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Predpokladany pocet hract: 16
Pomlcky: Mety, mice, kuzely, rozliSovaci tricka
Téma: Obranné herni kombinace zaloZené na vzajemném zajistovani

1. Hry
pomlcky: mety, 2-3 mice, 2-3 rozliSovaky
a. Honicka:
- Hraci se pohybuji ve vymezeném ctverci. Ti, ktefi chytaji, maji mic a
musi pfedat babu tak, Ze se ostatnich hrac¢d dotknout pouze ve spodni
Casti téla.
b. Mlynarovo kolo
- Hradi utvofi kole¢ko, chytnou se za ramena a jeden z nich ma za
kalhotami zastréeny rozliSovak. Jeden hrac se postavi mimo kolecko a
snazi se ziskat rozliSovak. Ostatni se mu v tom snazi zabranit tim, Ze se

spolecné otdceji a reaguji na jeho zmény sméru.

Cil: zahrati organismu
Cas: 3 min

2. Chytacka
pomucky: rozliSovak pro kazdého hrace
a. Hrac vyhodi rozliSovak nad sebe a nez ho chyti, snazi se tlesknout za télem,
pred télem, pod nohama v rlznych kombinacich.
b. Jako slozZitéjsi variantu miZzeme misto tleskani provést drep, leh na bfise,
otocku.

Cil: rozvijeni koordinace a obratnosti
Cas: 2 min



3. Dynamicky strecink
Viz obrazek 1
Cil: protazZeni svall
Cas: 4 min
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Obrdzek 1 (autor)
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4. Atleticka abeceda
- Lifting
- Skipping
- Predkopavani
- Zakopavani
- A-skip
- Cval stranou
- Pletynka

Cil: mobilizace kloub, protazeni svalt
Cas: 2 min

5. Sprinty
Hraci se postavi do fady a na povel se snazi co nejrychleji vybéhnout do prostoru.
Postupné jim ztéZzujeme vychozi pozici, ze které startuiji.
a. Pozice:
- Stoj na jedné noze
- Klek
- Sed
- Turecky sed
- Vzpor lezmo
- Plank
- Leh na bftise
- Leh na zadech

Cil: Rozvoj rychlostnich schopnosti
Cas: 2 min



6. Herni cviceni
pomucky: mety, kuzely, mice, rozliSovaci tricka
a. Pomoci met vymezime hraci prostor o rozmérech 20x30m. Na jedné koncové
¢are vymezime pomoci kuzell 3 branky. Cviceni je uréeno pro 8 hraca, které
rozdélime na 4 obrance (modfi) a 4 Gto¢niky (€erveni). Utoénici maji za ukol
udrZet mi¢, dostat mic do jedné ze tfi branek na koncové ¢are, nedovolit
soupefi dostat se za koncovou ¢aru utoc¢nik(. Obranci maji za ukol vystupovat
proti hraci s micem, prebirat hrace soupere, zabranit ito¢nikim dostat mic do
jedné z branek, po zisku mice snaha a zalozeni Utoku, pokusit se prejit
souperovou brankovou ¢arou. Herni cviceni je organizovano intervalovou

metodou.
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Obrazek 2 (www.trenink.com)

Cil: Nacvik obrany, zdokonaleni udrZeni mice
Cas: 7 min
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