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Vazeni priatelia,

Dostali ste do rak metodiku hier, ktoré u nas nemajua prilis dlhu
tradiciu. Po prvy krat sa unas interkros predstavil v roku 1986 vdaka
medzinarodnej interkrosovej] federacii F.II.C. so sidlom v Kanade,
Montreale. Od toho ¢asu slovensky interkros spravil velky skok.

Tato metodika pomdze trénerom, uciteflom, hraCom sa zoznamit’ so
zakladnou technikou interkrosovej palice a informuje tiez o moznych
chybéach, ktoré sa v zaciatkoch robia. Potom je nutné dbat, aby hraci
zacinali ¢o najjednoduchsSie a potom po spravnom zvladnuti prvku presli
dalej. Aby neboli tréningy nudné, je v druhej &asti niekolko variant
tréningovych lekcii, v ktorych najdete vhodné sutaze a hry pre jednotlivcov
i druzstva.

Interkros je hra, ktora je brana ako nové Sportové odvetvie, ale
taktiez sluzi, ako priprava na lakros muzov izien (muzsky box a field
lakros, Zensky lakros). Vhodne doplfiuje lakrosovu sezénu v zimnom
obdobi, lebo je to vhodny Sport do telocvicni a Sportovych hal. Technika
palic a va¢sina kombinaénych prvkov su tie isté, alebo podobné. Preto je
vhodné s interkrosom zacinat' s detmi, ktoré neskorSie prejdu na lakros
tvrdsi.

Interkros je hra bez kontaktu hracov, brani sa len vhodnym
postavenim na ihrisku. Preto je interkros Sportom zmieSanym, kde su si
chlapci i diev€ata (muZi i Zeny) rovnocennymi partnermi.

Interkros je hra, ktorej zé&klady sa daju rychlo zvladnut a tak
v priebehu zaujimavych stretnuti a tréningov zdokonalovat individualnu
techniku hracov a zohranost tymu.

Interkros je hra rychla, plna zvratov a nadhernych momentov pre
toho, kto jej prepadol. Preto dalej nevahajte a skdste s nami s interkrosom
zacCat. Zoberte interkrosovd palicu ( interkrosku ) a loptu a vstapte do
nasledujdcich stranok...



Lakros /lacrosse/

Ked sa povie lakros, maju rézny ludia na mysli rézne veci.

Historik - amerikanista, ma na mysli pévodnu indiansku hru, ktord bola
sucastou pripravy bojovnikov.

Pre nezasvateného je to akysi ,americky” Sport.

Pre lakrosovych optimistov je to ,najrychlejSia hra na dvoch nohach®, pre
hraéa vzruSujuci zapas rychlosti a techniky hry, a pre zaciatoCnikov
nadherne objavenie netuseného.

Ako vela Sportov i lakros ma niekolko variant, tmernym veku a vyspelosti

hracov:

- interkros- hrany v telocviéni bez akéhokolvek kontaktu so Specialnou
palicou

- box lakros- tvrda hra medzi mantinelmi, podoba sa hokeju

- field lakros- podobny Sport, hrany na travnatom ihrisku velkostou
futbalového

- zensky lakros- nie je tak nebezpecna obdoba field lakrosu

Interkros vznikol v Kanade, pdvodne ako priprava pre dalSie druhy
lakrosu. Vacésina zemi, kde sa interkros hra, je dnes zdruZend
v Medzinarodnej interkrosovej federacii /FIIC/, jej hlavnym cielom je
rozsSirovanie lakrosu po celom svete, predovSetkym, ale v Eurdpe.

Interkros je jednoducha hra, ktora spociva v tychto zakladnych principoch:
= interkros je hra priatelstva a porozumenia, protihra¢ nie je tvoj nepriatel
= nerozhoduje sila, ale technika hry

= v tomto Sporte nie su hviezdy, ale v8etci hradi na ihrisku su si rovny

» interkros je $port neustaleho pohybu




DRZANIE PALICE

Neutralna poloha - sluzi len k nacviku (obr.1)

Ruka, ktora drzi palicu blizSie ku hlave palici, uréuje, ¢i hra€ pouziva pravo-

, alebo lavoruké drzanie palice /dalej len pravak, alebo favak/. Pre dobrého

hraca lakrosu je dblezité vediet hrat na obidve strany, preto tejto zru€nosti

venujeme dostato¢nu pozornost.

Zakladna poloha - hrag je pripraveny (obr. 2)

- je to normalna pozicia hra¢a bez lopty

- takto drzana palica predstavuje dobry ciel pre prihravku

- hra¢ sa méze l'ahko dostat’ do inej pozicie, ktora mu umozni zachytit
vlastnu, alebo stperovu prihravku

- ma dobré postavenie pre branenie supera

Body nacviku — pre pravakov, pre lavakov zrkadlovo opacéne

- pravy laket je ohnuty tak, aby palica bola o najblizSie k telu

- lava paza je oto€ena tak, aby drzala palicu pokial mozno vertikalne

VEDENIE LOPTY

Zakladna pozicia (obr. 3)

- je treba drzat palicu ¢o najblizSie pri tele

- snazime sa drzat palicu tak, aby zvierala ¢o najmensi uhol s osou
trupu

Zakladna technika vedenia lopty — kolisanie - ,,cradling® (obr. 4a,

4b)

- z&pastie musi byt €o najviac ohybné

- vlastny pohyb dodava len horna paza

- pohyb zapasti musi byt v stlade s pohybom celej paze

Beh s palicou /bez lopty /

Ak drzime palicu oboma rukami je beh spocCiatku neobratny. Preto je pri

Sprinte palica drZzena len jednou rukou tak, aby paZe mohli pracovat

v tempe. Po lepSom zvladnuti vdetkych technik uz nepésobi beh s palicou

v oboch rukach také tazkosti.

Vymena ruk na palici

ZaCiname s lavou rukou hore (obr. 5a). Ak sa palica pohybuje pred trupom

z lava do prava, prava ruka kize po nasade palice hore (obr. 5b). Ked je

palica pred trupom, favéa ruka prehmatne dole smerom od hlavy palice (obr.

