1.

Prihravky

Technika prihravok v stoji

Popis:

-vytvorime dvojice

-rézne vzdialenosti

-prihravka velkym naprahom zhora a od pleca zhora

Varianty:

1.s vykrocenim 1 krok

2.po 3 krokoch zo zeme

3.vo vypade

4.nohy od sebe k sebe

5.nohy dopredu dozadu
6.preskoky do vypadu

7.stoj na nesuhlasnej nohe - bosu
8.stoj na suhlasnej nohe - bosu
9.stoj na oboch nohéach - bosu
10.striedavé skoky na bosu

11.v sede na bosu
12.trojuholnikovy pohyb

18.z vyskoku po 1 kroku

14.z vyskoku po 3 krokoch
15.naznak prihravky obrat - prihravka

Délezité:

-detailnost prevedenia

-laket vy33ie ako rameno

-rotacia trupu

-$picka vytocena v smere prihravky
-pozor na zaklon

-odraz do vysky

-opacna noha vpredu

Pomécky:
-lopta
-kuzele
-panak
-bosu

Nacvik
a zdokonalovani
e strelby z

spojky

Technika strelby - 'S - SS - PS

Popis:

-strel'ba zo zeme velkym naprahom zhora

-z nesuhlasnej - sthlasnej + z dvoch néh

-strelba cez pasivny blok

-hrac s loptou zadina individualne alebo pomocnou prihravkou

Varianty:

1.postavenie hracas na nesuthlasnej nohe-sthlasna noha je vo
vzduchu-ruka s loptou hore(laket vy33ie ako rameno)-rotacia
trupu-naprah-strelba z nesuhlasnej nohy

2.postavenie na sthlasnej nohe noha vo uka s loptou
hore-rotacia trupu-naprah-strelba zo sthlasnej nohy

3. ie na oboch nohach-ruka s loptou hore-rotacia

trupu-naprah-strel'ba z oboch néh

4.postavenie na suhl. j nohe-vykrogenie nesuhl nohou-ruka s
loptou hore-rotécia trupu-strelba z nesthlasnej nohy-1KROK

5.postavenie na nesuhlasnej nohe-vykrocenie stuhlasnou nohou-ruka s
loptou hore-rotacia trupu-strelba zo sthlasnej nohy-1KROK

6.postavenie na oboch nohach-vykrocenie nesihlasnou nohou-prisun
sthlasnej nohy-ruka s loptou hore-rotacia trupu-strelba zo zeme z oboch
néh

7.postavenie na oboch nohach-naub eh na branu-3kroky-rotacia
trupu-ruka s loptou hore-strelba z nesthlasnej nohy

8.vol'na strelba zo zeme velkym naprahom zhora(podstrel,iklon)

Délezité:

-detailnost prevedenia

-laket vy$3ie ako rameno
-rotacia trupu

-3picka vyto€na kolmo na branu
-opaéné rameno kolmo na branu

Ak nemame k dispozicii brankara

-strelba na presnost(vymedzeny priestor)

-razancia strelby(lopta 0,6kg-0,8kg - mdzeme korigovat vzdialenost od
brany

Pomacky:
-lopta
-marker
-kuzel




Nacvik
a zdokonalovani
e strelby z kridla

Technika strelby LK - PK

Popi
-strel'ba z vymedzeného priestoru z uhla
-hrac je vo vypade - jedna noha na bosu
-strel'ba na bliz$iu alebo vzdialenjsiu ty¢

Varianty:
1.noha na bosu-ruka s loptou hore-rotacia trupu-naprah-strelba

2.noha na bosu-ruka s loptou hore-naprah-strelba s pidom

3.stoj na bosu-nesthlasna noha-ruka s koptou hore-rotacia
trupu-naprah-strelba

4.stoj na bosu-nesuhlasna noha-ruka s loptou hore-rotacia trupu-strelba s
padom

5.stoj pred bosu-odraz z bosu z 1 kroku-ruka s loptou hore-otvaranie
uhla-rotdcia trupu-strelba

6.stoj pred bosu-3 kroky-odraz z bosu-ruka s loptou hore-rotacia
trupu-otvaranie uhla-strel'ba

Délezité:

-detailnost prevedenia
-laket vy33ie ako rameno
-praca zépéstia a predlaktia
-spbsoby padu

Ak nemame k dispozicii brankara
-vytvorime vymedzeny priestor
-postavime do brany panaka

Pomacky:
-bosu
-zinienka
-lopta

Nacvik
a zdokonaloval
strelby z kridla

Technika strelby LK - PK

Popis:

-postavenie hra¢a na hranici 9m
-postavenie hraca v rohu

-hra¢ naznacuje prihravku
-protismerna klamliva ¢innost
-otvara si uhol

-strelba az za pandkom v 6m

Postavenie panakov mbzeme menit z hladiska vykonnosti hraca

Varianty:
1.postavenie hrd¢a 9m-naznak prihravky-ruka s loptopu hore-protismerna
klamlivé innost-odraz-otvorenie uhla-strelba

2.vybiehanie hra¢a z rohu-naznak prihravky-ruka s loptopu
hore-protismernd klamliva ¢innost-otvorenie uhla-odraz-strelba

