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Uvod

Ucitelom telesnej a Sportovej vychovy, ktori prejavili zaujem o absolvovanie
akreditovaného aktualiza¢ného vzdeldvacieho programu ,,Zaklady netradi¢nych Sportovych hier,
korfbal, interkros, brannball*“ sme pripravili u¢ebny zdroj, ktorym chceme ucitel'om pomdct’ pri
tvorbe vzdeldvacich programov §kol v predmete telesna a Sportova vychova, poskytnit’ im namety
ako realizovat’ vychovno-vzdelavaci proces ale aj pri realizacii v mimoskolskych aktivitach.
Netradi¢né Sportové hry si v poslednom obdobi nachadzaju stale viac svojich priaznivcov na
zakladnych a strednych Skolach pre svoju atraktivitu, dynamiku a pestrost. Ich zaradenie do
vychovno-vzdelavacieho procesu vychadza z ramcovych vzdelavacich programov (ISCED 1-3),
v ktorych sa odportc¢a zaradovat do Skolskych vzdelavacich programov v predmete telesna
a Sportova vychova netradicné Sportové hry, spestrit’ tak vyucovaci proces a prildkat’ k pohybovym
aktivitdm aj v ¢ase mimo vyucovania, ¢o najviac ziakov.

V u¢ebnom materiali sme sa snazili priblizit’ historiu a charakteristiku netradi¢nej Sportovej
hry, interkros, jej pravidla, nacvik zakladnych zrucnosti potrebnych pre realizovanie hry, utocné
a obranné cinnosti jednotlivca, priklady cviceni, ktoré sa daju vyuzit na hodinich telesnej
a Sportovej vychovy a Vv ¢ase mimo vyucovania. Verime, Ze jednotlivé kapitoly pomoézu ucitelom
pri pldnovani a organizovani netradi¢nych Sportovych hier a ich zaradeni do tematickych celkov
V ramci predmetu telesné a Sportova vychova.
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1/ Interkros

1.1 Charakteristika, pravidla hry a rozhodovanie

Interkros je Sportova hra odvodend od lakrosu, ktory pozname od severoamerickych
indidnov. Zarad’uje sa medzi halové Sporty s minimalnym poc¢tom stretov hra¢ov, ¢o umoziuje aby
druzstvo spolocne tvorili hraci aj hracky. V poslednom obdobi sa dostava tito hra viac do
povedomia $irSej verejnosti a prejavuji o fiu zaujem ucitelia a ziaci na Skolach. Interkros je v
podstate verzia lakrosu pre telocvicne, ale nielen pre ne. VVznikol asi pred dvadsiatimi rokmi v
Kanade a je urCeny najma det'om, nakol'ko ma jednoduché pravidla a ide o bezkontaktny §tyl hry.
Interkros je rychla hra, pri ktorej sa vel'a beha. Je plné zvratov. Interkrosova palica (interkroska) je
zlozena z drevenej ¢i kovovej nasady a kosiku z méakkého plastu. Kosik je tiez vybaveny prazkom,
ktory zabranuje vypadnutiu lopticky pri pohybe interkrosky pri behu. Lopticka je z PVC plnena
vzduchom o trochu viésia, nez tenisova lopti¢ka (pri $kolskej TVS sa moze pouzit’ ako alternativa
aj tenisova lopticka). Proti sebe hraju dve druzstva so Styrmi hra¢mi v poli a jednym brankarom.
Branka ma podobné rozmery ako hokejova. Hracia doba je 4 x 12 min.



Obr. 1 Intekrosova palica
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Obr. 4 Brankar pri interkrose
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Obr. 5 Intekrosové ihrisko



Strucne z pravidiel:

e Thrisko pri interkrose je rovnaké ako hadzanarske - 40m x 20m. V Skolach je moznost’ hrat’ na
ihriskach inych rozmerov (aké pontka telocviciia alebo ihrisko, ktoré su k dispozicii). Pri
mensich rozmeroch sa znizuje pocet hracov v poli o 1 na kazdej strane.

e Hraci cas je 4 x 12 mintt hrubého Casu, oddychovy ¢as 1 minata za kazdu periédu pre kazdé
druzstvo. Mladsi hraci hraju 3x 10 minat. Prestavky medzi prvou a druhou i medzi tretou a
Stvrtou Stvrtinou su 2 minity. Medzi druhou a tret'ou Stvrtinou je prestavka 5 minat.

e Branky so sietou maju rozmer 1.22m x 1.22m. Umiestnené st na zadnych ciarach ihrisk
v strede. Okolo branky je brankovisko (polkruh s polomerom 2,7m).

e Kazdé druzstvo je zlozené zo 4 hraCov v poli a brankara. Zostavajucich 8 hrd¢ov a nahradny
brankar mézu striedat’ kedykol'vek pocas hry (ako pri hokeji).

e Vinterkrose nie je dovoleny Ziadny kontakt protihrac¢ov — ani palicou na palicu, telo na
telo, palica na telo. To umozZiiuje hrat’ chlapcom a dievéatam spolu.

e Jedinad dovolena obrana je pohybovat’ sa medzi superom a svojou brankou, kopirovat’ svojou
interkrosku pohyb superovej interkrosky a snazit’ sa tak clonit’ jeho nahravke, ¢i strele a donutit’
ho k chybe.

e Ak je voIna lopticka na zemi, ziskava ju do drzania ten, kto ju ako prvy nabral do kosika
interkrosky alebo priklopil koSikom interkrosky k zemi. Po priklopeni sa musi super vzdialit’ 2
metre od hraca a ten rozohrava nahravkou, strelou alebo s loptickou bezi. Po priklopeni v
utocnej polovici hra¢ rozohrava z najblizsej postranne;j Ciary.

e Kazdy hra¢ moze mat’ lopticku pod kontrolou max.5 sekind (v menSich telocvi¢niach 3
sekundy). Do tejto doby moéze s loptickou stat’, bezat, nahravat’ alebo vystrelit' na stiperovu
branku. PoruSenie sa tresta stratou lopticky.

e Kazdé druzstvo musi do 30 sekund vystrelit' na superovu branku. PoruSenie sa tresta stratou
lopticky.

e Hraci nesmu v poli hrat’ imyselne rukou ¢i nohou. Pokial’ s takouto pomocou ziskaju lopticku
do drzania, je im odobrana a dand superovi z postrannej ¢iary.

e Brankar — kazdé druzstvo ma 1 brankara, ktory je vybaveny ochranou prilbou s mriezkou,
chranicom hrudi, rukavicami, suspenzorom, brankarskymi trenkami a chrani¢mi predkolenia
(napr. ako na hokej — hra¢ske). Brankar v brankovisku smie hrat' nohou, rukou, telom. Mimo
brankoviska pre neho platia rovnaké pravidla, ako pre hracov v poli.

e Brankovisko — je priestor brankara. Uto¢iaci hra¢ nesmie do stiperovho brankoviska vstupit’,
ani tam naberat’ leziacu lopticku. MozZe len zachytit' letiacu lopticku nad brankoviskom.
Bréniaci hra¢ smie vstpit’ do brankoviska len za ucelom nabrat’ tam leziacu vol'na lopticku,
nesmie ale poméhat’ brankarovi prichytavat'.

e GOl - gol je uznany, ked prejde lopticka celym objemom brankovi ¢iaru, pricom nebolo
porusené pravidlo (faul uto¢nika, postavenie hraca utoc¢iaceho druzstva v brankovisku atd’.). Po
gole rozohrava brankar nahravkou alebo vnesenim do hry.

e Auty — pokial sa lopticka dotkne predmetu, podlahy, steny, osob mimo hracej plochy, dostava
ho do drZania druZstvo, ktoré aut nezavinilo. Auty za brankovou (zadnou) Ciarou ihriska
dostava k rozohraniu vzdy prisluSny brankar bez ohl'adu na to, kto lopticku do autu vhodil.
Lopticky za postrannou ¢iarou su aut aj vtedy, ak sa lopticka odrazila od tycky ¢i brvna branky.
To je posudzované ako zasah brankéra.

e Fauly — vSetky nedovolené zakroky su trestané nasledovne:
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e Za faul Gto¢nika — vylucenie na 1 minatu

e Za faul obrancu— najazd alebo vylucenie na 1 minttu

e N4ijazd — trestny ndjazd zo znacky 7,3 m od brankovej Ciary v ose ihriska.

e  Strielajucim hra¢om je hrac, ktory bol faulovany

e  Brankar musi stat’ aspon 1 nohou na brankovej Ciare, inak sa hod opakuje.

e Strielajici hrac sa nesmie zastavit,, inak straca jeho druzstvo lopticku.

e Pokial bol streleny gol, rozohrava brankar.

e Ak nebol streleny gol a ak nebolo porusen¢ iné pravidlo, rozohrava striel’ajuci hra¢ z rohu.
e Vitazi druzstvo, ktoré siperovi v hracej dobe nastriel’a viac gélov ako dostane.

Struéne o rozhodovani:

e Zapriebeh hry st zodpovedni 2 rozhodcovia, pricom jeden z nich je hlavny rozhodca

e Rozhodcovia mozu pozastavit' hru, ak je to nevyhnutné. Tu je par prikladov, kedy moézu
rozhodcovia zastavit' hru — zranenie hraca, voda na podlahe, problém brankara s vystrojom,
poskodena sietka na branke, ...

e Rozhodcovia ukédzu streleny goél zdvihnutim oboch ruk do vzduchu a zapiskanim na pistalku.

e Ak nastane priestupok, rozhodca zapiska na pistalku a zastavi sa hra. Cas sa pusti iba na
vyslovny pokyn rozhodcu.

1.2  Zakladné herné ¢innosti jednotlivca
1.2.1 Zakladné drZanie interkrosovej palice

Interkroska sa drzi oboma rukami. Dominantna ruka drzi interkrosku pod hlavou
interkrosovej palice, druha ruka drzi interkrosku na spodnom konci. Otvorend strana ko$ika smeruje
od tela hraca, palica sa drzi vo zvislej polohe. Hlava interkrosky by mala byt v pomyselnom
trojuholniku medzi hlavou, krkom a ramenom hraca, mierne pred telom, na strane hornej ruky (ak je
hornd ruka pravd, hovorime o ,pravostrannom* drzani, ak je hornd ruka lava, hovorime
0 ,,Javostrannom drZani‘).

