Oviadani mice
uvoD
Aby ses uplatnil ve hre, potrebujes ovladat mic, tj. jiste a bezpecne |ej chytat, presne prihravat, zvladnout jeho vedeni,

uspesne strilet. Mic se musi stat tvym pritelem, pohravej si s nim kazdou volnou chvill. Zvladnes-li Cinnosti s micem v jed-
noduchych situacich, uc se uplatnit je se stupnovanym odporem protihrace, spojuj jednotlivé cinnosti do utocnych akci,

zvysuj jejich ucinnost. Pozor! - cvic s micem odpovidajicich rozmeru [minizactvo velikost O, zactvo velikost 1 a 2).

. Vrchni chytani obouruc

";l;:_ Zacni v mekkém uvolnéném postaveni u pravaku s levou nohou vpre-
Vzifi' du, trup a paze jdou mici vstric. Tésné pred dotykem mice proved
zpétny pohyb pazi, mi¢ doseda na briska prstu obou rukou, postupné
se tlumi rychlost. Mi€ ved pred prsa, nebo jeste lepe pokracuj stre-
leckou pazi az do naprahu.

. Drzeni mice jednoruc

."11;5 Mic nelezi v dlani, ale na briskach prsta. Ty jsou Siroce a rovnomer-
'?ij? né rozlozeny po povrchu mice, pevné drzeni zajiStuje hlavné palec
" a maligek.

. Drzeni mice obouruc

"‘11;3‘ Mic bezpecné obejmi a stiskni vSemi prsty, nedave] ho az do dlani. Pri
'?iﬁ vrchnim drzeni mas oba palce a ukazovaky blizko u sebe, pri spodnim
" drzeni jsou nejblize u sebe obé malikové strany dlani.

. Sbirani mice
"?1;:_ Jedimic v pohybu, je nejvyhodnéjsi shirani jednoruc s pomoci druhé

Vrchni prihravka

> obouruc na miste
Vol postaveni s levou nohou vpredu, vaha je prenesena spise na pra-
vé noze, mic v naprahu v pravé ruce. Hod zacni postupneé pohybem
bokd, trupu (prenasenim vahy) a ramene vpred, pazi Svihe] (netlac loket do mice),
zddrazni sklopeni zapeésti (dulezité pro rychlost a usmeérnéni mice). Podle vzdale-
nosti vol kratky nebo dlouhy naprah, obmeénuj drédhu mice (primo, oblouckem, odra-
zem o0 zem), zvladni i rizny smer prihravky - nejen vpred, ale hlavne vpravo stranou

a vlevo stranou.

Vrchni prihravka

o -

: pravoruc v pohybu
¥ Mi¢ je po chyceni a pohybu s drzenim mige v napiahu v poloze na nebo nad
arovni hlavy, trup natocen levym ramenem vpred. Odhod zacni protlacenim
praveho boku a ramene vpred, spolecne s prenasenim vahy na levou nohu
navaz plynule Svih paze a usmernéni mice zapestim. Opét musis zvladnout prihravky raznym
smeérem (hlavne stranou) a rtiznou drahou mice.

. Spodni chytani cbourugé

i Pouziva se pro zpracovani nizko leticich micu. Ruge jsou nastaveny
opacne, tj. dlanémi vzharu, maliky k sobé. Rychlost mice se opet tlu- _:;Zﬁ ruky\PrISbirani z prave strany sniz tézisté velkym vykrokem levou no-
“ mi zpétnym pohybem paz, mi¢ postupné dosedd na briska prstu, o o hou, trup Je tim natecen smerem k mici. Pravou rukou podeber mic,
je veden k boku nebo spodnim obloukem az do naprahu. Teziste se levou rukeu hned zajiStuj. Mic v drzeni obouruc ved k pasu, pripadné
postupné prenasi vzad. Obrazek ukazuje akci levaka. az do naprahu paze.

