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Ovladanie lopty na mieste

Dribling pravou rukou (silny) so zavretymi o¢ami—30s.
Dribling lavou rukou (silny) so zavretymi o¢ami—30s.
Vysoky dribling (aZ nad hlavu) pravou rukou—30s.

Vysoky dribling (az nad hlavu) lavou rukou — 30 s.

svvs

Co najnizi dribling pravou rukou —30s.

svvs

Co najniz8i dribling lavou rukou —30s.

evvs

Co najvy3si dribling a hned' €o najnizsi dribling a tak striedat — prava ruka —30s.

Co najvy3si dribling a hned' €o najniz&i dribling a tak striedat — lavd ruka — 30 s.

In and out na mieste prava ruka —30s.

. In and out na mieste l'ava ruka — 30 s.

. Ofenzivny dribling na mieste prava ruka (pozor, neotacat zapastie, nech je stale vzadu na

lopte, ukazovak a prostrednik smeruju dopredu) — 30 's.

Ofenzivny dribling na mieste lava ruka (pozor, neotacat zapastie, nech je stale vzadu na
lopte, ukazovak a prostrednik smeruju dopredu) — 30 s.

Up and down (spredu — dozadu — tu otaCam zapastie) — zacinam nakratko a postupne viacej
zvacsujem vzdialenost a opéat skracujem a tak — prava ruka — 1 min.

Up and down (spredu — dozadu — tu ota¢am zapastie) — za¢inam nakratko a postupne viacej
zvacSujem vzdialenost a opat skracujem a tak — lava ruka — 1 min.

Dribling pred sebou zlava doprava (tiez volné zapastie) - zacinam nakratko a postupne viacej
zvacSujem vzdialenost a opét skracujem a tak — prava ruka — 1 min.

Dribling pred sebou zlava doprava (tiez volné zapastie) - zacinam nakratko a postupne viacej
zvacSujem vzdialenost a opat skracujem a tak — lava ruka — 1 min.

Zmena smeru pred sebou (crossover) - za¢inam nakratko a postupne viacej zvacsujem
vzdialenost a opat skracujem — stale sa snazim mat loptu pod liniou kolien — 1 min.

Postoj a zmena smeru zadovka — za¢inam nakratko a postupne viacej zvi¢Sujem vzdialenost
a opat skracujem a tak — 1 min.

Postoj a hodin loptu spredu pomedzi nohy pravou rukou, chytdm za telom lavou rukou

a teraz lavou rukou hodin loptu spredu pomedzi nohy a pravou rukou chytam za telom atd’. —

30s.
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Postoj a hodin loptu zozadu pomedzi nohy pravou rukou, chytdm za telom lavou rukou

a teraz lavou rukou hodin loptu zozadu pomedzi nohy a pravou rukou chytdm za telom atd’ —
30s.

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

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

Na mieste len pravou rukou vsetko, ¢o sme uz robili, len ti spojime —in and out, sprava-
dolava a zlava-doprava pomedzi nohy zozadu-dopredu a spredu-dozadu, up and down +
ofenzivny dribling — 1 min.

Na mieste len lavou rukou vsetko, ¢o sme uz robili, len ti spojime — in and out, sprava-dolava
a zlava-doprava pomedzi nohy zozadu-dopredu a spredu-dozadu, up and down + ofenzivny

dribling — 1 min.