5c) a pohybuje sa dole ku koncu nasady (obr. 5d) tak, aby palica bola

drzana v spravnom pravorukom drzani. Pre dalSiu vymenu ruk to plati tiez,

ale naopak.







ZBIERANIE LOPTY

Naberanie — scooping

- loptu umiestnime vedla nakroCenej nohy, alebo nakro¢ime nohu vedla
lopty (Obr. 6a, 6b)

- pokréime kolena a sklonime palicu tak, aby obe boli asi v tej istej vySke
/ (Obr. 7a, 7b) — nespravne spbsoby/

- tla¢ime spodnu ruku, aby koniec palice bol stale nizko

- hlavu palice zdvihame, az bude palica opat vo vertikalnej polohe (Obr.

6c, 6d)

) P
obr. & : = \%?% =
a. b. 2= \%,E;;,\ :
,.) 3 \r\\\
: S =
/_‘i_\‘ i ;Q';,\« | /I,‘M
___f‘-_“ \‘ \ . ; 'n,/ J i |v 74
/ / S J{ S e |
iz = /K | A
\ ¥ =t | N =7 | |
= { s \ : 0o |
&h lfQ" ‘f)ib == | |
& & (it
=) e b‘:\
e

Hrac sa malo ohol pri naberani
lopti€ky — lopti¢ka sa iba nadhodi
v smere pohybu palice

Hrac sa prili§ ohol pre naberanie
lopticky — lopti¢ku si hlavou palice
odstréi po zemi v smere pohybu
palice

Navalenie lopty —trapping

- dal8i spbsob, ako zobrat loptu zo zeme v kfude a v pohybe




- polozime hlavu palice na loptu (Obr. 8a)

- tahom palice k sebe dame lopte spéatnu rotaciu, pomocou nej sa da do
koSa hlavy (Obr. 8b)

- palicu zdvihame tak isto, ako pri predchadzajucom spdsobe (Obr. 8c)

CHYTANIE LOPTY

Zakladna pozicia — hra¢ je pripraveny zachytit' loptu (Obr. 9)

- hornou rukou drzime palicu hore pri jej hlave

- palec hornej ruky je rovnobezZne s osou palice

- palicu drzime tak, aby jej hlava predstavovala dobry ciel pre prihravku

- nohy su rozkroCené asi v Sirke ramien, kolena su mierne pokréené

Chytanie

- sleduj stale loptu, pokial nie je bezpe€ne chytena (Obr. 10a)

- pri chytani palicou lahko povol vo smere letu lopty, té4 sa neodrazi od
hlavy, ale lahko do nej zapadne (Obr.10b)

ebr. 0o

obr. 10b

obr. 3




Chytanie na opacnej strane — ,, cez ruku*
- je pouzivané namiesto prehadzovania cez ruku (Obr. 11), alebo pri
behu smerom od nahravajuceho spoluhraca (Obr. 12)

HADZANIE

Zakladné pozicie — pre pravakov

- postoj mierne rozkro€eny, vaha je na pravej nohe, lava noha mierne
vyto€ena smerom k cieli (Obr. 13.)

- kolena su mierne pokréené

- palce smeruju po dizke palice, lavé zapastie je mierne ohnuté spéat
(Obr.14)




- palicu drzime pevne v prstoch, ale nie ki€ovite

- palicu stale drzime vedla ramien

Hadzanie

- prenesieme vahu tela na prednd nohu (Obr. 15a)

- lakte tlac¢ime dole, ako sa otac¢aju ramena (Obr. 15b)

- lavaruka tlagi na palicu

- obidve paze pracuju spolo¢ne

- do pohybu treba zapojit i bedra — rotuji smerom k cieli (Obr. 15c)

- v zavere je cela vaha na prednej nohe a palica smeruje k zemi
(Obr.15d)

Obvvkle chyby

laket i palica smeruju dole, telo takmer nerotuje — lopta potom leti prili§
k zemi (Obr. 16a, 16b)

- palica je vzadu za hlavou, vysledkom bude Svih bokom a lopta minie
ciel (Obr. 17)

- hlava palice smeruje k zemi, lopta vyleti prili§ skoro (Obr. 18)

- palica lezi na ramene — to podporuje hadzanie len rukami, nie celym
telom (Obr. 19)

Cbr. 155 Obr. W5c






BRANENIE

Post0| (Obr. 20)
nohy su rozkroené v Sirke ramien, su pripravené udrzovat rovnovahu

- stoj vzpriameny, kolena mierne pokréené

- palicu drzime vo vertikalnej polohe, pripraveny blokovat nahravku,
alebo strelu

- stéle drzime palicu na tej strane, kde ju ma, alebo chce mat’ super
s loptou (Obr. 21)

- prekladame ruky na palici tak, aby sme ich stale drzali proti siperovej
palici

- obranca je stale v postaveni, aby videl svojho sUpera a pokial mozno
i loptu, ktora by mohla na supera smerovat

Pohyb

- nohy nikdy neskriz, vzdy len prisuvaj

- vzdy byt pripraveny urobit pohyb v akomkolvek smere

- predvidaj!

