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1. Uvod

Diplomové prace praktického charakteru metodicky a didakticky zavadi nové netradi¢ni
sportovni hry po prostiedi prvniho stupné malotfidni zakladni Skoly. O¢ekavanym
pfinosem je metodicko-didakticky material, ktery poslouzi k sezndmeni, zavadéni a
roz$iteni her softball a lakros na prvnim stupni zakladni $koly. Ma usnadnit cestu

pedagogtim K netradi¢nim sportovnim hram.
2. Cil a ukoly

Cilem prace je navrh pohybovych her a pripravnych cviceni pro zdokonaleni pohybovych
dovednosti vyuzitelnych pii netradi¢nich hrach softball a lakros a jejich realizace

Vv hodinéch télesné vychovy na prvnim stupni zakladni skoly. Mezi tikoly pfi zpracovani
prace patii vytvaieni metodicko-didaktickych materiali, pfiprava a realizace priipravnych
her a cvi€eni a tvorba modifikovanych pravidel netradi¢nich sportovnich her fotbal a
lakros. Zakladni teoreticka vychodiska jsou historie, vyvoj a soucasné postaveni
netradi¢nich sportovnich her na poli mezinarodniho sportu. Rozpracovavame herni ¢innosti
jednotlivce a druzstva, vybirame a upravujeme Cinnosti tak, aby odpovidali schopnostem
déti mladsiho $kolniho véku. Ukolem je zpracovat je tak, aby byla zabavna, p¥istupna a
flexibilni pro zaky a ucitele na prvnim stupni zakladnich Skol. Hledame feSeni Casové
nendro¢né, ale funkéni a vyvazené v podminkach smisené skupiny déti prvniho stupné na
malotiidni Skole, které by bylo variabilni i pro Zaky 1. stupné standartnich zékladnich Skol.
Dil¢im tikolem je modifikovat pravidla sportovnich her a dosdhnout herniho systému, ktery
umozni zakiim pochopit zakladni pravidla sportu, jeho podstatu a dovede vyuzit pohybové
dovednosti, které nabyli v pripravnych cviéenich a hrach. Ukolem je provéfit navrhovana
cviCeni a hry ve vyuce télesné vychovy, zavést do hodin té€lesné vychovy netradi¢ni sporty
a ovetit proveditelnost nabizenych ¢innosti détmi mladsiho Skolniho véku. Pii realizaci
zjiStujeme moznosti a ovéifujeme funkénost. Snazime se pfinést namety pro netradi¢ni
novou ¢innost a hravou formou zavadét sportovni hry nepiili§ znamé. Pro vyrobu
modifikovaného materidlu chceme vyuzit jen takovy material, ktery je snadno dostupny a
Zaci s nim mohou pracovat sami v hodinach pracovnich ¢innosti a spolupodilet se na
piipravé pomiicek na t&lesnou vychovu. Ukolem je také reflektovat navrzené a
zrealizované ¢innosti, hledat moznosti vhodné pro $kolni podminky. V neposledni fad¢

hledame motivy, jak vést Zaky k pohybové aktivité a vytvaret pozitivni vztah ke sportu.



3. Teoreticka vychodiska
3.1. Lakros
3.1.1. Historie a soucasnost

Je jeden z nejstar$ich micovych tymovych sporti na svété. Svij puvod ma v 15. stoleti,
kdy byl provozovan jako véale¢na hra zvana bagattaway- maly bratr valky, ptivodnimi
obyvateli Severni Ameriky. Jeho soucasny nazev mu dali francouzsti misionafi, kterym
htl na hrani pfipominala - ,,la crosse‘‘ - biskupskou berlu. Pivodni poslani hry bylo ale
mnohem vazn¢jsi nez dnes. Indidnské kmeny, které Zily v oblasti kolem velkych jezer, ji
vyuzivali k feSeni sport a vale¢nych konflikti v dobr¢ vife, Ze zazehnaji valku. Hra trvala
od soumraku do tsvitu, ale nebylo neobvyklé ani nékolik dni trvajici utkani, pficemz
cilové prostory od sebe byly vzdaleny i n¢kolik mil. Pocet hracii byl neomezeny a zapas
tak drsny a vy¢erpavajici, Ze nemalo z nich zaplatili utkani Zivotem. Hra naro¢na na
rychlost a techniku se osvéd¢ila jako vycvik budoucich indidnskych bojovnikt nebo také
Samansky ritual. Soucasna podoba tohoto sporu zacina vznikat v Kanadé a roku 1867
zakladaji Kanad’ané narodni lakrosovou asociaci, nasledovani Anglii v roce 1892. Roku
1904 se lakros stdva olympijskym sportem poprvé v St. Louis a podruhé v Londyné o Ctyfi
roky pozdéji. V obdobi kolem obou svétovych valek se na olympijské pid¢ objevuje jako
demonstrac¢ni disciplina a roku 1984 se z olympijského programu ztraci Gplné. Svétova
lakrosova federace (International Lacrosse Federation) vznikla v roce 1974. Ma 14 fadnych
a $est pfidruzenych ¢lenti, mezi nimi Svaz ikorézkych indiand, ale i Cesko. Sidli

Vv australském mésté Moorabin a potada v sudych a lichych letech stfidavé MS a MS
juniort do 19 let. Evropska lakrosova federace fidi nejen muzsky (jako ILF) ale 1 Zensky

lakros a v roce 2004 uspotadala v Praze mistrovstvi Evropy.

Lakros v soucasnosti ma nékolik podob. Jednotlivé druhy se od sebe lisi poctem hracu,
velikosti hii§té, branek nebo povolenymi zptisoby branéni. V CR se hraje muzsky lakros
(anglicky field lacrosse), box lakros (box lacrosse), zensky lakros (women‘s lacrosse),
bezkontaktni interkros (internacional lacrosse) a naSe domaci varianta - ¢esky lakros.

Cesky lakros je organizovan v jedné ze tii sekci Ceské lakrosové unie.

