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CAST VJ/ OBSAH VJ DAVKY/ ORGANIZACE,
doba trvani pocet BEZPECNOST,
opakovéni | POZNAMKY K PRUBEHU
VJ A PLNENI CILE
Uvodni &. - pfivitani a nastup - zkontrolovat doplnky,
- sezndmeni s naplni hodiny fetizky atd.
>
Rusna ¢. - rozbéhani - 2X - kolem hriste
- hazena ve vymezeném prostoru - 2 - dle Ccasu | - sttedovy kruh, rozliSeni,
3 druzstva, co nejvice piihravek/ snaha (2x) 1x mi¢
prerusit soupeii hru
Pripravna | - atleticka abeceda -5-8 cvikli | - fada na $itku hiisté
¢. - dynamicky strecink -6-8 cv. - za chiize/klusu
+ kloubné-mobiliza¢ni cviceni - zpét klus
5 - dostatecny rozestup
Hlavni ¢&. - hlavicky samostatné - kazdy hra¢ ma | - 2' - penové nebo
mi¢, vlastni nadhoz a uder ¢elem volejbalové mice (1. + 2.
30° cviceni) > nasledujici
- hlaviéky ve dvojicich - nadhoz od | -3 cviceni stiidat
druhého hrace a zpét do rukou s fotbalovymi mici
- hlavi¢ky ve dvojicich/ ve skupiné v | -3’ - oteviené o€i
kruhu (na pocdet) = co nejvice hlavicek - zpevnény trup
bez spadnuti mice - zéklon trupu
- uder Celem
- hlavi¢ky ve druzstvech (za pohybu) 2> | -5’

2 druzstva v zéstupu, hra¢ (A) ptihrava
hlavickou hraéi (B) a zatfadi se zpét do
svého druzZstva za hrace (E) nebo ptebchne
naproti do druhého druzstva za hrace (F)
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- 2x meta ve vzdal. 3-6
m, 1x mic




- nacvik hlavickovani pred brankovym | -5 - pfipravit 3x metu

uzemim —> hra¢ (A) zahajuje cviceni Vv pokutovém uzemi + 2x
vybéhnutim vpied, z vnéj$i strany obiha meta na brankovou c¢aru
bo¢ni a stiedovy kuzel - hra¢ (C) nahazuje (1x na kazdou stranu)

mi¢ na ¢aru brankového tuzemi - hra¢ (A)
zakoncuje hlavickou na branku = hra¢ (A)
se fadi za hrace (E) > dalsi akci zahajuje
hra¢ (B) z druhé strany, (*ptihravky o zem, 2
brankafi, obihani sttedniho kuzele)

— Py

X , X
-hra -12°
Zavérena | - vyklusani - 3X - kolem hristé
¢. - staticky strecink - 5-8 cvikll | - na misté/kruh/indiv.
- zhodnoceni a rozlou¢eni S vydrzi - protazeni v sed¢/leze

5 min. 10 s - pochvala




