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Predpokladany pocet hracu: 20 - 25

Pomtcky mice, kuzely / mety

Cas: 20 minut

Zahrati organismu

1. Bojova honicka s prebihanim

Fotbalové hristé rozdélime pomoci kuzel(i na polovinu (zaleZi na poctu hracd). Na
jedné kratsi strané stoji jeden tym, druhy tym je rozptylen po celé vymezené plose
histé. Na pokyn trenéra prvni tym vybéhne a snazi se proklickovat mezi hraci
druhého tymu za protéj$i kratkou stranu hfisté. Clenové druhého tymu je chytaiji.
Kdo je chycen, musi se vratit na své misto a mlzZe se znovu pokusit o pfebéh. Komu
se podari prebéh na druhou stranu, ziskda pro svij tym bod. MUze se také vratit vné
hristé a opakovat pokus o prebéh. Po uplynuti stanovené doby se Ulohy vyméni a
hraje se znovu. Vitézi druzstvo s vétSim poctem bodu.

Lze prolozit i tresty pro hrace, ktefi se nechaji chytit, napriklad 5x drep, 5x klik a 5x
sklapovacky

Cil hry - zahtati organismu, schopnost pronasledovat protihrace, Cist jeho pohyby.

Cas hry - 2x 2 minuty

2. Honicka s mici

Hracde rozdélime na tymy po Sesti aZ osmi. KuZely vymezime hraci plochu,
prizplsobenou poctu hracl. Jeden hrac bude uréeny jako honic. Ostatni hraci maji
k dispozici tfi mice, které si prihrdvaji. Honi¢ maze predat babu pouze tomu hradi,
ktery je bez mic¢e. Chyceny hrac¢ nesmi predat babu zpét. Vsichni hraci se mdzou ve
vymezené hraci ploSe pohybovat libovolné.

Lze prolozZit i tresty pro hrace, jejichz prihravka byla zachycena anebo jejich
prihravka skoncila mimo vymezenou hraci plochu, napriklad 5x diep.

Hradi si musi vzajemné prihrdvat a nesmi se stat, Ze by mél jeden anebo vice hraca
neustale mi¢ v drZeni.

Cil hry - zahtati organismu, prace s mi¢em, prostorova orientace.



- Cas hry - 4 minuty.

Po hrach nasleduje kratka prestavka na doplnéni tekutin.

3. Kloubné mobilizacni cviceni

Nakres

Terminologicky popis

Ve

Fyziologicky ucine

k

Stoj uzky rozkrocny, pfipazit,
krouzeni hlavou, 5 opakovani
na kazdou stranu

Uvolnéni kréni patere

Stoj rozkrocny, upazit,
krouZeni zapéstim, poté
predloktim a nakonec
zapéstim, 6 opakovani,
nasledné zménit smér
krouzeni, 6 opakovani

Posileni hornich koncetin

Stoj rozkroény, ruce v bok,
krouZeni trupem, 5 opakovani,
nasledné zménit smér
krouzeni, 5 opakovani

ProtaZzeni zaddovych svall




Sed roznozZny, uklon k levé
noze — vydrzet, zpét, Uklon

k pravé noze — vydrzet, zpét, 5
opakovani

ProtaZzeni zaddovych svall
a dvojhlavého stehenniho
svalu

Stoj spojny, levou nohu
prednoZzit vzhliru a pokréenou
v koleni pfitlacit za pomoci
rukou co neblize k télu —
vydrzet, zpét, pravou nohu
prednozit vzhlru a pokréenou
v koleni pfitlacit za pomoci
rukou co neblize k télu —
vydrzet, zpét, 5 opakovani

Protazeni kycli

Stoj spojny, levou nohu zanozit
a pokréenou v koleni pfitlacit
za pomoci rukou co neblize

k télu — vydrZet, zpét, pravou
nohu zanozit a pokréenou

v koleni pfitlacit za pomoci
rukou co neblize k télu —
vydrzet, zpét, 5 opakovani

ProtaZeni prednich
stehennich svall

Stoj spojny, levou nohu
prednozit a pokrdit v koleni,
krouzit kotnikem, 6 opakovani,
krouzit v koleni, 6 opakovani,
krouzZit celou nohou, 6
opakovani, zpét, opakovat se
zménou strany krouZeni, zpét,
vystfidat nohy a rovnéz 6
opakovani na kazdy cvik

Celkova mobilizace kloub
dolnich koncetin

Cil cvikd: Mobilizace a zahtati celého téla, protazeni svald pro dalsi ¢asti trénink.

Cas cvikd: 3 minuty.




Atleticka abeceda

o Lifting

e Odpichy

e Vysoka kolena
e Predkopavani
e Koleso

e Zakopdvani

e Poskocny klus stranou
Cil cviceni: Kloubni mobilizace, pfipraveni svalstva na vykon.

Cas cviceni: 3 minuty.

Herni Cviceni

Pomlcky: mice, kuzely / mety, rozliSovaci dresy

Utoénik vede mi¢ ve vymezeném prostoru. Ukolem Gtoénika je kryt mi¢ pred obranci, mit jej pod
kontrolou a nacvicit klamavych pohyb télem. Obranci maji za ukol sebrat utocnikovi mic¢. Jakmile se
utocnikovi podafi obejit oba branici hrace, tak prihraje mezi kuzely / metami na jeden dotyk trenérovi.

Ten mu pfihraje mic¢ zpét a Utoénik mi¢ zpracuje.
- Obranci brani jen na cca 50%.

Organizace cviceni: Hrace rozdélime do skupin po péti az Sesti, kdy trenér mliZe byt nahrazen hracem.
Hrac, ktery dokoncil svou roli utocnika, se postavi na misto uréené pro prihravku mezi kuzely. Po
dobéhnuti dalsiho utocnika si hraci postupné vymeénuji posty smérem na zacatek, kde se opét vrati na

post Utocnika.

Cil hry: Kontrola mice, klamavé pohyby télem, pfihravani v pohybu na presnost, zpracovani pfihravky

v pohybu.

Cas hry: 6 minut.



osobni zkusenosti

konzultace s kolegy

https://www.drahanskysport.cz/wp-content/uploads/2015/09/Atletick%C3%A1-

abeceda.pdf
http://www.fotbal-trenink.cz/
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