Obvyklé chyby

- obranca je prili§ nakloneny na niektoru stranu, pohyb supera do

opacného smeru nie je schopny dostato€ne rychlo zachytit (Obr. 22)

v prilisnej snahe dosiahnut na superovu palicu, dbjde

k predchédzajice;j situécii

jieil situaci

Hrdé je prilig vy-|
chylen do strany -|
o | nemdzZe dostatacne!
| rychle reagovat na)
Zménu sm3ruk Dohyvbil
.branénshe Ardcs a
ten ho mife cbén-
nout z druiné strany

i —




LEKCIA 1 — VEDENIE PALICE S LOPTOU
Vybavenie: 1 palica a lopta pre kazdého Ziaka

Ciele: 1. Zoznamit Ziakov s interkrosovu palicu
2. Zoznamit zZiakov s rozdielnym drzanim palice
3. Nauitit Ziakov zdkladnu techniku viest palicu — cradling
4. Rozvijat techniku viest palicu pomocou oboch ruk

Rozcvic¢ka
1. Strecing a rozbehanie
2. Ziaci stoja v rozstupoch, postupujeme podfa tychto bodov
- pomenovat Casti palice
- drzanie palice v neutralnej pozicii
- drzanie palice v zakladnej pozicii — vyhody
- nacvik vymeny rik na palici
- vSetko precvi€it
3. Ziaci stoja v kruhu s palicami v pravej ruke
- chytia palicu v zakladnej pozicii
- bezia tak, aby sa paze prirodzene pohybovali — nacvik na cradling
- zastavi sa, obrati a vymeni ruky — opakuje sa predchadzajuce cvi¢enie
- pri zvySovani rychlosti behu — cradling dynamickejsi, zretelnejsi
4. Ziaci utvoria skupinky po 4 na jednej strane ihriska
- Stafety — nacvik techniky vedenia palice

Nacvik (Obr. 23)
1.InStruktor okolo seba sustredi Ziakov, pohybuje sa tak, aby na neho
vSetci dobre videli, Cokolvek popise, musi tiez hned ukazat.
- drz palicu pri hlave v lavej ruke
- umiestni loptu do hlavy palice
- drz palicu v natiahnutej pazi pred telom
- pohybom dozadu a dopredu udrzuj loptu v kosi, zapastie musi vzdy
dokoncit pohyb
- vymen ruky a cvi€enie zopakuj
- taktieZ pomahaj paziam ota&anim trupu
- akondhle je palica v pohybe zo strany na stranu, ohni laket tak, aby sa
palica dostala po uchyteni za spodny koniec ¢o najblizSie k telu
- vymen ruky a opakuj, palicu drz &o najblizSie pri tele
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- ak hréaci zvladnu tuto zakladnua techniku, bude pre nich prirodzenejsie
pohybovat sa s palicou nie priamo pred telom, ale Sikmo (Obr. 24)

Cvic¢enie 1

- Ziaci behaju v kruhu, precviéuju cradling

- menia smer behu

- na hvizd sa zastavia a znovu prudko vyrazia
- na 2 hvizdy vymenia ruky na palici

Cvicenie 2
- Ziaci bezia po dizke ihriska, na konci sa otogia, vymenia ruky a vracaji sa
spat, stale precvi€uju cradling
- Ziaci utvoria diskusny kruzok, instruktor im vysvetli podstatu tejto
techniky a spolo¢ne si odpovedia na otazky:
- Co sa stane pri zrychleni pohybu?
- Preco lopta vypadava z palice?
- Ako méze hrac bezpecne udrzat loptu vo svojej palici?

Cvicenie 3
- opakuj cvienie 2

- drz palicu €o najblizSie k telu, tak kolmo k zemi, ako je to len mozné
- zrychli frekvenciu pohybu palice pri behu

Obvyklé chyby

symptém problém Oprava

Lopta vypadava z4péastia sa malo drz ziakovi ruku

z palice v klude, Ci v ohynaju a ohynaj zapastie, ked
pohybe je paza v pohybe, musi

pracovat’ plynulo
a prirodzene

palica je vo vodorovnej |drz hlavu palice blizSie
polohe k telu, spodnou rukou
tla¢ dolny koniec palice
k zemi, ako najviac to
ide

Zaverecéné cvicenie
- Stafety cez celu dizku ihriska so striedanim ruk




LEKCIA 2 — ZBIERANIE LOPTY
Vybavenie: 1 palica a lopta pre kaZzdého Ziaka, kuzele

Ciele: 1. Naucit ziakov zbierat lopty
2.Naugit ich kontrolovat’ loptu po zobrati
3.Zdokonalovat plynulost pohybu pri zbierani
4.Rozvinut schopnost zbierat lopty v behu

Rozcvicka

1. Stre€ing a rozbeh

2. Beh cez polovicu ihriska

- viest palicu s loptou /cradling/ v behu

Ziaci menia ruky €o najCastejSie

- na zapiskanie zmenia smer behu, zrychlia

3. Ziaci sa postavia na zadnu &iaru, lopta je v palici
s palicou v pravej ruke bezi cez ihrisko a spat

- vymeni si ruky a opakuje sa

NACVIK

Ziaci si spravia okolo seba dostatok priestoru, aby vsetci videli na

indtruktora.
1.V interkrose sa hraci nesmu dotykat’ lopty rukou.

- preto si kazdy musi ngjst’ najlepsi spdsob, ako zobrat loptu palicou
- naber loptu ,ako lopatou® ked je 1,5m pred tebou, 30cm pred tebou
2.Naber loptu, ked pohybujed palicou pomaly, potom rychle

3.Naber loptu, ked je tvoja palica
- skoro vertikalne

- skoro horizontalne /dblezité je spravne a prirodzene sa sklonit' k lopte /
4. Kombinuj rézne spdsoby tak, aby si naSiel pre seba najlepsi spésob

zobratia lopty. Naber loptu a bez s fiou .
vyuzi vSetok volny priestor
do nikoho nesmies vrazit

palice /

lopta ti nesmie padnut /délezita je spravna technika zbierania a vedenia

5.N4jdi si pre seba spbsob, ako zbierat’ tazké lopty. Zvlast

zbieranie lopty v pohybe

- lopta v pohybe na inu stranu, neZ je smer behu
zbieranie v behu

zbieranie lopty valenim spatnou rotaciou /trapping /

6.Najdi si spdsob, ako si ulahcit’ zbieranie obtiaznej lopty. Zvlastne

- zastavenim lopty v pohybe pred zobratim
zmena rytmu behu pred zobratim
Stafety — zbieranie lopty a vedenie palice



