, aby odpalujici hrac neu-
délal chybu a choval se podle pravidel ,,obratkové
nohy*“.
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Casté obranné chyby

B Nerespektovani Ctvercové formace - 2 nebo 3
hraci jsou na stejné strané, neni pokryt cely
prostor kolem mice.

® Pomaly presun do ctvercové formace po Utoku.

m Spatna individualni obranna pozice hrace -
hrac neni pripraven pouzit vhodnou techniku
pro zdvihnuti mice, protoze neni ve strehovém
postaveni.

m Spatna volba techniky zdvihnuti mice - nej-
Castéji tehdy, kdyz hrac pro nizky mi¢ nezvoli
kopaci techniku, ale snazi se mic zdvihnout
pazemi.

m Spatné vzajemné postaveni hraci pri kontrole
mice dvéma hraci - hraci nejsou proti sobé,
ale na stejné strané mice.

B Treti hra¢ u mice se dotkne mice drive, nez je
pripravena strategicka pozice pro podani.



Utok

Tymova utocna pozice

Utoéna faze béhem hry za¢ina imobilizaci (zasta-
venim) mice, ktera nastava pri kontaktu tretiho
hrace s micem. Tym je pod micem, tri hraci tymu
vytvori trojlhelnik a drzi mi¢ na dlanich lehce po-
kréenych rukou. Dlané vsech hracl v zakladni verzi
tymové (tocné pozice sméruji ke stredu mice (obr.
C. 3), Ctvrty hrac jej odpaluje.

Po zvladnuti zakladni pozice je mozné mic odpalo-
vat z (tocné pozice zvané ,ulicka“, coz znamena,
Ze dva hraci zaujimaji polohu v Utocné pozici proti
sobé, treti hrac je tésné vedle jednoho z nich (obr.
C. 6). Tato Utocna pozice uvoliuje prostor pro ra-
zantni odpal, zaroven vsak soupefi naznacuje, jaky
bude smér odpaleného mice. Neni taktické zau-
jimat tuto pozici stale, ale pri obCasném pouziti
a kvalitnim odpalu je velmi G¢inna a pro hrace je
vitanym zpestrenim.

Individualni Gtoéna pozice

Hrac pod micem kleci na jednom koleni, hlava
je v predklonu, paze lehce pokrcené ve vzpazeni
vzhuru zevnitf, mi¢ spociva na dlanich. Tuto polohu
zaujima v zakladnim provedeni kazdy ze tfi hracl
pod micem.

Podani (obr. €. 7)

Podani spociva v odpaleni mice z kolektivni Gtoc-
né pozice Ctvrtym hracem tymu - odpalovacem.
Na jeho kvalité (technice, razanci a umisténi)
do znacné miry zalezi Uspéch Gtoku. Po preruseni
hry musi byt podani provedeno do 5 sekund po dvo-
jim zapiskani rozhodciho. K preruseni hry dochazi
vzdy po chybé nékterého z druzstev.

Odpal mic¢e muze byt z technického hlediska pro-
veden nékolika zpulsoby, vzdy je vsak nutné dbat
na spravné provedeni dané techniky, jinak mize
dojit ke zranéni hornich koncetin. Pro zac¢atecniky
je nutné zvolit podani obourué, které Ize prova-
dét dvojim zplsobem:

Odpal s rukama oddélenyma od sebe - Hrac odstr-
& nebo udeFi mi¢ dlanémi. Uder je veden do stfedu
mice, odpalovac prenese svou vahu téla na predni
nohu a uda mici horizontalni drahu letu. Pro sprav-
né provedeni podani je nutné, aby byl mi¢ drzen
ve spravné vysce, tj. ve vysce ramen podavajiciho

hrace. Doporuceni: Tato technika podani je nej-
jednodussi a zvladne ji kazdy zacatecnik. Pro déti
1. stupné ZS pouzivejte vyhradné tento zptsob od-
palu! Tuto techniku nékdy vyuzivaji i vyspéli hraci
pri taktickém kratkém podani.

Odpal se spojenyma rukama, tzv. baseballovy
uder - Ruce hrace jsou pri tomto Uderu spojeny,
paze jsou témér ve vysi ramen. Uder je opét ve-
den po oblouku do stredu mice, a to zevni Casti
paze, ktera je v drzeni nahofe! V prabéhu pohybu
pazi dochazi opét k preneseni vahy vpred a mici je
pri spravném provedeni udélena horizontalni dra-
ha letu (mi¢ nesmi hned po Uderu smérovat dola).
Tuto techniku podani zvladnou i starsi zacatecnici,
nacvikem se da zvysSovat presnost a razance tohoto
deru.

