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Prihovor prezidenta SAAF Hraj flag futbal

Vazeni ucitelia telesnej vychovy a Sportu, tréneri,

som velmi rad, Ze Vam v mene Slovenskej asociacie
amerického futbalu (SAAF) mdzem predstavit manual
Hraj Flag Futbal. Tento manuadl je sucastou projektu,
ktory na Slovensku zacCiatkom roku 2020 predstavila
SAAF a je urceny ucitelom telesnej vychovy a trénerom.
CviCenia v tejto podobe sU urcené primarne ziakom
prvého stupna ZS.

Hlavnym cielom je poskytnudt struc¢ny, prakticky a jed-
noduchy navod, pomocou ktorého dokazete v priebehu
kratkeho Casu atraktivne vyuzit hodiny TV so zaclene-
nim prvkov flag futbalu.

Tento materidl je zaroven inspiraciou k tvorbe novych
cviCeni a hier, ktoré prispeju k skvalitneniu hodin
telesnej vychovy v Skolach, resp. tréningového procesu
v Sportovom klube. Ddfame, ze pre Vas bude tato sku-
senost podnetom k zaujmu o ziskanie licencie trénera
flag futbalu alebo zalozeniu kruzku flag futbalu, resp.
klubu.

Zelame ucitelom, trénerom a ziakom velmi vela zabavy
a radosti z hry. Aj vdaka Vam si flag futbal najde svoje
stabilné miesto v slovenskych skolach.

HA_

Michal Slastan
prezident SAAF
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Flag futbal vSeobecne

Podstatou projektu Hraj flag futbal je s minimalnym
mnozstvom pomdbcok umoznit kazdému ucitelovi
telesnej vychovy spestrenie hodin TV v skolskej teloc-
viéni alebo na skolskom dvore.

V telesnej vychove plati - len tolko pravidiel kolko je nevy-
hnutné, abysiziacimohlizahrat. Pravidla hry su odvodené
z amerického futbalu. Samotna hra ponuka mnozstvo
variant od 3 na 3 aZ po 6 na 6. Najcastejsie sa vSak hra hra
5nab.

Pravidla si méze ucitel upravit podla velkosti telocvicne
alebo ihriska, ktoré ma k dispozicii, poctu hracov, alebo
hernej Urovne. Plati pravidlo, Ze zjednodusenie pravidiel
ma viest k lepSiemu pochopeniu, plynulosti, vy$sej Uspes-
nosti.

Kazda skola je limitovana svojimi materidlno-technickymi
moznostami. Flag futbal sa méZe hrat v kazdej telocviéni,
na skolskom dvore, v skole v prirode, v parku, na plazi.
Staci upravit pravidla, alebo stanovit upravené ciele.

Je malo aktivit, ktoré mézu hrat v triede vsetci. Flag futbal
umoznuje zapojit dievéata aj chlapcov, viac aj menej
pohybovo zdatnych. Flag futbal je vhodny pre vSetky
vekové kategérie, na véetkych stupfioch ZSa SSje mozné
uplatnit prvky tejto hry alebo ju vyucovat ako celok.
Rozdielne su len ciele a vyber cviceni. Oficidlne sdtazné
kategdrie su: U10, U12, U15, U17 a muzi, zeny.

Na samotnu hru postacuje jedna lopta, sada flag fut-
balovych opaskov a kuzele. Na hru sa pouziva rovnaka
lopta ako na americky futbal. Ta sa vyraba vo viacerych
vel'kostiach podla veku hracéov. SAAF odporuca hrat so
schvélenymi loptami zn. Wilson.
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Znackovacia méta

Kuzel

Lopta

Hraci v druzstvach

Pohyb hraca bez lopty

Prihravka

Pohyb hraca s loptou

Pri nasedeni opasku je potrebné,
aby mal zZiak viajky na bokoch,
nezakryvalo ich tricko, zbytocné

casti opasku treba zapravit tak,

aby nezavadzali. Vlajky su fareb-
ne rozlisené, ¢o zdroven urcuje

prislusnost k druZstvu.
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Vyklad pouzitych cudzich pojmov

Potrebné vybavenie

Flag futbal
Flag (vlajka)
Quarterback
Center

Running back

Down - Set - Hut

Snap

Endzdéna

Touchdown

Yard

Flag futbal je nekontaktna verzia amerického futbalu, ktora vznikla v 90. rokoch v USA.
Farebny pruh pripevneny na opasku hraca, jeho odtrhnutie zastavuje hraca

Hrac UtocCiaceho druzstva, ktory moéze hadzat loptu. Na jeho povel za¢ina hra.