- kyvadlova stafeta /vid. dodatok/

LEKCIA 3 — CHYTANIE
Vybavenie: 1 palica a lopta pre kazdého Ziaka

Ciele: 1.Rozvinut svalovu koordinaciu potrebnu pri chytani
2.Rozvinut koordinaciu stimenim lopty pri chytani
3.Rozvinut cit a automatické reakcie potrebné pre kontrolu

lopty po chyteni

Rozcvi¢ka

1. Kazdy Ziak zaujme miesto v kruhu

2. Beh okolo ihriska
- cradling
- zmena smeru behu a vymena ruk na kazdé zapisknutie
- postupné zvySovanie rychlosti behu

3. Strecing

Nacvik
1. Kazdy si okolo seba vytvori dostatoény priestor
- drz palicu v neutralnej polohe v lavej ruke
- vyhod loptu do vzduchu a chyt ju do palice
- niekolkokrat zopakuj, vymeri si ruky a opat zopaku;j
2. Ziaci utvoria dvojice a postavia sa do dvoch radov asi 4m od seba
Kazdy z dvojice je v jednej rade.
- hod rukou loptu oblukom partnerovi
- tenju chyti palicou a rukou opat hodi spat
- opakujte, pokial cvik nebude zvladnutelny, potom si vymerite ruky
a pokracujte
3. Hadzte loptu stale rukou, ale prudsie.
HadZte tak, aby sa partner musel palicou pri chytani pohybovat.

Obvyklé chyby

symptém Problém oprava
prihravka mina zly odhad drahy lopty, sleduj loptu az do
strata koncentracie chytenia, drz palicu

spravne otocenu
a uvolni kontrolu
spodnej paze




symptom Problém oprava

prihravka mina hrac je loptou prekvapeny | mysli na hlavu svojej

palice ako na svoju ruku
a chyt do nej loptu

lopta sa odrazi von | Paze su prili§ stuhnuté uvolni sa - pri chytani

Z hlavy palice palicou ,povol* lopticke

pohyb spat, nevyrazaj
proti nej, mysli na Au ako
na vaji¢ko, ktoré treba
makko chytit a nerozbit

Zaverecné cvicenia

1.
2.

Kyvadlovy cvik — pouzite prihravku spodkom ,ako lopatou®
Udrzte loptu €o najdlhdie pomocou prihravok, dvaja na dvoch, traja na
troch

LEKCIE 4 - NAHRAVKY
Vybavenie: 1 palica a lopta pre kazdého Ziaka, kuzelka

Cie

I : Prehibit koordinaciu véetkych &asti trupu a pazi pre hadzanie

~celym telom*

Rozcvicka

1.

2.

3.

LRzs e

Ziaci precviéuju vedenie palice /cradling/ a behaju po ¥ ihriska
vyuzivaju kfu€ky, aby sa vyhli ostatnym

vymena ruk kedykolvek zmenia smer pohybu

Priebehy /vid. Dodatok/

Ziaci sa rozmiestnia v zastupe po 3 m od konca ihriska

beZci bezia slalom v zastupe aZ na koniec

podruhé , beZci si menia ruky na paliciach tak, aby ich mali kryté telom
pred hra€om, ktorého prave minaju

akonahle dosiahne druzstvo koniec ihriska, vSetci Sprintuju spat
Priebehy — beZci Sprintuju az na koniec zastupu

zavod na koniec ihriska a spat

Kompletné rozcviCenie, stre€ing

acvik

Kazdy ziak si najde pre seba volny priestor

oto€i sa 0 90 stupriov

lavu nohu a hlavu natoci spat o 90 stupriov

prenesie vahu na prava nohu — ,hadzajuci® postoj
Palicu je treba drzat' v spravnej polohe (Obr. 13)
dbajte na spravnu polohu pazi, zapasti, prstov i kolien

Poznamka: Hadzanie je jednym kontinualnym pohybom, ktory zac¢ina pri

3.

nohach a kon¢i Svihom pazami.
Nacvik hodu / bez lopty/




- prenes vahu na lavu nohu

- otacaju sa boky

- rotujli ramena

- tlac lakte a celé paze smerom k cielu

- zapastie pracuje v pohybe hodu

- nasleduje hod palicou, celymi pazami a trupom

4. Opakuijte niekolkokrat, potom vymerite ruky a pokracujte

- posun hornu ruku spat ku hlave palice vzdy po kazdom hode

Cvicenie
Utvoria sa dva rady proti sebe asi 5m vzdialené.

- hréadi proti sebe si hodia loptu, palice drzia stale oboma rukami
- chytajuci hradi stoja v zakladnej pozicii, kolena mierne pokréené

Obvyklé chyby

symptom problém oprava
prihravka nema palica je prili§ posun palicu vedla /mimo/
prudkost blizko pri hlave ramena, palce musia byt
rovnobezne s palicou
prihrdvka nema horna ruka prilis zatla€ viac na spodnu ruku,
prudkost tiahne hlavu palice | hornu uvolni
nadol
prihravka nema hadzanie iba pamataj na rotaciu ramien a
prudkost ramenami , nie bokov
celym telom
lopta neleti oblukom, |lakte a palica zamier spodnou rukou
ale prili§ k zemi smeruju k zemi a laktom na svoj ciel, palicu
drz rovnobezne s telom, mysli
na hod!
lopta vzadu hlava palice je prili§ | netreba palicu tahat tak nahor,
vypadava z palice, hore, alebo je prili§ | sila hodu vychadza z otocky,
opusta ju prili§ skoro | za hlavou rotacie tela a paky palice

Zaverecné cvicenia

- hédzanie a chytanie vo dvojiciach

- kyvadlovy cvik — haddzanie a chytanie

- dvaja na dvoch, ¢o najdlhSie udrzat loptu pomocou prihravok
LEKCIA5 BRANENIE

Vybavenie: 1 palica a lopta pre kaZzdého Ziaka, kuZele, terée

Ciele: 1. Zoznamit Ziakov z hrou v obrane




2. PrecvicCit vSetky prvky techniky vedenia palice
3. Vstepovat ziakom zasady fair play, zvlast v obrane

Rozcvicka

Ziaci vytvoria dvojice vzdy s jednou loptou

palicou hodi loptu tak, aby sa gulala k spoluhracovi

ten loptu naberie a hodi ju spat, vSetko za pomoci oboch ruk
dolezité je pred zobratim vyrazit' proti lopte

