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Rozvrieni | OBSAH RC-popis &innosti vedouci k rozeh¥ati ORGANIZACE
tasu PC-nskres, nazvoslovny popis cvikii, BEZPECNOST
davkovani
Uvodni &4st
1 e Seznameni s obsahem hodiny, zakladni Kontrola zda Z4ci
teoretické informace o Nacvik pfihravani nemaji fetizky,
mi&e vnitin{ stranou nohy a zpracovéni mi¢e | hodinky
pfevzetim
Priipravni e Dvé skupiny - Hradi si pfihrdvaji mi¢ rukama | Sefadit Zéky na
East ikolem je, dostat mi¢ za vymezenou &aru, kde | postranni Cife a
5 jej chyti hrag za pohybu vpied
e Pripravna hra - Vykopavad&ka - Hradi ve provadeét cviky
vymezeném prostoru vedou mi¢ a ostatnim se
8 ho snazi vykopnout z vymezeného prostoru.
Hrég, kterému je mi¢ odkopnut, je vyfazen ze
hry, jde si pro mi¢ a v dal§im vymezeném
prostoru procviéuje vedeni mi¢e. Vitézem se
stava posledni. Hra rozviji vedeni mice, kryti
mice a orientaci.
e dynamicky stre¢ink
Hlavni &4st | N4cvik pFihravani mide vnitFni stranou nohy a
zpracovani mi¢e prevzetim
3 Priipravné cvi€eni Kontrola
provedeni

Dva hréadi stoji proti sobé& na vzdélenost 6 — 8 metrii a
navzajem si pfihrdvaji vnitini stranou nohy po zemi — se
zastavovanim miée vnitini stranou nohy a chodidlem.
Zpotatku na dva dotyky, pozdé&ji na jeden dotyk. Obména —
3. hrég stoji uprostfed ve stoji roznoZném — hraci se musi
strefit mi¢em do volného prostoru mezi jeho nohy.
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Hraci vytvofi ¢tvefice, dva a dva hracdi stoji proti sobé

s mi¢em ve vzdalenosti asi 5 metrd, Hra¢ s mi¢em pfihrava
vnitini stranou nohy a po pfihravce se fadi za spoluhrace,
kterému pfihral. Ten pfebird mi¢ chodidlem nebo vnitini
stranou nohy a pfihrava zpét s naslednym pfebéhem za
piihravkou.

Hr4éi jsou v zastupu, jeden je pfed zastupem stranou a oba
ve vzdélenosti, kterou uréujeme a ménime podle potieby.
Piihrévaji si vnitini stranou nohy a na misto pfihravky
prebihaji.
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Vytvofit dvojice,
vymezit prostor
6—-8m

Vymezeni prostor
5 m — oznacit
kuzely

Pochvilit,
upozornit na
chyby




Herni cviéeni

Hrag A pfihrava po ur¢itou dobu tmysIn& nepiesné

pfihravky hraci B, ktery v maximélnim tempu dobihd mig,

zpracuje ho a piesné vraci hradi A.
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Ctvefice hradi se rozestavi podle obrézku na uréenou

vzdalenost. Hra¢ A pfihrava do b&hu hraéi B, ktery pfihrava

kolmo pied sebe hra¢i C a sam piebiha pfed pivodni

postaveni hra¢e C. Hra& C posild mi¢ dlouhym obloukem
hra¢i D, ktery po zpracovani mi¢e pfihrava zpét na hraci A a

kombinace se opakuje.
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Vymezit prostor —
kuzele

Upozorfiovat na
chyby
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5 min
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Pétice hra¢ vytvofi obrazec o strané 10 — 20 m. V misté
zahdjeni musi byt dva lidi. Mi¢ se pfihrava uréitym
zplisobem, smér po obvodu (pfimce) a kazdy po pfihravce
startuje na misto hrace, jemuz pfihral.

Pripravna hra

Hraci vytvofi kruh a pfihravaji si. Hrac¢i uvnitf kruhu se snazi
pfihravku zachytit. Pokud se mu to povede, jde doprostied
hra¢, ktery mi¢ naposledy pfihral.

Ve vymezeném prostoru si 3 — 5 hracu pfihrava mic¢
uréenym zplisobem. Branici hra¢i se snazi zachytit. Obréanci,
kterému se to podafilo, si vyméni roli s hra¢em, ktery
pfihraval naposledy.

e Zhodnoceni hodiny
e Vyklusani na $ifku hfisté

e Staticky streink

Vymezit prostor,
upozornit na
chyby

Vymezit prostor —
stiedovy kruh

Vymezit prostor
— stfedovy kruh,
pravidla
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