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Prihovor prezidenta SAAF Hraj flag futbal

Vazeni ucitelia telesnej vychovy a Sportu, tréneri,

som velmi rad, Ze Vam v mene Slovenskej asociacie
amerického futbalu (SAAF) mdZem predstavit uz tretie
pokracovanie prirucky Hraj Flag Futbal, ktora je urcena
pre pokrocild droven hry. Tento manual je sicastou pro-
jektu, ktory na Slovensku zaciatkom roku 2020 predsta-
vila SAAF a je urceny ucitelom telesnej vychovy a tré-
nerom. Cvicenia v tejto podobe su urcené pre pokrocilu
droven ziakov a pre trénerov a ucitelov, ktory chcu flag
futbal na skole / krdzku / tréningu povysit na vyssiu Gro-
ven.

Hlavnym cielom je poskytnut struc¢ny, prakticky a jed-
noduchy navod, pomocou ktorého dokazete v priebe-
hu kratkeho ¢asu atraktivne vyuzit ¢as tréningu, krazku
alebo telesnej vychovy.

Tento materidl je zaroven inspiraciou k tvorbe novych
cviCeni a hier, ktoré prispeju k skvalitneniu hodin
telesnej vychovy v Skolach, resp. tréningového procesu
v Sportovom klube. Ddfame, ze pre Vas bude tato sku-
senost podnetom k zaujmu o ziskanie licencie trénera
flag futbalu alebo zalozeniu kruzku flag futbalu, resp.
klubu.

Zelame ucitelom, trénerom a ziakom velmi vela zabavy

a radosti z hry. Aj vdaka Vam si flag futbal najde svoje
stabilné miesto v slovenskych skolach.

HA_

Michal Slastan
prezident SAAF
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Flag futbal vSeobecne

Podstatou projektu Hraj flag futbal je s minimalnym
mnozstvom pomdbcok umoznit kazdému ucitelovi
telesnej vychovy spestrenie hodin TV v skolskej teloc-
viéni alebo na skolskom dvore.

V telesnej vychove plati - len tolko pravidiel kolko je nevy-
hnutné, abysiziacimohlizahrat. Pravidla hry su odvodené
z amerického futbalu. Samotna hra ponuka mnozstvo
variant od 3 na 3 aZ po 6 na 6. Najcastejsie sa vSak hra hra
5nab.

Pravidla si méze ucitel upravit podla velkosti telocvicne
alebo ihriska, ktoré ma k dispozicii, poctu hracov, alebo
hernej Urovne. Plati pravidlo, Ze zjednodusenie pravidiel
ma viest k lepSiemu pochopeniu, plynulosti, vy$sej Uspes-
nosti.

Kazda skola je limitovana svojimi materidlno-technickymi
moznostami. Flag futbal sa méZe hrat v kazdej telocviéni,
na skolskom dvore, v skole v prirode, v parku, na plazi.
Staci upravit pravidla, alebo stanovit upravené ciele.

Je malo aktivit, ktoré mézu hrat v triede vsetci. Flag futbal
umoznuje zapojit dievéatd aj chlapcov, viac aj menej
pohybovo zdatnych. Flag futbal je vhodny pre vSetky
vekové kategérie, na véetkych stupfioch ZSa SSje mozné
uplatnit prvky tejto hry alebo ju vyucovat ako celok.
Rozdielne su len ciele a vyber cviceni. Oficidlne sdtazné
kategdrie su: U10, U12, U15, U17 a muzi, zeny.

Na samotnu hru postacuje jedna lopta, sada flag fut-
balovych opaskov a kuzele. Na hru sa pouziva rovnaka
lopta ako na americky futbal. Ta sa vyraba vo viacerych
vel'kostiach podla veku hracéov. SAAF odporuca hrat so
schvélenymi loptami zn. Wilson.
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Znackovacia méta

Kuzel

Lopta

Hraci v druzstvach

Pohyb hraca bez lopty

Prihravka

Pohyb hraca s loptou

Pri nasedeni opasku je potrebné,
aby mal zZiak viajky na bokoch,
nezakryvalo ich tricko, zbytocné

casti opasku treba zapravit tak,

aby nezavadzali. Vlajky su fareb-
ne rozlisené, ¢o zdroven urcuje

prislusnost k druZstvu.
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Vyklad pouzitych cudzich pojmov