(TABORSKY 2004)



3.1.2. Druhy a odli$nosti

Muzsky lakros ( men’s lacrosse, men’s field lacrosse) hraji muzstva o nejvyse deseti
hréacich (jeden brankafr, obranci, sttedovi hraci a Gito¢nici vzdy po tfech), kteti pouzivaji
lakrosové hole a snazi se umistit micek do branky. Hfisté na tento druh lakrosu ma
rozméry 100,58x54,86m a vprostied je rozdéleno stiedovou ¢arou, tu protinaji dvé na ni
kolmé ¢ary, slouzici pro orientaci hraca pii sttedovém rozehrani a stfed hiisté je znacen
ktizkem. Branka je ve stfedu brankovisté vzdaleného 13,71m od stfedu htisté, ma tvar
Ctverce a zadni strana je sitovand. Cilem je dostat micek do branky a dat co nejvice gola
Vv prib¢hu hraci doby, ktera je v tomto ptipadé 4x20 minut a pfi nerozhodném vysledku
utkani i prodlouzeni 2x4 minuty, pficemz plati pravidlo nahlé smrti - kdo d& gol, vyhral.
Micek je obvykle pienasen pomoci lakrosové hole, ale miize se premist'ovat také kopanim
a kutalenim v poli, nesmi v8ak byt piekro¢ena postranni ani koncova ¢ara, v takovém
ptipadé se jedna o out (aut). Pak nasleduje autové rozehrani. Postranni - hra¢em
soupeticiho druzstva, ktery byl nejbliZ mistu, kde se mi¢ do autu dostal, nebo koncové to
provadi ten hrac, ktery byl neblize mistu, kde micek opustil hiisté. Déle nesméji soupefovi
utocnici prekrocit brankovisté a branici hraci s mi¢em se smi zdrzet jen 4 vtefiny. Hraci se
nesmé&ji dostat do postaveni mimo hru. Ofside nastane, kdyz se ¢tyfi hra¢i nenachazi na
vlastni poloving a tfi v poloviné soupete. V muzském lakrosu se (na rozdil od Zenského)
toleruje télesny kontakt mezi hraci a to nejen télem ale 1 holi a to 1 ptipadé, Ze hil zasahne
ruce, které ji drzi. Rozhod¢i rozdavaji jedno az tfiminutové tresty za nepfiméieny zékrok,
nesportovni chovani ¢i zbytecnou tvrdost. Prvni pravidla vytvofil Kanad’an W. G. Beers
V roce 1867, inspirovan indianskymi kmeny. O deset let pozdé&ji se v Severni Americe
zacina hrat univerzitni liga, ktera dnes sdruzuje vice nez 500 lakrosovych klubi plisobicich

pti americkych stfednich a vysokych skolach, mimo to vznikly v USA i dvé profesionalni

ligy.

Zensky lakros (women’s lacrosse, women’s field lacrosse) hraje dvanact hracek na hfisti
100-110x50-60 m. Branka je ¢tvercova a kolem ni je brankovisté ve tvaru ptlkruhové
vysece, micek pro zensky lakros je stejny jako pro lakros muzsky. Do hry nastupuji
hracky ve slozeni: brankaika, pét obrankyn, tfi sttedopolatky a tfi to¢nice. Stiidat se
mohou neomezené se tfemi dal§imi hra€kami. Herni doba je 3x20 minut a nerozhodné
utkani se prodluzuje 2x3 min a kon¢i v okamziku, kdy da jedno z druzstev gol. Pti hie
mohou micek ptihravat, zachycovat a sttilet libovolné. Do prostoru nesmi hracky krome

brankaiky vstupovat. Oproti muzskému lakrosu neni ve hie povolen télesny kontakt, jediny
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povoleny boj o micek je holi o hill, pficemz se nesmi atakovat holi hracka, kterd nema

Vv drzeni micek. Utkani zahajuje rozhod¢i a dvé hracky, které stoji proti sobé a mezi
hlavami holi sviraji mi¢ek, na hvizd rozhod¢iho je zvednou nad hlavu a vyhodi mi¢ mezi
ostatni hracky vzdalené od mista vhazovani vice nez 4 metry. Mimo autového a koncového
rozehrani existuje v zenském lakrosu jesté volné rozehrani a to v piipadé, ze doslo

k nedovolenému zakroku a hra se musi zacit na misté, kde byla pferusena. Rozhoz se
uplatnuje tam, kde neni jasné, komu patii mi¢ek a vhazuje se mezi souperky

z desetimetrové vzdalenosti. Zensky lakros mé o ndco kratsi historii nez muzsky, pro jeho
prilisSnou tvrdost bylo nutné vytvoftit verzi pravidel. Federace zenského lakrosu je vytvotila

roku 1972, ackoli v USA je sport pomérné rozsifen, zenska obdoba tohoto sportu

nedosahla takové popularity jako jeji muzska verze.

Snaha hrat lakros i v obdobi, kdy nejsou na venkovnim htisti idealni podminky, vedla ke
vzniku dvou forem tohoto sportu, interkrosu a box- lakrosu. I kdyz box — lakros povoluje
vice fyzického kontaktu mezi hraci, rozhodn€ nazev nema piimou souvislost s péstnimi
souboji, ale praveé s prostorem, ve kterém se hraje — box je krabice, Cili uzavieny prostor,
hala, nejcastéji zakryté hokejové plochy. Reakei na tvrdost box-lakrosu byla uprava

pravidel a vznik interkrosu, ten mohou hrat i zenska druzstva.

