Kontinualni stirelecka cviceni.
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Cilem tohoto pfispévku je seznamit ¢tenafe se cvicenimi, ktera jsou vhodné nejen pro hrace
na nejvyssi vykonnostni urovni. VSechna cviCeni UspéSné vyuzivame pro hrace rtznych

veékovych a vykonnostnich kategorii.

Stielba z vyskoku po odrazu z obou nohou, jejimz cilem je vhodit mi¢ do koSe je ¢innosti
koordina¢né velmi narocnou a proto je potieba se k jeji technice casto vracet. Nedilnou
soucasti strelby je uvolnéni hrace bez mice nebo s micem v pohybu ¢i na misté. V naSich
cvicenich se pfevazné vénujeme fetézeni hernich ¢innosti, které zacinaji prihravkou, pokracuji
uvolnénim bez mice a kon¢i chycenim mice a zakoncenim stfelbou ve vyskoku po odrazu
Z obou nohou. Domnivame se, ze se jedna o jeden z nejfrekventovanéjSich fetézcti Cinnosti,
které konci stfelbou ze stfedni nebo dlouhé vzdalenosti. Nize popisovana cviceni je lépe
zafazovat po zvladnuti (stabilizaci) techniky stfelby a zvladnuti navaznosti uvolnéni bez mice
spojené s chycenim pfihravky, zastavenim a zakoncenim. Jednim z dillezitych segmenti je
zvladnuti prace s tézistém (jeho snizeni, zkraceni délky krokii, ruce mirné pokréené pted
télem pripravené chytit mi¢) pfed chycenim mice v navaznosti na nasledné chyceni mice,
zastaveni a odraz smérem kolmo vzhiru. Zde klademe diraz na spravné postaveni chodidel —
ob¢ $picky nohou sméfuji smérem ke kosi, souhlasné chodidlo se stiilejici rukou je mirné
vychyleno pfed opacnou nohou. I kdyz se Casto setkdvame s ndzorem, Ze Gito¢ny postoj je ryze
individualni (pfiklanim se k tomuto pohledu — poznamka autora), hracim doporucujeme, aby
jejich chodidla byla od sebe vzdalena ptiblizné€ na §itku ramen, nohy mirn€ pokréené jeste
pfed chycenim mice, kolena by neméla byt predsazena pted Spicky nohou (v opaéném piipadé
hrozi, ze hra¢ prepadne, vyskoci smérem dopiedu, nebo pfi zahéjeni uniku s mi¢em porusi
pravidlo o krocich). Zvlastni pozor davdme na antagonistické pohyby — hra¢ se odrdzi od
podlahy a paze smiCem se pohybuji smérem k podlaze. Tento zpusob sticlby vede
k rozhozeni koordinace a stfela je predem odsouzena k netspéchu. Ve vsech cvicenich
najdete kontinualni pohyb, ktery klade vétsi ¢i menSi naroky na fyzickou kondici hract a
stejné tak muzete s kondi¢nim aspektem cvi¢eni manipulovat vasimi intervencemi ve smyslu
intenzity provadénych cinnosti. Spoleénymi znaky vSech cviceni jsou jiz nékolikrat
zminovand kontinuita a pfizpsobeni se hernim podminkam. Vyskytuji se zde ¢innosti, které
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stielbé bézné v utkanich bezprostfedné predchéazeji (uvolnéni bez mice, uvolnéni s micem,
prihravka, clonéni, zastaveni a chyceni mice) nebo po ni nasleduji (doskakovani). Idealni
pocet hraca pro cviceni 1 — 3 je Sest hract na jedné poloviné hiisté a pro cviceni 4 — 5 sedm a
vice hracu. Pii poc¢tu 12 a vice hract mohou proti sob¢ soutézit dvé skupiny, kazdéa na jedné
poloving hfisté. Pro zvySeni koncentrace je dobré provadet kazdé cviceni soutézivou formou a

to vzdy ve tfech po sob¢ jdoucich stupnich obtiznosti:
a/ kazdy Gspésny pokus = 1 bod

b/ kazdy Gspésny pokus, pii kterém se mi¢ po propadnuti koSem nedotkne podlahy (hra¢ jej
chyti) = 1 bod (tzn. pokud mi¢ po uspésné stielbé dopadne na podlahu, druzstvo nebo

jednotlivec — stilejici hra¢ bod neziska)

