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DOMACI PROGRAM PRE HRACOV (klamlivé pohyby)

PREKROCENIE LOPTY

1. naznac, ako keby si chcel prinrdvat, ale...

2. ...loptu prekro€ - snaz sa, aby bol krok cez loptu ¢o najblizsie k lopte
3. prekroc loptu tak dosiroka, ako len dokdzes

4. vyraz prec¢ do druhého smeru vonkajsou stranou nohy

PREVALOVACKA S PREKROCENIM

1. rovnaky postup ako pri beznom prekroceni lopty, ale ...

2. ... namiesto prekrocenia si loptu stiahni podrdzkou

3. dbaj na to, aby stahovacka prebehla pred telom smerom do strany
4. drz druhU nohu nizko a prekroc loptu

5. vyraz pre¢ od sUpera vonkajsou stranou nohy

UKROK DO STRANY
1. stoj za loptou
2. urob rychly Ukrok do jednej strany

3. pouzi druhU nohu k vyrazeniu do opacného smeru

DVOJITY UKROK DO STRANY
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1. technika podobnd korCulovaniu - pozerqj sa pred seba, aby si odhadol vzdialenost

|

od sUpera a nerobil kiucku prilis blizko
2. vyuzi rychle nohy

3. vykonaj dvojity Ukrok do strany, potom vyraz do opacného smeru

TANCEK
1. vyto€ bok smerom dovnutra, ako keby si chcel loptu zaseknut

2. natoc€ bok spaft a vyraz s loptou prec s pomocou druhej nohy

TANCEK S PREKROCENIM
1. naznac kopnutie do lopty jednou nohou - potom naznac¢ kopnutie do lopty druhou
nohou, ale namiesto kopu urob velky krok cez loptu do strany

2. vyraz prec vonkajsou stranou tej nohy, ktord prekracovala loptu

HACIK S VYVEDENIM

1. naklon sa smerom k lopte, vnutornou stranou nohy si pred telom posun loptu do
strany

2. skloh rameno

3. odraz sa do druhého smeru a vyved loptu vonkajSou stranou nohy

HACIK S BICYKLOM
1. vnUtornou stranou nohy si pred telom posun loptu do strany

2. odraz sa do druhého smeru
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3. nohou, ktord vykonala hacik, prekroc / obkrUz loptu vonkajsim smerom
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4. vyraz prec vonkajSou stranou druhej nohy

SVIH CLENKOM
1. posun siloptu do strany vonkajSou stranou nohy, ako keby si chcel nahrdvaf
2. rychlo presun nohu za loptou

3. vnutornou stranou nohy si pred telom posun loptu na druht stranu a vyraz prec

SVIH CLENKA S VYVEDENIM

1. posun siloptu do strany vonkajSou stranou nohy, ako keby si chcel nahravaf
2.sUcasne s prvym dotykom presun nohu za loptou a posun siloptu vnitornou stranou
nohy do druhej strany

3. nadviaz dalsim rychlym posunutim vonkajSou stranou nohy a odpUtaj sa od sUpera

STAHOVACKA ZA TELOM
1. ved loptu dopredu, pouzi prednu casf pravého chodidla
2. stiahni siloptu dolava za seba

3. pouzi vonkajsiu stranu lavej nohy k vyrazeniu prec

DVOJITA STAHOVACKA ZA TELOM
1. rovnaky postup ako pri jednoduchej sfahovacke za telom, len sa stahovacka za

telom opakuje prednou Casfou chodidla lavej nohy
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POSKOCENIE DO STRANY
1. pocas pohybu vpred zasliapni loptu
2. natoc pravé koleno smerom dovnutra a sucasne poskoc do strany na lavu nohu

3. vyvedloptu prec vonkajsou stranou pravej nohy

KLUCKA S POSKOCENIM DO STRANY
1. ako pri beznom poskoceni do strany
2. namiesto skutocného vyvedenia lopty pravou nohou pohyb len naznac a vyraz s

loptou prec vonkajsou stranou druhej nohy

PREKROCENIE S POSUNUTIM

1. zastav loptu pravou nohou

2. prekroc loptu lavou nohou

3. posun siloptu vpred prienlavkom pravej zadnej nohy

4. vyraz prec vonkajsou stranou lavej nohy

PREKROCENIE S POSUNUTIM A BICYKEL

1. zastav loptu pravou nohou

2. prekro¢ loptu lavou nohou

3. posun siloptu vpred priehlavkom pravej zadnej nohy

4. akondhle je lopta v pohybe dopredu prekro¢ / obkriz ju smerom na vonkajsiu stranu
lavej nohy