Interkros je obdoba lakrosu, ktera se hraje na malém hfisti, stoji proti sob& druzstva muzu
nebo muZzstva Zen a to o péti €lenech — Ctyfi hraci a brankar. Hfisté o rozmérech 40x20
metrt je v hale, jejiz strop musi byt ve vySce nejméné 7 metrl. Pulici ¢ara rozdéluje hraci
plochu na Gto¢nou a obranou ¢ast, brankovisté je pred brankou o rozmérech 122x122cm a
ma tvar pulkruhu. Cary trestného stileni maji délku 60 cm a jsou od 9 metrti daleko od
stiedu branek. Micek na interkros je z meékké gumy, vazi od 80 do 100g, ovlada se pomoci
hole s prohloubenou plastovou hlavou, ktera je vyrobena z plastu, dfeva nebo lehkého
kovu. Hul na interkros ma ptredepsané rozmeéry 1 hmotnost a pfi hie ji maji vSichni vCetné
brankare. Ten musi mit ochranné pomucky jako suspenzor, pfilbu s mfizkou, chranice
holeni a hrudniku, rukavice a kalhoty. Hra¢i mohou mit jako ochranu nakolenky a bryle.
Hra trvéa 4x12 minut, v pfipadném prodlouZeni se hraje 10 minut a teprve potom se hraje
podle pravidla nahlé smrti. Micek je zachycovan, piihravan nebo pienasen jen hlavou hole,
nesmi se odrazet té¢lem ani chytat do rukou. Hra¢ nesmi ani nastavovat ¢asti téla do drahy
micku nebo ho jinak zachycovat, aby nedoslo ke zvyhodnéni druZzstva. Mi¢ je toho, kdo ho
prvni zachyti, nabere do hole nebo ho holi piekryje, av§ak drzet mic¢ je povoleno jen po

dobu péti sekund v béhu ¢i v klidu, chodit s mickem je zakazano. Povoleny jsou obratky na
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jedné noze. Po dobu 30 sekund mtize druzstvo vést utok (pokud v této dobé dojde

K pieruseni hry, casovy limit se obnovuje), ale uto¢nici nesmi vstupovat do brankoviste,
povolena je jen hra holi nad nim. Brankaf v brankovisti smi branit t¢lem, rukama i nohama,
mimo brankovisté ale ne. Hraci, pokud zrovna neziskdvaji mic¢ nebo nezachycuji mic ze
vzduchu, musi mit ob& ruce na holi. Obrance smi branit jen jednoho uto¢nika a to bez
jakéhokoli télesného kontaktu. Pfesné jsou vymezena pravidla chovani hraca na hiisti a
jsou rozdélena na kategorie podle svého charakteru: technické, osobni, tymové,
nesportovni a diskvalifikujici a pfesné vymezeny jsou i tresty, které se daji rizné
kombinovat. Trestné stiileni a rozehravka jsou jediné dvé standardni situace v interkrosu.
Rozehravat mize pti preruseni hra¢ toho tymu, ktery nechyboval nebo po goélu brankar

z brankovisté, stejné i pii vhozeni mice za koncovou ¢aru, ale jen v piipad¢, ze ho tam
umyslné nevypalil néktery z obrancl. Ostatni hraci musi byt od rozehravajiciho vzdaleni
alespont dva metry a rozehravka nesmi trvat déle nez tfi sekundy a mic¢ek smi byt do hry
vhozen ¢i vnesen. Stielce pro trestné stfileni urcuje trenér a vybird z hraci, kteti byli pii
faulu na hiisti. A to tak ze vybiha od ¢ary trestného stiileni proti brankafi stojicimu alesponi
jednou nohou v brankovisti, ostatni hraci se trestného stfileni neti¢astni. Celé toto musi byt

ukonceno do péti vtefin.

Boxlakros neboli indoor lakros hraje pét hraci v poli a jeden brankaf na htisti s rozméry
hokejového hiisté s umélym povrchem, shora je kryto siti nebo prihlednou sténou

z plexiskla. I kdyZ nazev boxlakros asociuje, ze by se pii hfe mohly odehravat péstni
souboje, neni tomu tak, je odvozen od anglického slova box tzn. krabice. Je rozdéleno
sttedovou ¢arou, na které je kruh pro vhazovani. Dalsi body pro vhazovani jsou umistény
4,57 m od tfetinové Cary a bo¢niho hrazeni. Branka na boxlakros ma tvar obdélniku o
vysce 122cm a Sifce 145cm. Kolem branky je brankovisté tvaru ptlkruhu poloméru 2,
82m. Hraje se mickem bilé nebo oranzové barvy o vaze 142 az 149 gramt. Utkéani se hraje
4x 15 minut s dvéma dvouminutovymi piestavkami a jednou dvanactiminutovou
prestavkou. Nerozhodna utkéani se dohravaji v petiminutovém prodlouzeni az do té doby
nez jedno z muZstev vsiti gol. Specificka hra boxlakrosu je pfedevsim tim, jak hraci
ovladaji mi¢ek béhem hry. Pokud m4 jedno druZstvo v drZzeni micek, musi ho do 10
sekund dopravit na uto¢nou polovinu hiisté a behem nasledujicich 30 sekund vystielit.
PakliZze se mu to nepodafi, micek piipadne soupefi. Pfihrdvka nesmi byt také vedena

z vlastni ito¢né poloviny nazpét do obranné poloviny. Je zakazano se micku dotykat jinak

nez nesenim v hlavé hole, kdyz se htl zlomi, smi hra¢ micek odkopnout. Na zemi muiize



byt ptekryty hlavou hole jen po dobu nezbytnou ke zdvihnuti ze zem¢. Chytat micek
jinymi ¢astmi téla i rukou je povoleno brankéfi, ale odehran musi byt holi a to do 4 vtefin
nebo s nim opustit prostor brankovisté. Pokud se vsiti gol, rozehrava se ve stfedu hiisté
stejné jako pii zacatku utkani zahajeni druhé poloviny hry. Rozehrani se provadi ve
sttedovém kruhu, kdy nohy i ruce hraca proti sobé jsou na zemi vlevo od hole a jejich
ukolem je vytahnout micek pod holi ze stfedového kruhu a rozehrat hru. Pokud se vhazuje
mimo stied, tak na ¢tyiech bodech v rozich k tomu urcenych a to v piipad¢ ze nelze
rozhodnout, komu micek nalezi. Provedeni je podobné jako v pfedchozim ptipadé je
ostatni hra¢i musi byt vzdaleni minimaln¢ 4, 5 metru. Z volné rozehravky rozehrava hrac
z druzstva, které nechybilo a to vzdalen nejméné 1,8 metru od soupeie. K nafizeni
trestného stiileni je potieba, aby byli z jednoho druzstva vylouceni dva hraci a k tietimu
vylou€eni mé dojit nebo pii tmyslném posunuti branky, na kterou je veden utok. Pti
takové situaci se micek sbira holi ze stfedu htist€ a zvoleny hra¢ s nim vybiha k soupetove

brance, nesmi mu branit nikdo, kromé brankare.