Obr. 6 Pravostranné drzanie interkrosky Obr. 7 Lavostranné drZanie interkrosky



Nacvik drZzania interkrosovej palice

Nécvik drzania interkrosovej palice prebieha sucasne s osvojovanim dalSich hernych
¢innosti jednotlivca. Jednotlivé cviCenia sa realizuju pravostrannym aj lavostrannym spdsobom
drzania palice. Pri nacviku dbame na to, aby deti pri nacviku zakladnych hernych zru¢nosti drzali
interkrosku oboma rukami (aj napriek tomu, Ze v niektorych pripadoch je povolené¢ drzanie
interkrosky jednou rukou).

1.2.2 Pohyb s interkroskou bez lopti¢ky s lopti¢kou

Hra¢ pri behu v interkrose musi mat’ vzdy v rukach interkrosovu palicu. Pri behu je obmedzeny
pohyb pazi, takZze sa pred chytanim prihravky vobec nepodiela na pohybe. RozliSujeme dva
zakladné sposoby behu s interkosovou palicou:

a) beh s interkrosovou palicou v Gto¢nej alebo obrannej zone,
Pri pohybe s interkrosovou palicou bez lopti¢ky v Gtoc¢nej alebo obrannej zéne musi byt
hra¢ vzdy v strehu. Hra¢ sa neustale diva pred seba a sleduje pohyb lopticky. Interkrosku
drzi v zakladnom postaveni, vo zvislej polohe, otvorena strana kosika smeruje ku hracovi
s loptickou. Kroky su kratke a nizke, snazime sa mat’ ¢o najviac kontakt so zemou. Pri
pohybe do stran pouzivame cval. Nohy sa nemaju krizit'.

b) beh pri rychlom prechode z obrany do Gtoku a naopak.
Pri tomto pohybe je dolezity rychly beh. Interkrosku drzime oboma rukami a nesieme ju
priblizne vo vyske pasu vodorovne s podlahou. Takto ul'ah¢ime pohyb pazi a umoznime
rychlejsi beh. Krok predlzujeme a kolend dvihame vysSie.

Obr. 8 Hrac v strehu Obr. 9 Drzanie palice pri rychlom behu

Naberanie lopti¢ky

Naberanie lopti¢ky interkrosu je ¢innost’, pri ktorej hra¢ nabera leziacu alebo kotalajicu sa
lopticku v ihrisku do hlavy interkrosovej palice tak aby bol pripraveny na néaslednu Gito¢nt ¢innost’.
Pri naberani lopticky drzime interkrosku oboma rukami, Dlan hornej ruky smeruje hore, dlan
spodnej ruky smeruje dole. Dominantna ruka drzi interkrosku pod hlavou, druha ruka pri spodnom
konci interkosky.
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Obr. 10 Drzanie interkrosky — naberanie

Naberanie lopticky — zdkladny sposob: Vykro¢ime vpred tou nohou, ktorej je dominantnd ruka
(pravou alebo Tavou). Pokroc¢ili mézu volit' aj variantu do kriza. Pokr¢ime kolena a naberanie
realizujeme vedla tela. Hlavu interkrosovej palice sunieme proti lopti¢ke a naberame ju do kosika.
Zdvihneme interkrosku a vystrieme sa.
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Obr.
11 Naberanie lopticky — zakladny spdsob

Naberanie lopticky navalenim: Nohou vykro¢ime dopredu a pokréime kolena. VonkajSou stranou
kosika pritlatime lopticku k zemi. Otvorena strana koSika smeruje hore. Tlakom interkrosky na
lopti¢ku a spitnym pohybom valime lopticku smerom k telu. Dali postup je ako pri zdkladnom
spOsobe naberania lopticky.

) b)

Obr. 12 Naberanie lopti¢ky — navalenim

Nacvik naberania lopticky
Zakladny sposob:
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Ziaci vytvoria dvojice. Jeden Ziak nahffia lopti¢ku rukami do interkrosky druhého Ziaka,
ktory lopticku naberd. Po ¢ase sa vymenia.

el

Obr. 13
Ziaci vytvoria dvojice. Jeden Ziak zo vzdialenosti asi 1,5m uvedie lopti¢ku do pohybu
smerom Kk druhému Ziakovi, ktory lopticku naberie (pri opakovani sa moéze menit
vzdialenost’ rozostupov).

L
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Obr. 14
Ziaci vytvoria dvojice. Jeden Ziak uvedie loptitku do pohybu smerom od Ziaka, ktory
lopticku nabera (rychlost pohyb lopticky je priblizne ako pri rychlosti chdodze, aby
naberajuci ziak bol schopny loptic¢ku dobehnut’ a nabrat’. Pri opakovani mézeme rychlost
lopti¢ky zvySovat'.)

%0 o oo
Obr. 15

Stcéasne tiez nacviCujeme znizovanie taziska. Ziakov zapijame do pohybovych hier
vhodnych pre naberanie lopticky.

Nacvik naberania lopti¢ky navalenim:

Kazdy ziak sam skuSa naberat’ lopticku, ktord je v pokoji, navalenim.

Priklady pohybovych hier vhodnych na naberanie lopti¢ky

Upratovanie

Ciel”

Ziak naberie lopti¢ku, ktora je v pokoji. Ziak polozi lopticku.

Pomaécky:

interkrosové palice pre kazdého Ziaka, interkrosové lopticky, obruce pre kazdého ziaka
Popis hry:
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Hra sa hra ako sut'az druzstiev. Ziaci v druZstve stoja vedla seba. Medzi kazdym Ziakom je jedna
obru¢. Prvy ziak mé vedl'a seba vSetky lopticky. Naberie lopticku hokejkou a polozi ju do obruce
vedl'a seba. Tam lopticku naberie d’alsi ziak v druzstve a polozi ju zase do d’alSej obruce. Posledny
ziak dava vsetky lopticky do nadoby. Zvit'azi to druzstvo, ktoré ako prvé umiestnilo vsetky lopticky
nadoby.

SAGeg g ey
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Obr.16

Lov peral

Ciel’

Ziak naberie lopti¢ku v pokoji. Ziak polozi lopticku. Ziak bezi s lopti¢kou v hlave interkrosovej
palice. Ziak bezi bez lopti¢ky v hlave interkrosovej palice.

Pomocky:

interkrosova palica pre kazdého, lopticka pre kazdého

Hracia plocha:

Na oboch uzsich koncoch hracej plochy je vymedzené tizemie, Siroké 1m.

Popis hry:

Hraci st rozdeleni do dvoch druzstiev, kazdé¢ druzstvo stoji v superovom vymedzenom uzemi.
Kazdy ziak ma v hlave interkrosovej palice lopti¢ku. Po zahdjeni hry bezi do svojho vymedzeného
uzemia a v nom polozi lopticku. Potom bezi spit’ do superovho izemia, naberie lopti¢ku a zas ho
beZi polozit' do svojho Gzemia. Vyhrava to druZstvo, ktoré po ukonceni hry ma vo svojom uzemi
viac lopticiek.
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Strazcovia pokladu

Ciel

Ziak naberie lopticku, ktora je v pohybe. Ziak nesie lopti¢ku v hlave interkrosovej palice. Ziak
polozi lopticku.

Pomaécky:

Interkrosové palice, vel'ké mnozstvo lopticiek.

Popis hry:

V strede ihriska st umiestnené dve nadoby (napr. spodné diely Svédskej debne) pIlné lopticiek.
Dvaja urceni ziaci sa snazia vyhadzat’ vSetky lopticky z nadob. Ostatni pohybujuce sa lopticky
naberaju a vkladaju spét’ do nddob. Vyhadzovat a nosit’ lopticky je povolené vzdy po jednom kuse.
Na signal vyucujuceho musia vSetci hru ukoncit. Ak je viac lopti¢ieck mimo nadoby, vyhravaji
zlodeji.

e
" SR
o .
.
Obr. 18

Loptova bitka
Ciel
Ziak naberie lopti¢ku, ktora je v pohybe. Ziak hodi lopticku pomocou interkrosovej palice.
Pomocky:
Interkrosova palica pre kazdého ziaka, lopti¢ky pre kazdého Ziaka.
Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do dvoch druZstiev. Kazdé druZstvo je na jednej polovici ihriska, ktoré je v strede
rozdelené volejbalovou sietou a umiestnené no vyske cca 2 m. Kazdy ziak ma lopticku v hlave
interkrosovej palice, ktor(i po zahajeni hry hodi cez siet’ na stperovu polovicu. Lopti¢ky, ktoré
poslal stuper naberie hrd¢ do hlavy interkrosovej palice a zase ju hodi ponad siet’ na polovicu
superovho ihriska. Zvitazi to druZstvo, ktoré méa po ukonceni hry na svojej polovici menej
lopticiek.

Nacvik zniZenia taziska

Ddélezitym momentom pre spravne naberanie loptiCky je znizenie taziska a pokrcenie noh
V kolenach. Preto pri ndcviku naberania lopticky a priklapani volime nasledujice cvicenia:

Ucitel’ drzi svoju interkrosku v jednej ruke. Hlava interkrosky sa dotyka zeme a zviera so
zemou uhol asi 45°. Pripadne moze ucitel’ vytvorit’ inti prekazku, ktora je priblizne vo vyske dvoch
tretin Ziakovej vysky. Nacvik d’alej pokracuje v nasledovnych krokoch:

- podchadzanie pod prekazkou s hokejkou v ruke bez naberania lopticky
- podchadzanie pod prekazkou s naberanim lopticky pod prekazkou.

Pokial’ Ziaci eSte nevedia nabrat’ lopticku ktora je v pokoji, vyberieme ziaka, ktory posiela

pomaly lopticku proti naberajlicemu Ziakovi.

