SUPER HRAC 5

herni dovednosti na dalku

Komise rekreaénich sporti MR CASPV

Kolektiv autori Komise rekreacnich sportti Metodické rady CASPV: J. Plch, Mgr Hor¢i¢kova, Mgr. J.
Stérba, PaedDr. K. Janda, J. Zaruba a Ing. K. Pipek, Mgr. Vit Hanacek)

Vazeni ¢lenové CASPV a ostatni, komise rekreacnich sport(i Vam predkladd dalsi moZnost soutéZe na
dalku z oblasti sportovnich her a rekreaénich sporttl. PFedstavujeme souté? s ndzvem SUPER HRAC 5.
Soutéz se sklada z péti disciplin, které jsou z kategorie hernich dovednosti ve sportovnich hrach a patti
do Zivota kazdého mladého ¢lovéka. V jednotlivych sportovnich disciplinach bude mozné provéfit u
soutéziciho uroven pohybovych schopnosti (pohyblivost, rychlost, obratnost) a herni dovednosti ve
sportech: fotbal, florbal, basketbal, volejbal, ringo, které jsou u déti a mladeze oblibeny.

Ptekvapi vas jednoduché pfihlasovani, zaznam vysledkd a predevsim priprava soutéznich stanovist
nebot jedno ze tfi stanovist slouzi k provedeni t¥i soutéznich diciplin (, tfi drahy v jedné)

Vékové kategorie, popis disciplin, doporucené vybaveni a hodnoceni naleznete ddle v manudlu k soutézi.

Vékové kategorie 2023:

— mladsi Zaci, Zakyné Il. rok nar. ___ 2013 -2012
—> starsi Zaci, Zakyné lll. rok nar. 2011 -2010
— starsi Zaci, Zakyné IV. rok nar. 2009 - 2008
— dorostenci, dorostenky V. rok nar. __ 2007 — 2005
— 18 + rok nar. __ 2005 a méné
— 50+ roknar. 1973 améné

Organizace, ptihlasovani do soutéze bude probihat tak, Ze vedouci pfihldsi své cvi¢ence — oddil, klub
elektronicky na adresu superhrac@caspv.cz . Soucasné s prihlaskou obdrzi zajemci registracni formular s

nezbytnymi Udaji pro zapsani vykon( svych cvi¢encll (pro potreby zpracovani vysledkové listiny) a poté
jim v prlibéhu uréeného ¢asového obdobi (viz délka trvani soutéze) zméri vykony v jednotlivych
disciplinach, které poslou ke zpracovani opét na adresu superhrac@caspv.cz . Informace k ptihlasovani

do soutéze a dokumenty ke stazeni véetné manudlu jsou umistény na odkazu
http://www.caspv.cz/cz/projekty/superhrac-5/

Soutéz bude vyhodnocena a vysledky oznameny vsem ucastnikiim, ktefi se ptihlasi a aktivné zdc¢astni —
www.caspv.cz / SUPERHRAC 5. VSichni soutézici ziskaji U¢astnicky list a nejlepsi v kategorii diplomy a
drobné ceny.

Komise rekreacnich sporti Vam preje skvélé vykony, mnoho sportovnich uspéchii a spolecnou zabavu
s novou soutézi ,,Superhrdc 5.“
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Fotbal

Popis, nakres Cinnosti a drahy (pfiloZeny obrdzek)

Soutézni disciplina: fotbalové dovednosti (pfihravka, vedeni mice, slalom, stfela na branku)
Pfiprava: SHODNA SOUTEZNi DRAHA JAKO NA FLORBAL

e \Vychozi pozice k zahajeni testu - START

Soutézici se pfipravi na START — pfed startovni ¢aru ve vzdalenosti 4 m od lavicky. Lavicka je poloZzena
na boku a je otofena sedaci plochou smérem k soutéZicimu. Mic leZi na zemi v klidové poloze pred

soutézicim na startovni Care.

e CviCeni je zahajeno na zvukovy pokyn rozhod¢iho (pistalka). Hrac si prihrava mic o lavic¢ku
(narazecka), po jeho zpracovani vede mi¢ smérem k metam slalomu, kolem prvni mety vede mi¢

z vnéjsi strany, provadi slalom mezi metami a po obejiti posledni mety stfili na branku (Zinénku nebo
plochu na zdi o rozmérech Zinénky). Cilem cvi€eni je zvlddnout test v co nejkratSim ¢ase s pfesnou

stfelbou na branku bez poruseni pravidel.

e Poruseni pravidel
- neobéhnuti 1. slalomové mety z vnéjsi (vzdalenéjsi strany)
- dotyk nebo posunuti slalomové mety micem nebo nohou
- dotyk mice s okolnimi predméty mimo prostor cviceni

Hodnoceni

Rozhod¢i méri celkovy €as cvi¢eni od jeho zahajeni po dotyk mice s brankou (Zinénkou nebo se
sténou). V pripadé nezasazeni branky se soutézicimu pripocita penalizace 2 sekundy k dosazenému ¢asu.

