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Skolni faustbal — zakladni kurz

1) Faustbal — idealni Skolni sport

velmi nizké nebezpeci urazu

malopocetné druzstvo

nepatrné materidlni naklady

sportovni hala nebo hristé

vSichni se zapoji do hry

snadné uceni

radost ze hry a rychlého uspéchu diky snadnému uceni
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2) Hraci plocha
a) Trénink:

Vhodna je kazd4 rovna plocha s dobrym odrazem mice (jakékoli podlozi).

b) Hristé dle pravidel:

Do 12 let:

Nejvyse 8 hrach v druzstvu
( 5 hrédi v poli

Vyska sité: 1, 60 m

Nefz 16m ot 3m p—

Hmotnost mice: 290 — 320g
L Nejvyse 4 doteky mice
Rotace hract po sméru hodinovych

Lervicelinie

[‘ 25”' -l W W /. Ve &4
. 1 rucic¢ek po 3 odehranych micich
Sit: 1,6 m ¢ara podani 3m
Do 14 let:
Netz:18m pof 3m f—

Nejvyse 8 hrach v druzstvu
5 hraci v poli
Vyska sité: 1, 80 m
2om  Hmotnost mi¢e: 320 — 350g
L Nejvyie 3 doteky mice
Kazdy hra¢ ma pravo na podani

Lerviceline
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3) Rozestaveni hracu

Team A: W-rozestaveni Team B: U-rozestaveni
Netfz {8 m pot3m fe—
7.\
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1,2 Utocnici
4 Nahrava¢ nebo obrance
3,5 Obrance nebo nahrava¢

W-Rozestaveni U-Rozestaveni
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4) Zpracovani mice

a) postoj pri zpracovani mice

postoj v mirném roznoZeni

tézist¢ téla dopiedu, paZe mirn€ napnuté,
paralerné pred télem

palce smétuji ven

b) Odehrani mice:
Mic¢ je odrdZzen smérem doptedu
piedloktim, plochou odrazu je
predlokti

Pravé ptredlokti hraje — pravd noha je vpredu

@ Paze zlstava po odbiti v klidu — neméchat s ni nahoru
Levé ptedlokti hraje — leva noha je vpredu
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5) Nahravka

a) Postaveni pii nahravce
pohled smérem k siti (k pasce)
drZeni téla ve sméru postaveni nohou

b) Pohyb p¥i nahravce

MIiC je nahrdvan smérem Kk siti z
podiepu vzhiiru

Hraci plochou je predlokti

Prava ruka hraje — prava noha je vpredu
Leva ruka hraje — leva noha je vpredu

Cil:
Mic¢ po nahrdvce dopada pies vysku sité
co mozna nejbliZe k siti

Ideélné v 3 metrovém prostoru!
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6) Podani (Service)

Faze pohybu pro pravoruké

a) Vychozi postaveni

B Krokové postaveni: Vaha na levé noze, kterd
sméfuje vpred, Spi¢ka je natoCena smérem
dovnitt, noha je za ¢arou podani

b) Faze pohybu p¥i podani:

Soucasné nadhozeni mice natazenou levou
paZi, zdviZeni pravého lokte a postranni
zdvizeni pravého kolene = Svihova noha

Idedlni rozloZeni pohybu pii nadhozu
predpodanim
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Pést:

Forehand = Siroka plocha pésti
=

=
Hammer (kladivo) = tzka plocha
pesti

Pést udeii do mice a soucasné Svihova noha
vykroci pres ¢aru podani
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Mic¢ je odbijen pésti (forehandem nebo ,.,hammerem®) po nahrdvce do pole
protihrace

.

7) Uto¢ny uder ,,smec*

a) Z mista: podobné¢ jako pti podani

b) Z vyskoku s rozbéhem (viz. obrazky)

@ Pfi dderu udrZet odstup od mice, nestiat pod micem
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8) Hra
Pozdrav: Soupefi a rozhod¢i stoji na ¢are podani
Volba pole nebo podani: urcuje rozhod¢i

Pribéh hry:
Zacina podavajici druzstvo
Pii{jem podani
Nahravka
Utoény tdder
Vymeéna konci chybou

Mi¢ smi byt odehran nepiimo (po 1 dopadu na zem) nebo piimo (ze vzduchu).
Jeden hrac¢ se smi dotknout mice béhem vymény pouze jednou
Podéani ma to druzstvo, které udélalo chybu.