- Naberanie lopticky pod prekazkou vo vyssSej rychlosti.
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Obr. 19 Nacvik znizenia t'aziska

1.3 Uto¢né herné ¢innosti jednotlivea

1.3.1 Uvoliovanie hraca bez lopti¢ky v interkrosovej palici

Uvolnenim sa hra¢ snazi odputat’ od supera, aby mal vhodny priestor a podmienky pre
prijimanie prihravky. Hra¢, ktory sa uvoluje, drzi interkrosku vo zvislej polohe, otvorenou stranou
kosika ku hracovi, ktory ma lopticku a hokejkou signalizuje, kam mu ma prihrat’ lopticku. Hrac¢ sa
uvoluje tak, ze zmeni rychlost’ a smer pohybu.
Nacvik pohybu s interkrosovou palicou bez lopti¢ky

Najprv nacviCujeme beh s interkrosovou palicou, snazime sa, aby ziaci dokazali
skoordinovat’ beh a spravne drzanie tela. V d’alSej faze sa snazime, aby Ziaci volili vhodny sposob
behu a drzanie interkrosky k danej situacii. Zaradime vhodné pohybové hry, ktorymi u¢ime ziakov
ako sa pohybovat s interkrosovou palicou, uvolfiovat’ sa a ucelne sledovat’ supera. Uvoltiovanie
nacvi¢ujeme pomocou pohybovych hier, kde proti sebe stoja dve druzstva.

Priklady pohybovych hier vhodnych pre nacvik pohybu s intekrosovou palicou bez lopti¢ky.

K nacviku pohybu s interkrosovou palicou bez lopticky sa modzu pozivat modifikacie
vacsiny pohybovych hier, ktoré sa pouzivaju na zlepSenie pohybu po ihrisku pri ostatnych
Sportovych hrach. Hry obmiefiame tak, aby sa ziaci vécS§inu Casu pohybovali s interkrosovou
palicou v rukach. Je potrebné dbat’ o bezpecnost' a zakazovat' akykol'vek kontakt interkrosky
s telom alebo hokejkou supera.

Nahanacka

Ciel’

Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopticky.

Pomocky:

Interkrosova palica pre kazdého Ziaka okrem nahanajicich hracov.

Popis hry:

Vsetci ziaci, okrem nahanajucich hracov, maja v rukdch interkrosové palice. Jeden, pripadne dvaja
ziaci nahanaju ostatnych. Koho sa dotknti, tomu predaji babu a vezmu si jeho interkrosku.

Had
Ciel:
Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopticky.
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Pomacky:

Interkrosova palica pre kazdého Ziaka.

Popis hry:

Vybrany ziak alebo ucitel’ bezi ako prvy a ostatni ziaci za nim, vSetci s interkrosovou hokejkou bez
lopti¢ky. Prvy meni rychlost’, sposob a smer behu, ostatni bezia podl'a veduceho. Mézeme vytvorit’
tiez viacej hadov o menSom pocte Ziakov.

Ohei, vietor, voda, dym.

Ciel

Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopti¢ky. Ziak rychlo reaguje pri pohybe s hokejkou bez
lopti¢ky. Ziak vie strehovy postoj.

Pomocky:

Interkrosové palica pre kazdého ziaka.

Popis hry:

Ucitel’ stoji na jednom konci ihriska, Ziaci na konci druhej strany ihriska. Ked sa k nim ucitel’
oto¢i chrbtom, zac¢ne hovorit’ slova ohen, vietor, voda, dym, a Ziaci vybiehaju s interkrosovymi
palicami, vo chvili, ked’ u¢itel' dokon¢i slova a oto¢i sa, musi kazdy stat’ v strehovom postoji. Kto to
nezvladne, vracia sa spét’ na zaciatok. Vitazom sa stava ten, kto prvy dobehne za koncovu ¢iaru.

Citanie slov

Ciel

Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopti¢ky. Ziak sleduje hlavu interkrosky svojho spoluhraca.
Ziak spravne nasmeruje otvorenil stranu interkrosky ku svojmu spoluhracovi.

Pomocky:

Interkrosové palica pre kazdého ziaka, Stipec na pradlo pre kazdého Ziaka, listocky so slovami.
Hracia plocha:

Kazda polovica ihriska je rozdelena na tri Casti. Priestor vo vzdialenosti asi do 1,5m od koncovej
¢iary na oboch koncoch ihriska je uzemie, kde leZia rovnomerne rozmiestnené listo¢ky so slovami.
Do priestoru vo vzdialenosti asi Im od stredovej ¢iary nesmie nikto vstupit’.

Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do dvojic. Jeden z dvojice zostane na jednej polovici ihriska, druhy ide na druha
polovicu. Pred zaciatkom hry dostane kazdy ziak Stipec na pradlo. Pri zahdjeni hry stoja vSetci na
koncovej Ciare svojej polovice. Na znamenie kazdy vybehne, pomocou Stipcov si pripevni listoCek
so slovom na prepazku interkrosovej hlavy a bezi smerom ku svojmu spoluhracovi. Nesmie vSak
vstapit’ do zakédzaného tzemia. Zaroven sa snazi ¢o najrychlejsie precitat’ slovo, ktoré ma na hlave
interkrosky pripevnené druhy z jeho dvojice. Ak obidvaja precitaju slova spravne, bezia si listocek
vymenit. Vyhrava dvojica, ktora v stanovenom cCase precita najviac slov. Slova sa mézu podla
schopnosti ziakov nahradit’ pismenkami alebo obrazkami.

Prenikni do dom¢eka

Ciel*

Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopti¢ky, Ziak s interkrosovou palicou bez lopti¢ky prekonava
supera.

Pomaocky:

Interkrosové palice pre utocnikov.
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Popis hry:

Vyzna¢ime kruh (doméek). Velkost' kruhu prispdsobime poétu Ziakov. Ziakov rozdelime na
obrancov a uto¢nikov. Obrancovia sa postavia po obvode kruhu bez interkrosovych palic a ruky
maji za chrbtom. Uto&nici maju v rukach interkrosové palice a snazia sa preniknit’ do doméeka.
Kto prenikne do doméeka, ziskava bod, vracia sa mimo kruh a hra znovu. Utoénici sa obrancov
nesmu dotknat’ ziadnou cast'ou tela ani hokejkou. Vyhrava ten ziak, ktory ziska najviac bodov
V asovom limite. Potom sa obrancovia a tto¢nici vymenia.

Prihravanie v trojiciach

Ciel

Ziak bez lopti¢ky v hlave interkrosovej palice sa uvolni. Ziak obsadi hraca bez loptitky v hlave
interkrosovej palice. Ziak prihra lopticku pomocou interkrosovej palice. Ziak chyti lopticku
pomocou interkrosovej palice.

Pomaécky:

Interkrosova palica pre kazdého, lopticka pre druzstvo.

Popis hry:

Jeden ziak prihrédva a dvaja Ziaci, ktori su obsadeni dvoma obrancami, sa snazia uvolnit’ a chytit’
prihravku. Ked’ niektory z obrancov zachyti prihravku, vymeni si rolu s prihravajicim ziakom.

Prehadzovana ponad siet’

Ciel

Ziak bez lopti¢ky v hlave interkrosovej palice sa uvolni. Ziak obsadi hra¢a bez lopti¢ky v hlave
interkrosovej palice. Ziak obsadi hraca s loptickou v hlave interkrosovej palice. Ziak prihra lopticku
pomocou interkrosovej palice. Ziak chyti lopticku pomocou interkrosovej palice.

Pomocky:

Interkrosova palica pre kazdého, jedna lopticka

Popis hry:

Hracia plocha je v polovici ihriska rozdelena volejbalovou sietou vo vyske 2 m. Na kazdej polovici
hra rovnaky pocet hra€ov z oboch druZstiev. Hra¢ jedného druzstva sa snazi prihrat’ ponad siet
hracovi svojho druzstva. Ak sa mu to podari, ma jeho druzstvo bod. Hra€om na vlastnej strane je
povoleny 'ubovolny pocet prihravok, ale bod ziskaju len za prihravku ponad siet’.

1.3.2 Uvoliiovanie hraca s lopti¢kou v interkrosovej palici

Uvol'novanie hraca s loptickou je Uto€na hernd ¢innost’, ktorej cielom je dosiahnut’ lepSie
postavenie pre nasledujucu ¢innost’. Pri interkrose je uvolfiovanie hraca s loptickou ?7?

Pohyb s lopti¢kou v hlave interkrosovej palice

Interkrosku drzime vo zvislej polohe oboma rukami, dlane smeruju k telu. Dominantna ruka
drzi interkrosku tesne pod hlavou intekrosovej palice, druhd ruka na spodku konca palice. Hlava
interkrosky by mala byt vo vyske ramien. Interkrosku nesieme otvorenou stranou kosika k telu.
LepSiu kontrolu nad loptickou ziskame kolisanim. Interkrosku si pred saperom kryjeme telom.
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Obr. 20 Nosenie lopticky v hlave interkrosovej palice

Kolisanie

Hokejkou opakovane opisujeme obluk s roznym polomerom sem a tam. Kolisanim ziskame
lepsiu kontrolu nad loptickou v hokejke. Kolisavy pohyb vykondvame najma zapéstim a prstami
dominantnej ruky, spodna ruka drzi interkrosku volne.

Obr. 21 Kolisanie

Krytie lopticky v hlave interkrosovej palice telom
Interkrosku drzime vo zvislej polohe tesne pri vzdialenejSom ramene od stpera. BliZsie

rameno a hornu Cast’ trupu vytacame tak, aby sme boli k superovi natoc¢eni chrbtom.

Obr. 22 Krytie lopti¢ky v hlave interkrosky telom

Nacvik nosenia lopti¢ky v hlave interkrosovej palici
Ziaci s lopti¢kou v hlave interkrosky najprv prebichaju stanoveny tusek, potom realizuji

rozne cviky (sed, drep ...), d’alej zdolavaji slalomovu drahu, zdoldvaju rozne prekdzkové drahy.

