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Téma tydne: Skluz

Tento newsletter se bude zabyvat individualni technikou, kterou pouzivaji hraci na
vysS&i urovni hry. Jedna se o skluz. Na Youtube muzete najit mnoho videii kde je tento
technicky prvek dobfe vidét. Napfiklad nasledujici video je vhodnou pomuckou pfi
nacviku skluzu
http://www.youtube.com/watch?v=geswd6CNAw4&feature=player_embedded

Techniku skluzu pouzivaji hraci pro chyceni mice, ktery je pfili§ nizko a jiz ho nelze
zachytit rukama nebo kopem. P¥i studiu této techniky je nezbytné soustiedit se na
spravny postup, ktery se sklada ze Ctyi zakladnich kroku.

1. Snizeni téziste

Pokrcenim kolenou hrac snizi tézisté svého téla.

2. Ruka na zemi

PoloZenim ruky na zem hra¢ zpomali pad a tlakem ruky proti podlaze pfenese
energii padu do skluzu, ¢imz zaroven prodlouzi drahu skluzu.

3. Kontakt s podlahou

Kontakt hrace s podlahou musi byt uskute¢nén budto stranou stehna nebo zadkem.
Z pocatku, kdyz budete tuto techniku s hraci nacvi€ovat, budou mit tendenci se
sklouznout po kolené nebo stranou nohy nebo lytka. Proto doporu€ujeme pouzivat
chraniCe na kolena.
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4, Kopy a stabilizace mice

Po uspésné provedeném skluzu se hra¢ dostane do kontaktu s mi¢em. Cilem je
pomoci nohou udrzet mi¢ ve vzduchu ( viz. rozvoj kopaci techniky Newsletter €. 2).
Noha muze byt pouzita jak pro kop a udrzeni mice v hracim poli tak pro zachyceni
mice a jeho stabilizaci. Na videu muzete vidét oba dva zplsoby vyuziti.
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Pripravné cvi€eni
VSichni hraci jsou sefazeni v fadé tak jako je to ukazané na obrazku

Trenér hodi nizky mi¢€ pfed prvniho hrace v fadé. Hra€ se musi sklouznout,
vykopnout mi€ a tim ho udrzet ve vzduchu a hracim poli. Tento hrac, poté co vrati
miC trenérovi, jde nakonec fady. Toto cvi€eni opakujte pfi trénincich tak ¢asto dokud
hraci tuto techniku nezvladnou a nezacnou ji aktivnhé pouzivat pfi hfe.

Poznamka pro trenéra: Nejprve budou vasSe nahravky ziejmé pfilis snadné nebo
naopak pfili§ obtizné pro zachyceni mie skluzem. | vy potfebujete ziskat spravny
odhad a cit pro optimalni nadhoz. Kdyz budete trpélivi, spravny odhad nahravek
prijde. Také muzete jit blize k mistu, kde maji hraci chytat mic, tim si zkratite délku
nahravek a bude to pro vas snadnéjsi.
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Hra s pozménénymi pravidly

Pro motivaci hracd, aby vyuzili tuto novou techniku, mizete pokracovat
nasledujici hrou s pozménénymi pravidly.

Pokazdé kdyz se hrac v obrané pokusi mic¢ chytit pouzitim skluzu, jeho tym dostane
bonusovy bod. DoporuCujeme, abyste pfidélili bonusovy bod i v pfipadé, Ze mic
nebyl chycen. Kdyz budete takto pokraCovat, hraci budou motivovani k pouzivani
skluzu a také budou schopni posoudit kdy se technika skluzu hodi a kdy nehodi pro
prijem konkrétniho mice. Tym, ktery vyuZije této techniky nejcastéji, dostane nejvice
bodu.

Pokud tuto hru pouzivate, musite zabranit tomu, aby ve hfe nebyl stejny tym, ktery
neustale

prohrava a ujistéte se, Ze vSechny tymy jsou vyrovnané. Vysledky byste méli
vynulovat kazdé 2 minuty.

Hra tydne: Meteoricky roj

Trenér je uprostied télocviény. Skupina je rozdélena do 2 tymu, které jsou umistény
v fadach, jak vidite na obrazku. Mi& je meteor, ktery pada a narazi do Zemé. Ukolem
hracl je vyhybat se padajicimu meteoru pomoci skluzu. Hra€ se musi sklouznout
pod mi¢, mezitim co je ve vzduchu, aniz by se jej padajici meteor dotknul.

Trenér se snazi vyhodit mi¢ do vzduchu nejvySe jak je to mozné. Po prvnim narazu
mice na podlahu se musi prvni hra¢ z tymu A sklouznout pod micem a bezpecné se
dostat na druhou stranu. Po druhém narazu mice, hra¢ z tymu B musi udélat to
same. Po tfetim narazu je opét fada na hraci z tymu A. Hra takto pokracuje do té
doby nez se mic€ dostane tak nizko, Ze hrac ktery je na fadé nema jinou moznost nez
mi¢ chytit. Pokazdé kdyz zacCinate novou hru, zajistéte, Ze zaménite poradi tymi A a
B a také poradi hracu v tymech.
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