Materialni vybaveni

- fotbalovy mic

- lavicka

- stopky

- 8kuzell

- pasmo

- Zinénka

- samolepici paska (START, prilepeni kuzell — met)




Fotbal - Florbal - Basketbal — nakres ¢innosti a pfipravy drahy
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basketbalovéa deska-kos r': ] J. 7inénka (2x1m)
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stfelba micem na
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START — prihravka mice o 8m
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slalom mezi kuzely s rozteci:

START 1,5-1-1,5-1-1a2m k hranici strelby




Florbal

Popis, nakres Cinnosti a drahy (obrdzek je prilozen u fotbalu)

Soutézni disciplina: herni dovednosti s florbalovou holi — florbalkou a mickem (vedeni micku, slalom
zakonceny stfelbou na branku do vyznac¢eného prostoru

Pfiprava: SHODNA SOUTEZNi DRAHA JAKO NA FOTBAL

Startovni pozice: Soutézici se pripravi na START — pred startovni ¢aru (micek s florbalovou hokejkou
mUzZe byt na startovni ¢are) ve vzdalenosti 4 m od lavicky. Lavic¢ka je poloZena na boku a je otocena
sedaci plochou smérem k soutéZicimu. Micek leZi na startovni ¢are pred soutéZicim. Florbalova hokejka
je bez pohybu a dotyku s mi¢kem.

Popis provedeni: Cviceni je zahdjeno na zvukovy povel rozhodciho (pistalka). Hrac si pfihrava micek o
lavicku (po odehrani micku maze hrac€ vybéhout za startovni ¢aru smérem k odrazenému micku). Po
zpracovani micku vede micek a pokracuje smérem k metam slalomu. Kolem prvni mety vede hra¢ micek
z vnéjsi strany a ddle provadi slalom mezi metami. Po obejiti posledni mety se zastavi s mickem pred
¢arou pro stfelbu — metami vymezeny prostor a provede stielbu do branky (Zinénka nebo plocha na zdi
o rozmérech Zinénky). Pfi stfelbé musi byt hrac v pozici, kdy obé chodidla jsou pred nikoliv ,na“ ¢are pro
stfelbu. Pfi slalomu — vedeni mi¢ku mezi metami musi hra¢ mety obihat nikoliv pfekracovat.

Cilem cviceni je zvladnout test v co nejkratSim case s pfesnou stfelbou na branku bez poruseni pravidel.

Poruseni pravidel
- predcéasné zahajeni pfihravky
- neobéhnuti 1. slalomové mety s mickem z vnéjsi (vzdalenéjsi strany)
- dotyk nebo posunuti slalomové mety nohou nebo hokejkou

Hodnoceni: méfi se ¢as/ START od startovniho povelu rozhod¢iho u startovni ¢ary do chvile /STOP, kdy
je micek vystrelen z florbalky na branku. Pokud se hrac netrefi do branky, pfipocitaji se mu k vyslednému
¢asu 2 sekundy. Kazdy soutézici ma dva pokusy, pocita se lepsi pokus.

\(ERERENRIAAENETT (shodné jako pro fotbal vyjma nacini=florbalova hokejka a micek)

- florbalova hul

- florbalovy micek

- lavicka

- stopky

- 8kuzell

- pasmo

- Zinénka

- samolepici paska (START, prilepeni kuzell — met)




Basketbal

Popis, nakres Cinnosti a drahy (obrdzek je pfiloZen u fotbalu)

Soutézni disciplina: basketbalové herni dovednosti (ptihrdvka, driblink s mi¢em, slalom, hod na
kos)
Pfiprava: CAST SOUTEZNi DRAHY SHODNA JAKO NA FOTBAL-FLORBAL

e Vychozi pozice k zahajeni testu
SoutéZici se pripravi na startovni ¢aru (spojnice 2 met) ve vzddlenosti 2,5m od desky
basketbalového kose. Mi¢ drzi v rukou.

e Zahajeni cviceni- popis provedeni (viz schématicky nakres ¢innosti pro soutézni discipliny Fotbal —
Florbal - Basketbal
Cviceni je zahdajeno na zvukovy povel rozhod¢iho od startovni ¢ary — START. Hrac si pfihravd mic o
desku basketbalového kose, po jeho zpétném zachyceni provede obrat o 180% a pokracuje
driblinkem po diagonale vlevo k nejvzdalenéjsi meté slalomu. Metu objede driblinkem vpravo (z
vnéjsi strany) a dale pokracuje driblinkem - slalom mezi metami. Po ukonceni slalomu (koncova
¢ara ohranicena metami), pokracuje déle driblinkem k meté/kuzel, ktery je postaveny 1, 5m od
desky na pravé strané a v misté kuzelu skokem nebo krokem stftili na kos.

e Poruseni pravidel
- predcasny start
- neobéhnuti 1. slalomové mety z vnéjsi strany
- poruseni pravidel o driblinku (dvojity driblink)
- poruseni pravidel o zastaveni hrace s micem (kroky)
- poruseni pravidel o krocich pfi driblinku
- neobéhnuti met obéma nohama (preskakovani met)
- Umyslny dotyk mety nebo jeji posunuti mi¢em - nohou hrace

e Hodnoceni
Rozhod¢i zméfi vysledny c¢as a sleduje Uspésnost strelby na kos. Stfelba se po neuspésSném
pokusu neopakuje. NeUspésna strelba je penalizovana pfipoctenim 2 sekund k vyslednému casu.
Test se provadi 2x, hraci se zapocitava lepsi pokus.