Strecing

Kyvadlovy cvik — na Sirku ihriska

Kazdy ziak si okolo seba vytvori dostatoCny priestor

pomaly kazdy zaujme obranné postavenie

ukrok dopredu, dozadu, vlavo, vpravo, atd.

inStruktor kazdy pohyb Ziakom zretelne predvedie

Nacvik

Ziaci zaujm( miesta v kruhu

pomaly sa postavia do obranného postavenia

drzia palice nahor tak, ako by chceli zachytit prihravku (Obr. 20)
Ziaci sa chovaju tak, ako by branili inStruktora

akonahle instruktor drzi palicu v favo, ziaci drzia palice v pravo

a naopak

akonahle sa instruktor pohne, musi zarovno urobit’ Ukrok

koncentruju sa, nohy mierne rozkro¢ené pre udrzanie rovnovahy, nohy
sa nikdy nekrizia, rovny chrbat, palica sa nikdy nesnazi dosiahnut na
superovu palicu, palica len blokuje, postavenie vZdy pred superom,
palica nari nemieri, ale blokuje !

Ziaci utvoria rad pred ugitefom

akonahle sa pohne do strany, aj ziaci sa musia pohnut

ak sa pohne rychlej$ie, ziaci musia pobehnut

Ziaci musia stale drzat svoje palice hore

Ziaci sa vratia spat do kruhu

nécvik vymeny rak pri prehodeni palice

pobehni doprava, oto¢ sa vymen ruky a vyraz dolava

Cvicéenie — vo dvojiciach

jeden hrac nesie loptu

partner zaujme vzdy spravnu poziciu obrancu pomocou ukroku do
stran podla pohybu supera

zacinajte ch6dzou a zvysujte postupne rychlost az do behu
vymente si Ulohy a opakujte



Obvyklé chyby

symptom problém oprava
palica mieri na Ziak sa zameral na zopakujte si mySlienku
protihraca sledovanie lopty, nie na | branenia blokovania

jej zachytenie

prihravok a striel:
natiahnut viac spodnu
pazu

utocnik prebieha okolo
obrancu, nieje
blokovany

priliS§ pomalé ukroky
obrancu, nereaguje
dostatocne rychlo

a v€as: zly postoj - nohy
prili§ napaté, trup nieje
mierne nakloneny vpred

tak, ako sa utoCnik
pohybuje, obranca musi
zaznamenavat jeho
pohyby a pohybovat sa
s nim: nohy sa musia
pohybovat, Zze sa sotva
dotknu zeme

Zaverecné cvicenia

1. Ziaci utvoria skupiny po troch
- jeden hrac bude branit dvoch
- obranca musi byt stale pripraveny blokovat strelu, alebo prihravku
- UtoCnici sa musia pohybovat vo volnom priestore tak, aby si mohli

dobre prihravat

- vSetci hraci sa musia vystriedat
2. Hradi si mézu zahrat ,kruhovy lakros* /vid. dodatok/

LEKCIA 6 — STRELBA A DALSIE CHYTANIE

Vybavenie: 1 palica a lopta pre kaZdého hraca, kuzelky, terCe, branky

Ciele: 1. Precvicit chytanie lopty z réznych pozicii

2. Rozvinut silu pre dlhé nahravky a strefbu
3. Rozvinut presnost’ hadzania

Rozcvicka

1. Ziaci sa rozmiestnia po dvojiciach
- rukou hadZte lopty tak, aby ich partner musel chytit' v obtiaZnej pozicii
- lopta v pravo musi byt chytena s pravou paZou a naopak

- hadzte prudko, aby partner musel loptu timit
- oto€ sa zadkom ku spoluhracovi a nato€ sa len pri chyteni

prihravky(Obr. 12)

- miesto vymeny, ruky prekriZ pred telom a tak chytaj (Obr. 11)

- vystriedajte sa

2. Uplné rozcviéenie, strecing
3. Dvojice bezia cez celé ihrisko tam a spat




hraci si v behu nahravaju

4. Hraci utvoria trojice na zadnej €iare a precvicia si tzv. futbalovy cvik

/vid. dodatok/

Nacvik — hadzanie dlhych prihravok

Hraci sa postavia do kruhu bez lopty

stoja v nahrdvacom postaveni

prednd nohu prinozia, obe vedla seba

prevedu hod sucastne s Ukrokom nohy v smere hodu

hod so silnou rotaciou bokov a ramien

udrzuju lakte a celé paze v lahkom a dobre kontrolovatelnom pohybe
Ziaci utvoria dve rady 5m od seba, jedna mé lopty

hodi lfahkd nahravku hracovi naproti

postupne hadze prudSie a priamociaro

pamata na Ukrok a rotaciu tela

Ziaci sa postavia do kruhu, v hadzacom postoji

tla€ hlavu palice priamo dozadu, aby nebola palica sklonena, alebo
nato€ena za hlavou

zv&dsi silu v paziach a rychlost rotacie tela pri hode, zvadsi sa dizka
nahravky, alebo sila strely

tak isto vyuzi silu zapasti ku kontrole, alebo zvacsenia sily hodu
Ziaci utvoria dva rady proti sebe vzdialené 15 — 25m podla moznosti,
potreby a vyspelosti hracov.