Hrac utocCiaceho druzstva, ktory za¢ina hru hodom lopty vzad, tzv. SNAP

Hrac¢ utociaceho druzstva, ktory prebera loptu od Quartebacka smerom dozadu alebo do
strany a vedie Utok po zemi

Slovné spojenie ktora sa pouziva na zaciatok hry. (Anglicky ekvivalent slovného spojenia
Pripravit — Pozor - Start)

Pomenovanie rozohravky centra na quarterbacka

Vyznacené Uzemie na oboch koncoch ihriska, do ktorého sa snazi Utociace druzstvo dostat
loptu a skérovat

Uspesné skoérovanie Gto¢iaceho druzstva a ziskanie 6 bodov

Dizkova miera, v ktorej sa meria vzdialenost vo flag futbale. Pre zjednodusenie je mozné po
vedat, Ze je to jeden vacsi krok. 1yard = 0,9144 metra

Lopta Volley Mini Lopta K2 Flag opasok
5-8 rokov 6 - 9 rokov rézne farby

Hoj
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Zaklady flag futbalu Chytanie lopty - kruh

Popis cvic¢enia:
Ziaci sU rozostavany v kruhu vo vzdialenosti
dvoch krokov od seba. Urci sa jeden ziak, ktory
je mimo kruhu. Ziaci si rychlo podavaju loptu,
urceny ziak bezi po obvode kruhu (do kruhu
nesmie vbehnut) a usiluje sa obehndt kruh
skoér, ako si loptu vSetci ziaci v kruhu vymenia.
U koho sa mu to podari, ten strieda ziaka. Ziaka
strieda aj ten, kto pusti loptu na zem.
Ak je vacsi pocet deti, mbdze sa vytvorit viac
kruhov, pripadne jeden velky kruh a moéze sa
. tak hrat s dvoma loptami. Spésob podavania
lopty a smer podavania urcuje pedagdg.

. . TIP:

/ V pripade, ak su ziaci Sikovni, tak je mozné ro-
zostupy medzi nimi zvacsit a nechat ich medzi
sebou presuvat loptu kratkymi prihravkami.

® . Bezpeénost:
4 Dodrziavanie dostato¢nej vzdialenosti pri
podavani lopty.

Potrebné pomocky:

» 1 x lopta do kazdého druzstva (resp. kruhu)

. B Y Nacvik:
.v » drzanie a manipulacia s loptou
L
SAAF
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Popis cvic¢enia:

Chbédza v predpazeni s loptou na rukach. Tri
skupiny ziakov nastUpia do 3 zastupov. Prvy
Ziak v zastupe predpazi ruky a spoji dlane,
ucitel mu polozi na vyrovnané ruky v oblasti
zapastia flagovu loptu. Zakladom je udrzat
rovnovahu pri chédzi tak, aby lopta nespadla.
Po odstartovani idu ziaci ku vyznacenym ku-
zelom, ktoré su od Startu vzdialené priblizne
na 10 krokov. Obidu ich a vratia sa naspat na
Start, kde flagovu loptu odovzdaju nasleduju- - - -

cemu dietatu. Lopta nesmie spadnut, inak ide ceeed teeeees creeeeds SEERRRRER
Ziak este raz. Vyhra ta skupina, v ktorej sa ziaci : : : :
najskor vystriedaju.

TIP:

Ucitel moze cvicenie spestrit roznymi smer-
mi chbédze (dozadu alebo doboku). Pripadne
upravit drédhu pomocou viacerych kuzelov.

Bezpecnost:
Dodrziavanie dostatoc¢nej vzdialenosti medzi
skupinami ziakov.