18



Postupne sa zapajaju do réznych pohybovych hier vhodnych na nacvik nosenia lopticky v hlave
interkrosky.
Nacvik kolisania

Ziaci vykonavaju pohyb interkrosky z jednej strany na druht, zo zaiatku je pohyb vyrazny,
postupne obluk zmenSujeme. Pohyb najprv vykonavame bez lopticky, potom s loptickou. Nasleduje
nacvik pohybu kolisania interkrosky v behu. Postupne Ziaci ziskaju cit a palica bude ovladané bez
ocného kontaktu zapdstim a prstami dominantnej ruky. Nacvik kolisania skuSame bez prepazky
kosika. Na nacvik zaradime vhodné pohybové hry.
Nacvik krytia lopticky v hlave interkrosky telom

Ziaci stoja za sebou s odstupom asi 1 m od seba. Posledny Ziak prebieha radu slalomom
s interkrosovou palicou a kryje si hlavu interkrosky telom (najprv bez lopticky, potom s loptickou;

najprv krokom, potom rychlost’ zvySujeme). Zaradime vhodné pohybové hry.

Pohybové hry vhodné k nacviku nosenia lopti¢ky v hlave interkrosovej palice.

K nacviku pohybu s interkrosovou palicou s loptickou mézeme vyuzit' vac¢§inu pohybovych
hier uréenych k prenasaniu predmetov v rukach. Najprv volime jednoduchsie hry, pri ktorych ziak
prenasa lopti¢ku v hlave palice z miesta na miesto bez obrancov, neskor pridame hry s obrancami
bez hokejok. Ked’ maji zvladnuti tuto Cast’ metodiky nacviku mozeme zaradit’ hry, pri ktorych
maju interkrosky aj obrancovia. Vzdy dbame o bezpecnost’ a zakazujeme kontakt tela s hokejkou

alebo hokejkou supera.

Priklady pohybovych hier vhodnych pre nacvik pohybu s lopti¢kou v hlave interkrosovej

palice.

Lov peral (vid’ str. 9)
Strazcovia pokladu (vid’ str. 10)

Vymena domdéekov

Ciel’

Ziak bezi s interkrosovou palicou s lopti¢kou.
Pomocky:

Interkrosova palica a lopticka pre kazdého.

Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do $tyroch druzstiev. Kazdé druzstvo ma doméek v jednom z rohov. Na povel
vyucujuceho sa ¢o najrychlejSie premiestnenia do domceka v protilahlom rohu. Vitazi to druzstvo,
ktoré sa dokaze premiestnit’ Co najrychlejsie.
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Pocet dotykov

Ciel

Ziak sa pohybuje s lopti¢kou v hlave interkrosovej palice. Ziak si kryje interkrosku s lopti¢kou
telom.

Pomocky:

Jedna interkrosova palica do dvojice, jedna lopticka do dvojice.

Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do dvojic. Jeden z dvojice sa pohybuje s interkrosovou palicou s loptickou. Druhy
z dvojice sa snazi rukou dotknut’ 'ubovolnej cCasti interkrosky protihraca. Ked' sa jej dotkne,
ziskava bod, obidvaja od sebe odstlipia na vzdialenost’ 1 m a hraju znova. Po ur¢enom ¢asovom
limite si role vymenia. Vyhréava ten z dvojice, ktory ziskal vyssi pocet bodov.

Zlodeji kvetov - nahanacka

Ciel

Ziak bezi s interkrosovou palicou s lopti¢kou. Ziak beZi s interkrosovou palicou bez lopti¢ky. Ziak
si kryje interkrosku s lopti¢kou telom.

Pomocky:

Interkrosové palica a lopti¢ku pre polovicu zZiakov.

Popis hry:

Polovica ziakov su pestovatelia kvetov, druhd polovica ziakov su zlodeji kvetov. Pestovatelia
kvetov maju interkrosku s loptickou (kvet), ktory si chrania, zlodeji kvetov nahanaju pestovatel'ov
kvetov a snazia sa im kvet ukradnut’. Pri prvom dotyku 'ubovolnej casti interkrosky ziska zlodej
lopti€ku, pri druhom dotyku ziska interkrosku bez lopti¢ky. Ten ziak, ktory nema ani lopticku, ani
interkrosku sa snazi chytat’ toho, kto mé kvet kompletny.

1.3.3 Prihravanie a chytanie lopticky

V interkrose existuje mnoho sposobov prihravania a chytania lopti¢ky, ktoré st jednou
Z najcastejSich Cinnosti, preto by sme mali ich nacviku venovat’ zvySenl pozornost'.

DrZanie interkrosky s vysokym uchopom: Dominantna ruka drzi interkrosku tesne pod hlavou
interkrosovej palice, druha ruka pri spodnom konci.

Prihravanie: Pouziva sa ku kratkym, rychlym akcidm, umoziuje velkll presnost’ prihravok, je
vhodny sposob pre zaciato¢nikov.

Chytanie: Umoziuje jednoduchsie chytanie lopticky, vhodné pre zaciato¢nikov.

Obr. 23 Drzanie interkrosky vysokym uchopom
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DrZanie interkrosky strednym tichopom: Dominantna ruka drzi interkrosku priblizne v polovici
nasady, druha ruka pri spodnom konci interkrosky.

Prihravanie: NajCastejSie pouzivany sposob, jednoduchSie prihravanie na dlhSie vzdialenosti,
presnost’ prihravok je mensia.

Chytanie: Pouziva sa najCastejsie.

Obr. 24 Drzanie interkrosky strednym tichopom

DrZanie interkrosky nizkym tchopom: Obe ruky drzime pri spodnom konci interkrosky.
Dominantnd ruka vysSie ako druha ruka.
Prihravanie: Pouziva sa k strel'be alebo prihravke na velkl vzdialenost. Péka je najdlhSia, preto je

potrebné k prihravke menej sily. Presnost’ prihravok je najmensia.
Chytanie: Chytanie loptic¢ky je zlozitejSie. Pouziva sa k chytaniu menej presnych prihravok.

Obr. 25 Drzanie interkrosky nizkym tichopom

Prihravanie
Prihravanie je ¢innost’, pri ktorej hra¢ usmeriiuje lopticku tak, aby ju spoluhra¢ mohol chytit’.
Lopticka mdZe byt z interkrosovej palice priamo, oblu¢ikom, uderom 0 zem alebo sa kotalat’.

Prihravka vrchom: Opacnl nohu ako je dominantna ruka na hokejke vykroc¢ime vpred. Interkrosku
drzime obomi rukami, pred telom, tchop volime podl'a druhu prihravky. Hod zahajujeme pohybom
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spodnej ruky hore a zaroveti hornej ruky dole. V momente, ked’ lopticka skizne za prepazku,
urobime protipohyb smerom vpred a lopticka vyleti z hlavy interkrosky.,
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Obr. 26 Prihravka vrchom

Chytanie

Pri chytani hra¢ ziskava lopti¢ku do hlavy interkrosovej palice. Chytanie prevadza v r6znych
vyskach, polohach, rychlostiach. Zlozitost chytania je odlisnd v stvislosti s vekovymi
schopnostami a zruénost'ami. Zaciatoc¢nici vyuzivaju najma spdsob chytania pred telom.

Chytanie pred telom: Je spOsob chytania najviac oblibeny pri zaéiato¢nikoch. Pouziva sa na
chytanie kratkych prihrdvok alebo lopti¢iek odrazenych od zeme. Pri chytani staci spravne
odhadnut’ drahu letu lopticky a pockat’, az lopticka zapadne do hlavy interkrosovej palice.

Obr. 27 Chytanie pred telom

Chytanie  zapadnutim: Je spOsob chytania vhodny pre uplnych zaciatoénikov, najmé pre
najmensich Ziakov. Pri tejto variante chytania je vSak dolezité, aby hrad¢ dostal pomalt prihravku
letiacu miernym obluc¢ikom, smerujucim presne do koSiku hlavy interkrosky. Interkrosku drzime
otvorenou stranou kosika k prihravajucemu hracovi vo zvislej polohe, pred telom. Hlava palice je
vo vyske hlavy ziaka. Uchop volime podla potreby. Nakol’ko tento spdsob chytania je uréeny pre
uplnych zaciato¢nikov je najvhodnejsi vysoky tichop. Hra¢ sleduje lopticku po cela dobu letu a vo
chvili, ked’ sa dotkne kosSiku, interkrosku mierne zaklopi dozadu (pohyb spodnej ruky hore a hornej
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ruky dole), pripadne zaroven nadvihne interkrosku hore. palica je po celu dobu pred telom. VSetky
pohyby sa vykondvaji mierne.

Obr. 28 Chytanie zapadnutim

Chytanie stiahnutim: Vykro¢ime nohu vpred (opacnu, nez je hornd ruka na hokejke). Interkrosku
drzime oboma rukami, pred telom, Gchop volime podla druhu prihravky. Pred prihravkou od
spoluhré¢a otvorenou stranou koSika da hra¢ znamenie, kam mé byt prihrdvka umiestnena. Vo
chvili, ked’ sa lopti¢ka dotkne hlavy palice, tlmi hra¢ naraz pohybom spodnej ruky hore a zaroven
hornej ruky dole. Pri protipohybe zostane lopticka v hlave interkrosky a hra¢ moéze pokracovat
Vv ttoku.

Obr. 29 Chytanie stiahnutim

Chytanie — s upevnenim: Pouziva sa k lepSiemu spracovaniu a Kk ziskaniu kontroly nad loptickou.
Interkrosku drzime rovnako, ako pri zakladnom sposobe chytania. Vo chvili, ked’ lopti¢ka pada do
koSiku, otdCame interkrosku o 180° a zaroven interkrosku vedieme od ucha k nosu. Ked’ je palica
oto¢end o 180° , vratime interkrosku do pozicie pri zahajeni chytania.

