
 
 

Ovládanie lopty na mieste 

1. Dribling pravou rukou (silný) so zavretými očami – 30 s. 

2. Dribling ľavou rukou (silný) so zavretými očami – 30 s. 

3. Vysoký dribling (až nad hlavu) pravou rukou – 30 s. 

4. Vysoký dribling (až nad hlavu) ľavou rukou – 30 s. 

5. Čo najnižší dribling pravou rukou – 30 s. 

6. Čo najnižší dribling ľavou rukou – 30 s. 

7. Čo najvyšší dribling a hneď čo najnižší dribling a tak striedať – pravá ruka – 30 s. 

8. Čo najvyšší dribling a hneď čo najnižší dribling a tak striedať – ľavá ruka – 30 s. 

9. In and out na mieste pravá ruka – 30 s. 

10. In and out na mieste ľavá ruka – 30 s. 

11. Ofenzívny dribling na mieste pravá ruka (pozor, neotáčať zápästie, nech je stále vzadu na 

lopte, ukazovák a prostredník smerujú dopredu) – 30 s. 

12. Ofenzívny dribling na mieste ľavá ruka (pozor, neotáčať zápästie, nech je stále vzadu na 

lopte, ukazovák a prostredník smerujú dopredu) – 30 s. 

13. Up and down (spredu – dozadu – tu otáčam zápästie) – začínam nakrátko a postupne viacej 

zväčšujem vzdialenosť a opäť skracujem a tak – pravá ruka – 1 min. 

14. Up and down (spredu – dozadu – tu otáčam zápästie) – začínam nakrátko a postupne viacej 

zväčšujem vzdialenosť a opäť skracujem a tak – ľavá ruka – 1 min. 

15. Dribling pred sebou zľava doprava (tiež voľné zápästie) - začínam nakrátko a postupne viacej 

zväčšujem vzdialenosť a opäť skracujem a tak – pravá ruka – 1 min. 

16. Dribling pred sebou zľava doprava (tiež voľné zápästie) - začínam nakrátko a postupne viacej 

zväčšujem vzdialenosť a opäť skracujem a tak – ľavá ruka – 1 min. 

17. Zmena smeru pred sebou (crossover) - začínam nakrátko a postupne viacej zväčšujem 

vzdialenosť a opäť skracujem – stále sa snažím mať loptu pod líniou kolien – 1 min. 

18. Postoj a zmena smeru zadovka – začínam nakrátko a postupne viacej zväčšujem vzdialenosť 

a opäť skracujem a tak – 1 min. 

19. Postoj a hodín loptu spredu pomedzi nohy pravou rukou, chytám za telom ľavou rukou 

a teraz ľavou rukou hodín loptu spredu pomedzi nohy a pravou rukou chytám za telom atď. – 

30 s. 

 

 



 
 

20. Postoj a hodín loptu zozadu pomedzi nohy pravou rukou, chytám za telom ľavou rukou 

a teraz ľavou rukou hodín loptu zozadu pomedzi nohy a pravou rukou chytám za telom atď. – 

30 s. 

21. Na mieste zmena smeru pomedzi nohy, crossover, zadovka – 1 min. 

22. Na mieste zmena smeru pomedzi nohy, zadovka, crossover – 1 min. 

23. Na mieste len pravou rukou všetko, čo sme už robili, len ti spojíme – in and out, sprava-

doľava a zľava-doprava pomedzi nohy zozadu-dopredu a spredu-dozadu, up and down + 

ofenzívny dribling – 1 min. 

24. Na mieste len ľavou rukou všetko, čo sme už robili, len ti spojíme – in and out, sprava-doľava 

a zľava-doprava pomedzi nohy zozadu-dopredu a spredu-dozadu, up and down + ofenzívny 

dribling – 1 min. 