Flag futbal
Flag (vlajka)
Quarterback
Center

Running back

Down - Set - Hut

Snap

Endzdéna

Touchdown

Yard

Shuffle

Belly (solar pleuxs)

Lopta K2
6 - 9 rokov

Hoj
L
FUTBAL

Farebny pruh pripevneny na opasku hraca, jeho odtrhnutie zastavuje hraca
Hrac UtocCiaceho druzstva, ktory moéze hadzat loptu. Na jeho povel za¢ina hra.
Hrac utocCiaceho druzstva, ktory za¢ina hru hodom lopty vzad, tzv. SNAP

Hrac¢ utociaceho druzstva, ktory prebera loptu od Quartebacka smerom dozadu alebo do
strany a vedie Utok po zemi

Slovné spojenie ktora sa pouziva na zaciatok hry. (Anglicky ekvivalent slovného spojenia
Pripravit — Pozor - Start)

Pomenovanie rozohravky centra na quarterbacka

Vyznacené Uzemie na oboch koncoch ihriska, do ktorého sa snazi Utociace druzstvo dostat
loptu a skérovat

Uspesné skoérovanie Gto¢iaceho druzstva a ziskanie 6 bodov

Dizkova miera, v ktorej sa meria vzdialenost vo flag futbale. Pre zjednodusenie je mozné po
vedat, Ze je to jeden vacsi krok. 1yard = 0,9144 metra

Prikladanie n6h v miernom poddrepe

Miesto preberania lopty pri run Utoku, nachadza sa priblizne 5 cm pod hrudnou kostou

Lopta TDJ Lopta TDY Lopta GST Flag opasok
9 - 12 rokov 12 - 15 rokov adult rézne farby
+zZeny

DR -
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Potrebné vybavenie

Flag futbal je nekontaktna verzia amerického futbalu, ktora vznikla v 90. rokoch v USA.
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Pohybové cvicenia Nacvik zmeny smeru behu o 90°

Popis cvic¢enia:

Hrac¢ sa snazi ¢o najrychlejSie dobehnut ku
kuzelu, nasledne zmenit smer o 90 stupnov
a akcelerovat k dalsiemu kuzelu. Po tom, ako
sa vsetci vystriedaju, vymente stranu.

Scan Me . h . . .
Ak je to potrebné, hrac¢ startuje na Vas povel,

aby ste zabezpecdili bezpelné rozostupy.

Technika:

Hra¢ nemeni smer v oblukoch. Je doblezité,
aby pri zmene smeru vykrocil prvou nohou do
smeru, ktorym chce ist.

Potrebné pomocky:
« » 4 x kuzel

Nacvik:
» zmena smeru a akceleracia

Narocnost:
» zacCiato¢nik
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Pohybové cvicenia Nacvik zmeny smeru behu bez otocenia

Popis cvi¢enia:

Hrac¢ sa snazi ¢o najrychlejSie dobehnut ku
kuzelu a nasledne sa bez vytocenia presunie
k dalSiemu kuzelu, tzv. ,shuffle” (prikladanie
néh). Po tom, ako dosiahne treti, cdva k po-
slednému kuzelu. Ked sa vsetci vystriedajd,
vymente stranu.

Bezpecnostny tip:
Ak je to potrebné, hrac¢ startuje na Vas povel,
aby ste zabezpedili bezpelné rozostupy.

Technika:
Hrac¢ je stale otoceny jednym smerom. Pri

Lshuffle” nohy priklada (nekrizi).

Potrebné pomocky:
» 4 x kuzel

Nacvik:
» Zmena pohybu

Narocnost:
» zaCiatocnik

Hoj
L
FUTBAL
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Pohybové cvic¢enia Nacvik prechodu z cldvania do Sprintu

Popis cvic¢enia:

Prvy hrac¢ v rade je otoceny c¢elom ku Startu.
Clvanim sa dostane k prvému kuzelu, kde
zmeni smer pohybu a vySprintuje k dalSiemu
kuzelu. Nasledne za¢ne opat cuvat a to opaku-
je €o najrychlejsie, az kym nepride na koniec
drahy.

Bezpecnostny tip:
Ak je to potrebné, hrac startuje na Vas povel,

aby ste zabezpecdili bezpelné rozostupy.

Technika:
Hrac pri cdvani znizi svoje tazisko. Po tom, ¢o
si vsetci hraci absolvuju drahu, otocte stranu.

