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Pomiicky: mice, kuzely, rozliSovaky

Zahrati ogranismu:

1) Hazena

Doba trvani: 3 minuty

Dvé druzstva se ve vymezeném prostoru musi rychle pohybovat. Kazdé druz-
stvo st musi 10x ptihrat bez soupetova zasazeni/ pteruSeni. Pro vylepSeni hry
muzeme piidat vice mic¢a a ud¢€lat hru rychlejsi a zajimavé;si.

Cil: orientace v prostoru

2) Po-ma-lu

Doba trvani: 2 min.

Hraci se rozdéli do tii skupin. Jedna skupina se jmenuje PO, druhd MA a tieti
skupina LU. Kazdy ma tzv. své jméno a to fika. (po - po, lu - lu, ma - ma)
Hraci se navzajem chytaji. PO chytd MA, MA chyta LU, LU chyt4 PO.
Chyceny hrac¢ se stane ¢lenem jiné skupiny. Méni své zvuky. Vitézi skupina,
ktera ma nejvice ¢lent. Poptipadé je jen jeden vitéz.

3) Listicky

Doba trvani: cca 3 minuty

Na zac¢atku hry vyznac¢ime prostor. Hraci se rozdéli do tii skupin. Kazdé
druzstvo piedstavuje jednu rodinu lisek. Kazdy hra¢ dostane jeden ocas
(rozliSovak) v barve svého druzstva. RozliSovak si zastr¢i za kalhoty tak, aby
vétSina rozliSovéaku byla vidét. O rozliSovak nesmi piijit, jinak pfichazi o zivot.
Jednotlivé rodiny se staZi ziskat, co nejvice rozliSovaki a vytadit celé druzstvo
ze hry.

Cil: rychlost



Atleticka abeceda:

Vzdalenost cvicenti:

10 az 15 metrt (k vyznacené metg)
Jednim smérem provadime cvik a vracime se vyklusem.

Cviky:

- vysoka kolena

- zakopavani

- predkopavani

- cval stranou (na ob¢ strany)
- pletynka

Cil cviceni:

Cilem cviceni je zahtat organismus. Rozcviceni kloubii dolni ¢4sti téla.

Doba trvani:

5 minut



Dyvnamicky strecink:

Nakres Terminologicky po- | Fyziologicky ti¢inek
pis
Uklony hlavy Protazeni svalt krku

Upazit a krouzime zapéstim,
predloktim a rameny

Zahtati kloubt

Mirna stoj rozkro¢ny, paze
do vzpazeni, uklon stranou.

Protazeni Sikmych bfisnich
svalll a vzpfimovaci patefe

Hluboky piedklon

Protazeni svalu lytkovych,
hamstringii a bedrokycloste-
henniho svalu

Vzpor lezmo na rukach, ko-
lena ptitahujeme k hrudniku
(20x)

Zapojeni celého téla

Doba trvéni

5 minut

Cil cviceni:

ProtaZeni a zahtivani organismu




Herni cviceni:

Slalom

Hraci se rozdéli na dvé skupiny. Vytvoti zastup. Mezi sebou budou mit dosta-
tecnou vzdalenost. Posledni hra¢ v fadé bézi mezi spoluhraci a mezi tim zpraco-
vava mic. Zpét bézi s mi-
¢em v ruce. Mi¢ poklada a
predava predposlednimu
spoluhraci k noze. Hrac
ktery slalom dob¢hl se fadi
na prvni misto fady. Hra
kon¢i, az dob&hne po-
sledni, ktery pfeda mic a
postavi se zase zpét na své
misto.

Cil: rozvoj koordinace, cit
pro mic

Obrazek 1 ndkres cviceni autor

ZasSlapavana

Vyucujici urci prostor hry. Hraci se rozdé€li na dveé skupiny. Kazdé drustvo bude
mit rozliSovéaky. Na hraci ploSe se rozmisti barevné mety. Cil cviceni je zaslap-
nout mi¢ u kazdé mety, smérem tam. Od posledni mety (smérem zpét) bézi.
Ptedava mit dalSimu spoluhraci. Vyhrava druzstvo ve kterém bézeli vSichni
hraci.

Cil: procviceni zasSlapavani mice



Prihravana

Utvotime dvé skupiny po 2 az 3
lidech. Hraci stoji naproti sob¢ a
jeden z nich méa mic. Mezi
hrace postavime dva kuzele.
Zaciné hra¢ s micem, ktery
pfihdva na druhou stranu (do
proté¢jsi skupiny). Po stielbé
vybihd a zastavuje se u kuzelu.
Hrac¢ na druhé strané ptihrava
ke kuzelu (za¢inajicimu hraci).
Prvni hra¢ opét piihrava zpét.
Jakmile hrac ptihraje zpét,
piebiha do proté;si skupiny a
cviceni se opakuje z druhé
strany.

Obrdzek 2 ndkres cviceni autor
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