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Prostiedi: hiist€ TJ Tatran Bohunice
Pomiicky: mice, kuzely, mety
Pocet hracu : 10

Doba trvani: 20 minut

1. Zahiati organismu

1. 1. Honi¢ka s mici

Varianta 1: UrCime jednoho honice, ktery ma mic, dribluje a honi ostatni ve vymezeném
prostoru. Ostatni hraci dribluji, kazdy s vlastnim mi¢em, pokud jim honi¢ mi¢ odebere ¢i vyrazi,
stava se honic¢em tento hrac.

Varianta 2: Princip stejny, jako u varianty 1, mic ale vSichni hraci véetné honice vedou mic u
nohy.

Varianta 3: Stejna jako varianta 2, pokud ale honi¢ odebere hraci mi¢, honici se nesttidaji, ale
hrac se ptidava k honici — postupné¢ mame vice honicu.

Varianty dle potieby sttidame, popfipad¢ zmensime herni prostor ,aby hraci byli stale v pohybu,
ale zaroven nebyla hra stereotypni.

Cil: zahrati organismu, postieh, kontrola nad micem

Doba trvani: 3 minuty

1. 2. Vykopavana

Varianta 1: Hraci se rozestavi do sttedového kruhu, kazdy hra¢ ma sviij mi¢, ktery vede libovolné
v prostoru kruhu. Hraci se snazi udrzet sviij mi¢ v kruhu a zaroven odebrat jinému hraci mi¢ vykopnutim
z kruhu. Hra¢, kterému je vykopnut mi¢ mimo kruh, provede 5 diepti a vraci se zpét do kruhu.
Varianta 2: Stejna jako varianta 1, hraci se vSak rozdéli do dvojic, kazda dvojice ma svilj mic,
ptihrava si a snazi se vykopnutim z kruhu odebrat mi¢ jiné dvojici.

Cil: zahtati organismu, zdokonaleni ptihravky, postifeh

Doba trvani: 3 minuty



2. Kloubni mobilizace, dynamicky strefink a tonizacni cviky

Obrazek I- Kloubni mobilizacni cviceni a dynamicky strecink (Autor)




Obrazek 2 — Kloubni mobilizacni cviceni a dynamicky strecink (Autor)

Cil: mobilizace a zahtati vSech kloubd, protazeni svalovych skupin, které budou zatizeny
v dalSich c¢astech hodiny, posledni dva cviky jsou zaméfeny na stabilizaci hlubokého
stabiliza¢niho systému a tonizaci svalstva

Doba trvani: 5 min

3. BéZecka abeceda

Provadime na vzdalenost 15 metrQ, vracime se poklusem.

3. 1. Zakladni prvky béZecké abecedy

- Lifting

- Vysoka kolena
- Zakopavani

- Predkopavani

- Koleso



- Cval bokem s ptidanim pazi
- Pletynka
- Odpichy

Cil: zahtati organismu, procviceni dolnich koncetin

Doba trvani: 4 minuty

3. 2. Sprinty

Provadime na vzdalenost 15 metri, vybéh na pokyn trenéra, z riiznych poloh, vracime se

poklusem.

Polohy:
- obycejna rovinka
- sed + vybch
- Stoj zady + vyskok 180° + vybéh
- 3x dfep z vyskokem + vyb&h

Cil: zdokonalovani vybusné rychlosti, rychlych reakci na starty

Doba trvani: 2 minuty

4. Herni dovednosti

Prihravani do diagonaly

- vyznacime kuzely a metami herni prostor, ¢tverec (obr. 3), velikost zvolime dle poctu a
zdatnosti hract

- na jedné z uhlopfticek jsou postaveny dva kuzely

- kuZely jsou postaveny 2-3 metry od rohu

- hraci jsou jsou rozdéleni na dvé poloviny

- stoji na koncich druhé uhlopfticky, kde nejsou kuzely

- jeden z hra¢l ma mic



- cviCeni zahajuje hra¢ s mi¢em

- dava diagondlni ptihravku na hrace z druhé skupiny

- okamzité po odehrani mice se hra¢ rozbiha do prostoru levého kuzelu

- hra¢ z druhého zastupu mic¢ narazi do prostoru kuzelu, kam nabiha rozehravajici hrac
- rozehravajici hra€ prvnim dotykem mic¢ vraci na hrace, ktery mu ptihraval

- po odehrani mice prebiha do druhého zéastupu

- cviceni se opakuje z druhé strany

Cil: zdokonaleni ptihravky, pohybu bez mice

Doba trvani: 3 minuty

Obrazek 3 - Prihravky na diagondle (Anon. Google.com [online]. [cit. 24.4.2020]. Dostupny
na: http://www.trenink.com/index.php/herni-trenink/prupravna-cviceni/2900-prupravne-
cviceni-nekonecne-prihravky-na-diagonale )
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