Chovani na hfisti je omezeno $kalou nedovolenych zakrokd. Ac¢koli je lakros velmi
kontaktni sport trestaji se nasledujici zakroky — hra se zlomenou holi, hazeni holi, bodani
nebo Udery holi. Narazeni soupete na hrazeni hiisté, vrazeni té€lem ¢i jinou ¢asti téla nebo
drzeni soupete nebo jeho hole. Tresta se jakykoli umysIny télesny kontakt vedouci ke
zranéni protihrace. Dal§im diivodem k udéleni trestu je zpochybiiovani vyrokd rozhodcich,
pouziti nesluSnych gest, ti€ast ve rvacce nebo 1 svévolné opusténi hracské nebo trestné
lavice. Udélované tresty se rozdéluji na mensi, vétsi, osobni nebo trest ve hie a ty jsou

Vv dobé trvani od dvou minut az do konce utkéni. Postihuji bud’ jednotlivce, nebo celé
muzstvo hrou v oslabeni, v nékterych pfipadech smi byt po péti minutach hra¢ nahrazen.
Jindy tresty kon¢i po prvnim golu v siti trestaného tymu nebo v piipad¢ trestaného

brankate se cekd na dva vsiténé goly v brance svého tymu.
(TABORSKY, 2004)

Cesky lakros je zdomacnéla podoba tohoto sportu. M4 ustalena pravidla a hraji ho
nadsenci a sportovni kluby po celé Ceské republice. Liga se hraje moravsk4 a prazska a ta
ma i své mimo prazské odnoze — dva muzské a jeden zensky z BeneSova a jeden muZzsky
ze StraSic. VétSina tymi v Ceské lize jsou amatérské a nadSenecké kluby. Takové tymy se
mohou zacastnit 1 turnaji pofadanych SK SAHL, aniz by byly jejich ¢leny a vyzkouSet si

jak si stoji na poli ostatnich soupefti, pfipadné se potom registrovat do 2. moravské nebo



2. prazské ligy. Sezona zaéina v zafi a jeji jarni ¢ast pak v bfeznu. Hraje se zpravidla
venku na travnaté plose vprostied rozdéleném 30 metrti dlouhou stiedovou ¢arou s kruhem
o pruméru 3 metry. Branka je vzdalena od stfedu hiist¢ 50 metru s toleranci 5Sm. Ma tvar
¢tverce o stran¢ 180 — 183 cm, tyCe valcovitého tvaru mohou byt dievéné, kovové nebo
plastové o priméru do 70mm. Zadni strana branky je opatiena prithlednou siti, ktera je
nepropustna pro tenisovy micek. Brankova ¢éra je pomyslna spojnice brankovych tyci
rovnobézna se stftedovou ¢arou. Hraje se tenisovym mic¢em a holemi na Cesky lakros.
Takova hiil je 60 — 100 cm dlouha na konci s okem, ve kterém je vyplet pro uchyceni
micku. Hul tvoii ze dvou tfetin rukojet’ a jednu tfetinu oko s vypletem, ze kterého pii
bo¢nim pohledu musi micek vycnivat. Brankatfova htil ma vyplet o velikosti poloviny

z celkové délky hole o maximalni velikosti 30cm, pficemz hloubka vypletu neni nijak
omezena. V poli hraje 5 hraci a brankar. Hrac¢i mohou pfi hie pouZzivat chranice a
ochranné pomucky na oblicej, zuby, hlavu a horni konc¢etiny. Brankar mize mit lapacku a
betony a musi pouzivat suspenzor a pfilbu s krytem obliceje, ten je povinny pro hrace i pro

hrace mladsi 18ti let a hrace s brylemi. Micek ke hie zajiStuje poradajici druzstvo.

Cilem hry je jako u vSech pfedchozich variant dopravit micek do branky a nesmi se vhodit
do branky celd hiil ani nesmi byt mi¢ek usmérnén ¢asti té€la nékterého z hraca. Platna je
pouze branka po neumyslné teci. Hra se zahajuje rozhozem vprostied sttedového kruhu,
kdy rozhod¢i vhodi mi¢ do vysky mezi hrace od sebe stojici minimélné 0,5 metru a ostatni
hraci alespon 3 metry. Ti s lakroskami u nohy ¢ekaji na pisknuti rozhod¢iho, kdyZz mic
stoupa a pak se snazi zachytit mi¢ nebo se mi¢ dotkne zemé, pokud se jim to podaii, kon¢i
rozhoz. Opakuje se v piipadg, ze se néktery z hraca dopusti chyby (promachne jesté pied
pisknutim). Souboje o mi¢ na zemi se smi konat nejdéle 3 vtefiny, poté rozhod¢i prerusi
hru. Volny mic¢ se smi kutalet, dokud ho néktery z hraci nezpracuje. Mi¢ je mozné do
lakrosky vlozit, ale jen kdyz se prestupek stane daleko za brankovou ¢éarou, tak se smi jen
mozné piiblizit hru na 3 metry od brankovisté a brankové ¢ary. Drzeni mice znamena: mit
jej v lakrosce, nadhazovat si ho, nebo pokud mi¢ lezi na zemi v jeho dosahu (v pfipadé
brankafe je to cela plocha brankovisté) a o vymezeni plochy ¢i vzdalenosti od ostatnich
hré&ct, pravidla nemluvi. Pokud je mi¢ v drzeni druZstva musi jej hra¢ do 30 sekund vsitit
mi¢ do brany soupete, pficemz rozhod¢i rozhoduje o tom, neni-li hra imysIné zdrzovana,
pokud ziska druzstvo mi€ za svoji branou, pocita se Casovy limit az po piekroceni prvni
nasledujici ¢ary nebo €ary brankové. Hra v brankovisti se fidi svymi pravidly, predev§im

se v ném smi pohybovat jen brankaft (oznaceny pismenem B na pasce). Ten hraje nohama i



rukama, ale nerozehrava rukou ani lapackou, nybrz musi mi¢ hodit, kopnout nebo vynést