K vyspélejsim technikam podani pak patri podani
s falsi - mic leti po zakrivené draze, lob - vysoka
draha letu mice (mi¢ dopada za hrace na prijmu),
twist - Uder do mice je proveden po dvojném ob-
ratu téla odpalovace (velmi razantni podani), drop
- mic stoupa vzhiru a nahle prudce klesa k zemi,
parabola - mi¢ po odbiti pada k zemi, ale nahle
zméni drahu letu smérem vzhlru, ¢imz je splnéna
podminka, Ze alespon cast drahy mice musi vést
vzhlru nebo horizontalné. Tato podani maji speci-
fickou, narocnou techniku provedeni.

Odpal jednoruc - Tento odpal je nejcastéji vyuzi-
vanou technikou u vyspélych, ale i mirné pokroci-
lych hracd. Je daleko razantnéjsi a ucinnéjsi nez
zakladni odpaly obouruc. Je vsak treba je peclivé
nacvicit, protoZe pravé u nich - pfi nespravném
provedeni - hrozi poranéni paze! Tento odpal na-
cvicujeme jen se starsimi détmi.




Odpal se provadi mirné pokrcenou pazi, ktera je
témer ve vysi ramene. MiC je zasazen do stredu
a je odpalen pod Ghlem 90 stupil vici télu pa-
liciho hrace. Mi€ je nutné zasahnout horni Casti
predlokti pobliZ lokte, hrbet palici ruky je oto-
¢en smérem vzhUru. Doporuceni: Je dobré nacvi-
Cit tento odpal co nejdrive, hra pri jeho vyuzivani
ziskava na rychlosti a dynamicnosti.

Béh

Beh s micem je Gtocnou Cinnosti, ktera umoznuje
tocicimu druzstvu najit na hristi strategicky vy-
hodnéjsi pozici pro odpaleni mice mice. Mize byt
také pouzit pro treti kontakt s nejvzdalenéjSim
spoluhracem.

Béh jednoho hrace: pri béhu je nutné drzet mic
pred sebou ve vysi oci. Roce pridrzuji mi¢ po stra-
nach bez uchopeni, znehybnéni mice (poruseni pra-
videl) - viz obrazek.

Béh dvou hract: aby mohli dva hraci s micem bé-
Zet, museji byt celem k sobé a drzet mic ve vysi ra-
men. Kazdy z nich udrzuje neustaly tlak proti mici.

Prihravka (obr. €. 8)

Prihravka je zména pozice mice z jednoho mista
na druhé od hrace k druhému hraci.

Prihravka, stejné jako béh s mi¢em, umoznuje
tymu zvolit strategicky vyhodnou pozici. Jakmile
ma hrac nad micem kontrolu, hodi mi¢ otevienyma

rukama - nékdy i kopem - smérem k jednomu ze
spoluhracd. Prihravka probiha prevazné mezi prv-
nim a druhym hracem u mice. Upozornéni: Je treba
pamatovat na to, ze jakmile se mice dotkne treti
hra¢ v poradi, zacina platit pravidlo ,kroky“.

Casté utoéné chyby:

m Trojlhelnik pod mi¢em béhem jeho zasta-
veni (imobilizace mice) je prilis maly, coz
zpUsobuje nestabilitu mice, jeho pohyb nebo
pad (Casto pri této chybé dochazi k poruseni
pravidel o ,krocich®). Velmi ¢asta zacatecnic-
ka chyba! Jedna se o Gtocnou pozici tymu,
kterou je treba samostatné peclivé nacvicit.

m Vysoké drzeni mice pri podani - z této pozice
ma odpaleny mic vysokou drahu letu a pro
soupere je snadné takové podani zpracovat,
nebo ma klesajici drahu letu, coz je poruseni
pravidel.

m Spatné uréeni druZstva - stava se zejména
u zacatecniku. Podavajici hrac uréuje barvu
tymu v obrané soucasné s Gderem do mice.
Této chybé se da zabranit tim, Ze podavajici
hrac po vyrceni barvy tleskne a pak teprve
provede uder. U vyspélejsich tymG uréeni
provadi jiny nez podavajici hrac.

B Mic je pri béhu jednoho hrace pridrzovan prilis
vysoko nad hlavou. Mi¢ pak pada pres hracovu
hlavu na zem.

B Nepresna prihravka zpusobuje zdrzeni pri
zastavovani mice a umoznuje tim souperi vcas
zaujmout ctvercovou obrannou pozici.

B Pozor na zranéni pri technicky nespravném
odbiti jednoruc.

Délka hry a pravidla pro cas

Hra se podle oficialnich pravidel sklada z maxi-
malné 7 period, z nichz kazda trva 7 minut. Délka
periody je vZdy stejna, jejich pocet muze byt upra-
ven organizatorem soutéze v technicko-organizac-
nich pokynech. Nejmensi povoleny pocet period
na utkani pri soutézich ¢i turnajich je 3.

Mezi periodami je vzdy dvouminutova prestavka.
Tym, ktery zahajuje hru, je urcen losem.

Hraci doba: Casomira se zastavuje pouze ve vy-
jimecnych pripadech (zranéni, oddechovy cas).
V posledni minuté kazdé periody se Casomira za-
stavuje pri kazdém preruseni hry.



