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Piredpokladany pocet hraci: 24
Pomiicky: mice, kuzely, rozliSovaky

Doba trvani:20 minut

1 ZAHRATI ORGANISMU

1.1 Baba ve dvojici s micem mezi tély

Hraci utvoii dvojice a mezi svymi tély musi udrzet mic¢. Lze hrat zady i Celem k sob¢€. Dvojice,
které mic spadne, si da 5 dept a vrati se zpét do hry. Baba (urcend dvojice) ma za ukol predat
babu jiné dvojici lehkym dotekem. Je mozno urcit vice bab dle poctu hracu.

Cil: Zahtati organismu a zdokonaleni spoluprace

Doba trvani: 2 minuty

1.2 Rybicky s mi¢em

VSsichni hraci jsou vybaveni mi¢em. Skupina (rybicky) stoji na jedné stran¢ vymezeného pole
a jeden hrac¢ (rybar) naproti nim. Na povel vyrazi vSechny rybicky proti rybéfovi a ten se je
snazi chytat. Pii tom vSichni vedou mi¢. Po chyceni nékteré z rybicek se rybicka ptidava
k rybétovi.

Cil: Zahtati organismu, zdokonaleni vedeni mice a periferniho vidéni

Doba trvani: 3 minuty



2 KLOUBNI MOBILIZACE A DYNAMICKY STRECINK(VIZ. OBRAZEK 1)

Doba trvani: 5 minut
Cil: Mobilizace a zahtati kloubt a protazeni svalstva
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Obrazek 1 — Kloubni mobilizace a dynamicky stre¢ink (Autor)



3 BEZECKA ABECEDA
Cviky provadime na vzdalenost 10-15 metrii a vracime se poklusem.

- Lifting

- Skipping

- Zakopavani

- Predkopavani

- Klus posko¢ny
- Pletynka

Cil: Zahtati organismu, procviceni kloubti a svalti dolnich koncetin
Doba trvani: 3 minuty

4 STARTY

Hréci se postavi do fady a na povel trenéra z riiznych poloh vybihaji zhruba na 80% vykonnosti
po draze 10-15 metrt. Zpatky se vraceji poklusem.

- Stoj levym bokem vpied

- Stoj pravym bokem vpied
- Stoj zady + vyskok o 180°
- Sed

- Vzpor lezmo

Cil: Zahtati organismu, rozvoj rychlostnich schopnosti a reakci
Doba trvani: 2 minuty



5 HERNI CVICENI

5.1 Ovladani mice: Vedeni mice a prihravka (viz. Obrazek 2)

Utvoiime skupiny po Sesti

Pro kazdou skupinu pomoci kuzelii (pfipadné rozliSovaki) vyznacime ¢tvercovy herni
prostor a uvnitf n¢j mensi ctverec

Hraci (A) a (E) stoji v jednom rohu herniho prostoru, thlopti¢né v protéjsSim rohu stoji
hraci (C) a (F)

Ostatni rohy herniho prostoru jsou obsazeny hraci (B) a (D)

Hraci (A) a (C) maji mi¢ a vedou ho k nejbliz§imu rohu malého ¢tverce

S mi¢em u nohy obchazi dokola kuzel po své levé ruce a vedou mic€ ke stfedu strany
velkého ¢tverce, kde z levé strany obhazuji kuzel a z pravé ho obchazi

Hrac (A) chvili vede mi¢ smérem k hraci (B), kterému nasledn€ pfihrava - totéz plati
pro hrace (C), ktery ptihrava hraci (D)

Po odehrani mice bézi na pozici hraci, kterym piihrali

Hraci (B) a (D) mic pfijmou a cviceni se opakuje

V ptipad€ méné hract je mozné, aby se hrag, ktery odehral mi¢, premistil na pozici, na
kterou ma piihravku dostat

Cil: Zdokonaleni vedeni mice a jeho pfijmuti, pfesné ptihravani
Doba trvani: 5 minut

Obrazek 2 - Schéma vedeni mice a piihrdvani (Autor)






6 ZDROJE

http://www.trenink.com/index.php/trenink/prupravne-cviceni/3119-ovladani-mice-vedeni-
mice-pri-rozcviceni-1-cast

7 SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 — Kloubni mobilizace a dynamicky stre€ink (AUtOr).........cceevveeeveenieeciienieeieenieans
Obrazek 2 - Schéma vedeni mice a piihravani (AULOT).......ceeevvieiieeeiieeeeeee e
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