Tyto cvičební jednotky jsou určeny pro lektory miniházené při ukázkových náborových hodinách dětí i učitelů.
Cvičební jednotky jsou připraveny na klasické 45´ školní vyučovací hodiny.

Toto je 1. cvičební jednotka 
ZKOUŠÍME MINIHÁZENOU
Úvodní část – seznamovací 

Seznámení se s dětmi a seznámení dětí s cílem cvičební jednotky. 

Co je házená? Znáš tento sport? Znáš Filipa Jíchu? Znáš nějaký házenkářský oddíl? 
Případně další otázky podle místa školy.
2´minuty (celkem od začátku cvičební jednotky 2´minuty)

Úvodní část – motivační

Umíte hrát házenou nebo miniházenou? Většinou odpověď NE. 

Umíte běhat? ANO

Umíte skákat? ANO

Umíte házet? ANO

Umíte chytat míč? ANO

To ale umíte hrát i miniházenou a dnes si to dokážeme.

2´(4´)
Úvodní část – rozcvičovací

Teorie. Vysvětluje lektor. Seznámení s prostorem vymezujícím hřiště, brankami a čárami brankoviště, případně autovými čárami. Vymezíme hřiště na miniházenou pomocí různých čar, které jsou na hřišti namalované. Brankoviště může být i rovné, nemělo by být dále než 6 metrů od branky a blíže než 4 metry. Pokud jsme na větším prostoru, vymezíme i autové čáry. V menší tělocvičně je autovou čárou stěna, nebo auty vůbec nepískáme – kdo získá odražený míč od stěny, ten pokračuje ve hře. Pokud nemáme k dispozici branky, pomůžeme si gymnastickým nářadím, žíněnkami nebo namalovanou brankou na stěně.
2´(6´)
Následuje rozběhání s úkoly. Žáci běhají libovolně po určeném prostoru a poslouchají pokyny vedoucího a snaží se je plnit. Jedná se o jednoduché snadno splnitelné pokyny. Například: vytvořte dvojice, stoupněte si do brankoviště, lehněte si, dotkni se branky, stoupni si na autovou čáru, vytvořte trojice, sedněte si, stoupni si na čáru brankoviště, vytvořte čtveřice, vytvořte dvojice a každá dvojice má jen jednu nohu na zemi, vytvořte trojice – dvě nohy a dvě ruce na zemi, vytvořte pětice atd.

Cílem je zahřátí organismu, seznámení se s prostorem a spočítání žáků. 
4´(10´)
Krátké protažení dolních končetin. Žáci si protáhnou po zahřátí DK. Zadní, přední a i vnitřní stranu pomocí různých úklonů a strečinkových cviků. 
Je třeba je připravit na větší zatížení – hru. 

3´(12´)
Hra. Honička s jedním a více míči. 
Začíná se s jedním míčem. Žák drží míč v prstech ruky a honí ostatní. Cílem je dotknout se jiného žáka a tím mu předat míč. Kdo má míč, honí. 

Hru postupně ztěžujeme přidáváním dalších míčů. 

Rozvíjíme rychlostní schopnosti a časoprostorovou orientaci. (dbáme na to, aby po sobě míč neházeli, aby se doopravdy míčem pouze dotkli a předali si jej. Je třeba dbát na bezpečnost. Žáky upozorníme na možnost střetu s jinými cvičenci. Každý musí být pozorný.)

3´(15´)
Rozcvičení pod vedením vedoucího. Klasické a jednoduché rozcvičení pod vedením vedoucího. Komplexní rozcvičení celého těla s důrazem na protažení a koordinaci. 

Pokud je dostatek gumových míčů Molten, cvičí žáci s míči v ruce. 
10´(25´)
Hlavní část

Manipulace s míči – dolní končetiny a tělo. Žáci si předkopávají lehce míč před sebou a pohybují se vpřed. Střídají P a L nohu. Na signál míč zastavují – chodidlem, kolenem, ramenem, čelem, zasednutím, břichem.
Míč položí na zem a ve vzporu ležmo přes něj přejedou od hlavy až k nohám. 
Míč položí na zem a lehnou si na něj zády. Hýždě a boky zvednou od země a opírají se jen nohama o zem a zády o míč. 
Lehnou si na záda, vzpaží, míč dají mezi kotníky a zvednou DK do lehu vznesmo. Míč uvolní do rukou natažených paží. 