3.vybiehanie hraca z rohu-prihravka-obrat okolo panaka-spracovanie
prihravky-odraz-otvorenie uhla-strelba

4.strel'ba po 3 krokoch z uhla-ruka s loptou hore-odraz-otvorenie uhla-
strlba za panakom v 6m

Délezité:

-detailnost prevedenia
-presvedcivy naznak prihravky
-laket vy33ie ako rameno
-praca zapastia a predlaktia
-spdsoby padu

Ak nemame k dispozicii brankara
-vytvorime vymedzeny priestor
-postavime do brany panaka

Pomaécky:
-zinienka
-panak
-lopta

Ndacvik

a zdokonaloval
IHCJ z kridla
(obrana+utok)

Technika strelby LK - PK

Popis:

-postavenie hraca v rohu
-vymedzeny priestor
-obranca

-pomocna prihravka

Varianty:

1.postavenie hraca v rohu-prihravka-pohyb obrancu v smere
pri y-spatna pri b je uhol-spr
lopty-odraz-otvorenie uhla-strelba

2.postavenie hraca v rohu-prihravka-pohyb obrancu v smere
pri y-spatna pri b je uhol-spr i
lopty-naznak odrazu-klamliva &¢innost-odraz-otvorenie uhla-strelba

3.vol'na hra 1x1 s pomocnou prihravkou bez vedenia lopty-uvolnenie sa bez
lopty

4.vol'nd hra 1x1-opakované vedenie lopty-pomocna prihravka

Délezité:

~detailnost prevedenia
—presvedcivy naznak pohybu
-laket vy33ie ako rameno
-praca zapéstia a predlaktia
-pohyb bez lopty

Ak nemame k dispozicii brankara
-vytvorime vymedzeny priestor
-postavime do brany panaka

Pomaécky:
-panak
-lopta




6. Nacvik strelby
z pivota
z oblukov
brankoviska

Technika strelby z pivota z oblikov

Popis:

-postavenie hraca na obldku brankoviska
-vymedzeny priestor

-pomocna prihravka

-strelba - otvorenie uhla

-odraz z jednej alebo dvoch néh

Varianty:
1.prihravka-naznak pohybu do vonku-obrat-ruka s loptou
hore-odraz-otvorenie uhla-strelba

2.prihravka-naznak pohybu do vnatra-obrat-ruka s loptou
hore-odraz-otvorenie uhla-strelba

3.prihravka-obrat do vnltra-ruka s loptou hore-odraz-otvorenie uhla-
strelba

4.prihravka-obrat do vonku-ruka s loptou hore-odraz-otvorenie uhla-
strelba

Délezité:

-detailnost prevedenia
-presved¢ivy ndznak pohybu

-laket vy33ie ako rameno

-odraz

-otvorenie si uhla smerom dovnatra

Ak nemame k dispozicii brankara
-vytvorime vymedzeny priestor
-postavime do brany panaka

Pomécky:
-lopta
-kuzele

7. 1protil+blok

1.dopelpas z obrancom :
hned po nasl. strelba cez 3ku

strielajuci ide na opac.stranu a ¢aka na obranu,
ide po kolegovi

strelba 1 cez 2ku
strelba 2 cez 3ku - strielajuci sprintuje na
opacnu stranu dotyk airbody a blok 2+blok3




strelba 1 cez 2ku

strelba 2 cez 3ku - strielajuci sprintuje na
opacnu stranu dotyk airbody a blok 2+blok3
a eSte raz strelba cez 2ku

- strelba 1 cez 2ku

- strelba 2 cez 3ku - strielajuci sprintuje na
opacnu stranu dotyk airbody a blok 2+blok3

- 1gegeg1 cez 2ku ( pred zacatim dotyk airbody
obranca musi)

8.

2 x strefba a 2 x
spolupraca blok

blok 2 + blok cez 3

strelba 1 cez 2ku
strelba 2 cez 3ku - strielajuci sprintuje na
opacnu stranu dotyk airbody a blok 2+blok3




9.

Nacvik 1 na 1
rézne varianty

‘avou
o
s rukot




to isté, ale pred je zataz, rebrik, skoky, kruhy,
kliky medik do steny... fantézia otvorenad

10. Strelba cez 2ku RL prihrd bud kridlu alebo stred, podla toho sa

obranc dotyka tej istej strany airbody potom
blok + obeh nasleduje strelba cez blok, potom ide druhy
airbody kt.prihrava strane ktora nedostala 1pas a ide

opat strelba cez blok. Strielajici hra¢ obieha
airbody a ked' sa zasuva na opacnu stranu do
obrany, tak !cGva! a opat kt.strana je dohrata
toho airbody sa dotyka plus blok...




RL prihra bud kridlu alebo stred, podla toho sa
obranc dotyka tej istej strany airbody potom
nasleduje strelba cez blok, potom ide druhy
kt.prihrava strane ktora nedostala 1pas a ide
opat strelba cez blok. Strielajdci hra¢ obieha
airbody a ked' sa zasuiva na opacnu stranu do
obrany, tak !cava! a opat kt.strana je dohrata
toho airbody sa dotyka plus blok...




