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Cile:  Nacvik pFihravani miée vnitFni stranou nohy a zpracovani mite pFevzetim
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| Rozvrzeni OBSAH RC - popis Einnosti vedouci k rozehiati ORGANIZACE
Casu PC - nakres, nazvoslovny popis cviki, davkovani BEZPECNOST
Uvodni &ast - Sezmameni s obsahem hodiny Kontrola fetizki,
1¢ . hodinek
Cadrovi honicka
Rusna cast -  Mame 1 az 2 honide, ktefi maji mi&, snaZzi se ho predat
6 komukoliv, kdo nemé mi¢, v8ichni se smi pohybovat pouze po
¢arach, ti ktefi budou mit mi¢ jako posledni, délaji 5 dfepi.
ZebFik
- 7Aci provadi urtité cviceni pies ,atleticky Zebik* a pii navratu | Pipravit Zebfik,
slalom mezi kuZely 3 — 4 kuzely
e ,rychlé nohy* (do kazdého okynka, obé nohy)
e skipping (vysoké kolena)
e  zakopavani
Pripravna Dynamicky stre¢ink
cast Kloubni mobilizace + dynamicky stre¢ink provadime do
6¢ poloviny hifisté.
Hlavni &ast | Prapravnd cviceni na prikrdvku vnitini stranou nohy a zpracovdini
mice pFevzelim _ %
- dvojice naproti sebe, jeden pfihrava druhému vnitini stranou Vytvofit dvojice,
3 nohy po zemi, druhy zpracovéva prevzetim (vnitini stranou vymezit prostor
nohy, vn&jsi stranou nohy)
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. - kazdé dvojice ma 4 — 5 kuZelii, jeden se snaZi prihrdvat mezi
3 kuZely a druhy zpracovdva mi¢ a nasledné piihrava
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- hradi vytvoii 2 kruhy, hra¢ s mi¢em piihrava po zemi Vytvofit 2 kruhy
4 komukoliv, kam pfihraje, tam béZi, ten zpracovava mi¢
prevzetim a opét piihrava C;_ﬁ,“
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Priipravnd hra na prihrdvku vnitini stranou nohy a zpracovdni mice
prevzetim
i PFihraj a ven — 2 druZstva, ve vymezeném lizemi (stfedovy kruh), 1 X
snahou kazdého tymu je prihrat spoluhraci vné hiisté, pokud se to podati: Hraéi vne hfist
prihravajici hra¢ zaujima pozici vné hiisté, piijimajici hra¢ se zapojuje nestoji, ale
do hry uvnit prostoru, za kazdou spé&$nou piihravku ziskava muZstvo nabizeji se
bod, které druzstvo mé prvni 10 bodd, vitézi spoluhraim
137 Hra
Zaci jsou pred
T uditelem, pri
Z""’f}“‘“ Zhodnoceni hodiny statickém stre¢inku
- Vykluséni + staticky stre¢ink rozestupy




