Priprava studenta na pohvbovou jednotku

Student: Badalikova, Dyrcova, Haluzova, Pekarek

Prostiedi pro pohybovou jednotku:télocviéna Stari cvicencu: 15- 19 let
Cil pohybové jednotky: Priipravna akrobacie pro tupoly

Pomicky: gymnasticky koberec, thera band, expander, Zinénky, ZebFiny, naklonéna

rovina
s , OBSAH ORGANIZACE A
Cist PJ/tas popis ¢innosti, ptiklady cvi¢eni, davkovani ?klii; Ec(‘lecgijTlc(lzﬁlce)m ve
Uvodni &. | e Pozdraveni na zatatku hodiny Sundat vSechny
e Sezndmeni se s naplni hodiny fetizky, prstynky
1 min. naramky. Dodrzovat
pokyny ucitele.
e HRA:
Rusn4 ¢. Zlodg;ji: Pokud hru Zaci hraji
7 min. - Pohyb na ptedem uréeném poli v télocviéné na
- Kazdy dostane bud’ koli¢ky, které si musi pfipnout kamkoli | parketach dvé
na obleceni nebo ocasek, ktery se da za zada za kalhoty moznosti:
- Ukolem je uchranit, co nejvic svych koli¢ki nebo ocasek a | 1) VSichni obuti
pfitom sebrat, co nejvice kolickd nebo ocaski nebo
- Kdo nema uz zadny koli¢ek nebo ocasek, tak potad hrajea | 2) VSichni bosi
snazi se n¢jaky ziskat
- Hru zastavuje ucitel
Honicka:
- Pfedévana - jeden maé babu, kterou mize pfedat dotekem
ruky na kteroukoliv ¢ast t€la chytaného, ten se za tuto ¢ast
bude muset po dobu chytani drzet jednou rukou.
e Rozcviceni:
Pripravna - Krouzeni hlavou, uklony hlavou ZAci maji dostateéné
g- _ - Rotace zapésti, loktt, celé paze (stridave) rozestupy od sebe.
min.

- Protazeni ramen, predlokti

- Rotace trupu, rotace v bocich

- KrouZeni kotnikem, kolenem, celou nohou (leva/prava)

- Siroky stoj rozkroény, rotace trupu, predklon

- Stoj spatny a hluboky ohnuty ptedklon

- Vypady na levou/ pravou; ukrok leva, prava pokrcit/ukrok
prava, leva pokrcit




Hlavni ¢.

25 min.

Kotoul vpied — nécvik o Zebfiny
Kotoul vpted — skok do vzpazeni (odrazova priprava)

Kotoul vzad — do stoje na rukou, do roznozeni
e Kotoul vzad ptes pravé/levé rameno (Gpolovy kotoul)
Kotoul vzad do pfes rameno do ,,rybi¢ky*
Rotacni ptiprava — kotouly vpied/vzad za sebou (ve
dvojicich)
- Sudy pomalé/rychlé (ve dvojicich — zpevnit télo, klik)
e Akrobacie
- Rovnovazna poloha — stoj zanozit pravou/levou, vzpazit -
vaha piedklonmo
- Stoj, Svihem, zanoZit pravou povys, hluboky ohnuty
predklon (pouziti expandéru, thera bandu)
- pad — klek, skcit zapazmo, vztyc¢it dlan€ — pad do kliku
lezmo-leh
- dfep a pad do kliku lezmo — leh
- péad do kliku lezmo — Ieh
e Piemet/ Skoba (Pfemet stranou, Rondat- az podle ¢asu)
e Pfemet/ Skoba
1) Leh, upazit, hlava se diva na hrudnik na pocitani (na povel
povolim krk a hlavu polozim na zem)
- Zpevnéni krénich svalt
2) Kolibka
- Zpevnit zada, hlava na hrudnik (diraz na udrzeni hlavy na
hrudniku)— rozkolibat
3) Vzklopka

2%

pfenesu nad hlavu
- Odraz z rukou a $vih celého téla do diepu nebo podiepu
4) Most na hlavé/ most na rukou
- Zpevnéni krku/ n¢kolikrat pfejdeme do mostu na rukou
(prohnuti téla)
5) Stoj na hlavé (mozno s dopomoci)
- Zpevnéni krku, udrzet trojuhelnik ruce a hlava, kdy hlava je
vrchol trojihelniku (nohy na kolena)
6) Skobicka (premet na hlave)
- Poznatky ze stoje na hlave (= zpevnit krk)
- Poznatky ze vzklopky— schouleni— $vih a nasledné
rozbaleni, dlleZita prace pazi
- Poznatky z mostu— letova faze
- Poznatky z kolibky do dfepu— dopadova faze
7) Piemet

Jednotlivé body sami o sobé jsou diileZité pro upolové sporty
z hlediska padi, Gtékii z drZeni, Gniki z hodi a mrStnosti.

Dodrzovat pokynii
trenéra/ ucitele,
dbat na dopomoc a
kazdy prvek cvicit
s maximalnim
soustifedénim!

ZaveéreCna

C.
5 min.

e Zavérecné protazeni a uvolnéni nejvice zatézovanych skupiny
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