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DAVK ORGANIZACE,

CAST VJ/ Y/ C

., OBSAH VJ . . BEZPECN(O)S?

doba trvani pocet | POZNAMKY K PRUBEHU VJ A
opak. PLNENI CILE

Uvodni &ast | Nastup, dochazka, Organizace vedena pedagogem

. . . o Nastup jednotad
2 min. -pocet cvicicich/necvicicich ., L,
, Lo s qs . - zkontrolovani spravného
-seznameni zaki s naplni hodiny aboru

-bezpecnostni pravidla . . .
- pouceni o bezpec¢nosti a

seznameni s moznymi riziky
- kontrola fetizka, naramkd,
hodinek
- vytyCeni cill a napln¢ dané
hodiny

Rusna ¢ast | Na pisknuti

* 3 druhy pisknuti:

6 min. 1 pisknuti: otoceni 360 stupnii

2 pisknuti: diep

3 pisknuti: leh na bficho

Hra¢i se vpoklusu pohybuji ve
vymezeném prostoru a na pisknuti provadi

pfedem domluveny ukon. Mohou pfi
poklusu vést mic.

Vymezeni prostoru hry — kuzely
RozliSeni hracl — rozliSovaci vesty

Ptihravana

* dvé skupiny hracd jsou rozliSeny
rozliSovacimi  vestami. Hra probiha
uprostied sttedového kruhu ¢i
vymezeného prostoru. Uvnitt prostoru je
jeden mi¢. Ukolem hragt je ptihravat si
mezi sebou a nahlas pocitat piihravky.
Max. 10 pfihravek. Druhé druzstvo se
snazi pfihravky chytit a zacit hrat za sebe.
Vyhrava druzstvo, které splni 10
piihravek bez preruseni.




Prupravna
cast
7 min.

Dynamicky strecink a cviceni s mic¢em

1. Stoj spojny, pilkruhy hlavou,
L=P

2. Poklus, krouzeni pazemi, lokty,
zapéstim vpred/vzad, soucasné

3. Uklon, 3 kroky, tklon

4. Vzpor diepmo, zanozny, rotace
trupu, 3 kroky zména stran

5. Skréit inozmo levou, krouzeni
v ky€elnim kloubu vpted/vzad, 3
kroky cvik

Abeceda

1. Lifting

2. Ptedkopavani

3. Skiping

4. Zakopavani

5. Cval stranou

Vedeni mice v prostoru vpied

5x L=P

5x

5x L=P
5x L=P

5x L=P

Zaci se postavi na postranni ¢aru
vedle sebe.
Cviceni provadi v pohybu vpted.

Pedagog ptedvede cviky, které budou
Z4ci cvicit.

Pedagog kontroluje spravnost
provadénych cvikd.

Na pokyn pedagoga zména zplsobu
vedeni mice.

1. Vedeni pravou nohou
2. Vedeni levou nohou
3. Stiidani vedeni mezi obéma
s 1. Tti hraci jsou s mi¢em a snazi se

Hlavni ¢ast
25 min.

branit pfed hra¢em bez mice,
ktery se snazi dotknout se mice
protihrace. Kdyz to dokaze, ma
bod. Postupné¢ se tyto vSechny
pozice vystiidaji a kdo to bude
mit nejrychleji je vitéz. Posledni
si to zopakuje jesté jednou, aby se
poucil. Ti co jsou s mi¢em, ho
brani tak, ze se snazi pred
protihrace a mic nastavit télo.
Nastaveni musi byt ¢elem na mic¢
pro kontrolu a zadi tlaci
protihrace od mice.




2. Tymy o 3 hracich a hrajeme
fotbal na udrzeni mie. Po¢ita se Rozd¢leni zakl do druZstev a
pocet piihravek po sobé&. Ten tym, samotn hra
co ma po sob¢ nejvic prihravek na

* Pfesnost prihravk
konci hry je vitéz. P Y

* Zrychleni pohybu pfi pfihravkach

Schéma: *Dbame na spravny postoj a spravné
1. Nab&h modrého hrace do provedeni pfihravky

prostoru, odpoutani od svého

cervencho

2. Nahravka od modrého

3. Nabeh modrého zase do
volného prostoru, zaroven
cerveny uto¢i po mici

3. Klasicky souboj 1:1, malé hiisté,
misto branek pouzijeme kuzely,
které ptedstavuji prostor branky.
Hraci se snazi udélat klicku a
piejit pres soupete, jakmile da
jeden hra¢ gol, snazi se piejit
druhy hra¢. Kdo bude mit nejvic
golt, vymysli cvik pro toho
druhého.

4. Leh¢i varianta pro pocetnéjsi
druzstvo je takova, Ze si
vymezime prostor, ve kterém se
bude hrat. Hraci pocitaji, kolikrat
vezmou tomu druhému mic.




5. Samotna hra

Zavérecéna cast
5 min.

1. Uklid mici

2. Vyklus

3. Staticky stre¢ink

- Siroky sed roznoZny, tklon trupu

- Siroky sed roznozny, piedklon trupu

- sed snozny, uchopit za nart

- sed snozny, zvednuti pat od podlozky

2 kola
PIR

Zhodnoceni hodiny.

Z4ci se posadi do kruhu

s dostate¢nym prostorem mezi sebou,
aby si nepiekazeli a cvici podle
ptedcvicujiciho uprostied kruhu.