. Pohyb s drzenim mice

..-:;;:.v Ve hre budes vetsipg pohybu. Pravidia hry ome-
© zuji pohyb izpravdla ze stra-
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€ pripravnou faziproog
S po chyceni mice leva-prava-leva, pri ch§
prava-leva-prava-leva nebo zkraceny prava-leva. Na vySe

Ctyr-, troj-, dvou- a dokonce jednodoby rytmus pohybu s drze
¥ tazi po chyceni prihravky z kteréhokoliv smeéru.

. Vrchni strelba

: pravoruc z mista

¢~ Provadi se s ni sedmimetrovy nebo volny hod, uplatni se
SRS (v utocne fazi pri strelbé v blizkosti brankoviste. Naprah

Viceﬁder'ovf( driblink je zpravidla veétsi nez pri prihravce. Zapojeni trupu, ramene, Svih paze

":1;:, Druhy zplUsob, jak vést miC je jeho opakovane stlaco-

':'f vani jednou rukou k zemi. Pouzivej tento 'driblink jen

“ v pripade, kdyz nemuzes prihrat ci vystrelit, nebo potre-

S bujes-i prekonat vétsi vzdalenost s micem. Mi¢ stlacuj @
vzdy mekce dlani, tj. pohybem prsti a zapésti smerem Sikmo vpred.
Pravidly povoleny pohyb s migem Ize prodlouzit vyuzitim/ednotdderoveho driblinku. VV tom CESKY SVAZ HAZENE Driblink zakoncuj silngjsim stlacenim, abys mohl navazat bezpecne chy-
piipadé je maximalni rozsah pohybu 3 kroky s micem, Ader miGem @ zem, znovu 3 kroky, ceni mice obouruc a potrebnou pripravnou fazi pred jeho odhodem.
odhod mice. V praxi ma 2x ¢tyrdoby rytmus. Prva faze konéirdepadem levé nohy, soucasné V/blizkosti soupere ved mic vzdaleng;jsi pazi.
odhod mic€ pravou rukou sikmo vpred na zem. Po zpétnem ehyeeni'pacitej opet dopady pra-
Ve, levé, prave a leve jako 1 - 4 dobu druhé casti pohybu. Pakiuz musis odhodit mic.

. Obmeny zakladnich

: zpusobl strelby

"~ Jsili pohybové &ikovny, zviadni jiné zptisoby a obmény
R strelby:

a) strelbu s naskoku oblouckem nebo naopak Gderem o zem

b) spodni strelbu pravoruc (tzv. podstrel] s odhozem mice pod pazemi
obrance na jeho levé strané

c) vrchni strrelbu pravoruc s vyklonem vlevo s odhodem vpravo od paze
obrance

d) vrchni stirelbu v padu s uplatnénim pri hi‘e u ¢ary brankoviste

. Rychly Gatok
Jednotlivé nacvicovane cinnosti s micem spojuj do utocne
_'i:? akce jednoho hrace = protidtoku (zvladni jeho rdzne ob-
meny): - po vlastnim-predhozu,

- s driblinkem po slalomove draze
Nebo vice hracu - rychlého utoku:

.. Vrchni strelba

. pravorucé v naskoku
¥ Pouzijes ji pfi naskodeni nad brankovisté. Zasinej opét
uvolnénim bez mice, chycenim mice v pohybu a uvolné-

. Vrchni strelba
. pravoruc ze zeme

2 Typict&jsi je nasledujici spojeni pohybu s drzenim mice nim s drenim mige.PFi viastni stielbé se napred odraz z levé nohy g q IUhr&E i
X s vrchni strelbou jednoru¢ ze zemeé: Gvodni chyce- a pravou rukou ved mic do naprahu. Prava noha lehkym Svihem vpred -Po pfl r‘z?vce od spold ’rvace v poll
P e e . . < " : P . . - po prihravce od brankare.
ni mice v pohybu, uvalnéni s drzenim mice ve 2-4 krokovém rytmu tuto ¢innost vyrovnava. Odhod proved v kulminacnim bodé praci tru-
a zavérecny dynamicky odhod s pfresnym umisténim mice. Podle po- pu, ramene a Svihem paze, prava noha vyrovnava tento pohyb lehkym
staveni brankare strilej do rohd branky, vedle jeho stojné nohy, pri zanozenim.

vySSi poloze jeho pazi kolem jeho boku.