Oddechovy &as: Kazdy tym ma v prubéhu kazdé
periody narok na jeden oddechovy Cas v délce 30
sekund, o ktery mlze pozadat trenér nebo kapitan
hrajiciho tymu pouze v dobé, kdy je mi¢ mimo hru.
0 oddechovy ¢as mlze pozadat kterékoliv druz-
stvo.

Stanoveni vysledku

m Tym, ktery prvni vyhraje tfi periody, se stava
vitézem utkani.

B Pokud ma po skonceni periody jeden tym vice
bodU nez ostatni dva tymy, je vitézem periody.

B Pokud jsou po skonceni periody na prvnim
misté dva tymy se shodnym poctem bodu, na-
stavuje se herni ¢as, tyto dva tymy hraji proti
sobé a vitézem periody se stava ten, ktery
prvni ziska 5 bodu.

m Pokud po skonceni periody maji vsechny tfi
tymy stejny pocet bodu, stava se v prodlou-
Zeni opét vitézem ten tym, ktery prvni ziska
5 bodu. Jsou-li takové tymy dva, rozhodne
o vitézi periody az druhé prodlouzeni.

B Za vitézstvi v periodé ziska kazdé druzstvo
jeden bod. Tento zpusob hodnoceni je velkou
motivaci pro celé utkani, nebot’ pravé tyto
body casto rozhoduji o vitézstvi v celém utka-
ni. Hra tak ziskava na dramaticnosti.

B Na zacatku kazdé periody se bodovy stav
vynuluje a vsechny ti tymy zacinaji s nulovym
bodovym ziskem.

B Pokud jeden tym vyhraje tfi periody, tym
na druhém misté je ten s druhym nejvét-
$im pocCtem vyhranych period. Pokud maji
tymy na druhém a tretim misté stejny pocet

vyhranych period, nastavuje se Cas a na dru-
hém misté opét skonci tym, ktery prvni ziska
5 bodd.
B Vitézny tym ziskava 10 bodl, druhy tym 6
bodl a tym na tfetim misté 2 body.
Znalost zpUsobu stanoveni vysledku je velmi dule-
Zita pro organizovani turnajl na jakékoliv Urovni.
Tento zpusob pridélovani bodli je zcela odlisny
od bézného stanovovani vysledkd u ostatnich spor-
tovnich her a je Casto rozhodujici pro celkové sta-
noveni vysledku.
Na oficialnich turnajich jsou jesté v souladu s pravi-
dly kazdému tymu pridélovany body fair play. Tim-
to zpusobem jsou hraci prirozené vedeni ke slus-
nému chovani, vzajemnému respektu a dodrzovani
pravidel fair play. Toto lze vyuzivat i v béznych ne-
oficialnich utkanich.

Vyukova pomoc

Kin-ball je idealnim sportem pro organizace zaby-
vajici se sportem pro vsechny. Je zalozen na hod-
notach jako spoluprace, tymovy duch a respekt
k ostatnim. Nevyzaduje zadnou miru pohybového
talentu, je nenarocny na zvlastni sportovni do-
vednosti, a proto pristupny opravdu vsem. Prinasi
neobvyklost do cvicebnich hodin, je fyzicky do-
statecné narocny, je snadné se ho naucit, prina-
§i hracim tolik dulezity pocit Uspéchu, ma v sobé
silny prvek soutézivosti. Diky témto skutecnostem
v sobé kin-ball nese vysokou miru motivace, ktera
je nezbytna pro aktivni zapojeni kazdého jedince
do pohybové aktivity.

Bylo by velkou Skodou nevyuzit téchto prednosti
kin-ballu, ktery oZivi program cvicebnich hodin pro
jeji Ucastniky, ale i pro cviCitele, ktery brzy poci-
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ti spolu s nimi radost z prvnich, rychlych Gspéchl
ve hre.

Praxe v jiz existujicich kin-ballovych klubech
i v odborech CASPV ukazala, 7e s Uspé$nym nacvi-
kem hry lze zacit jiz s osmiletymi détmi.

Obecné schema hodiny kin-ballu

1. Uvod - seznameni s cilem a obsahem hodiny,
pravidla bezpecné hry, nova pravidla.

2. Hra na rozehrati - pohybova hra, ktera jako
nacini vyuziva kin-ballovy mi¢ Ci néjaké prvky
z vlastni hry.

3. Nacvik, priprava - nacvik novych technik a stra-
tegii, odpovidajici pripravna cviceni.

4. Hra - hra s upravenymi pravidly se zamérenim
na procvicovani novych technik a strategii - rize-
na hra (piskani chyb, vysvétlovani a upresnovani
pravidel).

5. Zklidnéni, strecink - protahovani zamérené
na nejvice namahané svalové skupiny (nohy,
paze, pletenec ramenni).

V prubéhu kazdé hry nezapomente pri vétsim poctu
hracd pravidelné a pomérné Casto stfidat.

