





Pomůcky: basketbalové míče

Zaměření: zahřívací cvičení, výkonnost oběhového systému, vedení míče bez zrakové kontroly
 
Popis: Hráči mají míč a na povel začínají driblovat libovolnou rukou po hřišti. Jejich úlohou je co nejčastěji tlesknout volnou rukou se spoluhráčem, po tlesknutí změnit driblující ruku a neztratit kontrolu nad míčem. Za určitý časový úsek si hráč počítá počet tlesknutí, každé tlesknutí je jeden bod (nebo určí trenér podle vyspělosti hráčů). Při ztrátě kontroly nad míčem si hráč odpočítá jeden bod.

Boj o míč (medicinbal)

přidáno: 26. 11. 2009 8:22, autor: Tomas Cada   [ aktualizováno 6. 12. 2009 20:50 ]
Charakteristika : síla

Materiál : basketbalový míč, malý medicinbal

Čas : 0

Prostor : tělocvična

Počet hráčů : 2

Pravidla : Hráči stojí proti sobě ve stabilním postoji a společně drží míč. Jeden jej drží z ze stran a druhý svrchu a ze spodu, ruce nesmí mít spojeny, ale musí být položeny na míči. Na povel se hráči snaží prudký trhnutím rukama a horní polovinou těla vytrhnout míč z ruky soupeři. Kdo vytrhne soupeři míč, získává bod a pokračuje se znovu s tím, že si oba soupeři vymění polohu rukou. Počítáme získané body.

Obměnou může být, že celé cvičení provádíme v kleče, dále místo míče lze používat medicinbal. S větší vyspělostí soupeřů můžeme zvětšovat hmotnost medicinbalu.

Přetlak zády

přidáno: 26. 11. 2009 8:07, autor: Tomas Cada   [ Aktualizováno 27. 2. 2011 10:10 uživatelem Tomas Cada ]
Charakteristika : síla 

Prostor : tělocvična, venku, místnost 

Materiál : 0 

Čas: 25 s 

Počet hráčů: 2 

Pravidla: Cvičenci se opírají zády, paže volně zaklesnuté v lok​tech (prvý provede průvlek pod pažemi soupeře), od čáry - hranice mezi nimi jsou stejně vzdáleni. Na znamení pře​tlak zády : vítězí ten, kdo se oběma nohama přemístí na území soupeře, nebo odpůrce zatlačí i dále. Časový limit pro rozhodnutí do 25 s. Při opakování změnit zaklesnutí (druhý pod pažemi).

Slepička




1 hráč (slepička) a zástup několika hráčů držících se vzájemně za pas (žížala). Snaha samostatného hráče je dotknout se posledního v zástupu, snahou prvního v zástupu musí být, co nejvíce samostanému hráči překážet a schovávat tím tak hráče posledního. Snahou posledního hráče v zástupu je se natáčet společně s celým zástupem tak, aby se na něj samostatný hráč nedostal. Není dovolen kontakt rukama

Dostaň míč na zem
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Dva hráči proti sobě s jedním míčem. Oba dva drží míč pevně oběma rukama. Na znamení se jeden hráč snaží míčem dotknout země a druhý se mu v tom snaží zabránit. Cvičení se provádí na místě, stále čelem k sobě. Na stanovený počet vítězství nebo na co nejvíce vítězství po stanovený čas
