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1. Zahrati a protaZeni

Lehky béh volné 400m po definovaném okruhu a nasledné na pisknuti provadéni cviki, po dobu 2
minut:

e Béh stranou do pisknuti
e Diep

e 7ménasméru

* Zrychleni do pisknuti

Atleticka abeceda, rovinky cca 30m, v ¢asovém intervale 4 = 5 minut:

e Liftink

e Stiedni skipink
e Vysoky skipink
e Zakopavani

e Odpichy
Predkopavani

Dynamické rozcviceni, v casovém intervale 3 minut:

e Uklony hlavou s pfitazenim- 2x na kaZdou stranu

e KrouZeni ramen — 10x

e KrouZeni paiemi— zrychlovat do maximalnich otacéek

e KrouZeni trupem — predklon-kruh trupem 5x kazdym smérem
e Vytaceni trupu v predklonu — 10x

e Hmitani v predklonu — 16x, kazdy tieti cvik vzpaZeni

e KrouZeni nohou v panvi - 20 sec.

Rozcvic¢eni s micem ve dvou druZstvech, zastupy na predpaZeni, v ¢asovém intervale 3 — 4 minut

e Predavani mice, bez prodlev, 5x
o Nad hlavou
o Pravou a levou stranou obouru¢
o Mezi nohama
o Pravou alevou jednoruc

Rozcviéeni s mi¢em ve dvojicich, rovinky cca 40m (vyuZiti dvou zastupl z pfedchoziho cviceni),

v ¢asovém intervale 2 minut:

e Prihravka rukou za zady
e Prihravka rukou pod nohou (stridat nohy)

e Pfihravka obourué



2. Pohybova cviceni

2.1. Honicka s mici

Situace: ve vymezeném prostoru si predavaji hraci tzv. ,babu”, hrac zpracovavajici mié
ziskava imunitu proti pfedani ,baby”

Hradi: volné rozmisténi po prostoru, 2 honici, 2 mice

Cil: nebyt chycen

Cas: 60sec.
2.2. Bago

Situace: ve vymezeném prostoru si hraci snaZi prihravat, tak aby obranci nebyla pferusena
prihravka

Hradi: utocnici rozestaveni do kruhu v prostoru, dva obranci uvnitr vytvoreného kruhu

Cil: obranci musi ziskat mic a tim si prohodit roli s poslednim utocnikem, ktery odehral mic
Cas: 60sec.
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2.3. 0 micem i hraci

Situace: prostor ¢tverce (20x20m), v rozich kuZely — dva protilehlé maiji stejnou barvu
Hradi: na dvé poloviny, vedle sebe do rohu, kazdy ma mié

Cil: v co nejvétsim poctu obéhnout na stfidacku kuZely stejné barvy v éasovém limitu
Omezeni: se zvy3ujicim se poctem hracu zvétsovat hraci plochu a tim i zvy3ovat Easovy
limit

Cas: 45sec.
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2.4. Prihrajven

Situace: prostor ¢tverce (20x20m), v rozich hrani¢ni kuZely,

Hraci: dvé druistva, dva hraci z kaidého druistva, kteri stoji sami za protilehlymi
hranicemi vymezeného prostoru

Cil: hradi stejného druistva musi pfihrat mic spoluhraci pohybujicimu se za hranici
prostoru a ten s mi¢em vchazi do hfisté, kde hra pokracuje; hra¢ nahravajici nahradi hrace
za hranici, sCita se skdre vymén pozic za hranic

Cas: 90sec. o
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2.5. Diamant

Situace: prostor ¢tverce (7x7m), v rozich kuZely — dva protilehlé maiji stejnou barvu

Hradi: v jednom hracim prostoru jsou 2 staticti hraci v rozich naproti sobé a 6 utocicich
hraca rozdélenych do trojic ve zbylych dvou rozich s micem

Cil: dtocnici po zpracovani mice u svého kuzelu presné prihravat tak, aby v éasovém limitu
provedli co nejvice rotaci u kuzela

Cas: 60sec.
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2.6. Hrav trojihelniku

Situace: prostor okolo kuZelu s jednim micem, ¢as cviceni 60sec., Nasledné stridani
Hraci: u jednoho kuZelu jsou 3 utocnici a 1 obrance

Cil: Gtoénici se snaZi docilit sraZzeni kuZelu pomoci mice, obrance se snaZi zabranit, aby se
mi¢ ke kuZelu dostal

Cas: 60sec.
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