Technika prace s zenskou
lakroskou

michani, sbirani, hazeni, chytani



ProC je technika lakrosky dulezita?

alespon mala cast lakrosoveho treninku by se mela
venovat individualni praci s lakroskou

je treba hrackam pripominat, ze na technice musi
pracovat hlavne samotne, ale prave proto musime radit
individualni praci s lakroskou i do tréeninku, aby vedely,
jak a co maji trénovat

cim Casteji budou mit lakrosku v ruce, hrat sis ni a
trénovat, tim lepsi bude pak jejich technika

technika hole je pro Zensky lakros velmi dulezita a to jak
pro utok a stfedopolare, tak i pro obranu a brankare



MICHANI

e aby hracky spravné michaly, je dulezité pro veSkerou
dalSi Cinnost s lakroskou
 michani je prvni vec, s kterou bychom meli u nove
prichozich hracek zacit — nejdriv je dobré vysvétlit, proC
je dulezité:
->micek nevypadne pri béhu z lakrosky
->po chyceni a sebrani micku se zamichanim micek
ztlumi a zustane v lakrosce
->protihracka ma mensi sanci micek vyseknout z
lakrosky

 uz od zacatku se snazime hracky ucit, aby pri béhu s
lakroskou michaly na riuznych mistech



zaCiname s michanim vzdy pouze jednou (silngjsi)
rukou, lakrosku uchopi ve % nasady a zacCina michat
pouze zapestim, az toto bude mit zvladnuté, pridame
ohyb v lokti a poté ji nechame michat celou pazi

po zvladnuti michani jednou rukou, pfidame dolu druhou
a postupujeme zase od zapesti az po celé ruce

spravny pohyb muzeme nacvicit tak, ze hracku
postavime ke zdi a nechame ji, aby se pri michani na
kazde strane dotkla zdi 'davame pozor,aby spravneée
otacela lakrosku!

pokud se hraéka michat teprve uéi, muzeme pohyb
pro nacvik klidné az prehanet
dale pak u€ime hracky michat na riznych mistech kolem

téla (6 bodu)(P/L), jednou rukou, ktera drzi lakrosku za
dolni konec (P/L)



SBIRANI

e jako druhé v poradi bychom meli naucit nove hracky
sbirani

* nejprve ucime sbirani micku, ktery lezi na miste
->hracka musi mit nohu vedle miCku a poradné se
ohnout v kolenou
ldbame na to, aby si hracky po sebrani miCek
,2nenadhazovaly” a aby ho co nejdrive zpracovaly a
schovaly k hlave!
-uc¢ime hned P/L ruku

 pokud ma hracka zvladnuteé sbirani na miste, polozime
micek par metru pred ni a nechame ji sbirat v béhu(P/L)
->zase dbame na to, aby miCek zpracovala k hlave bez
nadhazovani



dale zaradime sbirani micku, ktery je v pohybu

- jednodussi je sbirani miCku, ktery jede proti hracce

- poté micek posilame ve smeru behu hracky; u toho je
dulezité, aby hracka mi¢ dobéhla a udélala ten podrep
(P/L) — pozor na ,nadhazovani” pri sbirani!

hracky poucime o ,priklapéni a ukazeme, jak mohou
micCek dle pravidel zastavit Ci poslat si stranou

->udeélame dva zastupy, stoupneme si mezi ne a
posleme micCek, hracky vybéhnou a bojuji o mic; kdo
ho sebere, musi nahrat zpét trenérovi, ten druhy se mu
snazi zabranit

->hracky postavime zady k sobeé a mezi ne polozime
micCek, na pisknuti se hracky otaci a bojuji o mic;
muzeme udélat 5 kol, hracky si za sebrani poditaji bod;
toto cviceni mohou delat vsechny hracky najednou,
ve dvojicich



->pro natréenovani pokrceni kolen polozime micek pred
hracku a nad miCkem drzime lakrosku ve vysi pasu;
hraCka se rozbehne a sbira miC pod lakroskou (P/L)

->dale muzeme zaradit napfriklad ,bago” pouze
s posilanim micu po zemi

! DBAME NA TO, ABY HRACKY OD POCATKU PRI
SEBRANI MICKU MLUVILY !