kazdy si okolo seba vytvori dost vofného priestoru, stoji proti svojmu
spoluhracovi

hadzZe dlhé nahravky tak, aby lopta dopadla aspor 1x na zem pred
chytenim

hadze dlhé prihravky spoluhracovi bez odrazu o zem



Obvyklé chyby

Symptém

problém

oprava

lopta opusta hlavu
palice prili§ skoro

zapastia nie su
dostatocne silné

viac pracuj hornou
rukou, pri hode,
pohybuj pazami
blizko pri tele, vyuzi
lepSie rotaciu trupu
a pazi

lopta neleti presne,
ale prilis k zemi

paze su prilis daleko
od seba

hadz palicou lahko

a plynulo, aby lopta
lahko vyletela z hlavy
palice

Zaverecné cvicenia

1. Strelba /vid. dodatok/

- trojica ziakov stoji pred stenou a striefa na ureny ciel z urcitej

vzdialenosti

- vS8etci strelia a dbéjdu si pre loptu
- nikto nestriela, pokial ostatny nie si mimo nebezpedia zasahu
2. Futbalovy cvik - nahravky

- nahravanie dlhymi prihravkami

- bez pol cesty spiatky, nez nahras loptu spat
- ak je cvik prili§ pomaly, pouZzi 2 lopty a 4 hracov v jednej skupine

LEKCIA 7 — MALE HRY
Vybavenie: 1 palica a lopta pre kazdého Ziaka, terCe, branky

Ciele: 1. Uplatnit branenie hra¢a bez lopty
2. Zoznamit hrac¢a so zasadou“ nahraj a bez ,/give go/*
3. Rozvinut schopnost nahrat, alebo vystrelit, ak je hra¢ braneny

Rozcvicka

1. Ziaci pracuju v skupinach po 2-3, precvienie nahravok, chytanie
a zbieranie 16pt pri réznych cvikoch

2. Strecing

3. Ziaci utvoria trojice pri ter€och, kazda dostane loptu
- dvaja hradi vzdy hraju proti tretiemu




- hrac s loptou vzdy len nahrava svojmu spoluhracovi
- obranca brani hra¢a bez lopty, zaujima obranné postavenie, snazi sa
zachytit prihravku, alebo zabranit strele na ciel

Nacvik

1. Hré&di utvoria diskusny krizok

- bolo pre teba pri poslednom nacviku branit jednoduché ?

- precCo ? preco nie ?

- ako musi$ spravne blokovat nahravku ? ako blokovat’ strelu ?

- o je dbélezité pre tvoje postavenie v obrane ?

- kde musi$§ mat svoju palicu ?

- kam sa musi$ divat ? ako sa pohybovat ?

2. Ziaci opat utvoria trojice a opakuji predchadzajtci cvik.

- skus$aju a overuju si veci, o ktorych sa diskutovalo

3. Opat sa vytvoria diskusné kriuzky

- utvori sa pat¢lenna skupina pre hru troch na dvoch

- skuste najst najlepsi spdsob, ako dvaja hraci mézu branit troch
- najlepsi spdsob obrany troch na troch

- nacvik po skupinach, snazte sa dodrziavat poznatky z diskusie pri hre

Zaverecné cvicenie
VyskuSajte si zahrat interkros traja na troch, Styria na Styroch

LEKCIA 8 - INTERKROS
Vybavenie: palice a lopty, branky, alebo terce

Ciele: 1.Rozvinut u hraov zmysel pre pohyb bez lopty po ihrisku
2. Rozvinut schopnost branit pri hre
3. Zoznamit ich s hrou a pravidlami interkros

Rozcvicka

1. Strecing

2. Hradi stoja na brankovej iare

- posli si loptu asi 4m pred seba, rozbehni sa a zober ju

- opakuj to aZ na koniec ihriska

- urob 5 klukov

- rovnaky cvik na zberanie lopty spat

- opat urob 5 kfukov

- dobehni na koniec ihriska — 5 kfukov — Sprint spiatky — 5 kfukov
3. Ziaci utvoria skupiny po $tyroch, kazdej vyznaé priestor 4x4 m.
- traja hracdi sa snazia medzi sebou ¢o najviac si prihrat

- Stvrty hrac sa snazi loptu zachytit



- hrac v strede nahlas pocita, kofkokrat sa podari jeho protihraom si
prihrat v priebehu 45 sekund

- vSetci sa postupne v braneni vystriedaju

Nacvik - postup s loptou

1. Ziaci sa postavia na zadnu &iaru do troch zastupov — nacvik dihych
nahravok /vid dodatok /

- cvicte cvik cez celé ihrisko

- opakujte, pokial vac¢Sina hracov cvik nezvladne

2. Zostav druzstva po Styroch hra€och

- umiestni 2 branky proti sebe

- zoznam hracov s pravidlami interkrosu

- zd6razni bezpec€nost pri hre

- zostav druzstva tak, aby boli vyrovnané

- zahadj hru tym, Ze jednému druzstvu das loptu

Obvyklé chyby

- hradi si nenabiehaju pre prihravky

- hraci nenahravaju volnym spoluhracom

hradi si neplnia svoje ulohy v obrane

- hraci v obrane nedodrzuju spravne postavenie pri braneni

- hraci nedodrzuju spravne zasady techniky vedenia palic

V3etky tieto chyby sa daju ¢asom odstranit pod spravnym vedenim, ked
hraci ziskaju viac skusenosti v hre.

DODATOK - CVIKY A HRY
L 1 - vedenie palice s loptou
Vedenie palice mdze byt dobre precvi€¢ované mnohymi Stafetami, ktoré
velmi dobre pomahaiju rozvijat cit pre loptu v palici.
Vyvarujte sa toho, umiestnit' do jedného druzstva len dvoch hra€ov, pokial
to nie je to nevyhnutné.
- hradi donesu loptu k ciefovej Ciare a spat, vzdialenost umerna veku
- po preneseni musi byt lopta vzdy odovzdana do partnerovej palice
- pokial hrac loptu strati, musi sa vratit na miesto, kde mu lopta vypadla,
ak hraci neovladaju zbieranie lopty palicou, mézu pouzit i ruku
- vyhlas vzdy vitaza — druzstvo, ktoré prvé odbehne stanoveny pocet kol
Variacie -vymena ruk na palici
- kluky na zadnej Ciare
- iné spbsoby behu /bokom, vzad /
- zaClenenie slalomu do behu
Prebehy - kazdé druZzstvo ma 3-5 ¢lenov
- kazdy hra€ ma loptu
- hradi stoja v zastupe Celom k cielovej Ciare, v 1m rozstupoch




-hra¢ 4 bezi pred hra¢om 1 a postavi sa 2m pred neho, vybieha
hra¢ 3 a stavia sa pred 4

Variacie - hraci sa pohybuju len krokom
-hradi beZia
-hrac¢ prebieha slalomom svojich spoluhracov a meni ruky tak,
aby si vzdy kryl palicu telom

I'H !