Potrebné pomocky:
» 6 X kuzel

Nacvik:
» Zmena pohybu, cUvanie

Narocnost:
» zacCiato¢nik

I‘ A A
¥ \”G\”i\
lA JA VA
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Pohybové cvic¢enia

Popis cvi¢enia:

Hrac vybieha Sprintom k prvému kuzelu, kto-
rého sa musi dotknut rukou. Po dotyku bezi
shuffle k druhému kuzelu a nasledne shuffle
k tretiemu. Po dobehnuti Startuje dalsi z radu.
Toto cviCenie je mozné pouzit aj ako sutaz
druzstiev.

Bezpecnostny tip:

Technika:
Pozor pri shuffle na spravne drzanie tela.

Potrebné pomocky:
» 4 x kuzel

Nacvik:
» rychlost, obratnost, koordinacia, dynamika

Narocnost:
» zaCiato¢nik

A
|
A

v
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Pohybové cvic¢enia T - drill s cielom

10 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Hrac vybieha Sprintom k prvému kuzelu, kto-
rého sa musi dotknut rukou. Po dotyku bezi
shuffle k druhému kuZelu a nasledne shuffle k
tretiemu. Po dotyku s tretim kuzelom vybieha
Spritnom k poslednimu kuzelu. Po dobehnu-
ti Startuje dalsi z radu. Toto cvi¢enie je mozné
pouzit aj ako sutaz druzstiev.

Bezpecnostny tip:

Technika:
Pozor pri shuffle na spravne drzanie tela.

Potrebné pomocky:
» 5 x kuzel

Nacvik:
» rychlost, obratnost, koordinacia, dynamika

Narocnost:
» zacCiato¢nik

L

SAAF
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Pohybové cvic¢enia Nacvik cldvania - zmena tempa

Popis cvi¢enia:

Hraci su zoradeni v jednej linii, otoeny sme-
rom ku trénerovi. Tréner je cca 3-4 metre od
linie hracov. Ulohou hracov je reagovat na po-
hyb trénera, ktory sa pohybuje dopredu a strie-
da tempo behu. Akonahle sa tréner dostane
na liniu konkrétneho hraca, hracovou ulohou
je otocit sa o 180° a bezat sUbezne na Urov-
ni trénera. Cielom cvicenia je to, aby hrac pri
cuvani drzal rovnaku vzdialenost s trénerom a
nikdy sa nemusel otocit o 180°.

Bezpecnostny tip:
Hraci maju medzi sebou dostatocné rozostupy. *~ *~ -~ -~

Technika:

Pri cUvani ma hrac znizené tazisko. Pri otocke
0 180° vykroci tou prvou nohou, do ktorej stra-
ny sa chce otocit. Pri otoc¢eni hrac dviha koleno
prvej nohy do vysky pasu.

Potrebné pomocky: 4 4 A PS

» ---

Nacvik:
» cUvanie

Narocnost:
» zaCiatocnik

° «
° «
° «
° «

Fl.
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Pohybové cvicenia Strhavanie flagov - zig zag drill

12
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Popis cvic¢enia:

Hrac zo Startu vybieha Sprintom k prvému fi-
gurantovi, ktory ma na sebe pripevneny flag
opasok. Flagy mu strhne oboma rukami a
hodi na zem k jeho noham tak, aby si ich vedel
hned'zobrat a znova nasadit. Tymto spdsobom
pokracuje az k poslednému hracovi a nasled-
ne Sprintuje k cielovému kuzelu. Figuranti
svoje flagy nebrania, nehybu sa. Po odtrhnuti
si ich nasadia a ¢akaju na dalSieho beziaceho
hraca. Po dobehnuti posledného sa hraci vy-
menia. Toto cviCenie je mozné vyuzit aj ako
sUtaz druZstiev na Cas.

TIP:

Cvicenie sa da zrychlit napr. Startom dalsieho
hraca uz pri strhnuti flagov napr. tretiemu
figurantovi.

Technika:
Treba dbat na spravne strhavanie flagov. Hraci
ich strhavaju naraz (kazdy flag jednou rukou).