4´(29´)
Manipulace s míči – horní končetiny. Cvičení na získání tzv. pocitu míče + ukázka správného chytání míče: 
Vyhodit do výšky nad sebe a chytit nad hlavou. 
Podávat si míč kolem těla, házet si míč kolem těla, 
podávat si míč mezi nohama na místě – osmička, to samé za chůze. 
Přehazovat míč nad hlavou v upažení, 
míč v předpažené ruce hodit na hřbet ruky a následně chytit do prstů, 
upažit povýš, míč držet v P ruce a poslat po PHK, hrudníku a LHK do ruky LHK , 
to samé zkusit přes záda, vyhodit míč nad hlavu a chytit ho za zády – HK v zapažení poníž, 
to samé za mírného klusu, 
udeřit míčem o zem tak, aby vyskočil co nejvýše a po každém odbití od země pod ním proběhnout, 
odbít míč natažením skrčené HK – míč drží v ruce před obličejem, HK předpažena  poníž skrčmo, současně s puštěním míče z prstů natáhnout HK a tím míč vypinknout do výšky, 
driblink, na místě střídavě P a L HK, 
driblink jednotlivými prsty, hřbetem ruky, pěstí, loktem,  
driblink mezi nohama v dřepu, 
to samé střídavě zepředu a zezadu 
(vybereme si některé cviky podle šikovnosti a stáří cvičenců – s dalšími můžeme pokračovat při druhé návštěvě)

4´(33´)
Hra – vyvrcholení celé tréninkové jednotky. Protože máme zhruba 10´, je třeba si během cvičební jednotky nechat připravit přihlížejícím učitelem družstva a to tak, aby hrála dvě družstva šikovnějších děti proti sobě a dvě družstva méně šikovných také proti sobě. Hru příliš nesvazujeme pravidly. Ta vysvětlujeme před hrou – brankoviště, 3 kroky, bez kontaktu a i v průběhu hry – např. aut, faul, noha, driblink, přihrávka do brankoviště. Hra by měla působit motivačně pro vyžádání další návštěvy. 

(budete překvapeni, jak si děti rychle na pravidla zvyknou – přešlap, kroky – problémy budou s pohybem po hřišti – budou neustále v blízkosti míče)

10´(43´)
Závěrečná část

Vydýchání, protažení a zároveň zhodnocení cvičební jednotky jak lektorem, tak i samotnými žáky. Kladné zhodnocení ze strany lektora – velmi důležité. Důležitá vazba na příští návštěvu. Více se naučíme, více si zahrajeme.

2´(45´)
Tyto cvičební jednotky jsou určeny pro lektory miniházené při ukázkových náborových hodinách dětí i učitelů.
Cvičební jednotky jsou připraveny na klasické 45´ školní vyučovací hodiny.

Toto je 2. cvičební jednotka 
NACVIČUJEME MINIHÁZENOU
Úvodní část – seznamovací 

Seznámení dětí s cílem cvičební jednotky. 

Navázání na minulou cvičební jednotku

2´minuty (celkem od začátku cvičební jednotky 2´minuty)

Úvodní část – rozběhání
Rozběhání formou jednoduché hry na rybáře a rybky. Rybáři se pohybují pouze směrem dopředu a nesmí se zastavovat. Pokud jsou vybráni takoví rybáři, kteří mají problém nějaké rybky ulovit, určíme dalšího, případně další rybáře. Nemusí se držet za ruce.
4´(6´)
Úvodní část – rozcvičovací

Rozcvičení pod vedením vedoucího. Klasické a jednoduché rozcvičení pod vedením vedoucího. Komplexní rozcvičení celého těla s důrazem na protažení a koordinaci. 

Pokud je dostatek gumových míčů Molten, cvičí žáci s míči v ruce. 
10´(16´)
Hlavní část

Honička dvojicová. 