¢/ stejné jako b/ a zaroven pokud mi¢ po netispé$ném stieleckém pokusu dopadne na podlahu

(hrac jej nechyti — nedoskoci), odecita si druzstvo nebo jednotlivec jeden bod

Trenér si mize vybrat z nékolika moznych forem soutézi, napt.: skupina musi splnit trenérem
stanoveny pocet uspéSnych pokust (pt. 20) v daném stupni obtiznosti, skupiny soutézi mezi
sebou, ktera znich dosahne dfive trenérem stanovené¢ho limitu (pf. 20) v daném stupni

obtiznosti, jednotlivci soutézi mezi sebou, kdo diive dosdhne trenérem stanoveny pocet

uspésnych pokust (pf. 7) v daném stupni obtiZnosti.
Cviceni 1

Hraci stoji ve trojicich podél vymezeného tizemi u koncové ¢ary, jak je znazornéno na obr.
la. VSichni hraci kromé hrace 1 maji mi¢. Na pokyn trenéra se hra¢ 1 uvoliiuje bez mice
kolem kuZele umisténého na rohu vymezeného tizemi smérem na ¢aru trestného hodu, kde po
chyceni miCe a zastaveni zakoncuje stfelbou z vyskoku. Sttilejici hra¢ doskoci sviij mic¢ a
zatadi se do opacného zastupu (odkud mu bylo pfihrano). Hra€ 2 se po ptihrdvce uvoliuje
stejnym zpisobem jako hra¢ 1 a provadi stejnou Cinnost. Po doskoceni svého mice se opét
zafadi do opacného zastupu. Cviceni pokracuje bez preruseni az do splnéni stanoveného

limitu.
Cviceni 2

Hraci ve trojicich stoji ve dvou zastupech pred Carou tfibodového uzemi, hraci 1 a 4 maji mic.

Na pokyn trenéra se hra¢ 2 uvoliiuje bez mice smérem ke koncové Care, na Urovni Cary
0 (
- o

VTERINLZ




trestného hodu chyta mic, zastavuje se a stiili ve vyskoku. Sttilejici hra¢ doskoc¢i svlij mic,
prihraje hraci 3 a zatadi se do zastupu, kam ptihral. Hra¢ 1 se po ptihravce uvoliiuje bez mice
stejnym zpusobem jako hrac¢ 2, po chyceni mice a zastaveni stfili a doskakuje svoji stfelu. Po
chyceni vystteleného mice piihraje hraci 6 a zaradi se do zéastupu, kam ptihral. Cviceni
pokracuje bez preruSeni az do stanoveného limitu. Na obrazku 2c je obdobné cviceni, pouze
s tim rozdilem, ze hra¢ 2 se uvoliiuje k postranni cafe a po chyceni miCe a zastaveni se
uvolnuje jedno nebo dvou tderovym driblinkem do protisméru vlastniho piivodniho pohybu.

Cviceni pokracuje.
Cviceni 3

Hraci stoji v zakladnim postaveni, jak je zndzornéno na obr. 3a. Hra¢i 1 a 2 maji mic. Na
pokyn trenéra hrac¢ ¢. 1 stiili ve vyskoku, po stielbé doskakuje. Ve stejném okamziku hrac 2
ptihraje hraci 3 do rohu hiisté a hra¢ 4 se uvoliiuje bez mice ,,.L*“ unikem do ptivodniho
postaveni hrace 1. Hra¢ 3 ptihraje hraci 4, ktery po chyceni mice a zastaveni stfili. Hra¢ 3 se
po ptihravce premisti do zastupu pied Carou tfibodového uzemi. Soucasné se hra¢ 2 uvoliuje
bez mi¢e smérem k postranni c¢afe, kde chytd piihravku od hrace 1. Cviceni pokracuje
uvolnénim bez mice hrace 5, ktery po chyceni pifihravky od hrace 2 a zastaveni stfili ve

vyskoku. Cviceni pokracuje bez pteruseni az do splnéni stanoveného limitu.
Cviceni 4

