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Predpokladany pocet hraca: 12
Pomlcky: kuZely, rozliSovaci dresy, mice

Téma: Rozehtati + rozcviceni

1. Rozbéhani
Pomucky: mice

Na zacatku se hraci rozbéhaji (vzdalenost podle obvodu hfisté, kde bude probihat rozehtati a
rozcviceni, napt. venku na hristi 1-2 kolecka, v télocvicné pak 2-3 kolecka okolo herni plochy), prvni
polovinu béhu bez mice, ve druhé poloviné pak s micem.

Cil: zahrati organismu

Cas: 2 minuty

2. Vedeni mice, prihravky a narazeni v zastupech proti sobé
Pomucky: 2 mice

Hraci vytvori 4 skupinky po 3 lidech a kazdé dvé skupinky se otoci ¢elem k sobé, tak aby zastupy mély
prostor mezi sebou zhruba 8 metri a vedle sebe zhruba 5 metr(.

Prvni hrac¢ v zastupu ma u nohy mic a zacina vedenim mice (8 metr(), s co nejvice doteky. Na konci
vedeni pfihrava mi¢ prvnimu hraci v druhém zastupu. A zafazuje se do druhého zastupu. Takto
opakuji viichni ve viech 4 skupinkéch.?

Jak vsichni hraci provedou vedeni mice, nasleduje pfihravka na 2 doteky. Prvni hrac¢ za¢ind a ma
pouze 2 doteky. Prvnim dotekem si mic zpracuje a druhym dotekem prihrdva mic hraci naproti nému
v druhém zastupu. Po Uspé3né pfihravce se Fadi do protéjsiho zastupu. Takto opakuji v3ichni hraéi.?

Po pfihravce se dvéma doteky, nasleduje narazeni. Prvni hrac zacina s vedenim mic¢em u nohy.

V poloviné vzdalenosti (cca po 4 metrech), pfihrava druhému hraci v zastupu naproti nému. Ten mu
(pokud to jde) prihrava zpét na prvni dotyk, a prebiha do zdstupu naproti nému. Prvni hrac¢ mic
dostava zpét k noze a dokoncuje pfihravkou dalSimu hraci v zastupu naproti nému. Ten opakuje celé
cvi¢eni znovu s dal$im hrac¢em. Takto opakuji vsichni ve véech 4 skupinkéch.?

Tip: Pokud jsou hraci na tom technicky dobte, mohou zkusit pfihravky na jeden dotyk. S rychlym
prebihanim.



Cil: rozvijeni koordinace, pfesnosti pfihravek a osvojeni si prace s micem

Cas: 4 minut

3. Atleticka abeceda
Pomcky: kuzely

Rozdélime hrace na dvé poloviny, do dvou zastupu vedle sebe. Vezmeme dva kuzely, prvni
kuzel ddme na zacatek cviku a druhy kuZel pak na konec. Vzdalenost mezi nimi bude cca 10
metru. Cvik se provadi smérem ke druhému kuZelu, zpét do zdstupu jde pak hrac¢ volnym
béhem.

1. Rychly béh

2. Lifting — pata, Spicka

3. Predkopavani - napnuté nohy

4. Skipping - zvedani kolen

5. Zakopavani

6. PresSlapovani

7. Uskoky stranou

8. Indianské skoky (pfi vyskoku prava ruka nahoru, leva noha pokréena-a naopak)
9. Hokejové uskoky (uskoky do stran, s mirnym vytrvdnim na misté)

10. 2-3 kroky a pohlazeni zemé
Cas: 4 minut

Cil: prGpravné cviceni pro béh, zahrati svall a zvySeni kloubniho rozsahu



4. Protazeni - dynamicky strecink
KaZdy cvik se snaZime provadét cca 5 vtefin. Jdeme smérem od hlavy dolt

1. Nohy rozkro¢ime na Uroven ramen. Ruce ddme nad hlavu, spojime je a prsty propneme do
protazeni smérem nad hlavu.

2. Hlavou krouzime doleva, poté doprava.

3. Jednu ruku dame za hlavu a snazime se ji dotknout se patere na zadech. Druhou rukou se
chytneme za loket prvni ruky a tla¢ime loktem smérem vzad. (opakujeme s druhou rukou)

4. Bokem zapésti se jednou rukou dotkneme krku a druhou rukou se chytneme za loket ruky
prvni. Mirné zatlacime loket smérem od téla. (opakujeme s druhou rukou)

5. Stoj mirné rozkrocny, ruce dame v bok a krouzime trupem na jednu stranu poté na druhou.

6. Postavime se do pozoru a pfitdhneme jedno koleno k hrudi, drzime koleno u hrudi, zatimco
stojime na jedné noze. (opakujeme s druhym kolenem)

7. Pokréime jednu nohu a pfitahujeme ji pomoci rukou k hyZzdim, zatimco stojime na jedné
noze. (opakujeme s druhou nohou)

8. Velky stoj rozkrocény, otocime obé Spic¢ky do boku, paty se ndm dotykaji zemé. Rukama se
dotykame stehna predni nohy. (opakujeme na druhou nohu)

9. Velky stoj rozkrocény, ruky upazime, uklon na jednu stranu, prsty na rukou se dotykdme jedné
nohy, poté druhou rukou se dotkneme druhé nohy.

10. Nohy dame k sobé, hluboky pomaly Uklon, kde se prsty na rukou snazi, dotykat prsty u
nohou.

Po spolec¢ném protaZzeni, ma kazdy navic 2 minuty pro samostatné protazZeni svall, které potrebuje.
Cas na obcerstveni - napiti se vody.

Cil: protazeni sval(, aktivovat svaly a jejich ohebnost

Cas: 3 minut

5. Hra - stavécka
Pomdcky: rozliSovaci dresy, kuzely, mi¢
Hraci se rozdéli na polovinu do dvou tymu. KuZely se vymezi hraci plocha (velikost hraci plochy zalezi
na poctu hracll) v nasem pripadé mame 12 hracd, tudiz 6 hracud je prvni tym a zbylych 6 hracad je tym
druhy. Rozméry plochy hry budou cca 20 x 20 metrd. Jeden tym si vezme rozliSovaci dresy. Jeden
tym zacina a ma mic¢, jeho Ukolem je nasbirat co nejvice pfesnych/platnych pfihravek v hraci plose.
Druhy tym se snazi o sebrani mice ve svij prospéch. Vyhrava ten tym, ktery nasbira co nejvice
prihravek. Tym, ktery prohral dostava trest v podobé 10-ti angli¢aka.

Cil: orientace v prostoru, ¢teni hry, nabizeni se pro pfihravku, prace s micem, presnost prihravek

Cas: 5 minut