Vv lakrosce. Mi¢ se nesmi zdrZet v brankovisti déle nez 5 sekund, jinak nasleduje rozehrani
na brankové ¢are. Brankar vystrojen do skofepinovych chranici, betonti, lapacky a

s velkou hlubokou holi nesmi opoustét brankovisté. V opacném piipadé smi brankai do
htisté a plati pro néj stejna pravidla jako pro ostatni hrace. Na jeho (brankovisté) misto
vSak nesmi vstoupit zadny z jeho spoluhracii. Vratit se do brankovisté smi jen, kdyz nema
V drzeni micC. Ostatnim hractim je vstup do brankovisté zapovézen, vyjimku tvoii hrac,
kterému do brankovisté spadne htil, ovSsem nesmi pfitom ani té¢lem ani holi kontaktovat
brankate, v opacném piipadé mize hrac¢ obdrzet trest od rozhod¢iho. Hra¢i mohou
zpracovavat mic kteroukoliv ¢asti téla, vyjma dlang, ktera nesmi mi¢ chytit ani odrazit.
Stejné je zakézano mic zalehavat €1 zaSlapovat, a to 1 kdyz uz je piekryt holi soupete. Ta
nesmi byt rovnéz odkopnuta ani zaslapnuta. Za povolené branéni je povazovano takové, pti
kterém trupem zeptedu ¢i zboku atakujete soupete, ktery vede mic. Mi€ je mozné vyrazit
lakroskou z lakrosky. Vzajemné souboje télem o volny mié, jsou povoleny s vyjimkou
ataku zezadu. Mezi zakézané utoky patii udery rukou, naskoceni na soupete nebo kopani
do lakrosky, pfi¢emz vzdy plati, Ze se neuto¢i na hrace bez mice. Za fauly povazujeme také
protazené stiely, tedy stielu, pfi niZ stiilejici hrac trefi jakoukoli ¢ast téla jiného hrace,
pokud soupet umysln¢ do stfely nevbehnul. Dalsi fauly holi jsou: pichéni, hdkovani, sekani
a kros¢ek. Za nepovolené faulovani t€lem se povazuje drzeni, faul loktem ¢i kolenem,
podrazeni nohou nastavenou soupeti, také nesportovni chovani a hrubost. Fauly a jejich
piimétenost €1 nepiimétrenost posuzuje rozhod¢i a trestd vyloucenim nebo ztratou mice.
Rozhod¢i miiZze hru prerusit také v pfipadé, ze se natolik vzdalila, Ze neni mozné regulérné

posuzovat zakroky ve hie. Potom pferuSuje hru a posunuje rozhoz blize ke stfedu htiste.

Ceskylakros.cz. Www.ceskylakros.cz [online]. 2013 [cit. 15. 2. 2013]. Dostupné z:
http://www.ceskylakros.cz/dokumenty.php

3.1.3. Materialni vybaveni
LAKROSOVA HUL - LAKROSKA

Hraje se holemi pro ¢esky lakros a tenisovym mic¢kem. Velikost holi je standardné 60 —
100cm, z ¢ehoz 2/3 tvoii rukojet’ a 1/3 oko vypletem. Hloubka vypletu musi byt max.
takova, aby pfi vlozeni micku do vypletu z bo¢niho pohledu vycnival pies ram. Lakroska

tvofi pii hie jakousi prodlouzenou ruku a je dobré s tim zadky seznadmit a nechat je si
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mnohokrat vyzkouset manipulaci s ni, nez vstoupi do hry. Drzi se zpravidla v jedné ruce,

ale je mozno stfilet obéma, nikoli v§ak nést micek.

Fotografie ¢. 1 - Lakroska

Ceskeprodukty.cz. Www.ceskeprodukty.cz [online]. 2013 [cit. 28. 3. 2013]. Dostupné z:

http://www.ceskeprodukty.cz/new/images/product/pic_device/2099 pic device.jpg

MICEK

Hraje se mi¢em z tvrdé gumy o priméru 6, 3 — 7,6 cm a vaze 142 - 149 gramt, ma bilou

nebo oranzovou barvu. Cesky lakros se hraje S tenisovym mickem.

Fotografie ¢. 2 - Tenisové micky

Fotbalovemice.cz. KOSEK, Jifi. Www.fotbalovemice.cz [online]. 2013 [cit. 28. 3. 2013]. Dostupné z:

http://www.fotbalovemice.cz/56-104-thickbox/tenisovy-micek-sedco.jpg
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3.1.4. Technika provedeni hernich ¢innosti jednotlivce
SBIRANI MiCKU