Zpiusob pocitani:
Chyba je protihraci pocitdna jako jeden bod.
Hraje se vétSinou na dva vitézné sety (I1ze se dohodnout 1 jinak).

Set konci pfi 11 bodech jednoho tymu s rozdilem dvou bodli (maximdlné do 15
bodi = 15:13 nebo 15:14).

9) 10 nejcastéjSich chyb

1. Mi€ nebo hra¢ se dotknou sit€ nebo naradi

2. MIC je odehran pod siti do pole soupete

3. Mic¢ dopadne mimo hraci pole

4. Dvojity dotek miCe se zemi bez doteku hrace

5. Mic se dotkne t€la (vyjimka: P&st — paze — rameno)
6. Dvojdotek mice na ruce

7. Hra nebo uder mice otevienou dlani

8. Pfieslap pii podani — noha stoji na ¢afe nebo pres ni
9. Zbyte¢né zdrzovani se v poli soupeie

10.Dotek mice stropu pii hie do soupetova pole
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10) Cviceni - herni ¢innosti jednotlivce
a) Privyknuti na mi¢: vSechna znama cviceni (hdzeni, béhani, chytani)

b) Nahravka a obrana
Lk b lehce nadhozeny mi€ je odehran zpét
!" tak, aby jej mohl hazejici hra¢ opét

S I EERY chytit

- S dopadem na zem
- Piimo bez dopadu na zem
- Nadhazovac stoji uprostied kruhu

- Obrénce stoji v kruhu
- Obréance poklekne, sedi, stoji na
jedné noze

- ptihrany mi¢ vychdzi z pohybu
(dva az tfi kroky na stranu nebo
doptedu)

Hra jednotlivce proti zdi
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piima hra proti zdi s pfekdzkou (lavicka,
Svédska bedna)

Hrac stoji v hdzenkéarské bran¢ a odrazi
mice hozené nebo odrdzené

Cilen¢ mifend nahravka micCe na Zinénky,
do basketbalové hrusky nebo do kruhu.

Pozor na rozsah pohybu pii
nahrédvce. T¢€lo se vertikalné
pohybuje co nejméné. Pozor na dostate€nou vySku nahraného mice.

¢) Podani a ito¢ny ader
» Piimy hod mice jednou rukou z mista podani — partner chyti mic a
hodi zpét
» Podani — chyceni - podani
» Priimé nebo nepiimé podani proti zdi — miC opé€t chytit
» Nasledné odbiti mice proti zdi
> Uder — zem — sténa - dder ...
» Podani — piijem - chyceni
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» Qdbiti odhozeného mice proti zdi ke spoluhraci nebo na cil
» Utocici hra¢ hodi mi¢ partnerovi — nahravka — tto¢ny uder na obrance,
na zinénku, atd.

11) Herni cvi¢eni

a) Soélohra nebo tymova hra na malém poli pres dlouhou lavi¢ku jen
»spodem* (Zadny ttocny tder)
- Pocit4 se zdafilda vyména, hraje se, dokud se vymény nepokazi
- Hrani proti sobé - pocitaji se chyby
- Kazdy hra¢ se musi jednou dotknout mice

b) Obihana (kolecko)

Stejny pocet hrach
na obou strandch.
Mi¢ se odehrava
spodem, hraci
obihaji proti sméru
hodinovych rucicek
na druhou stranu
hractho  pole a
pfipravi se, aZ na né
opét pfijde tada.
| . 4 | Pokud hra¢ udéla
chybu, jde z kola ven, posledni dva hraji findle nejvyse do péti mi¢i (nebo podle
individuélni dohody).

¢) Létajici mi¢ faustball

Mi¢ se hraje bez dopadu na zem, vice kontaktl s nim neni dovoleno — mezi
tderem stejného hrace musi mi¢ odehrat jeden ze spoluhraci. Je dovolen i
uto¢ny uder.

d) Hra s upravenymi pravidly za dohledu rozhodc¢iho
Jen ,,spodem*
Prvni mi¢ odehrat bez dopadu
Mensi pole a vSe bez dopadu
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