Potrebné pomocky:
» 2 x kuzel, 6 x flag opasok

Nacvik:
» rychlost, obratnost, koordinacia, dynamika,
strhavanie flagov

Narocnost:
» zaCiato¢nik




Pohybové cvicenia Strhavanie flagov - agility drill

Popis cvi¢enia:

Hrac zo Startu vybieha Sprintom k prvému fi-
gurantovi, ktory ma na sebe pripevneny flag
opasok. Flagy mu strhne oboma rukami a
hodi na zem k jeho noham tak, aby si ich ve-
del hned' zobrat a znova nasadit. Cestou k dal-
Siemu figurantovi prejde urCenym spdsobom
prekazku (rebrik, draha z kuzeloy, ...) a strhava
flagy. Tymto spbsobom pokracuje az k posled-
nému hracovi a nasledne Sprintuje k cielové-
mu kuZzelu.

TIP:

Cvicenie sa da zrychlit napr. Startom dalsieho
hraca uz pri strhnuti flagov napr. tretiemu fi-
gurantovi. CvieCenia (vyobrazené ako rebrik)
sa daju kombinovat podla moznosti a vybave-
nia (preskakovanie, obchadzanie, dnu a von,
otocky, vyskoky, shuffle, uskoky, kotul na zi-
nenke, ..)

Technika:

Treba dbat na spravne strhavanie flagov. Hraci
ich strhavaju naraz (kazdy flag jednou rukou).

Potrebné pomocky:
» 2 x kuzel, 5 x flag opasok, rebrik (prekazka)

Nacvik:
» rychlost, obratnost, koordinacia, dynamika,

strhavanie flagov

Narocnost:
» zaCiatocnik

Hoj
L
FUTBAL
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Pohybové cvicenia Strhavanie flagov
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Popis cvic¢enia:

Hraci s flag opaskami stoja za sebou v zastu-
pe. Oproti nim stoji jeden obranca. Hraci bezia
smerom k obrancovi v tesnych rozostupoch a
prebehnd popri nom vsetci z tej istej strany.
Ulohou obrancu je strhndt &o najviac flagov
utocCiacim hracom, ktory popri hom prebehnu.
Obranca stoji na mieste a flagy strhava oboj-
ru¢ne. Po ukonceni sa obranca vymeni.

TIP:

Obrancovi moézete Ulohu stazit vytvorenim
dvoch zastupov Utociacich hracov vedla seba.
Uto&nici budld minat obrancu z obidvoch stran
a uUlohou obrancu je flagy strhavat striedavo
raz z lavej a raz z pravej strany.

Technika:
Treba dbat na spravne strhavanie flagov. Hrac

ich strhava obojrucne.

Potrebné pomocky:
» 2 x kuzel, kazdy hrac flag opasok

Nacvik:
» strhavanie flagov

Narocnost:
» zacCiato¢nik

L
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Herné situacie - Nacvik Strhavanie flagov - mirror

10 L5 ]

220
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Popis cvi¢enia:

Rozohravajuci hra¢ QB ma pripravenych via-
cero |6pt. Dvaja hraci (WR a DB) stoja od neho
vo vzdialenosti 10 a 12 yardov ¢elom otoceni
k sebe. Na povel ready - set - hut sa WR otoci
a prijma prihravku od QB. Po chyteni lopty sa
snazidostat k jednému z kuzelov bez toho, aby
mu obranca (DB) strhol flag. DB a WR stoja na
mieste, az pokym sa po spracovani WR neroz-
behne. DB musi na jeho pohyb reagovat.

Bezpecnostny tip:
Pri Starte nasledujucej dvojice hracov dbajte
na dobehnutie prvej dvojice.

Technika:
WR sa snazi dodrziavat pravidla chytania lopty
(diamant), pri behani nebrani flagy rukami.

Potrebné pomaocky:
» 2 x kuzel, flag opasok a lopta podla poctu WR

Nacvik:

» rychlost, obratnost, koordinacia, dynamika,
hadzanie lopty, chytanie lopty, strhavanie fla-
gov

Naroc¢nost:
» zaCiatocnik




Herné situacie - Nacvik Strhavanie flagov - X RUN

Popis cvi¢enia:

Kuzele sU rozmiestnené do Stvorca cca 7 jar-
dov od seba. Hraci stoja v dvoch radoch v
protilahlych rohoch. Jedno druzstvo ma lopty
(Utociaci tim). Hrac s loptou vystartuje k prilah-
[ému kuzelu a obchadza ho z vonkajsej strany.
Hrac v protilahlom rohu reaguje na jeho po-
hyb a startuje ku kuzelu oproti a rovnako ho
obchadza. Po obideni kuzela sa hrac s loptou
snazi obist protinraca bez toho, aby mu strhol
flag. Po ukonceni startuje dalSia dvojica.