Je technicky naro¢né obzvlast, kdyz déti zacinaji, ale je nezbytné se jej naucit, protoze hra
samotna to vyzaduje. Provadi se dvéma zpiisoby: rychlym pfitazenim a zdvihnutim palky

nebo obto¢enim micku ze strany a podtrzenim zvednout nahoru.
NESENI MICKU

Je povoleno pouze v holi, kterou musi byt micek i sebran ze zemé ¢i zachycen ze vzduchu.
Hrac¢, majici mic¢ek na holi, ho bud’ ihned piihraje spoluhraci, nebo mi¢ pienasi tak, Ze holi
pohybuje tak ze vytvaii odsttedivou silu, ktera udrzi micek ve vypletu. Pohyb ma
napodobovat kresleni ¢islice 8 do vzduchu nebo tzv. hlazeni melounu (pohyb vertikalné po
ovalu od $picky ke $picce). Oba pohyby se délaji svisle vedle sebe nikoli vodorovné pied
sebou. Obycejné neseni je neefektivni (micek se da snadno vyrazit nebo sam v béhu

vyskoci) a zakézané, tak vede k ztrat€ micku.
STRELBA

Pohyb pfi stfelbé musi byt veden tak, aby micek vyletél z palky, kdyz paze miji hlavu
hrace a to tak, ze se vykonany pohyb zastavi, pokracuje-li obloukem dolii, vystieli hrac
micek do zemé pred sebou. Nacvik z pocatku provadime preruSenim pohybu ruky dlani
druhé ruky, poté zastavujeme pohyb bez pomoci druhé ruky, zaklim mize pomoci
vyzkouSet si podpal pasivnim pohybem, ktery vede ucitel. Stielba se provadi stejné

vrchem, spodem i stranou.
POVOLENE A NEPOVOLENE DRUHY BRANENTI

Je povoleno soupeti, ktery ma mi¢ pod kontrolou (v lakrosce, pohybuje s nim v lakrosce,
zpracovava ho ze vzduchu nebo micek lezi v jeho dosahu) branit v jeho ziskani pomoci
vyraZeni mice z lakrosky jinou lakroskou. Nékteré druhy lakrosu miiZzeme zatadit mezi
velmi kontaktni sporty a tak je v nasi upravé povoleno i branéni trupem zeptedu a z boku.
Neni na skodu ho zaradit, pokud jsou Zaci tolerantni a hraji v duchu fair-play. Drzeni nebo
hakovani soupete je zakdzano. Dale se nesmi lakroskou ddvat udery do rukou ani jinych

Casti téla soupeit, zasazeni, byt nechténé, je bolestive.

(KOLAR, 2004)
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3.2. Softbal
3.2.1. Historie a soucasnost

Prvni zminky o softballu jsou z 19. stoleti, kdy se objevil jako priipravna hra pro
baseballisty do télocviény. Ma také proto zmensené hiisté, zvétSeny micek a kratsi palku.
Riizné varianty a nazvy vedly v roce 1920 k prvopocatku sjednocovani pravidel a pfesunuti
hry zevniti ven na h#isté. K upravam pravidel doslo jesté jednou a to v roce 1930. Hned tii
roky na to se hral v Chicagu prvni turnaj. Roku 1952 byla zalozena mezinarodni
softballova federace. Zacatky softballu na naSem tzemi jsou propojeny s baseballem a
rozdéluji se aZ roku 1993 na dva samostatné svazy. Cesti softballisté jsou Gsp&ni na ME,
odkud do roku 2005 maji étyfi zlaté, jednu stfibrnou a dvé bronzové medaile. Zeny

Vv barvéch nasi softballové reprezentace vyhraly do roku 2001 dvé stiibrné a tfi bronzové

medaile.

(TABORSKY, 2004)

3.2.2 Cinnosti ve hie

Je sportovni palkovaci hra. Deviti¢lenna druzstva muzi nebo Zen soutézi v ptebihani met,
pri¢emz brénici druzstvo se snazi uto¢niky ze hry vytadit. Hraje se na hfisti ve tvaru
pravouhlé vyse€e. Ve vrcholu této vysece je domaci meta a naproti ni meta nadhazovaci.
Vzdélenost téchto met je pfesné dana pro hru druzstev: 14.02 muZzi a 13.11Zeny. Ostatni
mety jsou rozmistény ve tvaru ¢tverce od sebe vzdaleny 18,3 metru. Hraje se s mickem
potazenym kiizi, je tvrdy a bily ¢i zluty. Hraje se palkou maximaln€ 66,36 az 85 centimetri
dlouhou a maximalnim praméru 5,72 centimetr v nejsilnéj$im miste. Palkaf musi nosit
helmu stejné jako hraci pfi béhu po metach a v palkafském tizemi. Jedno druzstvo vzdy
nejdiive utoci a ziskava body, fikame, Ze je na palce. Zatimco druhé hraje v poli. Hraje se
na dv€ smény, pii kterych se druzstva vysttidaji. Vyhraje druzstvo, které ma po obou
sménach vice bodl. Sbirat body ale miize je to druzstvo, které Gtoci, je na palce. Devét
hract druzstva nastupuje ve stanoveném potradi na palku. Hra¢ na palce musi po nadhozu
odpalit mi¢ smérem do vnitiniho pole nebo do vnéjsiho pole v tirovni prvni a druhé mety.
Po spravném odpaleni se miize hra¢ zacit pohybovat smérem z domaci mety na prvni metu
a potom dal dokud branici druzstvo (polafi) neziskd mic¢ a nepiemisti ho na jesté volnou

(neprobéhnutou metu). Tim mohou vyautovat vS§echny hrace bézici po metach, ale pouze
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Vv pfipadé Ze na met¢ nestoji. Po Spatném odpalu, kdy se micek kutali nebo neni zasazen a
dopadne do zdmezi je povazovan za mrtvy. Mlze se stat, Ze Spatny odpal je povazovan za
dobry a to tehdy, kdyz polafi zachyti mic v letu, tim palkare hned vyautuji. Palkar je aut
vzdy, kdyZ je mi¢ chycen ze vzduchu, se mu podaii odpalit micek vice nez jednou ranou,
po tfetim dobrém nadhozu, ktery je zachycen chytacem. Pokud by mi¢ spadl napotteti na
zem a chytac ho sbird, smi palkatr vyb&hnout jako by odpalil spravné. Jesté je aut, kdyz
nenastoupi na palku i kdyz je prave na fad¢€. Z palkare se stane bézec také, kdyz je zasazen
nadhozem ve svém tizemi a kdyz se nadhazovaci nepodaii ¢tyfikrat nadhodit. V obou
zminénych ptipadech ma prvni metu zadarmo a ostatni bézci v poli mohou bézet dal

Z mety na metu, ale ti mohou byt na rozdil od néj vyautovani, tim Ze se polat dotkne
mic¢kem mety diive nez béZec nebo polat chyti odpaleny mi¢ rovnou ze vzduchu nebo se

polaf dotkne bézce, mi€em drzenym v ruce.