W

/01\

L 2 - zbieranie
Stafeta - hra¢ vybehne, zoberie loptu, obehne kuZel a loptu poloZi spat na
Startovnu Ciaru
Variant - akonahle je dostatok priestoru, je mozné cvik previest kyvadlovo
- hrac€ 1 zoberie loptu, polozi ju na &iaru B a zaradi sa za hraca 3;
vybehne hrac 2, zoberie loptu a polozi ju spat na Ciaru A

I =

- zbieranie kotulajucich I6pt
- hra¢ 1 posle loptu po zemi, hra€ 2 ju nabera a poSle spat
- hradi sa zaraduju do opaénych zéstupov

Hra s volnymi loptami :

Q0 ! NS - 16pt musi byt najmenej 1 na kazdého
e A - dvojice sutazia, ktora zobere a vréti do
Q0 nddoba . ooal nadoby najviac 16pt
0 4 - hraci si pocitaju, kolko 16pt vratili,
Q0 C pretoze inStruktor vratené lopty posiela
A spat, aby hra mohla pokracovat
o0 N L3— |- pravidla je mozZno prispdsobit’ veku
— a schopnostiam hracov, hra ale musi

zostat bezpecna




chytanie
Kyvadlova Stafeta — hraci stoja vo dvoch zastupoch proti sebe.

- hrac¢ 1 nahra hracovi 5 a bezi sa zaradit za hraca 8
- hrac 5 nahra hracovi 2 a zaradi sa za hraca 4

@@@@“"\““"@@@

d'alSia hra - cielom je, aby si spoluhradi v druZstve ¢o najviac krat nahrali
pravidla su uréené predovSetkym bezpecnosti a fair play
- do kazdého druzstva urci 2-4 hracov
- urci hranice ihriska
- hrac s loptou moéze spravit maximalne 3-5 krokov
- je vylu€eny akykolvek kontakt
hra precviCuje: nahravanie a chytanie, pohyb bez lopty, branenie hraca
s loptou i bez nej
Pozndmka: branenie rozumej postoj v obrannej pozicii a blokovanie
nahravok
Délezité body - v obrane stoj vzdy tak, aby si mohol zachytit, alebo
blokovat nahravku
- v (toku sa pohybuj v priestore, do ktorého ti méze byt
nahraté
- drz palicu tak, aby predstavovala ciel pre nahravku
- drz palicu pri hlave
L 4 —nahravky
Poznamka: pri vSetkych cvikoch mer smer a drzanie palice
Kyvadlova Stafeta / vid. L 3/ - nahravaj najprv fahko, potom prudSie
a presne
Nahravanie s dvomi loptami — cvik robia vzdy 4 hraéi s dvomi loptami
— zacCnite najskor

v

9“ — = =) s jednou loptou
— akonahle to hradi
O——o— _;6 zvladnu, pridajte druhy

Nahraj a bez — kruhovy cvik

- hraju vzdy 8 hradi

- kazdy hra¢ nasleduje svoju prihravku do dalSieho rohu
- akonahle hradi zvladnu, pridaj druhu loptu
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Variant 2 — prevadza 5 hracov

- lopta je nahravané vo vnutri kruhu, vzdy od jedného hraca
- po nahravke hra¢ bezi v kruhu na miesto, ktoré nahral

- vSetci behaju v tom istom smere

L 5 —branenie

Pri vSetkych tychto hrach dbajte predovSetkym na bezpecnost hracov,
hrajte désledne podfa pravidiel interkrosu.

Kruhovy lakros

- terC je umiestneny uprostred brankoviska O O 0

- hraju druzstva o 3-5 hracoch proti sebe

- hraci mézu vstapit do brankoviska O
len pre zobratie leziacej lopty

striefat na teré sa moze len v brankovisku @ Yrankoviste
druzstvo si zapoc€ita bod pri zasahu terca, 0

- po zasahu rozohrava druhé druzstvo !

Ciarovy lakros

- ihrisko naprie¢ futbalového, $iroké asi 1/3 dizky, alebo akékolvek iné
priblizne rovnakeé ihrisko

- kazdé druzstvo ma 4-8 hracov

- hrac s loptou smie spravit max. 3-5 krokov

- postranné Ciary futbalového ihriska sluZia, ako Ciary brankoveé

- bod sa zapocita, akonahle si hraci prihraju cez brankovu €iaru supera
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2-nalalebo3-na-2hra
- hra sa hra na ohrani¢enom priestore pred ter€om
- utok sa zacina so 6 bodmi a dalSie mdze ziskat takto:
1 bod za UplInu prihravku
2 body za zasiahnutie terca
- Utok straca body za :
1 bod za nepresn prihravku, alebo strelu
1 bod za nahravku teCovanu obrancom
2 body za nahravku zachytend obrancom
- Utociace druzstvo dostane loptu spat, pokial nema 0 alebo 12 bodov
akonahle ma utok 0 alebo 12 bodov, hradi sa vystriedaju
Nahravama hra /Passing Game/
- hrasa hra v uzavretom priestore
- hra sa zacina s loptou v strede ihriska
- najlepSie je hrat s 9 hraémi v kazdom druzstve
- hradi stoja proti sebe na konci ihriska za Ciarami
- hradi v poli nesmu opustit vymedzené ihrisko
- traja hradi brania vzdy troch protihracov, ktory maju loptu
- hradi v poli sa menia po 2 minutach na pokyn inStruktora
- body sa ziskavaju takto:
1 bod za UpInd nahravku medzi hra¢om a druzstvom za ciarou
2 body za uplnu nahravku medzi dvomi hraémi v poli
3 body za zachytenu sUperovu nahravku v lete
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L 6 — strelba a chytanie obtiaznych prihravok

