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Prostredi: hiist€ TJ Tatran Bohunice
Pomiicky: mice, kuzely, mety, rozliSovaci trika
Pocet hracu: 28

Doba trvani: 20 minut

1. Zahtati organismu

1.1 Placana

Varianta-1 Druzstvo pobihd ve vyznaceném prostoru, v ndhodném smeéru a pfi stietu si
spoluhraci placnou rukou.

Varianta-2 Druzstvo pobihd ve vyznaceném prostoru, v ndhodném sméru a pii stfetu si
spoluhraci placnou stiidavé pravou a levou rukou a nasledné se dotknou i nohama.

Cile: zahtati organismu, koordinace pohybu, tymova spoluprace, orientace v prostoru.

Doba trvani: 2 minuty.

1.2 Mlyn

Hraci utvoii kruh (tzv. mlyn) chycenim se za ramena, jsou ¢elem dovniti kruhu, kromé jednoho
hrace (chytac), ten zlistdva mimo kruh. Jeden z hract v kruhu mé vzadu za pasem zasunuté
rozlidovaci triko (rozliska). Ukol hrage, ktery zfistal mimo kruh je ten, Ze se snazi ziskat
rozlisku, ptfi¢emz hraci v kruhu synchronizovanym pohybem vpravo nebo vlevo brani chytaci
jejimu ziskani. Po ziskani rozlisky chytacem se hraci postupné prosttidaji v chytani.

Cile: zahtati organismu, koordinace pohybu, tymova spolupréce, strategie.

Doba trvani: 2 minuty.

2. Dynamicky stre¢ink

Nékres Terminologicky popis + poCet  Fyziologicky ucinek
opakovani
VP: mirny stoj rozkro¢ny. Kloubni mobilizace kréni
9 vO./ Provedeni: PaZze v bok. patere.

-% ‘% KrouZeni hlavou 4x vpravo, 4x Protazeni trapézového svalu a
vlevo. zdvihace hlavy.
VP: mirny stoj rozkro¢ny. Kloubni mobilizace hornich
Provedeni: Upazit. koncetin.

_X_ 0. KrouZeni zapéstim 4x na obé

i b strany, krouzeni pfedloktim 4x

na ob¢ strany, krouZeni pazemi
4x na ob¢ strany.




VP: Stoj mirny rozkro¢ny.
Provedeni: Prava paze vzpazit,
leva paze v bok. Uklony 4x
vlevo a 4x vpravo.

>0

VP: Stoj rozkrocny.
Provedeni: Hmity 1. doba paze

A ve vzpazeni 2x mirny zaklon. 2.
doba paze ve vzpazeni 2x
hluboky predklon. Celé
opakovani 5x.

S

VP: stoj na levé noze.
Provedeni: 8x hmity pravé
nohy v zanozeni. Vystiidat
strany.
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"abo

Protazeni Sikmych btiSnich
svall a vzpfimovacu pateie.

Protazeni zadni strany dolnich
koncetin a bedernich svalti.

Uvolnéni kyc€elniho kloubu.
Protazeni hyzd’ovych svalt.

VP: stoj na levé noze.

Uvolnéni kycelniho kloubu.

b

Tabulka 1- Dynamicky strecink (Autor)
Cile: protazeni svalovych skupin a zahtati kloubniho aparatu.

Doba trvani: 3 minuty.

3. BéZecka abeceda

Provadime na vzdalenost 15 metr, vracime se poklusem.
Ziakladni prvky béZecké abecedy:

Lifting

Skipping

Vysoka kolena

Prekopavani

Zakopavani

Ukroky do stran (pleteni housky)

o o Provedeni: 8x hmity pravé
ﬁ ﬁ nohy v unozeni.
Vysttidat strany.
VP: Vzpor lezmo. Aktivace svala celého téla.
= Provedeni: 20x stfidavé
 §eiE 7 pfitahovani kolen k hrudi.




Odpichy
Cil: zahrati organismu, procviceni dolnich koncetin.

Doba trvani: 3 minuty.

4. Sprinty
Provadime na vzdélenost 15 metrq, start z riznych poloh a na pokyn trenéra navrat poklusem.
Startovni polohy:

- stoj

- nizky dfep

- klek

- leh na bfiSe

- leh na zadech

Cile: rozvoj rychlosti a reak¢ni doby.

Doba trvani: 2 minuty.

5. Herni dovednosti
5.1 Prihraj a utikej

28 hract se rozdéli do sedmi skupin po ¢tyfech hrac¢ich. Vsech sedm skupin bude trénovat
soucasné. Kazda skupina mé vyznaceny prostor (Etverec 10x10m), v némz stoji hraci, kdy
jeden z nich bude mit mi¢ (obr. 1). Na povel trenéra prvni hra¢ ptihraje mic hraci, kterého ma
po své pravé ruce a po prihrani mi¢e okamzité vyrazi k meté, kterd je uprostied Ctverce, té se
dotkne rukou a bézi zpét na své vychozi misto. To samé provedou vSichni hraci po obdrZeni
piihravky. Na dalsi povel trenéra se méni smér ptihravani.

Ukolem je, aby se hragi stacili vratit na své vychozi misto, nez jim bude opét pfihran mi¢.
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o dynamickou formu herni dovednosti, je dllezité vnimat
prostor, aby se hraci pti dobihdni k meté€ nesrazili.

TR O

N
1/\

Obrazek 1- Prihraj a béz (Autor)
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Cile: zdokonaleni ptihravky, orientace v prostoru, rozvoj koordinace, rozvoj rychlosti.

Doba trvani: 4 minuty.



5.2. Slalom

28 hract se rozdeli do ¢tyt skupin po sedmi hracich, v kazdé skupiné budou tfi mice. VSechny
Ctyti skupiny budou trénovat soucasné¢. Tuto herni ¢innost (obr. 2) provadime na vzdalenost
cca 15 metra. Hraci vytvofti zastup. Prvni z hracu je piipraven s mi¢em u stojanu, na povel
trenéra vede mi¢ v béhu slalomem kolem met. KdyZ prvni hra¢ mine prvni metu, vyrazi za
nim s micem nasledujici hrac. Po posledni meté€ u stojanu (kuzelu) ptihraje mic¢ dalSimu hraci,
ktery je ptipraven ve vychozim postaveni a hrac, ktery provedl ptihravku, se sprintem
zafazuje za posledniho v zastupu.

Obrazek 2 — Slalom (Autor)

Cile: rozvoj koordinace pohybu a motoriky, zdokonaleni pfihravky.

Doba trvani: 4 minuty.
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