Obr. 30 Chytanie s upevnenim
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Nacvik prihravania a chytania

Prihravanie a chytanie st zakladné herné ¢innosti jednotlivca a preto je potrebné im venovat’
najvacsiu pozornost’. Prihrdvanie je pre deti jednoduchsie ako chytanie, preto najprv za¢iname
s nacvikom prihravania.

Nacvik prihravania: Kazdy ziak si najprv nacvicuje pohyb prihravania s interkrosovou palicou bez
lopticky. Dalej s lopti¢kou ju sam skusa vyhadzovat' a chytat’ pred sebou. V tejto faze je dolezité
aby ziak ziskal cit pre protipohyb akedy ma ukonéit pohyb vpred. Ziak pokraduje v nacviku
vyhadzovania a chytania lopti¢ky réznymi uchopmi a vel’kostou §vihu. Dalej pokraduje v nacviku
vyhadzovania lopticky do urcenej vzdialenosti (ozna¢ené uzemie). V nacviku zaradi ucitel’ nacvik
hadzania lopticky na urcéeny ciel’ (postupne sa vzdialenost’ zvéacsuje, predmet na ktory sa mieri je
najprv Vacsi, postupne ho zmensSujeme). Po zvladnuti tohto ndcviku pokracujeme so zaradenim
pohybovych hier vhodnych na nacvik prihradvania a chytania lopticky.

Nacvik chytania: Ziaci nacviéuju pohyb pri chytani bez lopticky. Ziaci sa daju do dvojic. Jeden Ziak
hadze lopti¢ku rukou a druhy Ziak chyta lopticku do j hlavy interkrosovej palice. Ziakov u¢ime
chytat’ lopticku v poradi:

e chytanie zapadnutim

e chytanie stiahnutim
chytanie s upevnenim
e pomocou pohybovych hier vhodnych pre nacvik chytania.

[ ]
Ndcvik spojenia prihrdvania a chytania: Ziaci si sami prihravajGi o stenu, chytaju a znovu
prihravaja lopti¢ku o stenu (ak je vhodna na odraz). Dalej Ziaci stoja vo dvojiciach a prihravaja si
a chytaju lopticky pomocou interkrosovej lopticky. V dalSom kroku nacvi¢uji prihradvanie
a chytanie v pohybe a pomocou pohybovych hier vhodnych na nacvik prihravania a chytania.

Pohybové hry vhodné pre nacvik prihravania a chytania

Pre nacvik prihrdvania achytania st vhodné pohybové hry, ktoré su urené k nacviku
prihravania a chytania pri hadzanej alebo basketbale. Pri vybere pohybovych hier musime dbat’ na
spravnu vzdialenost’ medzi prihravajicimi hra¢mi..

Prihravanie v trojiciach (vid str. 12 - 13)
Prehadzovana cez siet’ (vid’ str. 13)

Prihravky v kruhu

Ciel’

Ziak prihra lopti¢ku hokejkou na mieste. Ziak chyti lopti¢ku pomocou interkrosky na mieste.

Pomaocky:

Interkrosové palica pre kazdého, dve lopti¢ky pre kazdé druzstvo.

Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do druZstiev (4 — 6 Ziakov v jednom druZstve). DruZstvéa sa postavia do kruhov.

Dvaja hraci z kazdého druzstva maja lopticku v hlave interkrosovej palice. Tito Ziaci stoja v kruhu

oproti sebe. Na povel si ziaci z druzstiev za¢ni medzi sebou I'ubovol'ne prihravat. Kolkokrat si

dokdzu prihrat’ bez spadnutia lopticky tol’ko si poc€itajii dobrych prihravok. Za pokazenu prihravku
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sa povazuje aj taka, pri ktorej bola prijata prihravka do kosika interkrosky uz s jednou loptickou Po
uplynuti ¢asového limitu vyhrdva to druZstvo, ktoré dosiahlo najvy$si pocet prihravok bez
prerusenia..

Ziskaj lopticku

Ciel

Ziak prihra lopticku pomocou interkrosovej palice na mieste. Ziak chyti lopticku pomocou
interkrosovej palice na mieste. Ziak obsadi hraca bez lopti¢ky v interkrosovej palici.

Pomaécky:

Interkrosova palica pre kazdého, jedna lopti¢ka do druzstva.

Popis hry:

Ziaci sa postavia do kruhu a Pubovolne si medzi sebou prihravaji. Jeden Ziak stoji v strede kruhu a
snazi sa pomocou interkrosky zachytit' prihravku. Ked’ sa mu to podari, vymeni si miesto so
ziakom, ktory prihraval.

Co najmenej prihrivok

Ciel

Ziak prihré lopti¢ku pomocou interkrosovej palice na velk vzdialenost. Ziak chyti lopticku
pomocou interkrosovej palice na mieste.

Pomocky:

Interkrosové palice pre kazdého ziaka, jedna lopti¢ka pre kazdu dvojicu ziakov.

Popis hry:

Hra sa na velkom priestore. Ziaci sa rozdelia do dvojic. Obidvaja z dvojice sa postavia na
Startovaciu Ciaru. Jeden Ziak vybehne a postavi sa ¢o najd’alej od Startovacej Ciary, ale tak, aby
lopticku hodenti jeho spoluhra¢om chytil bez spadnutia na zem. Po zachyteni prihravky vybieha
druhy hra¢ a zase chyta prihravku. Hra¢, ktory ma lopti¢ku v interkrosovej palici, musi stat’ na
mieste. Rovnakym spdsobom obaja ziaci pokracuju pokial’ sa nedostanti za cielovu ¢iaru. Pokial
niektory zo Ziakov lopti¢ku nechyti, dvojica sa vracia na Startovaciu ¢iaru.. Vyhrdva ta dvojica,
ktoré prva prejde cez cielovu Ciaru.

Nahanacka — zachran sa chytenim lopti¢ky

Ciel:

Ziak prihrd lopticku pomocou interkrosovej palice v pohybe. Ziak chyti lopticku pomocou
interkrosovej palice v pohybe. Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopticky.

Pomaocky:

Interkrosové palice, lopticky.

Popis hry:

Dvaja ziaci (bez hokejok) nahanaju ostatnych ziakov, ktori sa pohybuju po ihrisku s palicami
a prihravaji si medzi sebou lopticky, snazia sa pred chytenim zachranit’ chytenim lopticky.
Lopticku mézu drzat’ max. 3 sekundy. Ak sa nahanajtci dotkne niektorého zo ziakov s hokejkou
bez lopticky, musi mu chyteny Ziak odovzdat® interkrosku. Ziaci si vymenia role.

Co najrychlejsie prebehni
Ciel’
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Ziak prihra lopticku pomocou interkrosovej palice. Ziak v pohybe chyti lopticku pomocou
interkrosovej palice..

Pomocky:

Interkrosové palice pre kazdého ziaka, jedna lopticka pre dvojicu.

Popis hry:

Ziaci vytvoria dvojice. Kazda dvojica mé za tlohu dostat’ ¢o najrychlejsie lopticku do ciela. Ziak
s loptickou v hlave interkrosky sa nesmie pohybovat. Ak lopticka spadne na zem, musi sa cela
dvojica vratit’ na Start. Vyhréava ta dvojica, ktora sa dokaze dostat’ do ciel’a najrychlejsie.

1.3.4 Strel’ba na branku

Srel'ba na branku je uto¢na Cinnost, pri ktorej sa snazi hra¢ dopravit’ lopticku do branky
supera. Pri hre interkrosu existuje viacej sposobov strelby na branku. Nakolko sa v naSom
vzdeldvani venujme zdkladom netradiénych Sportovych hier, budeme sa venovat’ najmé zédkladnym
sposobom strelby na branku. Vzhl'adom k bezpecnosti a finanénym narokom sa sut'aze mozu
prispdsobovat’ danym podmienkam. Je preto mozné hrat’ bez brankara, €o strel'bu zjednodusuje.

Strelba vrchom: Strelba vrchom vychadza z prihravky vrchom. Strelba je prevedend vyrazne
vysSou rychlostou a silou ako pri prihravkach. Intekrosové palica je za telom, takmer vo vyske
ramien, hornd ruka je natiahnutd. Interkrosku tahdme smerom dopredu a horni ruku kréime.
V momente, ked’ zacneme s pohybom spodnej ruky hore a zaroven hornej ruky dole, vyta¢ame trup
smerom Kk branke. Pre usmernenie letu lopticky je dolezity moment, ked’ lopticka opusta hlavu
interkrosovej palice. Pokial' je strel'ba realizovana v pohybe, sprevadza pohyb hornej paze tiez
pohyb zadnej nohy.

Obr. 31 Strel'ba vrchom v pokoji

Strelba bokom: Za&iatoénici &asto obl'ubuju strelbu bokom. Ziakom umoziuje vystrelit' lopti¢ku
véacsou silou, znizuje sa vSak presnost’ strelby.
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Obr. 32 Strel’ba bokom

Strelba po prihravke: Pri strel'be po prihravke je dolezité, aby bol Gto¢nik schopny rychlo chytit
prihravku a zarovenn bol ¢o najlepsSie pripraveny na naslednu strelbu. Preto je pred prevzatim
prihravky doélezité spravne drzanie interkrosky. Ak prihravka smeruje na utocnika z l'avej strany,
drzi hra¢ interkrosku lavostrannym drzanim, pri smere prihravky s pravej strany interkrosku drzi
pravostrannym drzanim.

Nacvik strel’by

Pri nacviku strel’by postupujeme od jednoduchého hadzania na uréené miesto az po strel’bu
na branku, pricom vyuzivame: triafanie do zavesenych terCov a hupajucich sa ter¢ov. Triafanie do
predmetu chraneného superom (dodrziavat’ bezpecnost’), triafanie do pohybujuceho sa terca (zasah
do kotalajucej sa lopticky, prehodit’ lopticku cez kotalajucu sa obru¢ a pod.) Strel'ba na branku
Z miesta, v pohybe a po samostatnych najazdoch). Strel'ba na branku po prihravke.

V pripade, Ze na vyuc€ovani nie je k dispozicii brankarska vystroj, pouzijeme k strelbe na
branu penové lopti¢ky, pripadne vyrobené z papiera (dbame o bezpe¢nost’ brankara) alebo sa moze
sa striel'at’ do prazdnej branky.

