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Pomucky: mety, mice, kuzely, rozliSovaci dresy
Prredpokladany pocet hraca: 21

2 ZAHRATI ORGANISMU

2.1 Vodic¢ a stin
Kazdy hra¢ ma mi¢. Hraci utvoii dvojice. Dvojice se pohybuje ve vymezeném prostoru.
Prvni z dvojice je ,,vodi¢" — voli rizné sméry, rychlost, zptisob vedeni.Druhy mu déla

pomyslny stin tim, ze kopiruje jeho pohyb.

Cil: zahrati organismu, reakce, tymova spoluprace

Doba trvani: 2 minuty

2.2 Hazena

Dvé druzstva ve vymezeném prostoru. Druzstvo se snazi si pfihravat bez souperova preruseni.
Po péti nahravkach hra¢ hazi mi¢ spoluhraci, ktery musi mi¢ vratit hlavickou nékterému ze
spoluhracu. Druzstvo, kterému se to podafi, vyhralo.

Cil: zahrati organismu, tymova spoluprace, orientace v prostoru

Doba trvani: 2 minuty

3 DYNAMICKY STRECINK

Tab. 1: Dynamicky strecink

Terminologicky Fyziologicky
popis ucinek

Nakres

. Protazeni svalu
Krouzeni hlavou

krku
Krouzeni zapé&stim, Kloubni
loktem, celou pazi mobilizace HK




Uklony stranou

Protazeni
Sikmych bfi§nich
svalu

Hloboky ptedklon

Protazeni
hamstringa
a svalu zad

Pritah za koleno k

Uvolnéni
kycelnich kloubu,

hrudniku protazeni zadni
strany stehen
Ptitah za lytko k Protazeni predni

hyzdim

strany stehen




Podiep stranou

Protazeni vnitini
strany stehen

Vypad

Protazeni predni
strany stehen

Vzpor stojmo
protazenim do
vzporu lezmo

Aktivace svalu
celého téla

Cil: zahrati a protazeni svalu

Doba trvani: 5 minut

4 ATLETICKA ABECEDA

Prvky provadime na vzdalenost 15-20 metrti, vracime se poklusem.

4.1 Zakladni prvky atletické abecedy

Zakopavani (zakopavame do hyzdi)

Predkopavani (s propnutymi nohami)

Liftink (prace kotnik)

Skipink (vysoka kolena)

Kotnikové odrazy (dynamicky se odrazet z kotnikti do vysky)

Etiopské poskoky (skaCeme na jedné noze a rytmicky zvedame koleno)




Bézecké koleso (poskakujeme a po zvednuti kolene natahneme nohu pied sebe)
Béh pozadu (snazime se odrazit co nejdale dozadu)

Poskoky stranou (skacu bokem, ruce a nohy jdou synchronizovang)

Pletynka (opét bokem, proplétam nohy)

Cil: zahrati organismu, procviceni dolnich koncetin

Doba trvani: 3 minuty

S STARTY

Provadime na vzdalenost 10-15 metrd, vracime se poklusem. Postupné je zté¢zovana vychozi
pozice.

5.1 Vychozi pozice pro sprinty
Stoj

Stoj zady

Klek

Sed

Leh na bfiSe

Leh na zadech

Cil: zdokonaleni vybusné sily dolnich koncetin

Doba trvani: 2 minuty

6 HERNI CVICENI
6.1 Slalom

Hraci se rozdéli do skupin tak, aby byli aktivné zapojeni do dané discipliny, pf. po 4-6 lidech.
Poté vytvoii zastup. Prvni hra¢ bézi s micem slalom mezi kuzely na vzdalenost 10-15 metrt.
Po probéhnuti slalomu provede otoCku a piihrava dalSimu hraci na zacatku slalomu, ktery
opakuje cely proces.

Cil: zdokonaleni vedeni miCe a pfesnosti piihravky

Doba trvani: 3 minuty

6.2 Fotbalové prihravky ve slalomu

Hracdi se rozdéli do skupin potech. Toto cviceni je urené pro trojici hract, ktefi jsou vSichni
aktivné zapojeni do cviCeni s tim, ze dva hraci plni roli nahravacl a jeden hra¢ pred a po
narazeni intenzivnim b&hem probiha slalom, ktery v jednotlivych variantaich ma riznou
podobu.



Cil: zlepSeni dovednosti pfihravani levou i pravou nohou

Doba trvani: 4 minuty

Obr. 1: Fotbalové prihravky ve slalomu
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