Potrebné pomocky:
» 3 x kuzel
» 1 x lopta pre kazdu skupinu

Nacvik:
» koordinacia a obratnost

0000
0000
@
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Zaklady flag futbalu Flagové bago

8
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Popis cvic¢enia:

Ziaci sa postavia do kruhu. Jeden uréeny Ziak
sa postavi do stredu. Na povel ucitela si zZiaci
medzi sebou prehadzuju loptu. Ziak v strede
sa ju snazi chytit (staci sa jej dotknut). Pokial
sa mu to podari, v strede ho meni zZiak, ktorého
prihravku vystihol. Ziak sa méze dostat von z
kruhu aj strhnutim flagu, pokial ho stihne strh-
nut ziakovi, ktory loptu nestihol prihrat. (ma ju
v drzani).

TIP:
V pripade vacsSieho poctu ziakov zvacsite kruh
a do stredu postavte dvoch.

Potrebné pomocky:
» 1x lopta
» flagy pre kazdého ziaka

Nacvik:

» hadzanie

» chytanie

» strhavanie flagov

» koordinacia a obratnost

/"""I'l'H.‘\

SAAF
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Zaklady flag futbalu Podavanie lopty - rozne varianty

Popis cvic¢enia:

Ziaci su rozdeleni do dvoch druzZstiev, kazdé
stoji na Ciare v rade za sebou. Prvy ma loptu.
Na povel SET (pripravit) a HUT (Start) podava
loptu Ziakovi, ktory stoji za nim. Takto
pokracuju, az kym lopta nepride k posled-
nému Ziakovi. Ten vystartuje, bezi na zaciatok
radu a pokracuje v podavani lopty. Sutaz kon¢i,
ked'sa na prvu poziciu dostane opat ziak, ktory
zacinal sutaz.

Potrebné pomaocky:
» 1 x lopta do kazdého druzstva

Nacvik:
» drZzanie a manipulacia s loptou
» beh s loptou
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Zaklady flag futbalu Flag basketbal
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Popis cvic¢enia:

Ziaci su rozdeleni do dvoch druZstiev a stoja
v rade pred basketbalovym kosom vo vzdiale-
nosti, z ktorej su schopni dohodit do kosa.
Kazdy ziak ma loptu. Jeden po druhom sa sna-
zia trafit do kosa, alebo do dosky.

Bodovanie:
koS - 3 body
doska -1 bod

TIP:
Cvicenie je mozné hrat aj ako sutaz, kedy je
v kazdom druzstve 1 lopta. Druzstvo sa snazi
nahrat urcity cielovy pocet bodov, napr. do 10,
alebo hrat na ¢o najviac bodov za stanoveny
¢as.

Potrebné pomocky:
» lopty

Nacvik:
» hadzanie
» triafanie na ciel

/"""I'l'H.‘\
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Starty z réznych poléh - dvojice

Pohybové hry

Popis cvi¢enia:

Na Startovacej Ciare je v rozostupoch prva sku-
pina ziakov, ktord ma opasok s flagmi. Za nimi
je druha skupina ziakov (s odstupom, ktory je
dmerny vykonnosti a veku ziakov). Na zvuko-
vy alebo zrakovy povel obe skupiny vystartuju.
Prva skupina sa snazi uniknut do cielovej zony
(tzv. Endzoény). Druha sa snazi eliminovat Utoc-
nika odtrhnutim flagu pred vstupom do End-
zény. Po dobehnuti sa skupiny vymenia.

TIP:

Ucitel mbze cvicenie spestrit réznymi poloha-
mi Startov (sed, lah, podpor leZzmo atd.) alebo
pridat prvému radu ziakov loptu.

Potrebné pomocky:

» 2 x kuzel na vyznacenie Endzény
» opasok s flagmi pre kazdého Ziaka

Nacvik:

» strhavanie flagov
» reakéna rychlost

Huoj
FUTBAL
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Popis cvi¢enia:

Ziaci su rozdeleni do dvoch druzstiev (€erveny
a Cierny). Postavia sa tvarou k sebe asi 1 meter
od stredovej Ciary telocvi¢ne tak, aby mal kaz-
dy supera. Ucitel na povel cerveny alebo Cierny
Startuje druzstvo, ktorého nazov zakrici - toto
druZstvo nahdana a snazi sa strhndt flag supe-
rovi skor, ako prebehne do celovej zény (tzv.
Endzony).