Cinnost hra¢tl v obrané a v titoku vyzaduje jiné dovednosti. Obranci chytaji mi¢ do

Vv obran¢ je nadhazovac- ten musi hodem jednoru¢ spodnim obloukem sehrat mi¢, pricemz
smi naptahnout vzad nebo otockou paze kolem ramene. Kdyz nadhazuje, musi stat jednou
nohou vykroéen z nadhazovaci mety. Utoénici jsou v kontaktu s mi¢em, jen pokud stoji

Vv roli palkafe na domaci meté. Pak maji odpalit nadhoz co nejdale, ale v softballu se
vyuziva kratky nadhoz a staci, kdyz palkou micek sklepne bez Svihnuti pied sebe. Takto
palkaft ziska prvni metu a mtze se v roli béZce pohybovat na dals$i mety. Vyuziva chybnych

momentl soupefe a snazi se prekonat co nejvice met.

Softball je nekontaktni sport, kde se protihraci vzhledem k odliSnym ¢innostem, které na
htisti provozuji, by neméli piijit do blizSiho kontaktu. Pokud je hra¢ vyloucen z utkani

nastoupi za n¢j nahradnik, stane se tak v ptipad¢, ze se chova hrub¢ ¢i nesportovné.
(SUSS, 2003)
3.2.3. Materialni vybaveni