Bezpecnostny tip:

Kontakt je zakdzany. Hrac¢ s loptou sa snazi
vyhnut sudperovi bez toho, aby do neho nara-
zil. Treba dbat na to, aby hraci pouzivali rézne
zmeny smeru, vyskoky su zakazané.

Technika:
Obranca sa snazi mat tazisko nizko a strhnut
flag oboma rukami.

Potrebné pomocky:
» 4x kuzel, flag opasok, lopta

Nacvik:
» strhavanie flagov, vyhybanie sa sUperovi

Narocnost:
» zaCiatocnik

Hoj
L
FUTBAL
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Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stre-
du ihriska. Druhého hraca (WR) posta-
vime na jeho dUdrovenn asi 10 jardov od
neho. Na povel QB down-set-hut WR vy-
Sprintuje na vzdialenost 5 resp. 10 jardov a na-
sledne zmeni smer 0 90° a pokracuje v Sprinte
smerom na stred ihriska. QB sa snazi nacaso-
vat prihravku tak, aby ju WR chytil v behu bez
toho, aby musel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, ktora
je blizsSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked WR
meni smer behu, vykraCuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y




Popis cvi¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stre-
du ihriska. Druhého hraca (WR) posta-
vime na jeho drovenn asi 10 jardov od
neho. Na povel QB down-set-hut WR vy-
Sprintuje na vzdialenost 5 resp. 10 jardov a na-
sledne zmeni smer o 45° a pokracuje v Sprinte.
QB sa snazi nacasovat prihravku tak, aby ju WR
chytil v behu bez toho, aby musel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, ktora
je blizsie ku stredu ihriska, je v predu. Ked WR
meni smer behu, vykraCuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y

Hoj
L
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Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
Uroven asi 10 jardov od neho. Na povel QB
down-set-hut WR vySprintuje v pred plnou
rychlostou. QB sa snazi nacasovat prihravku

-
tak, aby ju WR chytil v behu bez toho, aby mu-
l sel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:
WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, ktora
je blizSie ku stredu ihriska, je v predu.

N Potrebné pomocky:
, »1x lopta

’ Nacvik:
/ » WR routy, chytanie a hadzanie lopty

) Narocnost:
/ » pokrocily

20 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov




Popis cvi¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
droven asi 10 jardov od neho. Na povel QB
down-set-hut WR vySprintuje na vzdialenost
2 resp. 5 jardov a nasledne zmeni smer o 70°
a pokracuje v Sprinte. QB sa snazi nacasovat
prihravku tak, aby ju WR chytil v behu bez
toho, aby musel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:
WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-

ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'

WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y

Hoj
L
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22 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu
ihriska. Druhého hraca (WR) postavime na
jeho droven asi 5 jardov od neho. Na povel QB
down-set-hut WR vySprintuje na vzdialenost
5 resp. 10 jardov a nasledne zmeni smer o 90°
a pokracuje v Sprinte smerom od stredu
ihriska. QB sa snazi nacasovat prihravku
tak, aby ju WR chytil v behu bez toho, aby mu-
sel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-
ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'
WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé“y




Popis cvi¢enia: E
Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
droven asi 10 jardov od neho. Na povel QB

down-set-hut WR vySprintuje na vzdialenost r

5 resp. 10 jardov. Kde zastavi, otoci sa a spravi Elr 1
krok ku QB. QB sa snazi nacasovat prihravku

tak, aby ju WR nemusel ¢akat. l
Bezpecnostny tip:

Uistite sa, ze WR bude pripraveny chytit rychlu
prihravku hned po otocke.

Technika:

Po zastaveni na 5/10 jardoch je nutné, aby WR
spravil 1 krok smerom k lopte. V hre mu to po-
mo&ze vytvorit separaciu od obrancu.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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24 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu
ihriska. Druhého hraca (WR) postavime na
jeho droven asi 5 jardov od neho. Na povel QB
down-set-hut WR vySprintuje na vzdialenost
5 resp. 10 jardov a nasledne zmeni smer o 45°
a pokracuje v Sprinte smerom od stredu ihriska
(out). QB sa snazi nacasovat prihravku
tak, aby ju WR chytil v behu bez toho, aby mu-
sel spomalit.