Strelba - nacvik

- hradi stoja na Ciare, strielaju, zbieraju lopty a radia sa spat’ do zastupu
- strely by mali byt viac presné nez prudké

- rychlost strely je tym vac&sia, ¢im vacsia je rotacia trupu pri strefbe

- pre zataZenie — vacSia vzdialenost, strelba z behu réznymi smermi




Futbalovy cvik /Football Passing Drill/
- hracdi stoja v zastupe

- hra& 2 ma loptu @@&"‘—"\M
- hraé 1 vybehne D)@Yy
- hra¢ 2 mu nahra
- hra¢ 1 nahra spat hracovi 3 3%,

a vrati sa do zastupu @;—_;:‘/";@
- vybieha hrac¢ 2 atd.
variacia — nahravky do stran, s odrazom o zem, po otoceni, ap.
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Cvicenie dlhych nahravok

- hradi menia pozicie po kazdom kole
- hradi s loptou behaju ¢o najmenej

- prihravky pokial mozno do behu
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PouZitd literatdra :
Liebich T. , Coach Lacrosse — Teaching the Fundamentals




PRIKLADY VHODNYCH NACVIKOVYCH HIER A STAFIET

Zbieranie 16pt

V strede ihriska umiestnite vedierko, na obe
koncové Ciary ihriska polozte po 3 lopty. Hra¢ zacina
dotykom interkrosovej palice kybliku v strede ihriska
a po tom striedavo na jednej i druhej strane ihriska
nabera po jednej lopte a nosi ich do kyblika. Merajte
Cas, za aky pozbiera vSetkych 6 16pt .

ZlozitejSia verzia: Zvacsite vzdialenost od kyblika
k lopte, umiestnite miesto 3 16pt 4.

Zober loptu a kolisaj ( cradling )

KOTULAJ LOPTU PRE NABRATIE OPROTI
HRACOVI

Po Starte bezi 1. hra€ s loptou na druhu stranu ihriska,
obehne métu a bezi spat ku svojmu druzstvu. Asi 4
metre pred druzstvom kotufa loptu po zemi pre
dalSieho hraca a pokracuje tak Ze si stane na koniec
druzstva.

KOTULAJ LOPTU PRE NABRATIE ZOZADU
Na signal, 2. hra¢ rukou pokotula loptu okolo 1. hraca,
ktory ju musi dostihnat, priklopit a nabrat' (alebo rovno
nabrat’ )

1. hra¢ potom obehne métu na druhej strane ihriska
a bezi spat k druzstvu, kde priklopi loptu u dalSieho
nahravaca /kotulaca)

ZloZitejSia verzia:

Pridajte kfu€kovanie medzi kuzelmi (stolickami ).
ZOBER LOPTU, KOLIS A SPRINTUJ

Pred kazdym druzstvom lezi lopta na pomocnej Ciare
a za nou je 3 az 5 kuzelov (stoliCiek) naprie¢ ihriskom
asi po 2 metroch. Hra¢ naberie loptu, kfuc¢kuje medzi
prekazkami, poslednu obehne a Sprintuje spat kde
priklopi loptu na pomocnej Ciare pre dalSieho hraca.
Potom sa zaradi na koniec druzstva.

Dal$ia verzia: Pri navrate musi hraé obehnut svoje
druzstvo skor nez priklopi loptu na pomocnej Eiare.
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ZOBER LOPTU, KOLIS A KOTULAJ

LOPTU

Pred druzstvami je pomocna d&iara, kde je pred
kazdym druzstvom poloZzena lopta a dalej je naprie¢
ihriskom umiestnené 3 az 5 kuzelov.

Hra¢ zbera loptu palicou a kluCkuje medzi
prekazkami, posledny obehne a Sprintuje spat pred 1.
kuzel, odkial kotulal loptu smerom k dalSiemu hracovi
v druzstve a beZi na koniec zastupu druzstva.

Dalsia verzia: Pri navrate musi hra& obehnut svoje
druzstvo, kotula loptu pre zobratie dalSim hracom
zozadu smerom ku kuzefom.

HOD A CHYT

Druzstva stoja v zastupoch za Startovnou ciarou
Celom k protifahlej stene, 4 metre pred stenou je Ciara
pomocna. VSetci hraci okrem prvych maju lopty. 2.
hra¢ vybieha na pomocnu ¢iaru, hadze loptu proti
stene, ktorl po odraze od steny chyta 1. hra¢ a po
jeho chyteni (alebo inom ziskani ) bezi na koniec
druzstva a 2. hra¢ sa posunie na jeho poziciu a hadze
dal$i hra¢ v zastupe.

Sutazi sa bud, ked sa vSetci hraci vystriedaju (I x, 2 x
..), alebo ktoré druzstvo prevedie najviac nahravok
z odrazom od steny za urcity ¢as (5 min. ap.).

HOD, CHYT A BEZ

Druzstva stoja v zastupoch za Startovnou &iarou, asi
4 metre pred protifahlym koncom ihriska je pomocna
Ciara. VS8etci hrac¢i okrem prvych maju lopty. 1. hrac
bezi na pomocnu ¢&iaru, kde prudko zahne a zastavi
sa Celom k 2. hra€ovi. 2. hr&€ mu nahré interkrosovou
palicou. Po chyteni lopty, (alebo inom ziskani lopty )
sa 1. hra¢ otoCi a bezi na protifahly koniec ihriska,
obehne kuzel a Sprintuje ku svojmu druzstvu, kde sa
zaradi na koniec zastupu.

Kontrolujte spravnu techniku pri naberani 16pt,
hadzani, chytani, kolisani.
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