TIP:

Ucitel moze cvicenie spestrit réznymi poloha-
mi Startov (sed, lah, podpor lezmo..), naroc-
nost je mozné upravovat predlzovanim vzdia-
lenosti druzstiev na Starte alebo vzdialenostou
Endzony.

Bezpecnost:

- - a - - Ziaci bezia iba rovno. . -
Pri vy§Som pocte Ziakov je potrebné spravit
mensie skupiny 5-7 Ziakov v jednom druzstve.

Potrebné pomaocky:
» 2 x kuzel na vyznacenie Endzény
» opasok s flagmi pre kazdého Ziaka

Nacvik:
» strhavanie flagov
» reakéna rychlost

L
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Pohybové hry Vlajkovy Zralok

Popis cvi¢enia:

Pohybova hra ZRALOK je obdobou znamej
nahanacky. Ziaci maju pripnuté flagy. Jeden
ma Ulohu nahanat. Ziak je chyteny vtedy,
ked mu nahanajuci odtrhne aspon 1 flag
z opasku.

Kazda hra zacina povelom nahanajuceho SET
(pripravit) a HUT (Start). Ostatné deti sa snazia
dostat za polovicu telocvi¢ne vyznacenu kuzel-
mi. Ti, ktorym sa to podari, sa pripravia na dalsi
Start na opacnej strane telocvicne.

Komu chytajuci odtrhne flag, stava sa chyta-
jucim. Podla poctu deti sa moze hrat na 2, 3....
max. 5 chytajdcich, alebo sa hra, kym nie su
vSetky deti chytené.

TIP:

Pri dostatoc¢nom pocte 16pt mdézu deti behat
aj s loptami a simulovat tak snahu Utocnika
dostat sa do Endzoény.

Bezpecnost:

Detom treba jasne vyznacit bocné Ciary ihriska
kuzelmi, za ktoré nesmu prejst, inak su chyte-
né. Je zakdzany akykolvek telesny kontakt.
Potrebné pomocky:

» flagy pre kazdého Ziaka

» lopty

» kuzele na vyznacenie boc¢nych Ciar

Nacvik:
» strhavanie flagov

Hoj
L
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Pohybové hry Vlajkova nahanacka

14 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Pohybova hra Vlajkovd nahanacka je na-
hanacka na &as. Ziaci maju pripnuté flagy.
Jeden ma ulohu nahanat - strhavat flagy.

Na povel nahanajuceho SET (pripravit) a HUT
(Start) sa Ziaci snazia vo vymedzenom priesto-
re vyhnut nahanajucemu, ktory sa pohybuje
vSetkymi smermi a odtrhava flagy. Komu chy-
tajuci odtrhne flag, odchadza von z herného
pola. Hra trva 20 alebo 30 sekund. Poslednych
5 sekdnd sa odpocitava. Po uplynuti ¢asu sa
spocita, kolko flagov nahanajuci nazbieral.

Bezpecnost:

Detom treba jasne vyznacit hracie pole ku-
zelmi, za ktoré nesmu prejst, inak su chytené.
Idedlne je zvolit rozmer, ktory dava Sancu na
chytenie a zaroven sa deti netlacia.

Odtrhnuté flagy si nahanajuci drzi celd dobu v
ruke. Ziaci, ktori boli chyteni, opustaju ¢o naj-
rychlejSie hraciu plochu.

Potrebné pomocky:
» flagy pre kazdého hraca
» 4 x kuzel na vyznacenie hracieho pola

Nacvik:
» strhavanie flagov

L

SAAF
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Popis cvic¢enia:

Tri skupiny Ziakov nastUpia do 3 zastupov.
Kazdy Ziak dostane opasok s jednym flagom.
Vzdialenost medzi Startom a cielom je pri-
blizne 15 yardov (cca 15 dospelych krokov),
vyznac¢ena kuzelmi. Ucitel odpiska Start.
Prvy Ziak po obehnuti cielového kuzela bezi
spat k Startu, kde nasledujucemu Ziako-
vi strhne flag. Hned' ako ziakovi strhne flag,
moze vystartovat a hra takto pokracuje. Vy-
hra tad skupina ziakov, v ktorej sa najskor
vystriedaju vSetky deti.