Opět hra rozvíjející rychlostní schopnosti a časoprostorovou orientaci. Začíná jeden žák jako honič. Chytí – li dalšího, běhají spolu a drží se za ruce. Po chycení třetího musí běhat tři žáci držící se za ruce. V okamžiku chycení čtvrtého se čtveřice dělí na dvě dvojice a hra pokračuje analogicky dále. Vítězí žák, který zůstal poslední nechycený.
(Pokud není první žák nebo první dvojice či trojice schopná po delší časové období někoho chytit, potom k nim určíme dalšího žáka, který bude také honit. Dbáme na bezpečnost, nemusíme hru dohrávat do konce a nechávat jednoho posledního napospas všem ostatním.)
4´(20´)
Manipulace s míči – horní končetiny. Cvičení na získání tzv. pocitu míče + ukázka správného chytání míče: 
Vyhodit do výšky nad sebe a chytit nad hlavou. 
Podávat si míč kolem těla, házet si míč kolem těla, 
podávat si míč mezi nohama na místě – osmička, to samé za chůze. 
Přehazovat míč nad hlavou v upažení, 
míč v předpažené ruce hodit na hřbet ruky a následně chytit do prstů, 
upažit povýš, míč držet v P ruce a poslat po PHK, hrudníku a LHK do ruky LHK , 
to samé zkusit přes záda, vyhodit míč nad hlavu a chytit ho za zády – HK v zapažení poníž, 
to samé za mírného klusu, 
udeřit míčem o zem tak, aby vyskočil co nejvýše a po každém odbití od země pod ním proběhnout, 
odbít míč natažením skrčené HK – míč drží v ruce před obličejem, HK předpažena  poníž skrčmo, současně s puštěním míče z prstů natáhnout HK a tím míč vypinknout do výšky, 
driblink, na místě střídavě P a L HK, 
driblink jednotlivými prsty, hřbetem ruky, pěstí, loktem,  
driblink mezi nohama v dřepu, 
to samé střídavě zepředu a zezadu 
(vybereme si některé cviky podle šikovnosti a stáří cvičenců – s dalšími můžeme pokračovat při druhé návštěvě)

2´(22)
Správné držení, chytání a házení míče. V této části cvičební jednotky vedoucí vysvětlí všem správné držení míče – míč v prstech hlavně palec a malík, volně, volné zápěstí může s míčem kroužit. 
Chytání před tělem paže v předpažení mírně pokrčmo, prsty vějířovitě, palce k sobě. Po chycení směřuje ruka s míčem nad hlavu tak, aby byla HK ve vzpažení mírně pokrčená s loktem ve výši očí. 
Při házení (přihrávky i střelba) je HK ve vzpažení, mírně pokrčená, loket ve výši očí, nohy ve stoji rozkročném vpřed nesouhlasnou nohou, tělo natočeno bokem vpřed nesouhlasnou stranou, nesouhlasná ruka může být v předpažení směrem nesouhlasné nohy. Při samotném hodu dochází k předpažení HK s míčem směrem k cíli hodu nebo přihrávky, současně dochází k rotaci těla a ramen tak, že souhlasná strana směřuje vpřed a nesouhlasná strana vzad. Poslední impuls a usměrnění míče dává ruka a prsty. 

(děti si zkouší na místě podle pokynů lektora)
2´(24)
Přihrávky. Vysvětlit účel přihrávky a začít ve dvojicích proti sobě přihrávku jednoruč vrchem přímo i úderem o zem. 
Poté zařadit cvičení na přihrávky za pohybu – dva zástupy, jeden bez míče, druhý s míčem. Hráč bez míče se rozbíhá a hráč s míčem mu přihrává do pohybu. Po zpracování přihrávky se driblinkem zařadí do druhého zástupu. 
6´(30)
Hra na počet přihrávek. Dvě družstva, jedno má míč a snaží si přihrát mezi sebou co nejvíce přihrávek. Přihrávka může být i o zem. Pokud míč udeří o zem více než jedenkrát, potom nepočítáme jako přihrávku. Hráči druhého družstva se snaží povoleným způsobem míč získat. Po zisku míče si začínají přihrávat oni a role se obrací.  
Je třeba vymezit hřiště. Nejlépe pomocí stávajících čar, které budou použity při samotné miniházené. Pokud vymezujeme hřiště pomocí kuželů, jsou lepší nízké talířky než vyšší kužely, Pozor na podklouznutí po talířku.  Pozor na herní agresivitu začínajících hráčů. Lépe je začínat obranný pohyb bez kontaktu s protihráči.
3´(33)
Hra – vyvrcholení celé tréninkové jednotky. Opět máme zhruba 10´, ale první lekci za sebou. Děti už znají základní pravidla a mezi návštěvami mohly trénovat. Hru opět necháme co nejvíce plynout, na pravidla ale dbáme od začátku a důsledně pískáme a vysvětlujeme – co se stalo, odkud se vyhazuje apod. Měli bychom děti nutit spíše k osobní než zónové obraně, ale můžeme to nechat i na nich.

10´(43´)
Závěrečná část

Vydýchání, protažení a zároveň zhodnocení cvičební jednotky jak lektorem, tak i samotnými žáky. Opět velmi důležité kladné zhodnocení ze strany lektora. Důležitá vazba na příští návštěvu. Více se naučíme, více si zahrajeme.

2´(45´)
Tyto cvičební jednotky jsou určeny pro lektory miniházené při ukázkových náborových hodinách dětí i učitelů.
Cvičební jednotky jsou připraveny na klasické 45´ školní vyučovací hodiny.