Bezpecnostny tip:

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-
ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'
WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y

L

SAAF

SLOVENSKA ASOCIACIA AMERICKEHO FUTBALU

N~N————




Pohybové cvic¢enia Nacvik prechodu z cldvania do plného Sprintu 180°

Popis cvi¢enia:

Hraci stoja v rade vedla seba. Na trénerov po-
vel za¢nu cuvat a na trénerov signal sa oto-
¢ia 0180 stupnov a prejdu do plného Spritnu. .TI -
Smer otocCenia urci rozpazenim pravej alebo 1 _q!!!ﬂ -
lavej ruky (signal). Ked hraci prejdu do plného E- =g
Sprintu, tréner jedenému z hracov hodi loptu.

Ked'ju zachyti, beZia naspat na Startovaciu li- lm
niu.

Bezpecnostny tip:
Hraci maju medzi sebou dostatocné rozostupy.

Technika: .
Pri cvani ma hrac znizené tazisko. Pri otocke s
0 180° vykroci tou prvou nohou, do ktorej stra- '
ny sa chce otocit. Pri otoceni hrac¢ dviha koleno '
\\
\
\|

prvej nohy do vysky pasu. Hrac sa cely ¢as po-
zera na trénera.

Potrebné pomocky:
» pistalka, 1 x lopta '

Nacvik:
» zmena pohybu, cUvanie, chytanie lopty

» »
180 180
4 4
Narocnost:
» zaCiatocnik
o o
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Pohybové cvic¢enia
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26 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Nacvik prechodu z cldvania do plného Sprintu 90°

Popis cvic¢enia:

Hraci stoja v rade vedla seba. Na trénerov po-
vel za¢nd cuvat a na trénerov signal zmenia
svoj smer o 90 stupnov a prejdd do plného
Spritnu. Smer Sprintu urci rozpazenim pravej
alebo lavej ruky (signal). Ked hraci prejdu do
plného Sprintu, jedenému z hracov hodi tré-
ner loptu. Potom ako ju zachyti, hraci bezia na
Startovaciu liniu.

Bezpecnostny tip:
Hraci maju medzi sebou dostatocné rozostupy.

Technika:

Pri civani ma hrac znizené tazisko. Pri zmene
smeru o 90 stupnov vykroci tou prvou nohou,
do ktorej strany sa chce otocit. Pri otoceni hrac
dviha koleno prvej nohy do vysky pasu. Hrac sa
cely ¢as pozera na trénera.

Potrebné pomocky:
» pistalka, 1 x lopta

Nacvik:
» zmena pohybu, cUvanie, chytanie lopty

Narocnost:
» zaCiatocnik




Pohybové cvic¢enia Nacvik prechodu z clivania do plného Sprintu 135°

Popis cvi¢enia:

Hraci stoja v rade vedla seba. Na trénerov po-
vel zac¢nu cuvat a na trénerov signal zmenia
svoj smer o 135 stupnov a prejdd do plného
Spritnu. Smer Sprintu urc¢i rozpazenim pravej
alebo lavej ruky (signal). Ked hraci prejdud do
plného Sprintu, tak jedenému z hracov hodi
tréner loptu. Potom ako ju zachyti, hraci bezia
na Startovaciu liniu.

Bezpecnostny tip:
Hraci maju medzi sebou dostatocné rozostu-

Py.

Technika:

Pri civani ma hrac znizené tazisko. Pri zmene
smeru o 135 stupfov vykroci tou prvou nohou,
do ktorej strany sa chce otocit. Pri otoceni hrac
dviha koleno prvej nohy do vysky pasu. Hrac sa
cely ¢as pozera na trénera.

Potrebné pomocky:
» pistalka, 1 x lopta

Nacvik:
» zmena pohybu, cUvanie, chytanie lopty

Narocnost:
» zaCiatocnik
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ROUTY s obrancami Osobna obrana WR vs DB

105 ]

28 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
Uroven asi 10 jardov od neho. Obrancu (DB)
postavime oproti WR (1-5 jardov od WR). Pred
rozohratim sa QB a WR dohodnuU na route,
ktord bude WR bezat (tak aby to obranca ne-
pocul). Na povel QB down-set-hut WR zabeh-
ne dohodnutu routu. Ulohou obrancu je bra-
nit WR tak, aby mu neskrizil routu. Kontakt nie
je dovoleny (dotykanie, ktoré nenarusi pohyb
hraca je v poriadku). QB sa snazi nacasovat
prihravku tak, aby ju WR chytil. Uloha obrancu
je prihravku prerusit alebo zachytit.