Prvni kroky na cesté ke zvladnuti hry - ukazka

cvicebni jednotky

Cil hodiny: seznameni se zakladnimi Gtocnymi

a obrannymi pozicemi v kin-ballu a jejich prvni

nacvik

Obsah hodiny: Strucné predstaveni hry: (princip

a cil hry, hranice hristé, nacini, hra o tfech tymech

- tfi buriky soucasné na hristi)

B Kin-ball je nova micova hra, ktera odpovida
sportovnim potrebam dnesni doby.

B Je pomérné fyzicky narocna, a pritom nevyza-
duje dlouhy nacvik, protoze je technicky velmi
jednoducha, lze ji hrat jiz po 15 minutovém
vykladu pravidel a prvnich pokusech.

Co je potrebné ke hre

B 3 Ctyrélenna druzstva, tj. 12 hrac. Nejmensi
pocet hracd je 8 (2 tymy).

B Hraci prostor, takovy, jaky je k dispozici,
oficialné 20 x 20m, ale lze hrat i na vyrazné
mensim.

B Mi¢ na kin-ball a 3 sady rozliSovacich dresu
v ruznych barvach.

B Znalost zakladnich pravidel (cvicitel i hrac).

Cil a princip hry - vysvétleni

m Cilem hry je odehrat mic tak, aby ho tym na pri-
jmu (UtoCicim druzstvem urceny jeden ze dvou
tyma v obrané) nechytil a mi¢ se dotkl zemé.

® Tym na prijmu musi zabranit tomu, aby se mic
dotkl zemé.

m Ve hre jsou ale tri tymy, proto ten, ktery
odpaluje mi¢, musi po vysloveni slova OMNIKIN
zakricet barvu tymu, ktery ma mic chytit.

B Pokud tym na prijmu mic chyti, stava se Gto-
Cicim tymem, odpaluje (podava) mic a rovnéz
voli barvu tymu, ktery musi mic chytit.

m Tak probiha hra az do doby, kdy dojde u né-
kterého tymu k chybé ( druzstvo v obrané ne-
chyti mic¢ nebo néjakou chybu udéla druzstvo
v (toku). Pak rozhodci zapiska chybu a dvojim
pisknutim zahaji pokracovani hry.

Utok i obrana v3ak musi probihat v souladu s pra-
vidly hry. Chybovat se da v utoku i v obrané.

Zjednoduseny popis pribéhu jedné vymény

B Odpaluje cerny tym. Zakrici ,,OMNIKIN modra“
(urceni tymu v obrané), rozhodci zopakuje
barvu, podavajici hrac odpali mic.

B Modry tym ma za tkol mic chytit (v souladu
s pravidly). Podari se mu to.

m Cely modry tym se sebéhne k mici a tfi hraci
mic podeprou (povinné tri kontakty s micem)
a Ctvrty odpaluje.

m Zakrici ,,OMNIKIN bila“, rozhodci zopakuje
barvu, modry hrac odpali. Bily tym ma za kol
mic chytit, nepodafi se, miC spadne na zem.

B Rozhodci piskne chybu, modry i ¢erny tym
ziskaji bod (po bodu ziskavaji po chybé vzdy
ta dvé druzstva, ktera neudélala chybu). Roze-
hrava bily tym ( tedy ten, ktery udélal chybu)
z mista, kde doslo k chybé po dvojim zapiskani
rozhodciho.

Doporuceni: Druzstva v obrané musi rychle zau-
jmout Ctvercovou pozici kolem mice, aby dobre
pokryla cely prostor.

Hra na rozehrati: VLAK

Vsichni hradi lezi na zadech v radé, rameny a boky
k sobé. Budou totiz predstavovat zeleznici, po kte-
ré pojede vlak. Mi¢ je vlak, ktery se bude kutalet
po kolejich.
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Jakmile hrace mi¢ prejede, musi rychle vstat a bé-
Zet na konec koleji, kde si lehne vedle svého spo-
luhrace, aby umoznil mici se dale pohybovat po zZe-
leznici. Samozrejmé, koleje se museji stacet kolem
roht, aby vlak nenarazil do stény. Hra konci tehdy,
kdyz uz jsou hraci unaveni nebo kdyz vlak dojede
do cile.

Hra je zabavna, intenzivni, netradicni.
Upozornéni: pozor na bezpecnost! Je treba, aby
hraci, kdyz bézi na konec zeleznice, bézeli po stra-
né, kde maji spoluhraci nohy, ne tam, kde maji
hlavy.

Vyklad a nacvik

1. Pravidla bezpecné hry - neodrazejte mic hla-
vou, vzdy odpalujte mi¢ obéma rukama!

2. Vyklad zakladnich pravidel - pocet tymdi a hra-
ci plocha, - ur€eni druzstva a zakladni chy-
by v urceni, - tfi kontakty a chyba ,,chybéjici
kontakt“, - pravidla pro podani a chyby pri
podani (kratky Gder, ider smérem doll)

Se znalosti téchto Ctyr zakladnich pravidel je
mozné hrat kin-ball v jeho zakladni verzi.

