

DOVEDNOSTI
- stupeň II. (barva žlutá)   
1. Vrchní přihrávka jednoruč ze země – PŘETAŽENÁ, NEDOTAŽENÁ (o zeď)    
· hráčka stojí levým bokem ke zdi (nohy na stejné úrovni)


· míč v držení obouruč před tělem

· výkrokem a nápřahem paže s míčem a rotací trupu provádí hod o zeď


· po odhodu hráčka „dokročí“ a provede chycení míče 
· provést 5 pokusů přetažené přihrávky
· následuje postavení pravým bokem ke zdi
· míč v držení obouruč před tělem

· výkrokem a nápřahem paže s míčem a rotací trupu provádí hod o zeď

·  5 pokusů nedotažené přihrávky (s výkrokem)
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Zvýšená pozornost:
· Výkrok nesouhlasné nohy – špička nohy směřuje dopředu (ne ke zdi)

· Loket výš než rameno 

· Dráha míče nad úrovní hlavy (ne u ucha)
· Práce boků (rotace trupu)

· Dokročení nohy a chycení míče

2. Vrchní střelba jednoruč z výskoku
· hráčka s míčem přihraje ze země z 1 kroku pomocníkovi 

· provádí pohyb směrem ke kuželu (dotek) – následuje změna směru 
· v pohybu zpracuje míč od pomocníka a provede (z čáry volného hodu) - vrchní střelbu jednoruč z výskoku
(počet opakování 3 x za sebou provádí jedna hráčka)
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Zvýšená pozornost:
· Vykročení nesouhlasnou nohou (při přihrávce z místa z 1 kroku pomocníkovi)
· Dotyk kužele (změna směru) 

· Při změně směru nedochází ke křížení nohou
· Zpracování míče od pomocníka v pohybu 

· Neporušit pravidlo o krocích 

· Odraz z nesouhlasné nohy z čáry volného hodu směřuje vzhůru (ne do dálky)
· Střelba přímo do branky (ne o zem, ne obloučkem)
3. Obranný pohyb 
· pohyb obránce dopředu (1) – dozadu (2) – dopředu (3) – dozadu (4) 
· cval stranou (5)

· pohyb obránce dopředu (6) – dozadu (7) – dopředu (8) – dozadu (9)
· pohyb vlevo šikmo vpřed ke kuželu (10) a dotyk levou rukou kužele

· pohyb vpravo šikmo vpřed ke kuželu (11) a dotyk pravou rukou kužele

· pohyb vlevo šikmo vpřed k pomocníkovi (A), který pouští míč k zemi a hráčka jej chytá  levou rukou se současným výkrokem levé nohy (12) a (14)
· pohyb vpravo šikmo vpřed k pomocníkovi (B), pouští míč k zemi a hráčka jej chytá pravou rukou se současným výkrokem pravé nohy (13) a (15)
 (počet opakování 1x)
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Zvýšená pozornost:
· Obranný střeh na leváka (provádět u pomocníka A – míč v levé ruce)
· Obličej obránce je proti odhodovému (levému) rameni pomocníka A
· Postavení nohou obránce, kdy pravá noha obránce je vepředu
· Pravá ruka obránce kontaktuje střeleckou paži pomocníka A (paže s míčem)  
· Obranný střeh na praváka (pomocník B – míč v pravé ruce) je prováděn zrcadlově
4. Práce nohou

· skipink s míčem v držení v žebříku – do každého pole vstoupit jednou (počet provedení 1x)
· pohyb vpravo bokem s míčem v držení v pravé ruce – do každého pole vstoupit nejprve pravou nohou, levá noha dokročí (počet opakování 1x)
· pohyb vlevo bokem (míč v levé ruce) – levá noha vstupuje první do každého pole, pravá dokročí (počet opakování 1x)
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Zvýšená pozornost:
· Skipink:
· Do každého pole vstoupit jednou nohou
· Technika provedení
· Rytmus
· Držení míče v prstech

· Pohyb bokem:
· Ramena jsou v ose pohybu 
· Rytmus

· Pohyb po špičkách
· Držení míče v prstech

5. Obratnost – „kolíbka“ vzad
Ze dřepu provést kolíbku vzad a vrátit se zpět do dřepu 
1. část – kolíbka vzad a zpět do dřepu (provést 2x)
2. Část – kolíbka vzad (1 x se zakolíbat na zádech) a přes dřep provést vztyk bez pomoci rukou
Zvýšená pozornost


· Vrácení se do dřepu

· Chodidla směřují vpřed a jsou mírně od sebe
· Kolena směřují vpřed a jsou nad chodidly
· Vztyk bez pomoci rukou (přes dřep)

6. Hraní s míčem 
· hráčka ve stoji drží míč v pravé ruce a provede 1-úderový driblink s horním chycením míče pravou rukou
· pokračuje předáním míče před tělem z pravé do levé ruky a za tělem z levé do pravé ruky (2x)
· následuje provedení 1-úderového driblinku levou rukou s horním chycením míče levou rukou 
· naváže předáním míče před tělem z levé do pravé ruky a za tělem z pravé do levé ruky (2x)
· hráčka přejde do stoje rozkročného (obě nohy se dotýkají země) – a pravou rukou s míčem za tělem provede úder míčem o zem a mezi nohami, se současným chycením míče 
· totéž provede levou rukou (úder míčem o zem za tělem a mezi nohama) a jeho chycení 
(postavení nohou může být předozadní – nebo nohy mohou být i na stejné úrovni)
· následuje driblink v běhu pravou rukou a levou rukou 

(počet opakování 1x)
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Zvýšená pozornost:


· Vrchní chycení míče do jedné ruky po 1 úderovém driblinku – (chytit do prstů)
· Předávání míče z ruky do ruky (držení míče v prstech)

· Při úderu míče o zem za tělem – musí být obě chodidla na zemi 

· Postavení nohou – obě na stejné úrovni nebo předozadní postavení nohou (jedna noha vepředu) 

· driblink v běhu:
· Pohyb zápěstím

· Driblovat s míčem v souladu s pravidly
· Driblovat vzdálenější paží kolem kuželu