Materialni vybaveni

- deska na koSikovou s obrouckou kose

- mic na basketbal ¢. 6

- stopky

- pasmo

- 11 kuZeld (met) ... 8 met je jiz postaveno v ¢asti drahy, kterd je spolecna pro fotbal - florbal - basketbal
- samolepici paska (START, pfilepeni kuzelQ)




Volejbal

Popis Cinnosti

Soutézni disciplina: odbijeni obouru¢ vrchem o zed po predchozim nadhozu

PFiprava: volejbalovy mic stejny pro vSechny vékové kategorie — standartni velikost (vdha 260-280 g,
obvod mice 650 - 670mm)

Startovni pozice: soutézici (hrac) stoji na startovni ¢are podle vékové kategorie vzdalené od stény 0,90 -
1,5m:

v' kat. Il.-0,90m
v' kat.lll.alIV.-1,20m
v" kat.V.-1,50m

Hrac je ve vysokém stiehovém postoji — Uzky stoj rozkrocny, jedna noha vykrocéena vpred a drzi mic¢
v obou rukach v predpazeni dold.
Popis provedeni: soutézici (hrac) opakované po dobu 1 min. nadhazuje mi¢ spodni obloukem jednoruc

nebo obouru¢ nad hlavu (obr. 1) a provadi vrchni odbiti mi¢e obouruc (obr. 2) o sténu a chytd mi¢ do
obou rukou (obr. 3).

Po provedeni pokusu hra¢ zaujme startovni pozici a pokracuje v dalSim pokusu.

V pfipadé preruseni vykonu (mi¢ spadne na zem), soutéZici musi opét zaujmout startovni pozici pro dalsi
pokus a provedeny vykon se nepocita za spravné odbiti.

Hodnoceni: pocita se pocet spravnych odbiti v casovém limitu jedné minuty.

Materialni vybaveni

mi¢ na odbijenou

stopky

- pasmo

samolepici paska (vytyceni startovni ¢ary)




Volejbal — nakres Cinnosti a pripravy

it

startovni ¢ara

0,90-1,5m
(dle kategorii)

obr.1 obr. 2 obr. 3

&
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Ringo

Popis Cinnosti

Soutézni disciplina: béh a hod z mista ringo krouzkem na cil

Priprava nacini — 2 ringo krouzky - gumovy krouzek uvnitf duty o hmotnosti 165g a o rozmérech: vnéjsi
pramér 170mm, vnitini primér 114mm a Sitka krouzku 28 mm (nebo podobné). Vytyceny prostor pro
dopad krouzku - ¢tverec 1x1m vzdalen 8m od startovni ¢ary.

Startovni pozice: soutéZici stoji na startovni ¢are vzdalené 8m od vytyceného Ctverce

Popis provedeni: soutézici vybiha ze startovni ¢ary pro jeden ze dvou krouzk( umisténych ve ctverci.

S krouzkem se vraci na startovni ¢aru a odhazuje krouzek do vyznaceného ctverce. Po odhozeni krouzku
béZi pro druhy krouzek do ¢tverce a opét se vraci na startovni ¢aru, z niz odhazuje druhy krouzek do
Ctverce.

Hodnoceni: Méfi se Cas provedeni celého testu. START/ béh od startovni ¢ary, STOP ve chvili, kdy hrac
vypusti druhy krouZek z ruky. Netrefi-li se hrac¢ krouzkem do Ctverce, pfipocitavaji se k namérenému
Casu 2 trestné sekundy (za kazdy nedspésny hod). Odhozeny krouzek nemusi po dopadu do ¢tverce nebo
na jeho hranici zlstat leZet (odrazi se mimo Ctverec) a je také zapocitan jako Uspésny hod. Pri
posuzovani je dlleZité hledisko objektivniho hodnoceni zapisovatele/instruktora.

Pokud vyrazi prvnim hodem soutézici druhy pripraveny ringo krouzek mimo ctverec, vloZi pomocnik
(stojici na druhé strané ¢tverce) druhy nebo ndhradni tfeti krouZzek do ¢tverce tak, aby nedoslo
k pferuseni mérené cinnosti.

Materialni vybaveni

- 2ringo krouzky

- stopky

- pdasmo (nebo metr)

- samolepici paska (vytyceni Ctverce a startu)




Ringo — nakres pripravy drahy a Cinnosti

ringo

krouzky

béh ze startovni ¢ary pro
krouzek a zpét s krouzkem
na startovni ¢aru

2x hod. (opakované) krouzkem
do ¢tverce 1x1m ze

vzdalenosti 8m

START