,MIC*, ,MAM MIC*



HAZENI

poté, co umi hracka udrzet mic v lakrosce(michat),
muzeme ji zaCit uCit hazet

zacCiname hazenim z klidu

pri hazeni dbame na to aby mela hracka spravny postoj
— spravnou nohu vepredu (pokud hazi pravou rukou, tak
musi mit levou nohu vepredu)

hracka by méla vrchni rukou drzet lakrosku zhruba ve 3%
nasady a spodni ruka by mela drzet konec nasady

pokud je hracka pravak, tak levé remeno by melo byt
natoCeneé ve smeru hodu a loket levé by mel ukazovat na
cil, kam chce hodit; ruce by mély byt jakoby zvedl|é a
posunute dozadu (ukazka); loket pravé ruky je
vodorovne s ramenem



do pohybu hodu se zapojuje prakticky celé telo; nejprve
se pri odhodu pretaci boky dopredu, spunt lakrosky miri
na cil a posunuje se dopredu, pak se otaCi ramena a
horni ruka se preklapi pres spodni; oblouk, ktery
lakroska pri hodu vytvari dotahuje hracka az do konce

u hracek se snazime stejnomerne trenovat pravou a

levou ruku, aby pri hfe byly schopny pouzivat obe ruce

stejnomerne

->pfi tréninku hazeni je vhodné vyuzivat zed; muzeme
na ni vyznacit ruzné body, do kterych se budou hracky
trefovat(presnost nahravky)

->dale pri tréeninku nahravek zaradime ,pilu”, nahravky
ve dvojicich

pokud hracka zvlada hazeni v klidu, prejJdeme na hazeni

v behu



« Ipri hazeni v behu davame pozor, aby nam hracka
spravne vysouvala ruce z ramen a za sebe!

e pro pokrocilejsi hraCky zaradime hazeni ,side-arm*“ nebo
hazeni na ,back-hand*



CHYTANI

posledni dovednosti je chytani

LV aD ad

zacCina

je lepsi, zacit trénink chytani s tezkym mickem, micek na
WILLika je pro zacCinajici nékdy nejen pro zacCinajici)
hracku velmi narocné

nejprve ucime hracku chytat v klidu, po zvladnuti
muzeme prejit do pohybu

pfi chytani je vrchni ruka zhruba ve % nasady, spodni
ruka drzi konec lakrosky

ICastou chybou je, ze hracka jde lakroskou proti mici!



hracka sleduje oCima micC po celou dobu letu a v
podstaté ho necha do lakrosky spadnout — ,,sahne po
miCku® nebo ho ztlumi bez zpracovani dozadu

hraCcku hned ucime po chyceni lakrosku hned schovat k
hlave

od pocCatku chceme po hracce, aby pouzivala u chytani
obé ruce

po zvladnuti chytani zarazujeme chytani na ruznych
bodech kolem tela
IPOZOR na otaceni rukou pri chytani na back.hand!

->chytani nejléepe natrenujeme hazenim o zed
->hazeni, chytani ve dvojicich, trojicich....

->|ajny, trojuhelniky, hvezda....

chceme po hrackach, aby mluvily — rekly si o nahravku



Kam v treninku radit praci s
lakroskou?

 individualni praci s lakroskou muzeme zaradit uz do
samotného rozbéhani:
->kazda hracka ma mic, behaji ve vymezeném uzemi,
nadhazuji a chytaji mi¢(P/L), dulezité je zpracovani —
sahnout po micku a zamichat si u téla
pokud se potka s dalsi hrackou, udela na ni klicku a
schova si lakrosku
->kazda hraCka ma mic, vodi micC po zemi, stale ho ma
pod kontrolou(P/L), na pisknuti nabere mi€ a zpracuje k
hlave, udela tri rychlé kroky a micC opét da na zem
davat pozor, aby mic nabiraly napoprve, nenadhazovaly
si ho



->kazda hracka ma mic, behaji ve vymezenéem prostoru,
hodi miCkem o zem, tak aby jim nevyskocil vys jak k
pasu a mi¢ zpracuji(P/L), dulezité je, aby mic¢ chytaly u
pasu a pak ho zpracovaly az k hlave

->kazda hracka ma mic, behaji ve vymezeném uzeni a
michaji(P/L), na pisknuti tfi rychlé kroky, pak zase
zpomali

->dulezité je, aby nemichaly stale na stejném miste, ale
menily nahodile polohu lakrosky a znemoznily tak
obranci jim micek vyseknout

->na zraloka — kazda hracka ma mic a béhaji ve
vymezeném prostoru, urCime 1-2, které miC nemaji a
jsou to zraloci, ty se snazi ostatnim vyseknou mic
komu vypadne miC nebo mu ho vyseknou, stava se
zralokem



o EN

cinnosti, zaradit praci s lakroskou, ktera je mene

fyzicky naroCna

->pila(P/L) — hracky stoji ve dvou radach naproti sobe
cik-cak, jedna za zaCatku ma micC a se hazi tak, jak
hracky stoji

-posledni hracka nahrava opéet té prvni

-muzeme pouzit libovolné mnozstvi miCku (mélo by to jit
s poctem micku, ktery je o jedem mensi nez pocCet
hracek)

-max. 10 hracek v jedne pile

-nahravky provadime se zpracovanim i bez zpracovani



» techniku lakrosoveé hole nejlepe hracka
natrénuje individualné — kazdy den mit
lakrosku v ruce, hrat si s ni

e hrackam ukazeme i par triku — dalsi véc,
ktera hracce pomuze se szit s lakroskou

DIKY ZA POZORNOST!
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