Pohybové hry vhodné pre nacvik strel’by

Pre nacvik strel'by st vhodné ro6zne pohybové hry s triafanim lopti€kou na ciel’ a vybijanim
(dbat’ na bezpecnost), pouzivat’ penové lopticky a z papiera, V pripade klasickych loptic¢iek deti
nesmu triafat’ vysSie ako nad kolena.

Triafanie ciePov na drahe

Ciel

Ziak zasiahne pomocou lopti¢ky hodenej interkrosovou palicou na ciel.

Pomaocky:

Interkrosové palice, lopticky, obruce, debna, branka ....

Popis hry:

Postavime drdhu s roznymi ciel'mi na triafanie, ktoré ma ziak zasiahnut’. (zavesend obru¢, debna,
ko8, branka ...) Jednotlivé ciele s podl'a zlozitosti trafenia obodované. Ziaci prechadzajii postupne
drahu a pocitaju si body. Ten, ktory ziska najviac bodov, vyhrava.

Posuni krabicu k superovi
Ciel
Ziak zasiahne lopti¢kou hodenou pomocou interkrosovej palice ciel. Ziak hodi lopti¢ku pomocou
interkrosovej palice potrebnou silou.
Pomécky:
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Interkrosové palice, lopti¢ky, krabice z kartonu (rozmer cca 100 cm x 50 cm)

Popis hry:

Ziaci st rozdeleni do dvoch druZstiev. Krabicu postavime do stredu ihriska. Pred a za krabicou
vyznac¢ime Ciaru, za ktort maju ziaci krabicu posunut’. Kazdé druzstvo sa postavi na jednu stranu
telocvicne a snazia sa pomocou zasahov lopti¢kou hodenim hokejkou dostat’ krabicu za vyznacenu
Ciaru. Vyhrava druzstvo, ktoré prvé posunie krabicu za vyznacenu ¢iaru. Je dolezité aby krabica
bola zostrojena tak, aby sa pri zdsahu neprevracala (na zem sa kladie dlhSou stranou.

Zasiahni lopti¢ku

Ciel

Ziak zasiahne lopti¢kou hodenou interkrosovou palicou pohybujtci sa ciel.

Pomocky:

Plna lopticka (Co najvacsia hmotnost’), interkrosové palice, lopticky

Popis hry:

Ziaci sa postavia do rady a kazdy ma lopticku v hlave interkrosky. Ugitel' posle kotalajucu sa
lopti¢ku pozdiz rady Ziakov (vo vzdialenosti cca 3 m). Kazdy Ziak sa snazi zasiahnut’ pohybujicu sa
lopti¢ku. Po zasahu ziskava Ziak bod. Kto ma najviac bodov, vyhréva.

1.4 Obranné herné ¢innosti jednotlivca
Obranné herné ¢innosti maju za ulohu znemoznit’ to¢iacemu hracovi rozohrat’ tto¢nu akciu
a chranit’ (obranovat’) priestor pred vlastnou brankou.

1.4.1 Obsadzovanie hraca bez loptic¢ky v interkrosovej palici

Obsadzovanie hraca bez lopticky v palici je pri interkrose podobné ako v inych $portovych
hrach pri obsadzovani hraca bez lopticky, puku a pod. Cielom obrany je zachytit’ prihravku a ziskat’
lopticku, tak zabranit’ Gto¢nej hernej akcii. Pre braniaceho hraca je zloZité zachytit’ rychlo letiacu
lopticku, preto musi byt utoCiaci hra¢ tesne obsadeny. Hrac¢, ktory brani protihrac¢a, by mal byt
medzi tto¢nikom, jeho spoluhracom a loptickou.

Nacvik obsadzovania hraca bez lopti¢ky v hokejke

Nécvik realizujeme pomocou roznych pohybovych hier vhodnych pre nacvik obsadzovania
hraca bez lopticky v hokejke. A spajame ho Casto S nacvikom obsadzovania hraca s loptickou
v hokejke.

Pohybové hry vhodné na nacvik obsadzovania hraca bez lopti¢ky v hokejke.
Pri nacviku odport¢ame pouzit’ hry z vysSie uvedenych prikladov ako napr.:
e Prihravanie v trojiciach (vid’ str. 12 — 13)
e Prehadzovana cez siet’ (vid’ str. 13)
e Ziskaj lopticku (vid’ str. 21) a pod.

1.4.2 Obsadzovanie hrdca s loptickou v interkrosovej palici
Pri obsadzovani hraca s loptickou v interkroske sa braniaci hra¢ snazi zabranit’ protihracovi
v uspesnej prihravke alebo skomplikovat’ utok supera. Braniaci hrd¢ sa snazi svojim branenim
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donutit’ Gto¢nika urobit’ chybu a tak ziskat' lopticku, ktord ma inak pevne v interkrosovej palici.
Obranca brani protihraca s loptickou v hokejke kopirovanim pohybu to¢nika a clonenim hréca.

Branenie kopirovanim pohybu uto¢nika

Pri vlastnom braneni stoji hra¢ oboma nohami na zemi, chodidla st od seba vzdialené max.
na Sirku ramien, interkrosku drzi obidvoma rukami. Pohyb obrancu a jeho interkosky kopiruje
pohyb uto¢nika a jeho palice.

Branenie postavenim statickej clony

Postavenie obrancu je rovnaké ako pri braneni kopirovanim pohybu palice utocnika.
Interkrosku drzi braniaci hra¢ tak, aby s osou jeho tela zvierala uhol max. 45°. Bréniaci hrac, ani
jeho palica nesmu byt v pohybe. Braniaci hra¢ postavi uto¢nikovi clonu do cesty tak, aby ho
uto¢nik musel obehnt’ a tym narusil jeho priamy postup na branku.

Obr. 33 Kopirovanie pohybu tuto¢nika Obr. 34 Staticka clona

Nacvik obsadzovania hraca s lopti¢kou v hokejke

Pri nacviku obsadzovania hraca s loptickou v hokejke dbame na zdkaz fyzického kontaktu
uto¢nika s obrancom a akéhokol'vek kontaktu ich hokejok. Nacvik realizujeme pomocou réznych
na to vhodnych pohybovych hier.

Pohybové hry vhodné k nacviku obsadzovania hraca s lopti¢kou v hokejke
MoZeme pouzit’ hry vysSie uvedené:
e Prihravanie v trojiciach (vid’ str. 12 - 13)
e Prehadzovana cez siet’ (vid’ str. 13)

Umyvanie zrkadla

Ciel:

Ziak kopiruje pohyb stipera.
Pomaocky:

Interkrosova palica pre kazdého.
Popis hry:
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Ziaci vytvoria dvojice. Jeden Ziak umyva zrkadlo, druhy je jeho obraz v zrkadle. Utoénik sa
pohybuje dopredu, dozadu a do stran. Zaroven pohybuje interkrosku tak, aby pomyselnou handrou
na hlave interkrosky umyl zrkadlo (palica sa nesmie naklanat’ dopredu ani dozadu).

Slalom dvojic

Ciel

Ziak postavi staticka clonu. Ziak bezi s interkrosovou palicou bez lopti¢ky.

Pomaécky:

Interkrosva palica pre kazdého.

Popis hry:

Ziaci sa rozdelia do dvojic. Jeden hra¢ vybehne, vo vzdialenosti 1 m pred druhym sa zastavi
a postavi staticki clonu. Druhy ziak sa rozbehne, obehne prvého ziaka a tiez postavi clonu vo
vzdialenosti 1 m od prvého ziaka, ktory je v momente, ked’ ho druhy Ziak obehne, opit’ rozbehne
a pokracuje rovnakym spdsobom ako na zaciatku. Hra kon¢i, az obidvaja ziaci danym spdsobom
prebehnt stanoveny usek.

1.4.3 Priklopenie lopti¢ky

Priklopenie lopticky sa pouziva k ziskaniu lopticku do svojho drzania. Po priklopeni
lopticky je hra prerusend a hra¢, ktory lopti¢ku priklopil, rozohrava hru z miesta priklopenia (v
obrannej zone) alebo z miesta za postrannou ¢iarou najblizsie k miestu priestupku (v utoc¢nej zone).

Obr. 35 Drzanie interkorsky — priklopenie

Priklopenie lopticky

Vykro¢ime nohou dopredu. Pri drzani interkrosky s dominantnou pravou rukou vykrocime
pravou nohou, pri drZzani palice s dominantnou l'avou rukou, vykro¢ime l'avou nohou. Nohy
pokré¢ime v kolenach, zaklopime lopticku tak, aby zostala zaklopena hlavou interkrosove;j palice.

a) b) c)

Obr. 36 Priklopenie lopticky
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Nacvik priklopenia lopti¢ky

Ziaci priklopujt lopti¢ku, ktoré sa nehybu. Ziaci sa rozdelia do dvojic, jeden z dvojice
uvedie do pohybu lopticku smerom od ziaka, ktory lopti¢ku priklopi. Najprv lopticku kotalaja
pomaly, potom rychlost’ kotilania zvySuju. Spolu s ndcvikom priklopenia nacvi¢ujeme tiez
polozenie lopticky. V nacviku pokracujeme zaradenim réznych pohybovych hier vhodnych na tento
ucel.

Pohybové hry vhodné pre nacvik priklopenia lopticky

Gule, hybte sa

Ciel

Ziak priklopi lopti¢ku v pokoji.

Pomocky:

Interkrosova palica pre kazdého, lopticky.

Popis hry:

Po hracej ploche st rozmiestnené lopti¢ky (o jednu menej ako je poéet hracov). Ziaci sa volne
pohybuju po ploche a na povel ucitel’a ,,Gule hybte sa“ musia Ziaci priklopit’ jednu z lopti¢iek. Kto
lopti¢ku nepriklopil vypadava z hry, alebo neziskava bod. Po ukonceni hry vyhrava ten ziak, ktory
ma najviac bodov.

