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Datum: 7.10.2015

Prostiedi: hfisté TJ Tatran Bohunice

Pomicky: mice, mety, rozliSovaci tricka, koordina¢ni Zzebiiky
Pocet hraca : 12 -16

K vyznafené meté — pro zah¥ati pFed nasledujicimi cvi¢enimi:

Volny poklus tam, zpét poklus a krouzeni pazi

Volny poklus — po 5 metrech — zastaveni a krouZeni trupem, zpét totéz krouZeni kolen
Béh cvalem + dopomoc pazi (pandk), zpét na druhou stranu — 10 dynamickych
podiepti

Poklus — po 5 metrech zdklon a pohled k opa¢né dolni koncetiné

Cas: 3 min

Nisleduje:

D

2)

Ocisky — ve vymezeném prostoru hraci si zastr¢i rozliSovaci triko za své trenyrky, v piedem
stanoveném Case se snazi kazdy ukofistit, co nejvice ,,ocaski™, vyhrava ten kdo ma nejvice
nasbiranych ocaski a ten, komu zistal svij.

Cil: koordina¢ni schopnosti, zahfati a rychlost

m 2 min
Honic¢ka s mi¢em
Ve vymezeném prostoru hraéi hraji honi¢ku. Chytaci chytaji pomoci mice, kterym se musi
hrace dotknout, v pfipadé dotyku je chyceny chytatem. Modifikace: zamrzlik — chyta¢ chyta
a pfi dotyku se hra¢i ,,zamrazi* a osvobodit je mohou jen aktivni hraci bud’ pfeskokem nebo
podlezenim. Ukolem chytace je zamrazit co nejvice hra¢i v poli.
_(;.‘E zahtati, koordinace, rychlost
Cas: 2 min
Koordinaéni ZebFik — atleticka abeceda ( volnym zptsobem, hraéi jsou neustale v pohybu a
plynule méni cviky)
_C_g: 2 min
Core training
a. Podpor na predkloktich — mirné zakopavani (20s)
b. Podpor na predloktich — unozovani (20s)
_ c. Podpor na (levém — pravém) predlokti stranou — UnoZovéni (10s)
Cas: 1 min

Cil: Aktivace HSS, prokrveni svalového systému véetné svali HK

5) Dynamicky strefink — 5 min (viz. pfiloha)




Herni dovednosti:

6) Prihravkovy koloto¢ — Skupiny po tiech. Jeden hrag si stoupne na 3 metry od svych spoluhradi,
jeden z nich mu pfihraje mi¢ zpét a mezi tim si vyméni pozice s tim, Ze vzdalenost na pfihravku se
postupné prodluzuje a hra¢i musi zvySovat silu pro pfihravku. Timto zpiisobem se hragi neustale
toci a vytvafi , koloto¢”. Obménou je opaény smér.

Cil: rozvoj koordinace, tymova spolupréce, cvi€eni na ptihravky a cit pro balon
Doba trvani: 3 min
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7) Cviceni ve Etverci — Na vyznacenych metach ve tvaru &tverce se rozmisti 4 hraci. Prvni hrac A
nahréva na bliz8iho hrace B. ktery stoji uvnitf &tverce, mezitim hra¢ A utika k met&, kde ondri od
hré¢e B prihravku. Hra¢ A piihrava hraci C a hrac A se vraci zpét na piivodni misto. Hrae C opét
nahrava blizSimu hraci D, ktery je uvnitf ¢tverce. C prebéhne k dalsi meté, kde obdrzi ptihravku od
hrace D. Timto zpisobem si nahravaji ve ¢tverci. Vnitini hré¢i by se méli st¥idat s vngjsimi.

Cil: technika pfihravky, pfihravka naraZetkou, koordinaéni a rychlostni schopnosti
Doba trvéni: 4 min
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iNékres g Terminoldgick)'f popis + pocet | Fyziologicky u¢inek
opakovani |

Yo Mirny stoj rozkroény, paze Protazeni trapézového svalu
v prodlouzeni téla, iklony

vl hlavy — pfedklon — zéklon

I 8-10x
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) ‘Mirny stoj rozkrocny, v upazem

Kloubm mobiliza¢ni cviceni

e ! krouzeni — zapésti, predloktim,
&= 77\?-‘_’ pazemi ;
\ 9 8 - 10x |
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Mirny stoj rozkrocny, v upazeni Protazeni svalu ramenmho
o rotace trupu vzad na paté pletence a prsnich svald.

7 2 4 8- 10x

Mlmy stoj rozkroény, v upazeni Protazem predniho pilovitého
—~0 hmitem tklon ‘svalu

..%_, />I 8 - 10x

Stoj jednonoz na prave pokrcu Kloubm mobilizaéni cviceni
pfednoZzmo pravou, krouzeni dolnich koncetin
0 O hlezennim kloubem, stfidava
\4/ \.r flexe a extenze v kolennim
05 il kloubu, L=P
bk J i _{ 8 - 10x

‘Siroky stoj rozkro¢ny, ze ProtaZeni hamstringi
NG ‘vzpaieni hmitem hluboky
\ O ' piedklon pfed télo, hmitem
R ' doprostfed, hmitem za sebe,

/\ < ~i,-  zéklonem do vzpaZeni
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'Klek zanozZny levou(pravou) Protazeni bedro- kyélo-
s oporou o nart, pohyb panve  stehenniho svalu, 4 — hl.

2ot 7 vpied stehenniho svalu
— 8 - 10x
§ e
iy 1) - _ifzpor lezmo Vys;zené, stiidave ProtaZG_:_ni_ly;tk_ového svalu
tlacit paty k zemi
8-10x
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