Palka pro softball je vyrobena z plastu, dieva nebo lehéenych kovil, miize byt nejvyse

~~~~~

3 gramu. Palka odpovidajici normam pro softball je oznacena — official softball.
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Fotografie ¢. 3 - Softballova palka — drevena
Dreamsport.cz. Www.dreamsport.cz [online]. 2013 [cit. 28. 3 .2013]. Dostupné z:

http://www.dreamsport.cz/imgs/products/Rawlings/177584 main_large.jpg

Micek je tvrdy na povrchu kozeny s jadrem z korku nebo stale ¢astéji polyuretanu.
Softballovy mi€ je vétsi nez mi¢ na baseball — miize mit obvod od 302 do 308 mm a vahu

od 178 do 198, 4 g.

S-BALL
Soft Softball
\. y a2 .JQ L,’ “" .

-
At

Fotografie ¢. 4 - Micek pro softball

Www.sky.cz. Www.sky.cz [online]. 2013 [cit. 28. 3. 2013]. Dostupné z:
http://www.sky.cz/bonec_sports/obrazky/bbsball.jpg

Rukavice musi mit vSichni hraci v poli, ty se od sebe 1isi velikosti a tvarem podle toho
jakou pozici dany polai ma. Zatimco vnitini polafi maji rukavice mensi, vyjimku tvoii
zaddk a prvni metat. Ti maji rukavice specialniho tvaru a vnéj$i polafi, ti maji rukavice

delsi.

Fotografie ¢. 5 - Rukavice pro softball

Www.sky.cz. Www.sky.cz [online]. 2013 [cit. 28. 3. 2013]. Dostupné z:
http://www.sKky.cz/bonec_sports/obrazky/bbg1240.jpg
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3.2.4. Technika provedeni hernich ¢innosti jednotlivce

Drzeni palky si zacinajici hra¢ voli sam a to urcuje postaveni jeho pii odpalu. Pokud hrac
stoji levym bokem ve sméru odpalu, pak jsou ostatni ¢asti jeho téla v nasledujicim
uvolnéném postaveni: chodidla jsou od sebe na §ifi ramen a levé koleno mirné€ pokréené,
trup vzptimeny. Palku uchopi levou rukou asi 2cm nad hranou a pravou da tésn¢ vedle ni
tak, aby klouby vsech prsti byly v jedné rovin€. Zdvihne levy loket do vySe ramen a u
pravého ramene ma palku Sikmo vzhtiru pfipravenou na odpal. Pied Svihem si nakroci
levou nohou vpted a paze s palkou jdou mirn¢ vzad. Palka se sklani do vodorovné polohy a
pfitom vyto&i boky vpred. Svih pazi za¢ind pohybem levého loktu vpied, nasleduje zapésti
a palka. Palka by nem¢la pii Svihu predstihnout loket a zapésti. Zpocatku se nesnazi odpalit
mic¢ daleko, ale odpalit nebo zasahnout vyty¢eny cil. Pii odpalech zac¢ate¢nikd vyuzivame
metodu tzv. tossovani : nadhazovac (trenér, ucitel) diepi vedle palkafe a mic¢ vyhodi svisle

vzhiiru zhruba do vyse palkatfovych ramen.

Pti nacviku chytani a hdzeni mice je ideélni trénink dvojic nebo skupiny. Hazeni je
technicky podobné hodu kriketovym mickem. Pti chytani a hazeni stfiddme levou i pravou
ruku. Pohybujici se chytac je ter€em pro hézejiciho. Po vétsim poctu opakovani zatadime
chytani v béhu. Je diilezité, aby oci hraci sledovaly mic a byly prvni, kdo da impuls

k provedeni pohybu nohou, rukou a nakonec dlang, ktera mi¢ zachyti. Mi¢ v letu chytame

do jedné ruky jen v krajnim piipadé, idealn€ do obou.

ZAKLADNI POSTOJ PRI ODPALOVANI

Kazdy zacinajici hrac si vybira stranu, kterd mu bude pii odpalovani vice vyhovovat a tim
je dano postaveni téla pii odpalu, nasledujici popis je pro hrace stojiciho levym bokem ve

sméru odpalu.

Zaujme uvolnény postoj, chodidla rozkrocena na $ifi ramen, leva noha lehce pokrcena
Vv koleni, pti Svihu palku levéa vykroci vpted a paze s palkou mirn€ vzad, palka se sklopi do
vodorovné polohy a pokracuje Svihem pazi - nejdiive levy loket, pak zapésti a nakonec jde

palka. Nemélo by to byt naopak, casto déti machaji palkou jako prvni.
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DRZENI PALKY

Ruce by se pfi drzeni méli sebe dotykat, leva nize, prava nad ni a klouby prstii jsou témét
vyrovnany v jedné linii, pfed odpalem smétuje levy loket vyse nez pravy a palka u pravého

ramene $ikmo vzhuru.
NACVIK ODPALOVANI

Nadhazovacem je zprvu ucitel, pozdé€ji miizeme zapojit schopné zaky, z podiepu ve
vzdalenosti 2 m pted palkafem pod uhlem cca. 45° nadhodi mi¢, spravny nadhoz je hozen

spodnim obloukem, ma projit nad domaci metou mezi rameny a koleny palkarte.

Klasické nadhazovani 1ze nahradit tzv. tossovani, pii ném je nadhazovac ve diepu na strané
palky vedle palkare a mi¢ vyhodi nahoru k ramentiim palkate. Cilem nacviku je nejdiive

vibec zasahnout mi¢, poté trefit urcity cil a naposled vypalit mi¢ co nejvice do dalky.
NABIHANY ODPAL

Pouziva se pouze v softballu. Cilem je pomaly odpal vedouci smérem na spojku.
Kombinaci pomalé¢ho odpalu a rychlého béhu I1ze Gspésné obsadit prvni metu. Jde 0
specifickou ¢innost ur¢enou palkaiim levakiim. Provedeni je dvoji. Palkat zahajuje

V uzavieném postoji piisunem pravé nohy k levé, soucasné zkrati drzeni palky 010 - 15 cm
a levou nohou ptekroci pres pravou smérem k nadhazovaci. K nému je stale natocen levym
ramenem a odpal provede natazenim predlokti vpfed. Druhy zplisob zafind v paralelnim
postaveni V zadnim rohu palkaiského Gizemi. Piekro¢i levou nohu pfes pravou se
soucasnym zkracenim tichopu pélky. Postaveni ramen vii¢i nadhazovaci je stejné jako u
predchoziho zptsobu. Nasleduje kratky krok pravou nohou pies levou a nasleduje tider
vedeny stejné jako v pfedchozim provedeni. Start po nabihaném odpalu je charakterizovan
jako letmy, palkat akceleruje z pohybu provadéném pti odpalu, pohybuje se béhem odpalu

a po ném pokracuje v behu na prvni metu.
ULEJVKA

Ulejvka je umyslné ztlumeni nadhozeného mice do prostoru blizko domaci mety. Provede
ji palkat, ktery se v otevieném postoji bud’ oto¢i na chodidlech, aby se dostal osou ramen
kolmo k nadhazovaci, nebo prekro¢i nohou vzdalenéjsi od nadhazovace na troven druhé
nohy a rameny se oto¢i k nadhazovaci. V obou pfipadech jde o sebeobé&tovaci ulejvky.

Cilem ulejvky je ptekvapit soupete a umoznit spoluhraci postup na dalsi metu. Zkracenim
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odpalu umozni zisk dal§i mety nebo postup bézce z prvni na druhou metu, protoze
nemohou vyradit bézce z prvni mety na druhou, ale musi se soustfedit na béziciho palkare.
Odpaleni ulejvky vyzaduje jeden ze dvou zplisobil drzeni palky: s rukama u sebe tak, ze pfi
zahajeni pohybu piesune ob¢ ruce ke konci rukojeti nebo s rukama od sebe, kdy ruka bliz
ke konci palky ziistava a druha se posouva k mistu, kde se palka rozsituje. Na rozdil od
odpalt se jedna o kratky pohyb palkou zpét a ztlumeni narazu mice, ktery dopadne do
vzdalenosti 2-3 metry. Po dokonceni ulejvky startuje hrac rychlym startem smérem

k prvni meté. Ulejvky sebeobétovaci maji za cil uliti mice pfed rychlym startem. Rychly
start palkate, ale vede K rychlé rozehravce a zvysuje se pravdépodobnost chyby polait.
Existuji ulejvky uto¢né, které¢ maji za cil zisk prvni mety. Vyzaduji spravné technické
provedeni a vysokou sprinterskou rychlost. Palkat startuje prakticky soucasné s dotykem
mice a palky ve sméru k prvni meté. Provedeni uto¢né ulejvky je rizné u pravaki i
levaku, existuje i pravo-leva technika provedeni odpalu. Pro pripravné hry déti je zajimava
ulejvka knoflikem palky, kterd mé vyznam pro trénink odpalu a sledovani nadhozu.

V utkani se nedoporucuje a jeji pouziti je diskutabilni. Ulevka knoflikem palky se provadi

ze zakladniho postoje a palkat po vykroku vede palku tak, aby se dotkla mic¢e knoflikem.
CLONEN(

Je predstirani palkare, Ze bude odpalovat do posledni chvile a tim drZeni polait
v zékladnim postaveni nez zjisti, Ze palkat neodpalil. ZtéZuje Cinnost zaddka a zdrzuje

obrance. UzZiva se pii sebeobétovacich ulejvkach a kradezich met.
HERNI CINNOSTI BEZICIHO PALKARE

Bé&zici palkar je Gtocici hrac, ktery odpalil micek a jeSté nedosahl prvni mety. Prvni kroky
po vybéhnuti vedou uvnitf pole, zhruba v poloviné pfebéhne na vnéjsi stranu a probiha
prvni metu. Ta ma dvé barevné odlisSné ¢asti oranzovou ¢ast pro béziciho palkaie a bilou
pro polafe. Prvni meta je pribézna a nemusi se na ni zastavovat, hra¢ se na ni ale mtze
vratit, pokud hrozi, Ze polafi metu teuji nebo zaslapnou a on se nachdzi mezi prvni a

druhou metou.

Po dosazeni prvni mety se hra¢ stava bézcem a zaujme startovni postaveni na metach —
polovysoky start pied nebo za metou a jednou nohou se dotyka mety. Starto