Zachran kamarata

Ciel

Ziak priklopi lopticku v poKoji.

Pomocky:

Interkrosové palice pre stanoveny pocet zachrancov, lopti¢ky pre stanoveny pocet kamaratov.

Popis hry:

Medzi Ziakmi st urCeni dvaja nahanaci a dvaja zachrancovia. Nahana¢i su bez pomocok,
zachrancovia maju interkrosové palice a nesmu byt chyteni. Ostatni maju lopticku v ruke a snazia
sa, aby ich nahana¢i nechytili. Pokial' je niekto chyteny, polozi lopticku na zem pred Seba.
Zachranca ho vyslobodi tak, ze lopticku priklopi. Potom si obidvaja vymenia role a pokracuju v hre.

Kopni a bez

Ciel:

Ziak priklopi lopti¢ku v pohybe.

Pomaocky:

Interkrosova palica a lopticka pre kazdého

Hracia plocha:

Hracia plocha ohrani¢ena mantinelmi alebo stenami.

Popis hry:

Ziak si najde miesto v priestore a lopti¢ku polozi na zem. Na znamenie u¢itel'a kopne do lopticky,
vybehne asnazi sa ¢o najrychlejsie priklopit' lopticku niekoho iného. Svoju lopticku nesmie
priklopit’. Hned’ ako lopti¢ku priklopi, znova ju odkopne a snazi sa priklopit’ inu lopticku. Vyhra
ten, kto priklopil v stanovenom ¢ase najviac lopti¢iek.
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1.5 Cinnost’ brankara

Brankar je najdolezitejsi ¢len druzstva. Musi zastavit’ velké mnozstvo striel smerujicich na
branku, zachytit’ odrazent lopticku, kI'udne a presne rozohrat a kombinovat’ so svojim druzstvom.
Od brankéra sa ocakava obratnost’ pri praci s palicou, ma mat’ dobry postreh a nebat’ sa striel.
Brankar musi kryt' ¢o najvdcsi priestor branky, je dolezité spravne nacviCenie brankarskeho
zékladného postoja. Brankar musi rychlo reagovat na chytanie striel z réznych uhlov, musi sa
rychlo a obratne premiestiiovat’ zo zakladného postoja do réznych braniacich pozicii a spat’ do
zékladného postavenia. Zakladny postoj brankara je charakteristicky vzpriamenym trupom, kde
ramena a hrud’ st postavené priamo proti lopticke. Nohy brankara st v podrepe s rozstupom na
Sirku ramien, vahu prenasa na $picky. Brankar drzi palicu v jednej ruke, 10 — 15 cm od hlavy palice.
Palica sa vzdy dotyka hlavou palice medzi chodidlami. Ruka, ktor4 nedrzi palicu je mierne ohnuté
v lakti a dlan, ktora je zovreta v past’ smeruje dozadu a je mierne opreta o bok. Hlava brankara je
natocena do hracej plochy a sleduje utoc¢nika.

Pre brankara je potrebné zvladnutie orientaciu v brankovom uzemi. Brankové tyCe pomahajh
brankarovi kontrolovat’ sprdvne postavenie a zahdjenie obrannej ¢innosti. Vzdy je nutné sledovat’
lopti¢ku a drahu jej letu a podl'a toho vykonat’ obranny pohyb.

1.5.1 Obranné ¢innosti brankara

- brankar méze kracat’ s loptickou, ked’ je v jeho brankovisku,

- pri opusteni brankoviska, platia pre neho vSetky pravidld ako pre hraca, ¢ize s lopti¢kou sa musi
hned’ rozbehnut’,

- brankar méze branit’ (chytat’) s jednou rukou na palici, ked’ je vnutri brankoviska,

- brankar ma povolené umyselne sa dotknut lopticky svojim telom, pokial je lopticka
Vv brankovisku,

- v pripade Ze vybehne z brankoviska do pozicie braniaceho hraca, lopticku moze zachytit’ vyhradne
interkroskou,

- brankar neméa povolené hadzat’ svoje rukavice, €1 int Cast’ vystroja, aby zabranil strele.

1.5.2 Utoéné &innosti brankara

- do tocnej Cinnosti sa brankar moze zapojit’ pri postupnom Utoku vystipenim z brankoviska, aby
sa zapojil do prihravok v zakladani utoku — nacvik kratkych prihravok,

- do utocnej Cinnosti — rychly protiatok, sa brankar zapaja ihned’ po ziskani lopti¢ky, posiela
prihravku na ttoc¢iaceho hraca na stperovej polovici — nacvik dlhych prihravok.
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Pripravy na vyucovacie hodiny
Poradie vyucovacej hodiny: 1
Tematicky celok: Interkros
Téma vyucovacej hodiny: Nacvik zakladnych hernych zru¢nosti - pohyb s interkrosovou palicou
bez lopti¢ky a s lopti¢kou, naberanie lopticky interkrosohovou palicou.
Ciele vyucovania:
Pohybové kompetencie — ziak technicky spravne pohybuje interkrosovou palicou bez lopticky
a s lopti¢kou a technicky spravne nabera lopti¢ku interkrosovou palicou.
Kognitivne kompetencie — Ziak vie spravne pomenovat jednotlivé prvky.
Ucebné kompetencie — ziak vie ohodnotit’ techniku pohybu interkrosovou palicou a naberania

lopticky.

Interpersonalne kompetencie — Ziak spolupracuje v kolektive
Pomocky: interkrosové palice, lopticky

Cast’ vyutovacej Obsah a metodicky postup Organizacia Poznamky
hodiny

Uvodna Gast’ Nastup, oboznamenie s ciel'mi Dvojrad

2’ hodiny, motivacia

Pripravna Cast’
3’

Hlavna cast’
3

Rozohriatie

Nahanacka s loptickami. Nahanacku
zac¢iname s jednym nahanacom, ktory
drzi v ruke lopticku a odovzda ju
chytenému ziakovi. Postupne po
jednom pridavame do hry lopticky (2 —
3) a teda aj nahanacov.

Rozcvicenie
Vseobecné - streing

Vysvetlenie techniky drzania
interkrosky a pohyb s palicou

Nacvik drzania interkrosky:

- Drzanie s dominantnou rukou,
- Drzanie v strehu,

- Drzanie pri behu,

- Drzanie pri naberani lopticky

Nacvik pohybu s interkroskou:
-V utocnej zone,

-V obrannej zone,

- Pri prechode z obrany do toku,
- Pri prechode z utoku do obrany,

Nacvik naberania lopticky:

Pohybova hra: Upratovanie

Prvy ziak ma vedla seba vsetky
lopticky. Naberie lopticku hokejkou a
polozi ju do obruce vedla seba. Tam
lopticku naberie d’alsi ziak v druzstve a

Hra sa na polovici ihriska

Ziaci stoja v kruhu

Ziaci stoja z boku tak, aby
videli.

Ziaci stoja v rade s dostatoénym
rozstupenim

Ziaci sa pohybuju na polovici
ihriska a plnia pokyn
vyuéujticeho

Ziaci v druzstve stoja vedl'a
seba. Medzi kazdym ziakom je
jedna obruc.

3-4 lopticky podla
poctu ziakov

Oprava chyb
Interkrosky pre
kazdého hraca

Oprava chyb
Interkosky pre
kazdého hraca

Pomdcky: palica pre
kazdého, lopticka pre
kazdého
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Zaverecna Cast’
5

polozi ju zase do dalSej obruce.
Posledny ziak dava vSetky lopticky do
nadoby. Zvitazi to druzstvo, ktoré ako
prvé umiestnilo vSetky lopticky do
nadoby

Pohybova hra: Lov peral

Ziak naberie loptitku v pokoji. Ziak
polozi lopti¢ku. Ziak bezi s lopti¢kou
v hlave interkrosovej palice. Ziak bezi
bez lopticky v hlave interkrosovej
palice.

Po zahajeni hry bezi ziak do svojho
vymedzeného izemia a v iom polozi
lopticku.  Potom bezi spat do
stiperovho uzemia, naberie lopticku a
zas ho bezi polozit’ do svojho uzemia.
Vyhrava to druzstvo, ktoré po ukonceni
hry ma vo svojom tizemi viac lopticiek.

Pohybova hra: StrazZcovia pokladu

Ziak naberie lopticku, ktora je
v pohybe. Ziak nesie lopti¢ku v hlave
interkrosovej  palice. Ziak polozi
lopticku.

Dvaja urCeni ziaci sa snazia vyhadzat
vSetky  lopti€ly znadob. Ostatni
pohybujiice sa lopticky naberaji
a vkladaju spéat’ do nadob. Vyhadzovat
anosit’ lopticky je povolené vzdy po
jednom kuse. Na signal vyucujuceho
musia vSetci hru ukonéit. Ak je viac
lopticiek mimo nadoby, vyhravaja
zlodeji.

Stre€ing

Nastup, zhodnotenie hodiny

Hracia plocha:

Na oboch uzsich koncoch hrace;j
plochy je vymedzené Gizemie,
Siroké 1m.

Hraci su rozdeleni do dvoch
druzstiev, kazdé druzstvo stoji v
superovom vymedzenom uzemi.
Kazdy Ziak ma v hlave
interkrosovej palice lopticku.

V strede ihriska st umiestnené
dve nadoby (napr. spodné diely
$védskej debne) plné lopticiek.

Ziaci su vol'ne v priestore

Pomdcky: palica pre
kazdého, lopticka pre
kazdého

Pomécky:
Interkrosové palice,
vel’ké mnozstvo
lopticiek
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Pripravy na vyucovacie hodiny
Poradie vyucdovacej hodiny: 2
Tematicky celok: Interkros

Téma vyucovacej hodiny: Nacvik uto¢nych hernych ¢innosti jednotlivca — uvolnovanie hraca
bez lopticky a s loptickou v interkrosovej palici.

Ciele vyucovania:

Pohybové kompetencie — ziak sa technicky spravne pohybuje pri uvol'iovani s loptickou a bez
lopticky v interkrosovej palici.
Kognitivne kompetencie — Ziak vie spravne pomenovat jednotlivé prvky.