3. Rozdéleni na skupiny - tri tymy (pocet clent
druZstva podle poctu ucastnikd, na plose bude
pri hre vzdy pouze 4¢lenna burka z kazdého
druzstva, pri prdpravnych cvicenich je mozné
zapojit vSechny hrace soucasné) - tfi rlizné
barvy rozliSovacich tricek.

4. Vysvétleni, ukazka a procviceni individualni
a kolektivni utocné pozice

Individualni: ramena, hlava, nohy paze, dlané
Cviceni: hraci si kleknou jednonoz skrémo (pokrc-
mo, sedmo) do rady a vzpazi vzhiru. Paze jsou leh-
ce pokrcené s dlanémi vzhlru a sklopené - kontro-
la spravnosti!

Kolektivni: hraci tvori trojuhelnik pod micem, co
nejnize nad zemi, podavajici hrac odstoupen cca
2m.

Cviceni:

a) zkouska pozice tymu pod micem, dlané musi
byt dal od sebe, aby mic na dlanich dobre dr-
zel. Doporuceni: pro nazornost vyuzijte metody
kontrastu (Spatné x spravné provedeni)

b) hraci vytvori kruh, cvicitel s mi¢em (jeden z hra-
¢l) je ve stredu kruhu a hodi mi¢ na jednoho
hrace v kruhu, ten mi¢ zpracuje (provede jeho
kontrolu a zastaveni) a spolu s hracem po jeho
pravici i levici zaujmou kolektivni Utocnou pozi-
ci. Poté mic vraceji do stredu kruhu.

5. Vysvétleni, ukazka a procviceni individualni
a kolektivni obranné pozice

Individualni: ramena, trup, nohy, paze

Tato pozice je dulezita pro zdvihnuti a zpracovani
odpaleného mice.

Cviceni: hraci stoji ve vstricnych zastupech, vza-
jemné si nahazuji mic, ktery po zdvihnuti, zpraco-
vani a zastaveni hodi zpét na prvniho hrace vstric-
ného zastupu. Po odhodu se fadi na konec vlastniho
Ci protéjsiho zastupu (druha varianta je spojena
s prebéhy a je pohybové narocnéjsi). Hra¢ mize
mic zdvihnout jakoukoliv Casti téla. Doporuceni: Je
treba, aby si hraci nahazovali mi¢ v riznych vys-
kach a vyzkouseli si tak rizné varianty zdvihnuti
mice vcetné zdvihnuti mi¢e nohou. Bez vyuzivani
kopaci techniky je hra velmi ochuzena!

Kolektivni: obranny ctverec kolem mice

Hraci museji drzet svou individualni obrannou po-
zici ve tvaru obranného ctverce ve vzdalenosti 3 -
4m od mice. Kazdy hrac v obrané zaujima ve vzta-
hu k mici stale stejnou pozici.

Cviceni: cvicitel pohybuje micem ve vzduchu nebo
ho kutali po zemi riznymi sméry a hradi, ktefi zau-
jimaji v rozich Ctverce obrannou pozici, museji na-
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sledovat pohyb mice (pohyb a rotace pri zachovani
Ctvercové pozice) - dileZité cviceni pro pochopeni
principu kolektivni obrany. Pozdéji cvicitel pohyb
s micem zrychli, simuluje jeho odpal nebo mic hazi
do prostoru.

6. Vyklad, ukazka a procvicovani zakladniho
podani

V zacatcich nacviku a u malych déti provadime

zasadné podani obouruc!

Podani obouruc s rukama od sebe - odstrceni mice

dlanémi (musi se jednat o Uder, tazeny mic je po-

rusenim pravidel)

Podani obouruc se spojenymi dlanémi (baseba-

llovy uder) - tento uder je nutné provadét hrbet-

ni stranou paze (!), aby nedoslo ke zranéni.

Cviceni:

a) Hrac¢i utvori trojice, které proti sobé stoji
ve vstiicnych zastupech. Dva hraci drzi mi¢, tre-
ti ho odpali na protéjsi trojici, ktera mi¢ zpracu-
je a stejnym zpusobem odpali mic zpét. Cvicime
tak dlouho, az se vSichni hraci vystridaji nékoli-
krat na odpalu.

b) Dva nebo tfi hraci drzi mic, za nimi stoji zastup
odpalovacl, proti nim stoji ve vzdalenosti 3 -

1"-.
Odstrceni dlanémi

v

. Vi Y,
Baseball{/ od[!_l‘__i

4m zastup hracu. Odpalovaci postupné odpaluji
mic z Utocné kolektivni pozice vzdy na prvniho
hrace v protéjSim zastupu, ten odpaleny mic
zdvihne, zastavi a vraci ho zpét na skupinu od-
palovacl. Pak se zaradi na konec svého zastu-
pu. Upozornéni: Dbame na to, aby se na postu
odpalovace i hrace zdvihajiciho mic vystridali
nékolikrat vsichni hraci.