TIP:

Ucitel moze cvicenie spestrit tym, Ze upravi
drahu pomocou viacerych kuzelov. Pripadne
zmeni smer pohybu (dozadu alebo doboku).

Bezpecnost:

Dodrziavanie dostato¢nej vzdialenosti pri
strhavani flagu. Ziak flag po strhnuti nehadze
na zem, ale necha si ho v ruke.

Potrebné pomocky:
» 1 x flag pre kazdé dieta
» kuzele

» p|’§t'a|ka

Nacvik:
» strhavanie flagov

Hoj
L
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Popis cvi¢enia:

Ide o klasicky Stafetovy beh, kde Ulohu Stafeto-
vého kolika pini lopta na flag futbal. Ziak sa na
povel SET pripravi a na povel HUT vysStartuje,
obehne kuzel a bezi spat do svojho druzZstva,
pricom na Startovacej Ciare spravnym spdso-
bom odovzda loptu spoluhracovi, ktory opaku-
je cvi¢enie. Druzstvo, ktorého &lenovia splnia
Ulohu ako prvi, zvitazia.

Bezpecnost:

Loptu vzdy odovzdavat z boku, nie &elne. Dalsi
¢len druzstva Startuje, az ked' spoluhrac s lop-
tou pride na Startovaciu Ciaru.

Potrebné pomocky:
» 1 X lopta do kazdého druzstva
» 2 x kuzel na vyznacenie koridorov

Nacvik:
» behanie s loptou
» odovzdavanie lopty

L
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Popis cvi¢enia:

So ziakmi vytvorte viaceré druzstva po troch
¢lenoch. Prvy z druzstva ma vzdy loptu. Ucitel
stoji otoceny chrbtom a Ziakov Startuje pistal-
kou. Prvy Ziak bezi po prvy kuzel, odkial pokra-
¢uje po druhy kuzel skakanim na jednej nohe.
Po prichode na druhy kuzel odlozi loptu do vy-
znaceného priestoru (zIty Stvorec) a pokracu- a a a a a
je dalej skdakanim na opac¢nej nohe. Od dalsej : : : : :
méty pokracuje skakanim znozmo.

Dal&i z druzstva Startuje, ked' Ziak pred nim :
poloZi loptu do vyznac¢eného priestoru. Druhy 000 0y,
Ziak loptu vyzdvihne a odnasa k dalsej méte, :
kde ju znova polozi a pokracuje. Vtedy Startuje
treti v poradi, ktory po prevzati odnasa loptu
do ciela. Ziaci mbézu skakat, len ked' je ucitel
otoc¢eny chrbtom. Pokial sa otoci celom a vidi

Ziaka v pohybe, vracia ho na zaciatok. Vyhra- A A A A A

va ten tim, ktory prvy dorazi do ciela v plnom

pocte. 00,

TIP: § § § § §
Podla velkosti telocvicne modzete upravovat

pocet stanovist a teda aj pocet Ziakov v jed- A A A A A
nom druzstve. 000 : : : :

Potrebné pomécky:
» 1 x lopta do kazdého druzstva . ) X X X
» kuzele A A A A A

Nacvik:

» obratnost

» drzanie lopty
» beh s loptou

ooe,
oo,
..me
..me
ooe,
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Popis cvic¢enia:

Ziakov postavte do zastupu. Kuzele rozmiest-
nite do priestoru tak, aby ste vytvorili drahu.
Ulohou ziaka s loptou bude &o najrychlejsie
obehnut kuzele a podat loptu prvému v rade.
Nasledne mbze Ziak, ktory prebral loptu, vy-
Startovat.

TIP:

V pripade, ak mate k dispozicii penové prekaz-
Ky, je mozné ich zaradit do prekazkového behu.
Pripadne zmenit smer pohybu (dozadu alebo
doboku). Je dobré, ak postavite dve skupiny
a nechate ich medzi sebou sutazit na Cas.

Bezpecnost:
Dbajte na to, aby si ziaci podavali loptu z boku.

Potrebné pomocky:
» 1 x lopta do jedného timu
» kuzele, pripadne iné prekazky.