Ucebné kompetencie — ziak vie ohodnotit’ techniku pohybu hraca pri uvol'iovani.

Interpersonalne kompetencie — Ziak spolupracuje v kolektive.
Pomocky: interkrosové palice, lopticky

Cast’ vyucovacej
hodiny

Obsah a metodicky postup

Organizacia

Poznamky

Uvodn4 ¢ast’
5

Pripravna Cast’
3’

Hlavna cast’
3

Nastup, oboznamenie s ciel'mi
hodiny, motivacia

Rozohriatie

Nahanacka s loptickami. Nahanacku
zaéiname s dvoma nahafia¢mi, ktori
nahanaju ostatnych ziakov tak, Ze si
medzi sebou prihravaja lopticku. Ten
ktory drzi lopticku sa snazi dotkntt
nahananych ziakov l'ubovol'nej Casti
ich tela. Ak sa mu to podari chyteny
ziak sa pridava k nahanacom . V d’alsej
hre sa stavaju nahanaci ti ziaci, ktori
boli chyteni ako posledni.

Rozcvicenie
Vseobecné - streing

Vysvetlenie techniky uvolnenia hrdca
bez lopticky v interkroske

Nacvik uvolnovania hraca bez lopticky

v interkroske:

— Beh  sinterkrosovou
(koordinacia  behu
drzania tela).

— Ziaci si volia vhodny spdsob behu
a drzanie  interkrosky  k danej

palicou
a spravneho

situacii.

Pohybova hra, pre nacvik pohybu
s interkroskou bez lopticky:
Nahanacka:

Visetci okrem nahanajtcich
hracov, maji v rukach interkrosové
palice. Jeden, pripadne dvaja ziaci

ziaci,

Dvojrad

Hra sa na polovici ihriska

Ziaci stoja v kruhu

Ziaci stoja z boku tak, aby
videli.

Ziaci stoja v rade s dostatoénym
rozstipenim

Ziaci sa pohybuju na polovici
ihriska a plnia pokyn
vyucujuceho

1 lopticky

— Oprava chyb
— Interkrosky pre
kazdého hraca

Interkrosky pre
kazdého ziaka okrem
nahanajucich hracov.
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Zaverecna Cast’
3

nahanaju ostatnych. Koho sa dotknu,
tomu predaju babu a vezmu si jeho
interkrosku.

Pohybova hra: Had

Vybrany ziak alebo uclitel' bezi ako
prvy a ostatni ziaci za nim, vSetci s
interkrosovou hokejkou bez lopticky.
Prvy meni rychlost, sposob a smer
behu, ostatni bezia podla veduceho.
Mbézeme vytvorit' tiez viacej hadov o
menSom pocte ziakov.

Vysvetlenie techniky uvolnenia hraca s
loptickou v interkroske

Nacvik uvolnovania hraca s loptickou

v interkroske:

— Nacvik nosenia lopti¢ky v hlave
interkrosky

— Nacvik kolisania

— Nacvik krytia lopticky v hlave
interkrosky telom

Pohybova hra: Vymena dom¢ekov
Ziaci sa rozdelia do $tyroch druZstiev.
Kazdé druzstvo ma domcek v jednom
z rohov. Na povel vyucujuceho sa ¢o
najrychlejsie premiestnenia do
domceka v protil'ahlom rohu. Vitazi to
druzstvo, ktoré sa dokadze premiestnit
¢o najrychlejsie.

Strecing

Nastup, zhodnotenie hodiny

Ziaci sa pohybuju po celom
ihrisku a plnia pokyny vodcu
hada

Ziaci stoja z boku tak, aby
videli.

Ziaci stoja v rade s dostatoénym
rozstupenim

Ziaci st v druzstvach v rohoch
ihriska

Ziaci su vol'ne v priestore

Dvojrad

— Oprava chyb
— Interkosky pre
kazdého hraca

— Oprava chyb
— Interkrosky

a lopticky pre
kazdého hraca

Pomdécky: palica pre
kazdého, lopticka pre
kazdého
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Pripravy na vyucovacie hodiny

Poradie vyucovacej hodiny: 3

Tematicky celok: Interkros

Téma vyucovacej hodiny: Nacvik uto¢nych hernych ¢innosti jednotlivca — prihravanie a chytanie
lopticky.

Ciele vyucovania:

Pohybové kompetencie — Ziak sa technicky spravne pohybuje pri prihravani a chytani lopticky.
Kognitivne kompetencie — Ziak vie spravne pomenovat jednotlivé prvky.

Ucebné kompetencie — Ziak vie ohodnotit’ techniku pohybu hraca pri prihravani a chytani lopticky.
Interpersonalne kompetencie — ziak spolupracuje v kolektive.

Pomocky: interkrosové palice, lopticky

Cast’ vyucovacej Obsah a metodicky postup Organizacia Poznamky
hodiny

Uvodna ¢ast’ Nastup, oboznamenie s ciel'mi Dvojrad

2’ hodiny, motivacia

Pripravna cast Rozohriatie Hra sa na celej ploche ihriska

3’ Cierny Peter :Hra¢i prebiehaju z

jedného konca hracej plochy na druhy.
Oproti nim postupuje jeden hrac -
Cierny Peter, ktorého tilohou je
dotknut’ sa rukou niektorého
prebiehajiceho hraca. Ten, koho sa
Cierny Peter dotkol, stiva sa jeho
pomocnikom. Cierny Peter s
pomocnikmi sa moze pohybovat’ len
dopredu alebo do stran. Ked’ zostane v
hre posledny hrac, zacina sa d’alSie
kolo. Ciernym Petrom sa stane hrac,
ktory bol v minulej hre chyteny ako

prvy.
Rozcvidenie Ziaci stoja vol'ne v priestore
Hlavna Cast Vseobecné - streding
3 Vysvetlenie techniky prihrdvania Ziaci stoja z boku tak, aby
a chytania lopticky videli.

Nacvik prihravania a chytania lopticky:

8’ Nécvik prilrévania: Ziaci stoja v dvoch radoch proti | —  Oprava chyb
- Nacvik pohybu prihrdvania | Sebe vo vzdialenosti cca 4m - — Interkrosky pre
s interkrosovou palicou bez lopticky. | M S dostatoénym rozstipenim kazdého hraca
- Nacvik  pohybu  vyhadzovania | PInia pokyny vyucujiceho. — Lopti¢ky pre
a chytania lopti¢ky pred sebou. kazdého hraca
- Nacvik vyhadzovania a chytania
lopticky réznymi uchopmi

a velkost’ou Svihu. ) ) )
Ucitel’ meni vzdialenosti

- Nacvik vyhadzovania lopticky do o
a vel’kosti cielov.

oznaceného uzemia, potom na ciel’.
a chytania lopticky.
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Nacvik chytania:

- Nacvik pohybu pri chytani bez
lopticky.

- Ziaci sa daju do dvojic. Jeden Ziak
hadze lopticku rukou a druhy ziak
chyta lopti¢ku do hlavy interkrosky.

- Nacvik chytania lopti¢ky v poradi:

e chytanie zapadnutim
e chytanie stiahnutim
e chytanie s upevnenim

Ndcvik prihrdvania a chytania spolu:

- Prihravky o stenu - chytaja a znovu
prihravajua lopticku o stenu.

- Ziaci stoja vo dvojiciach a prihravajt
si achytaji lopticky pomocou
interkrosky.

Pohybova hra: Prihravky v kruhu
Ziaci sa rozdelia do druzstiev (4 — 6
ziakov v jednom druzstve). Druzstva sa
postavia do kruhov. Dvaja hraci
zkazdého druzstva maju lopticku
v hlave interkrosky. Tito Zziaci stoja
v kruhu oproti sebe. Na povel si Ziaci z
druzstiev. ~ zatnit  medzi  sebou
lubovolne prihravat. Kolkokrat si
dokazu prihrat’ bez spadnutia lopticky
tol’ko si pocitaju dobrych prihravok. Za
pokazenu prihravku sa povazuje aj
taka, pri ktorej bola prijata prihravka
do kosika interkrosky uZz s jednou
loptickou. Po uplynuti ¢asového limitu
vyhrava to druzstvo, ktoré dosiahlo
najvy$§i  pocet  prihrdvok  bez
prerusenia..

Pohybova  hra: Co  najmenej
prihravok

Ziaci sa rozdelia do dvojic. Obidvaja z
dvojice sa postavia na Startovaciu
¢iaru. Jeden ziak vybehne a postavi sa
¢o najdalej od Startovacej Ciary, ale
tak, aby lopticku hodenu jeho
spoluhraCom chytil bez spadnutia na
zem. Po zachyteni prihravky vybieha
druhy hra¢ a zase chytd prihravku.
Hrag, ktory ma lopti¢ku v interkroske,
musi std na mieste. Rovnakym
sposobom obaja ziaci pokracuji pokial
sa nedostant za cielovu ciaru. Pokial
niektory zo ziakov lopticku nechyti,
dvojica sa vracia na Startovaciu Ciaru..

Ziaci sa pohybuju na polovici
ihriska a plnia pokyn
vyuéujtiiceho

Ziaci stoja pri stene, plnia
pokyny vyucujuceho.

Ziaci stoja v dvoch radoch
oproti sebe, plnia pokyny
vyucéujtceho.

Ziaci stoja v kruhoch.

Hra sa na vel'kom priestore

Interkrosky pre
kazdého ziaka okrem
nahanajucich ziakov.

— Oprava chyb

— Interkosky pre
kazdého ziaka

— Lopticky pre
kazdého ziaka

— Oprava chyb
— Interkrosky a

2 lopticky pre
kazdé druzstvo

Pomdcky: palica pre
kazdého, 1 lopticka
pre kazdua dvojicu.
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Zaverecna Cast’

Vyhrava ta dvojica, ktord prva prejde
cez ciel'ovu Ciaru.

Strecing

Nastup, zhodnotenie hodiny

Ziaci su vol'ne v priestore

Dvojrad
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