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Uvodni Seznameni s obsahem hodiny, zakladni informace o Kontrola zda Zaci

dast ptihravce vnitinim nartem,zpracovani mice tlumenim nebo | nemaji fetizky,

2¢ stahovanim hodinky, spravna
obuv

1. Rozklus kolem hiisté 2 kola, 1x bez mice , druhé

Pripravna kolo cviceni zvané ,, Klekana*

Cast - Kazdy hra¢ ma mi¢ a pohybuje se s nim voln& kolem | Sefadit Zaky na
hfisté. Na pisknuti plni povely trenéra. postranni care a
4¢ za pohybu vpied
Povely: - pravym kolenem na mic, levym kolenem na provadét cviky
mic, obéma koleny... ( Nazorna
- Povely lze samoziejm¢ upravovat podle toho, jaké ukazka)
pohybové prvky chceme procvicovat.
Cilem cviceni je zdokonalit vedeni mice, pfehled kolem sebe
a také zlepSeni obratnosti.
10¢ e piihravky mic¢e ve vymezeném prostoru Vymezime

na pokyn trenéra: ptihravky mice pravou nohou (
vnitinim nartem ve dvojicich )
e piihravky levou nohou ( totéz )
e libovolnym zpisobem zastavit
pfihravce (zmény sméru)

mi¢ po

e dynamicky stre¢ink ( atleticka Abcda)

prostor, chvalit
dobré provedeni

Hlavni ¢ast
3 4

e Hraci utvofii dvojice a na vzdalenost Sm si vyzkousi
nejdiive jeden z dvojice nadhodit mi¢ rukou, druhy
mi¢ tlumi nebo stahuje .(3x3)

e Piihravky vnitfnim nartem (5x5)

e Jeden piihraje mi¢ druhy jej zpracuje

Nazorna ukazka

Vytvofit ¢tvefice,
vymezit prostor.
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Hraci utvorii druzstva po Ctyiech, dva a dva si
stoupnout naproti sob¢€ ve vzdalenosti 6 m. Hrac¢

s micem piihrava vnitfnim nartem a po piihravce se
fadi za spoluhrace, kterému pftihral. Ten zastavi mic¢
tlumenim a po té piihraje vnitinim nartem

s naslednym piebchem za piihravkou.

Pétice hract vytvoii obrazec Ctverce rozestupy cca
10m. V misté kde se zacne hrat musi byt dva hraci.
Mi¢ se prihrava po obvodu c¢tverce hrac¢ kterému je
ptihrano ho zastavi tlumenim nebo stazenim a ptihraje
dalsimu po obvodu. Kazdy po ptfihravce startuje na
misto hrace, jemuz ptihral.

Klasicka hra na zavér ( dvé druzstva po 11 hracich)

e Zhodnoceni hodiny
e Vyklusani kolem hfisté + posbirat mice

e Staticky streCink (doprotahnuti individudlne dle

potieby )

Pochvalit,
upozornit na
chyby, vymezit
prostor

Piskat chyby,
podle pravidel

(fair play)

Zaci jsou
v pulkruhu pied
ucitelem