c) Mame-li k dispozici vice micu, provadime to-
téz cviceni v ramci Ctyrclenného tymu (bunky).
Hrace rozdélime do tyml po 4 hracich (burika),
jednotlivé tymy barevné odliSime ,,rozliSovaky*.
Jedno druzstvo je uprostred hraciho pole (tym
v Utoku), zbyvajici dva tymy zaujimaji obran-
nou tymovou pozice (Ctverec kolem mice). Tym
v Utoku provede urceni jednoho tymu v obrané
a odpali. Urcené druzstvo mi¢ zdvihne, zpracu-
je, zastavi a vrati na stred. Uprostred se vystri-
daji vSsechny tymy. Je-li v kazdém druZstvu vice
hract, nezapomente je v kratkych casovych
intervalech stridat!

7. Urceni druzstva:

Pred kazdym podanim musi Gtocici tym urcit ze
dvou tymu v obrang, ktery bude zpracovavat od-
paleny mic.

Odpalujici hrac nebo jiny clen Gtociciho tymu zvo-
la slovo OMNIKIN (vSe v pohybu) a barvu druzstva,
které bude hrat. Rozhod¢i barvu zopakuje a teprve
pak nasleduje odpal!

Druzstvo, které nebylo urceno, nesmi urcenému
druzstvu branit ve hie a samo se dané vymény ak-
tivné nelcastni.

8. Rizena hra

Jako posledni pred zavérecnym strecinkem a zhod-
nocenim hodiny je vhodné zaradit vlastni hru.
Hrace stridejte po 3 - 4 minutach. Béhem prvnich
pokusi hru vzdy v pfipadé potfeby zastavujte,
opravujte chyby a vysvétlujte pravidla. Cvicitel Fidi
hru jako rozhodCi, ovsem s primérenou toleranci
pri uplatfiovani i zakladnich pravidel, aby nedocha-
zelo k prilisnému prerusovani hry a narusovani jeji
plynulosti.

9. Predstaveni systému hodnoceni

(ziskavani bod( ze hry)
Po zavérecné hie vysvétlete hraclim, jak funguje
systém ziskavani bodu.



10. Zklidnéni, strecink, zhodnoceni, zaveér.
Znalosti a dovednosti ziskané v prvni lekci jiz umoz-
ni hra¢dm hrat kin-ball na elementarni drovni.
Zavérecna informace: vSechny dalsi informace
o kin-ballu, metodické materialy pro nacvik dalSich
dovednosti a strategii vcetné prehledu vsech pravi-
del ziskate na webovych strankach Ceského svazu
kin-ballu - www-kin-ball.cz.

Herni Cinnosti a herni strategie, které by mély
byt obsahem nacviku a které Cini hru zajimavéjsi,
dynamictéjsi a kvalitnéjsi. Ke vsem nize uvede-
nym dovednostem naleznete metodické materialy
na webovych strankach CSK.

Rozvoj kopacich dovednosti

Drzeni mice dvéma hraci

Technika spravného podani

Zrychlovani tempa

Rychlé uréeni barvy tymu na prijmu
Technika spravného podani Il. - prodlouzeny
uder

Technika spravného odani Il - obrana proti
prodlouzenému uderu

Ulicka a trojnozka

Urceni sméru ulicky

Technika pravného podani IV - jednoduché
a Ucinné ,finty“ pri podani*

Prihravka rukou a nohou

Individualni kontrola mice

Technika spravného podani V. -kinbalovy kriz
Skluz

Obranna pozice

Posledni u mice

Falesny podavajici

Rohova a postranni obranna pozice

Dva hraci v Gtoku

,»Drop“ - podani s falsi

,Switch“ - nahla zména sméru ulicky
»Diamant* - pozice tymu v obrané
,Oblouk“ - podani s falsi, parabolicky tder
Podani v hlu 90 stupnd

Zrychlovani tempa hry |I

Utok ti hrac(

Zasobnik zahrivacich a pripravnych her

Buldok

Hra¢  nebo — i
ucitel je s mi- R
¢em uprostred & )
télocvicny o
(e buldok) gt Pl
a ostatni hraci et i

jsou za carou

na konci télocvicny. Kdyz buldok zakrici ,,BULDOK*,
hraci museji vybéhnout a snazi se dostat bezpec-
né na druhy konec télocvicny, aniz by se jich dotkl
mic, kterym se je buldok snazi zasahnout (odstrce-
nim mice). Hraci, kterych se mi¢ dotkl, zlstavaji
uviznuti ve zvykacce, to znamena, ze se Uz nemo-
hou pohnout z mista a stanou se z nich zvykacko-
vé sochy. A od této chvile, pokud se k nim ostatni
hraci priblizi, Zvykackové sochy se budou snazit je
také dotekem preménit na sochy. Pokud se hraci
dostanou za Caru na druhém konci télocvicny, vse
se opakuje do té doby, nez zustanou 1-3 hradi.
Upozornéni: Pro zabranéni zranéni reknéte hra-
¢lm, aby se drzeli dale od stén. Na stranach télo-
cvicny mlzete vyznacit ¢ary jako hranice hry.