5. vyraz prec vonkajsou stranou pravej nohy



ZASEKAVACKA S OTOCKOU - na vnitorny stranu (placirkou)
1. zlahka si predkopni loptu

2. natiahni nohu a zasekni loptu jej vnutornou stranou

3. s dotykom lopty urob otoclku tak, aby si si felom zakryl loptu

4. vyraz precC

ZASEKAVACKA S OTOCKOU - na vonkajsiu stranu (vonkajsok)
1. natiahni nohu a zasekni loptu jej vonkajSou stranou
2. s dotykom lopty urob otocCku tak, aby si si telom zakryl loptu

3. vyraz prec

OTOCKA

1. zlahka si predkopni loptu

2. naznac prihrdvku

3. $pickou nohy zastav loptu a otoc sa chrbtom k protinrdCovi

4. vnUtrom nohy vyraz s loptou prec

OTOCKA SO STAHOVACKOU
1. zlahka si predkopni loptu
2. naznac prihrdvku

3. $pickou podrdzky si stiahniloptu pod seba alebo za seba



(=

uﬁ%l\ns 7=

4. otoC sa a vyraz s loptou prec
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"COOKIE"
1. zlahka si predkopni loptu
2. nato¢ sa bokom a naznac zaseknutie lopty vnitornou stranou nohy

3. rychlo zapoj druhU nohu a vyraz vpred

ZASEKAVACKA DOVNUTRA
1. zlahka si predkopni loptu
2. natiahni nohu a zastav loptu jej vnitornou stranou

3. otocC sa a vyraz precC

STAHOVACKA S PREDKOPNUTIM

1. ved loptu dopredu a ndsledne trochu spomal, podrdzkou si stiahni loptu smerom k
sebe

2. potom predkopni loptu vnutornou stranou rovnakej nohy

3. vyraz prec

STAHOVACKA S PREDKOPNUTIM A ZASLIAPNUTIM
1. podrdzkou si stiahniloptu smerom k sebe
2. vnutornou stranou rovnakej nohy siloptu predkopni

3. akondhle je lopta v pohybe vpred, zasliapni ju
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4, zotrvacnostou sa dostan za loptu a vyraz do opacného smeru
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NASLAPY S PREDKOPNUTIM

1. ved loptu, spomal, podrdzkou jednej nohy naslapni na loptu

2. pouzi spicku druhej nohy k predkopnutiu lopty vpred

3. vyuzi ziskany priestor k odpUtaniu sa od supera

ZASLAPNUTIE

1. vedloptu dopredu, pouZi podrdzku jednej nohy k neCakanému zaslapnutiu lopty
2. zotrvacnostou preskoc svojim telom loptu

3. oto€ sa a vyraz pre€ vonkajsou stranou druhej nohy

"ZIDANOVKA"

1. vedloptu dopredu, nasliapni jednou nohou na loptu
2. na lopte urob otocku o 180 °

3. pouzi druhU nohu k stiahnutiu lopty za seba

4. pokracuj v pébvodnom smere

SPATNA "ZIDANOVKA"
1. vedloptu dopredu a nasliapni na Au jednou nohou
2. na lopte urob otocku a pouzi druhlU nohu k stiahnutiu lopty za seba

3. ihned po dopade si posun loptu spdt vnitornou stranou druhej nohy a vyraz prec
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PREVALOVACKA SO ZASEKNUTIM

1. zlahka si predkopni loptu pred seba

2. pocas jej pohybu prevalloptu podrdzkou smerom za vnutornou stranou nohy a
dokonci telom klamlivy pohyb cez loptu

3. zasekni do druhého smeru vonkajSou stranou nohy a vyraz prec

DVOJITA PREVALOVACKA SO ZASEKNUTIM

1. zlahka si predkopni loptu pred seba

2. pocas jej pohybu prevalloptu podrdzkou smerom za vnutornou stranou nohy a
dokonci telom klamlivy pohyb cez loptu

3. zasekni vonkajSou stranou nohy, posun si loptu lahkym dotykom smerom na vonkajSiu

stranu a zopakuj prevalovacku druhou nohou a vyraz prec

ZASEKAVACKA NA VONKAJSIU STRANU
1. zlahka si predkopni loptu
2. natiahni nohu s vytocenim smerom na vonkajsiu stranu

3. zasekni loptu, otoC sa a vyraz prec

MALA "KOLOBEZKA"
1. vo chvili, ked lopta ide dopredu, natiahni nohu s vytocenim smerom na vonkajsiu
stranu, ako keby si ho chcel zaseknUt

2. zlahka poskoC na stojnej nohe v pdvodnom smere pohybu
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3. akondhle dopadnes, presun nohu cez loptu smerom dozadu a vyraz s pomocou

vnutornej strany nohy prec



