Obsah rozcviceni ve fotbale + zavér hodiny -TJ

Vyucovaci jednotka = 10— 15 minut

Tréninkova jednotka = 15— 20 minut :

- rozbéhani + zahrati organismu specificky
k naplni hodiny (pohybové hry,
dovednostni cvicenti)

- dynamicky strecink, kloubni mobilizace,
atleticka abeceda, tonizace, starty

- prapravné a herni cviceni, pripravna
hra,

Zavér = 5 minut

- vyklusani a staticky strecink