Indiana Jones

Hradi jsou postaveni

ve dvou soustred-

nych kruzich, celem

k sobé. Mezera mezi %
jednotlivymi  kruhy o
musi byt dostatecna,

aby tudy mohl projit %
mic. Hraci v kruzich
strkaji do mice ruka-

ma, aby doslo k pohy- X X
bu mice v mezere. Vy-
brany hra¢ - Indiana
Jones - musi utikat pred valicim se kamenem (mi-
cem), ktery posunuji ostatni hraci smérem k nému.
Na zacatku hry stoji Indiana Jones na opacné stra-
né nez mi¢. Béhem hry mdze mi¢ ménit smér. Po-
kud se mic dotkne Indiana Jonese, vyberete dalSiho
Indiana Jonese.

Upozornéni: Hraci nesméji béhem hry zvedat nohy
ze zemé a do mice kopat. Mi¢ musi po celou dobu
hry zUstat v kontaktu se zemi.

13
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Star Trek
Hraci jsou postaveni

ve dvou soustred- X X ”
nych kruzich celem ,-%
k sobé. Mezera mezi X i i %
kruhy musi byt do- % £
statecné Siroka, aby x X
E:Jidéy Hrrzit‘.)ih\l/ krFl)Jrz?c]I: & X - X
5 o W o
strkaji do mice ruka- X \ @a" X
ma, aby doslo k po- X X
hybu mice v mezere. %

Vybrany hrac - kapi-

tan Picard - se sha-

Zi dohonit prchajici planetu. Na zacatku hry stoji
kapitan Picard na opacné strané nez mic. Béhem
hry mohou hrac i mi¢ ménit smér. Pokud se kapitan
Picard dotkne mice nebo je uz natolik unaveny, ze
nechce pokracovat, vyberte dalSiho.

Upozornéni: Hraci nesméji béhem hry zvedat nohy
ze zemé a kopat do mice. Mi¢ musi po celou dobu
hry zUstat v kontaktu se zemi.

Zavody na okruhu

Hraci jsou posta-

veni ve dvou sou- %
strednych kruzich
Celem k sobé. Me-
zera mezi jednot- % % X %
livymi kruhy musi w N
byt dostate¢né X *

Siroka, aby tudy
mohl projit mic.
Hraci v kruzich
strkaji do mice
rukama, aby doslo
k pohybu mice v mezefe.

Cilem hry je uvést mi¢ do pohybu na draze (mezi
kruhy) tak rychle, jak je to mozné. Stanovte si po-
Cet kol a zmérte cas, za jak dlouho se hrac¢im po-
dari stanoveny usek prekonat. Muzete zacit s 5 koly
v jednom sméru a uvidite, jak dlouho to bude hra-
cum trvat. Poté obratte smér mice a opét stanovte
5 kol, zmérte hracim Cas a zjistéte, jak nejrychleji
se jim podari stanoveny Usek prekonat.

V prubéhu hry mizete pocet kol ménit.
Upozornéni: Hraci nesméji béhem hry zvedat nohy
ze zemé a kopat do mice. Mi¢ musi po celou dobu
hry z(stat v kontaktu se zemi.
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Na prostredniho

Rozdélte hrace

do tri druzstey, M c

jedno druzstvo

bude uprostred ﬁ

télocviény =

a po stranach

budou dalsi dvé #

- krajni - druz-

stva.

Jedno  krajni

druzstvo musi provést podani (podle pravidel, stej-
nym zpUsobem jako ve skutecné hre, spravna po-
zice pod micem a jeden hrac podava) a to tak, aby
mi¢ preletél nad hlavami hracd druzstva, které je
uprostred, a byl prijat hraci druného krajniho druz-
stva. Cilem prostredniho druzstva je mi¢ zachytit.
Pokud se mu to podari, jde doprostred druzstvo,
kterému se nepovedlo mic prehodit pres prostredni
druzstvo.

Jestlize se druzstvu Uspésné podari mic odpalit,
coz znamena, ze ho prostredni druzstvo nechytilo,
druhé druzstvo ma na pripravu a odpaleni mice 10
sekund.

Stejné jako ve skutecné hre musi byt provedeno
urceni a hraci se dohodnou kdo bude podavat.
Upozornéni: Hraci z prostfedniho tymu musi zdstat
v predem urceném misté, a to ve vzdalenosti nej-
méné 2 metry od mice ve chvili, kdy krajni tym
podava, aby je mi¢ nezasahl primo do obliceje.

Casovana bomba
Hraéi jsou ruz-
né rozmisténi
po télocvicne,
vsichni lezi
na podlaze.
Poté trenér
vyhodi mic

L

e
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fenky
do vzduchu f% Q‘r
a urci barvu
tymu (napr. ,,Omnikin! Modra!*). Hraci z uréeného
tymu museji vstat a mic chytit drive nez spadne
na zem.
Kdyz mic chyti, maji pét sekund na jeho odehra-
ni zpét na trenéra se specialnim urcenim (napr.
,omnikin, trenér!“). Pokud to stihnou do péti
sekund, dostanou bod. Pokud to nestihnou, bod do-
stanou ostatni dva tymy.