Nacvik:

» obratnost

» vybusnost

» beh s loptou.

L
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Stafety Stafeta s rebrikom - rézne varianty

Popis cvi¢enia:

Ziakov postavte do zastupu. Frekvenény rebrik
poloZte pred nich na zem. Ulohou Ziaka s lop-
tou je €o najrychlejsie prebehnut cez rebrik,
obehnut kuzel'a nasledne podat loptu prvému
v rade. Nasledne modze ziak, ktory prebral lop-
tu, vyStartovat. Ziak prebehne rebrikom podla
pokynov ucitela (napr. jedna noha do kazdého
Stvorca, dve nohy do kazdého Stvorca, jedna
noha do boku, dve nohy do boku, vyskokmi,
prechod bokom atd')

TIP:

Cvicenie s rebrikom je mozné vyuzit aj vo for-
me sutaze, avSak spravnost prevedenia ma
prednost pred rychlostou.

Bezpecnost:
Dbajte na to, aby si ziaci podavali loptu z boku.

Potrebné pomocky:
» 1 X rebrik

» kuzel

» lopty

Nacvik:

» obratnost

» vybusnost
» beh s loptou.
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20 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Ziakov rozdelime do dvojic a postavime ich
na Startovaciu Ciaru. Druhy z dvojice stoji v za-
stupe vo vzdialenosti priblizne 3 kroky od pr-
vého Ziaka. Ucitel' odpiska Start. Na povel SET-
HUT druhého Ziaka v poradi (QB) prvy ziak (C)
prihra loptu pomedzi nohy druhému ziakovi.
Lopta sa prihrava vzduchom. Po tom, ¢o dru-
hy v poradi prihravku chyti, prejde s loptou 3
kroky pred prvého z dvojice a vymenia si role.
Takymto spdsobom sa ziaci posuUvaju az k
cielovej zéne (Endzéne).

TIP:

Cim je vzdialenost medzi ziakmi v dvojici men-
Sia, tym je cvic¢enie menej narocné. V pripade
mensich deti odporuc¢ame si loptu najpr po-
davat.

Bezpecnost:
Dbajte na to, aby sa ziaci suUstredili na presnost.
Sila nie je doélezita.

Potrebné pomocky:
» 1 x lopta do kazdej dvojice

Nacvik:
» rozohravka (snap)
» chytanie
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Popis cvi¢enia:

Ziakov rozdelime do trojic a postavime ich na
Startovaciu Ciaru. Druhy z trojice stoji v zastu-
pe vo vzdialenosti priblizne 3 kroky od prvého
Ziaka a treti z trojice stoji dalSie 3 kroky od dru-
hého v poradi. Ucitel odpiska Start. Na povel
SET- HUT druhého ziaka (QB) v poradi prvy
ziak (C) prihré loptu pomedzi nohy druhému
Ziakovi (QB). Druhy ziak v poradi prihravku
chyti, poda loptu tretiemu v poradi, ktory
s loptou prebehne 3 kroky pred prvého ziaka
Vv trojici a vymenia si role. Takymto spdsobom
sa Ziaci posuvaju az k cielovej zéne (Endzoéne).

TIP:
Ucitel modze spestrit cvicenie a spravit z tohto
cvi¢enia sutaz.

Bezpecnost:

Dbajte na to, aby sa zZiaci suUstredili na pres-
nost. Sila nie je délezitad. Ziaci sa dopredu
dohodnu, z ktorej strany bude QB (dru-
hy v poradi) odovzdavat loptu RB (tretie-
mu v poradi (napr. vzdy z pravej alebo lavej
strany).

Potrebné pomaocky:
» 1x lopta do kazdej trojice

Nacvik:

» rozohravka (snap)
» odovzdanie lopty
» chytanie
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22 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvi¢enia:

Prvy v rade vybehne s loptou a snazi sa dostat
do Endzdny bez toho, aby mu obranca odtrhol
flag z opasku. Obranca sa mdéze pohybovat iba
doprava - dolava. Pohyb vpred alebo cuUvanie
je zakazany. Utogiaci hra¢ sa musi pohybovat
v kuzelmi vyznacenom priestore, moze pou-
zivat klucky, nesmie skakat, ani si rukami bra-
nit flagy. Cestou spat si pozbiera flagy, ktoré
obranca hadze na kraj telocvi¢ne.