Bezpecnostny tip:
Dohliadajte na nedovoleny kontakt.

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-
ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'
WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch. Obranca
zacCina 1az 5 jardov od WR. M3 znizené tazisko
a je pripraveny reagovat na pohyb WR.

Potrebné pomocky:
» 1 x lopta, flag opasok

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty, osobna
obrana

Narocnost:
» pOkI’Oé“y




Zénova obrana In (pasivny obranca)

ROUTY s obrancami

Popis cvi¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
droven asi 10 - 15 jardov od neho. WR pdjde
vzdy routu IN. Tréner postavi dvoch hracov
obrany (dummy hraci) asi 5 jardov od miesta
rozbehu WR a 5 jardov od QB. Dummy hraci
stoja cca 10 jardov od seba. Na povel QB down-
set-hut WR zabehne IN routu (bezi tesne za
obrancami). Ulohou obrancu je stat na mieste

s rozpazenymi rukami a snazit sa zrazit loptu,
nemozu sa vsak pohnut z miesta. QB sa sna-
Zi nacasovat prihravku tak, aby ju WR chytil
medzi obrancami.

Bezpecnostny tip:
Dohliadajte na nedovoleny kontakt.

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-
ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'
WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty, zénova
obrana

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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ROUTY s obrancami Z6nova obrana Post (pasivny obranca)

30 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
Uroven asi 10 jardov od neho. WR pdjde vzdy
routu Post. Tréner postavi troch hracov obrany
podla ndkresu. Na povel QB down-set-hut WR
zabehne Post routu (bezi tesne za obrancami).
Ulohou obrancov je stat na mieste s rozpa-
zenymi rukami a snazit sa zrazit loptu, avSak
nemozu sa pohnut z miesta. QB sa snazi na-
Casovat prihravku tak, aby ju WR chytil medzi
obrancami.

Bezpecnostny tip:
Dohliadajte na nedovoleny kontakt.

Technika:

WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-
ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'
WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty, zénova
obrana

Narocnost:
» pOkI’Oé“y




ROUTY s obrancami Zénova obrana (aktivny obranca)

Popis cvi¢enia:

Hraca (QB) s loptou postavime do stredu ihris-
ka. Druhého hraca (WR) postavime na jeho
droven asi 10 jardov od neho. WR a QB si vzdy
dohodnu routu. Tréner postavi troch hracov
obrany podla nakresu. Na povel QB down-
set-hut WR zabehne dohodnutu routu. Ulo-
hou obrancov je pohybovat sa vo svojej zéne a
snazit sa zrazit alebo chytit loptu, avSak svoju
zénu nemozu opustit. QB sa snazi nacasovat
prihravku tak, aby ju WR chytil medzi obranca-
mi. V pokrocilych fazach hry moézete pridat aj
druhého WR (avsSak iba z jednej strany).

Bezpecnostny tip:
Dohliadajte na nedovoleny kontakt.

Technika:
WR zacina v dvojbodovom postoji. Noha, kto-

ra je blizSie ku stredu ihriska, je v predu. Ked'

WR meni smer behu, vykracuje prvou nohou v
smere behu. Hrac nebezi v oblukoch. Obranca
sleduje utocCiaceho hraca (WR) a periférne QB.

Potrebné pomocky:
»1x lopta

Nacvik:
» WR routy, chytanie a hadzanie lopty, zénova

obrana

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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32 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

RB stoji cca 3-5 jardov za QB. Na QB povel
Down-set-hut Center snapne loptu, QB sa oto-
¢i do pravej (resp. lavej, podla dohdody) strany
a vystretou rukou poklada loptu na belly (so-
lar plexus) RB. RB sa snazi nacasovat svoj Start
tak, aby nebol pri QB prilis rychlo a ani pomaly.
Po predavke RB pokracuje v behu medzi ku-
zele a snazi sa vyhnut obrancovi. Obranca sa
snazi strhnut flag RB. Pred startom sa QB a RB
dohodnu, z ktorej strany bude QB loptu odo-
vzdavat.