Toto je 3. cvičební jednotka 
HRAJEME MINIHÁZENOU
Úvodní část – seznamovací 

Seznámení dětí s cílem cvičební jednotky. 

Navázání na minulou cvičební jednotku

2´minuty (celkem od začátku cvičební jednotky 2´minuty)

Úvodní část – rozběhání
Rozběhání formou vybíjené s měkkými míči. Kdo je vybitý, musí splnit nějaký úkol dle dispozic tělocvičny. Například přeleze po žebřinách, třikrát přeskočí přes švihadlo, udělá dva kotouly apod. 
3´(5´)
Úvodní část – rozcvičovací

Rozcvičení pod vedením vedoucího. Klasické a jednoduché rozcvičení pod vedením vedoucího. Komplexní rozcvičení celého těla s důrazem na protažení a koordinaci. 

Pokud je dostatek gumových míčů Molten, cvičí žáci s míči v ruce. 
10´(15´)
Hlavní část

Střelba. Vysvětlit správné postavení těla a ruky při střelbě – viz přihrávky.  
Nejprve z místa. Pokud máme k dispozici stěnu, od které se mohou míče odrážet, použijeme tuto stěnu a nacvičují všichni žáci současně. Jejich úkolem je hodit míč proti stěně tak, aby první úder míče byl na podlaze před stěnou, druhý úder o stěnu a vracející se odražený míč od stěny žák chytá před dopadem na zem. 
Potom za pohybu. Stále můžeme zkoušet proti stěně. 

Po sebrání míče od vedoucího – ten stojí s nataženou rukou a míč má na ní položený. Nyní již na branku, ale tu necháme zatím bez brankáře. 

Po přihrávce. Stále na branku bez brankáře. 
5´(20´)
Funkce brankáře. Teorie – vysvětluje lektor. Funkce a činnost brankáře v miniházené. 
Chytat může libovolně každý, ale v brankovišti smí být pouze jeden hráč – brankář. Střídá tak, že v okamžiku, kdy má míč v držení, tento položí na zem, vyběhne z brankoviště a do brankoviště vběhne střídající hráč – brankář, sebere si míč a pokračuje ve hře. Brankář může hrát i v poli, ale ten brankář, který do pole vyběhl, se také musí do branky vrátit.

2´(22´)
Tříkrokový rytmus a jednoúderový driblink Teorie, ukázka i praxe. Teorii vysvětluje a ukázku předvádí lektor, žáci následně sami zkouší. 
V miniházené je možno k pohybu hráče s míčem využít tříkrokový rytmus s jednoúderovým driblinkem.  V podstatě hráč s drženým míčem smí udělat tři kroky, jednou udeřit míčem o zem (jednoúderový driblink) a následně smí opět s drženým míčem udělat tři kroky. 

Hráči si tento řetězec vyzkouší . Mohou zakončovat střelbou. Pokud chytá brankář, dbáme na bezpečnost, nemohou libovolně najednou, ale jeden po druhém.
2´(24´)
Výskok a náskok. Teorie, ukázka i praxe. Vysvětlení důvodů proč používat výskok a náskok a kdy je vhodné těchto dovedností využít. Ukázka výskoku a náskoku od lektora. V této části cvičební jednotky krátce seznámíme hráče se střelbou ve výskoku a v náskoku nad brankoviště. Jedná se pouze o ukázku a vyzkoušení s vysvětlením pravidel u náskoku nad brankoviště. Pokud se hráč odrazí před brankovištěm, nad brankovištěm odhodí míč a teprve potom dopadne do brankoviště, nejedná se o přešlap.

2´(26´)
Hra. Opět by to mělo být vyvrcholení celé cvičební jednotky. Družstva bychom opět měli sestavit podle vyspělosti dětí.
Hru řídí lektor, sleduje i čas. Při řízení musí neustále zdůrazňovat a vysvětlovat přestupky proti pravidlům a ukazovat kdo vyhazuje a odkud apod.
Jako herní systém volíme osobní obranu, pro začátečníky bez fyzického kontaktu, pouze s využitím bloku. Lektor může vysvětlit a ukázat i zónovou obranu.

Zdůrazňujeme jednoduchost hry a po žácích vyžadujeme nejjednodušší provedení. Pokud možno minimum přihrávek a maximum střelby.

16´(42´)
Závěrečná část

Vydýchání, protažení a zároveň zhodnocení cvičební jednotky jak lektorem, tak i samotnými žáky. A opět nešetříme chválou a kladným zhodnocením ze strany lektora.
4´(90)
MOTIVACE
Autor: Mgr. Tomáš Černý