Bezpecnost:

V pripade uZsej telocvicne je bezpecnejsie
spravit iba jeden koridor na behanie. Striktne
treba dodrziavat pohyb vo vyznacenom kori-
dore.

Potrebné pomaocky:

» flagy pre kazdého hraca

» min. 3 lopty do kazdého druzstva
» 10 x kuZel' na vyznacenie koridorov
» 2 x kuzel na vyznacenie Endzény

Nacvik:

» behanie s loptou

» uhybanie sa obrancovi
» strhavanie flagov
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Herné situacie Strhavanie flagov - 2 obrancovia

Popis cvi¢enia:

Prvy v rade vybehne s loptou a snazi sa dostat
do Endzdny bez toho, aby mu obrancovia od-
trhli flag z opasku. Obrancovia sa mézu pohy-
bovat iba doprava - dolava. Pohyb vpred ale-
bo clvanie je zakdzany. Uto&iaci hra¢ sa musi
pohybovat v kuzelmi vyznatenom priestore,
moze pouzivat klucky, nesmie skakat, ani si
rukami branit flagy. Po odtrhnuti flagu méze
pokracovat v snahe obist aj druhého obrancu.
Cestou spat si pozbiera flagy, ktoré obrancovia
hadzu na kraj telocvi¢ne.

Bezpecnost:

V pripade uZSej telocvicne je bezpecnejsie
spravit iba jeden koridor na behanie. Striktne
treba dodrziavat pohyb vo vyznacenom kori-
dore.

Potrebné pomocky:

» flagy pre kazdého hraca

» min. 3 lopty do kazdého druzstva
» 10 x kuZel' na vyznacenie koridorov
» 2 x kuzel na vyznacenie Endzény

Nacvik:
» behanie s loptou

» uhybanie sa obrancovi
» strhavanie flagov
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24 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Ziaci sU rozdeleni do 2 skupin. Skupina
s loptou su UtocCnici a skupina bez lopty su
obrancovia. Na pohyb Utoliaceho hraca rea-
guje obranca. Ulohou Uto&iaceho ziaka je
prejst pomedzi dva kuzele na lavej alebo pravej
strane (podla toho na ktoru stranu sa rozhod-
ne bezat). Ulohou braniaceho Ziaka je zareago-
vat na pohyb Utocliaceho ziaka a strhnut mu
flag. Nasledne si loptu vymenia a Uto¢nik sa
postavi do skupiny obrancov a obranca do
skupiny utocnikov.

TIP:
Postavte sa za chrbat obrancom a ukazujte
uto¢nikom, na ktord stranu ma bezat.

Bezpecnost:

Dbajte na to, aby sa utocCnici snazili obist
obrancu klu¢kami. Zmensite vzdialenosti, ak
ziaci budu bezat prilis rychlo.

Potrebné pomocky:

» lopty
» kuzele

Nacvik:

» obratnost

» beh s loptou

» strhavanie flagov
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Popis cvi¢enia:

Rozdelte Ziakov do 2 skupin. Skupina s lop-
tou budu Utocnici a skupina bez lopty budu
obrancovia. Na pohyb UtoCiaceho hraca
reaguje obranca. Ulohou Uto&iaceho hraca
je prejst od jedného kuzela k protilahlému
kuzelu bez toho, aby mu strhli flag. Ulohou
braniaceho Ziaka je zareagovat na pohyb uto-
Ciaceho Ziaka a strhnudt mu flag pred tym, ako
dobehne k druhému kuzelu. Nasledne si lop-
tu vymenia a utocnik sa postavi do skupiny
obrancov a obranca do skupiny uto¢nikov.

TIP:
Ziakov stavajte na rézne kuzele tak, aby menili
strany, z ktorych pribieha obranca.

Bezpecnost:

Dbajte na to, aby sa utocCnici snazili obist
obrancu klu¢kami. Zmensite vzdialenosti, ak
Ziaci budu bezat prilis rychlo.

Potrebné pomocky:

» lopty
» kuzele

Nacvik:
» obratnost

» beh s loptou
» strhavanie flagov
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