Bezpecnostny tip:

Najprv si to prejst walkthrough, teda chédzou
tak, aby to kazdy pochopil. Center musi mat
dobry snap. QB musi rychlo spracovat snap
a odovzdat loptu. RB sa musi v plnej rychlosti
naucit prebrat loptu bez toho, aby ju bral do
rak.

Technika:
Pracujte s rychlostou a timingom.

Potrebné pomocky:
» kuzele, lopta, flag opasok

Nacvik:
» timing medzi RB-C-QB, odovzdanie lopty,
spracovanie lopty, strhavanie flagov

Narocnost:
» pOkI’Oé”y




Popis cvi¢enia:

RB stoji cca 3-5 jardov za QB. Na QB povel
Down-set-hut Center snapne loptu, QB sa oto-
¢i do pravej (resp. lavej, podla dohdody) strany
a oboma rukami hodi od spodu loptu RB. RB
sa snazi nacasovat svoj Start tak, aby nebol pri
QB prilis rychlo a ani pomaly. Po prihravke RB
pokracuje v behu medzi kuzele a snazi sa vy-
hnat obrancovi. Obranca sa snazi strhnut flag
RB. Pred startom sa QB a RB dohodnu, z ktorej
strany bude QB loptu odovzdavat.

Bezpecnostny tip:
Najprv si to prejst walkthrough, teda chédzou
tak, aby to kazdy pochopil. Center musi mat
dobry snap. QB musi rychlo spracovat snap a
prihrat loptu. RB sa musi v plnej rychlosti na-
ucit spracovat loptu.

Technika:
Pracujte s rychlostou a timingom.

Potrebné pomocky:
» kuzele, lopta, flag opasok

Nacvik:
» timing medzi RB-C-QB, prihravka, spracova-

nie lopty, strhavanie flagov

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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Behové hry RB - Swing s obrancom

34 Prirucka pre ucitelov telesnej vychovy a trénerov

Popis cvic¢enia:

RB stoji cca 3-5 jardov za QB. Na QB povel
Down-set-hut Center snapne loptu, QB sa oto-
¢i do pravej (resp. lavej, podla dohdody) strany
a hodi loptu (zhora) RB do behu. Po prihravke
RB pokracuje v behu medzi kuzele a snazi sa
vyhnut obrancovi. Obranca sa snazi strhnut
flag RB.

Bezpecnostny tip:
Najprv si to prejst walkthrough, teda chédzou
tak, aby to kazdy pochopil. Center musi mat
dobry snap. QB musi rychlo spracovat snap a
prihrat loptu. RB sa musi v plnej rychlosti na-
ucit spracovat loptu.

Technika:
Pracujte s rychlostou a timingom.

Potrebné pomocky:
» kuzele, lopta, flag opasok

Nacvik:
» timing medzi RB-C-QB, spracovanie lopty,
strhavanie flagov, prihravka

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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Behové hry Jet drill s obrancom

Popis cvi¢enia:

WR stoji cca 5 - 10 jardov vedla C (Center). Na
QB povel Down-set-hut center snapne loptu,
zaroven Startuje z pravej/lavej strany RB, ktory
bezi pomedzi C a QB. QB podava loptu bezia-
cemu hracovi smerom dopredu. WR sa snazi
nacasovat svoj Start tak, aby nebol pri QB pri-
liS rychlo, alebo pomaly. Po predavke WR po-
kracuje v behu medzi kuzele a snazi sa vyhnut
obrancovi. Obranca sa snazi strhnut flag WR.

Bezpecnostny tip:

Najprv si to prejst walkthrough, teda chédzou
tak, aby to kazdy pochopil. Center musi mat
dobry snap. QB musi rychlo spracovat snap a
odovzdat loptu. WR sa musi v plnej rychlosti
naucit spracovat loptu bez toho, aby ju bral do
rak.

Technika:
Pracovat s rychlostou a timingom.

Potrebné pomocky:
» kuzele, lopta, flag opasok

Nacvik:
» timing medzi WR-C-QB, spracovanie lopty,

strhavanie flagov, predavka lopty

Narocnost:
» pOkI’Oé”y
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POMOCKY ROUTE TREE - STROMCEK

ROUTE TREE - STROMCEK:
Rychla a praktickd pomécka pre zapamatanie / vizualizdciu WR ROUTY.
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