Hréci zacinaji v zakladnim rozestaveni, jak je znazornéno na obrazku 4a, hraci 1 a 6 maji mic.
Na pokyn trenéra hrac 2 cloni pro hrace 3, ktery nejprve naznaci unik podél koncové ¢ary do
vymezeného Uzemi, zméni smér a uvolni se kolem cloniciho hrace 2 smérem k mici.
V okamziku, kdy miji cloniciho hrace, zveda levou ruku — ter¢ (ruka bliz§i smérem k hréaci
s micem). Soucasné se zvednutim paze hrace 3 hra¢ 1 ptihraje hraci 3, ktery po chyceni mice
a zastaveni (Spicky nohou smétuji smérem ke kosi) sttili. Hra¢ 2 po cloné provede pravou
zadni obratku a zaujme pivodni postaveni hrace 3. Stiilejici hra¢ doskakuje, pfihraje hraci 5 a
zatadi se do zastupu, kam pfihral. Hra¢ 1 po piihravce cloni pro hrace 4, ktery nejprve naznaci
unik podél koncové cary, zmeéni smér a uvolni se kolem cloniciho hra¢e 1 (rameno na
rameno). V okamziku, kdy miji cloniciho hrace, zveda pravou ruku jako pomysiny ter¢, chyta
piihravku, zastavuje se a zakoncuje stfelbou. Po stielbé doskakuje, ptihraje hraci 7, a zaradi se

do zastupu, kam pfiihral. Clonici hrd¢ 1 provede levou zadni obratku a zaujme pivodni
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postaveni hrace 4 u koncové ¢ary. Cviceni pokracuje bez preruseni az do splnéni stanoveného

limitu.
Cviéeni 5

Na obrazcich 5a, 5b a 5c¢ je obdobné cviceni jako cviceni 4, pouze s tim rozdilem, ze hraci
s micem stojici pred Carou tfibodového prostoru neptihravaji odclonénému hraci, ale hraci
clonicimu, tedy do rohu hiisté. Na obrazku 5a se jednd o hrace 2, ktery po clon€ pro hrace 3
provede pravou zadni obratku a uvoliluje se smérem ke koncové cafe do rohu hristé, kde
chytd mi¢ a po zastaveni stfili ve vyskoku. Hra¢ 3 doskakuje vystieleny mi¢ hracem 2,
prihraje hraci 5 a zatadi se do zastupu, kam piihral. Cviceni pokracuje bez pferuseni az do

splnéni stanoveného limitu.
Cviceni 6

Na obrézcich 6a, 6b a 6¢ je obdobné cviceni jako cviceni 4 a 5, pouze s tim rozdilem, Ze hraci
s mi¢em stojici pfed Carou tfibodového Uzemi pftihraji (stejné jako u cviceni 4) hraci
uvolfiyjicimu se bez mic¢e od koncové ¢ary pomoci clony smérem na roh vymezeného uzemi
(na obrazku 6a se jedna o hrace 3), ktery po chyceni mice a zastaveni provede pouze

stteleckou fintu (face-up) a ptihraje clonicimu hraci

2 do rohu hiisté (miize prihrat 1 ve vyskoku, bez stielecké finty). Ten po clon€ provede pravou
zadni obratku a prudce vyrazi ke koncové Care (step back), kde je piipraven chytit mi¢ a
zakoncit stfelbou ve vyskoku. Hra¢ 3 po ptihravce doskakuje stfelu hrace 2, ptihraje hraci 5 a
zafadi se do zéastupu, do kterého pfihral. Cvifeni pokracuje bez piferuSeni az do splnéni

stanoveného limitu.
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