Po podani se hraci vrati na sva mista a trenér urci
jiny tym. Trenér mize meénit vysku. do jaké hodi
mic vzhledem k véku nebo Grovné hraca.
Upozornéni: Mi¢ hazejte tam, kde budou mit hraci
dostatek prostoru na chyceni mice, aby nedopatre-
nim neslapli na ostatni hrace.

Ulicka

Hraci se rozdéli do dvojic

a stoji naproti sobé ve dvou

radach tak, aby vytvorili ulic-

ku, ktera bude $iroka na pru-

mér mice.

Poté mic zacnou premistiovat

z jednoho konce ulicky na dru-

hy tak, aby se nedotkl zemé.

Vsichni hraci se museji mice

postupné dotknout, mic ne-

smi byt premistovan hazenim.

Jestlize spadne, jednoduse se

zvedne z mista, kde spadl, a pokracuje se ve hre,
ale pokud je to druhy pad, musi se miC prenést
Zpét na zacatek ulicky.

Stopujte Cas premisténi z jednoho konce ulicky
na druhy, nebo mi¢ mize cestovat tam a zpatky.
Zménte vysku, ve které si hraci mic podavaji, nebo
muUzete ménit pozice hracu. Napriklad hracim ma-
Zete rici, aby pri podavani mice stali k sobé zady
nebo leZeli na zemi s nohama nebo hlavami k sobé.
Upozornéni: Hraci nesméji béhem hry zvedat nohy
ze zemé a kopat do mice; jedinou vyjimkou je zmi-
néna moznost vyuziti ulicky, kdy hraci lezi na zemi
nohama k sobé a premistuji mi¢ nohama.

Velky baseball

Tato hra je podobna oprav-
dové hre baseball. Umistéte
4 mety ve tvaru kosoCtverce
ve vétsi vzdalenosti od stredu
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télocvicny a rozdélte skupinu
do trfi tymu. Jeden tym hraje
v Utoku a je serazeny za do-
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maci metou, zatimco dalsi dva
tymy jsou rozmistény v hra-
cim poli. Dva hradi z utocici-
ho tymu drzi mi¢ pro podavajiciho (pouzijte pozici
»ulicka“) a podavajici musi predtim, nez poda,
oznacit barvu tymu na prijmu (napr. ,,Omnikin,
cerna.“). Po provedeném podani bézi k prvni meté.

W mE

Hradi z oznaCeného tymu museji chytit mic, pou-
Zit techniku drzeni mice dvéma hraci a prinést mic
zpét na ,,nadhazovaci metu“, na kterou mic polozi.
Pokud je v tutu chvili hrac, ktery podaval, mezi
dvéma metami, je vyautovan.

Pokud podavajici hrac stihne dobéhnout na metu
drive, nez protihraci staci donést mic na ,,nadhazo-
vaci metu“, zlstava na meté a protihraci nechavaji
mic na ,,nadhazovaci meté“ pro dalsi podani a vra-
ceji se zpét do pole. Odpaluje dalsi hrac a hrac
stojici na meté se snazi dobéhnout na dalsi mety.
Po predem uréeném mnozstvi Uder( (obvykle 3)
tym, ktery podava, si vyméni role s jednim z ostat-
nich dvou tymu. Body ziskava tym, ktery odpaluje,
pokud se podafi jeho hracum obéhnout vsechny
mety. Samozrejmé vzdalenost mezi metami i pocet
met mlzete ménit.

Bezpecnostni upozornéni: Reknéte hractim, ktefi
jsou v obrang, aby stali nejméné 4 metry od po-
davajiciho.

Superman

Ctyfi |hraéi drzi mic = :BEERME ===
a pouzivaji GtoCnou =  HRADINA a—
pozici ,ulicka®“. Poté BOREC

jeden z ostatnich hra- A

& poda mi¢ a bude se X

snazit dosahnout né- N@I

které z predurcenych T

car. Pokud poda miC xxxx x

k 1. care, stava se bor-

cem, pokud k 2. care,

stava se hrdinou, a pokud ke 3. care, stane se Su-
permanem!

Techniku podani, kterou podavajici pouzije, mohou
predem znat vsichni hradi, nebo si ji ur¢i podavaji-
ci pri podani mice.

Predtim, nez hra¢ poda, musi zakricet: ,,Omnikin
na pomoc!“



SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, 3kolici a klubové centrum CASPV
. L v Praze nabizi moznost pronajmii:

~ - B KLIMATIZOV4
Prednaskové a zasedaci mistnosti VANO

@ Prednaskova mistnost pro 36 osob
s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Prednéskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - mic¢ové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERN|

r—m Spickové vybavené pistroji

TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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