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Nahravana

Hraci se rozdéli na dveé druzstva, postavi se do ¢tverce.
Cilem je co nejvickrat piehodit mi¢ mezi sebou.
Cil cvi€eni: zahfati organismu, orientace v prostoru, doba trvani 3 minuty.

Vodic a stin

Kazdy hra¢ ma mi¢. Hraci utvori dvojice. Dvojice se pohybuje ve vymezeném prostoru.
Prvni z dvojice je ..vodic" — voli rizné sméry, rychlost, zpusob vedeni. Druhy mu déla
pomyslny stin tim, Ze kopiruje jeho pohyb.

Cil cvi€eni: zahfati organismu, orientace v prostoru, kontrola mice, doba trvani 3 minuty.

Atleticka abeceda

Cviceni provadime na vzdalenost 15 metri, jednim smérem provadime cvik, vracime se
vyklusem.

Zakopavani
Predkopavani
Vysoka kolena
Jeleni skoky
Cval stranou
Pletynka

Krok posko¢ny

Cil cvi€eni: zahfati organismu, procvic¢eni kloubti dolni ¢asti téla, doba trvani 5 minut.

Dynamicky strecink

V piiloze.
Cil cvigeni: protazeni a zahfati svalu, $lach a kloubii, doba trvani 7 minut.
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Kontrola a vedeni mice
Vedeni mice na Sifku hfisté ,,seznameni s mi¢em™ dvé Siiky.
Vedeni mice ve Ctverci, vSichni hraci sviij mi¢, hraci kli¢kuji mezi sebou.
Slalom s mic¢em (dvé druzstva).

Slalom s mi¢em (dvé druzstva). na konci slalomu pfihravka nasledujicimu hraci (zavod).

Cil evi€eni: zahiati organismu, orientace v prostoru, kontrola mice, doba trvani 3 minuty.



r r W r
Zpracovani, prihravka
» Hraci utvofi trojice, prostfedni hra¢ zpracovava mi¢ a nahrava zpét a otaci se na druhého

spoluhrace, nahravajici nahazuji rukou prostfednimu hraci na zpracovani, po dvou minutach,
stiidaji pozice.
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» Cil evi€eni: Orientace v prostoru, zdokonaleni ptihravek, doba trvani 6 minut.
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P¥iloha:

Dynamicky strecink:

nakres

terminologicky popis

fyziologicky ucinek

Mirny stoj rozkroény, ruce
spojime v zapaZeni a zapésti
vytla¢ime vzhiiru

® protaZeni prsnich svala

i

Vypad vpied, paty na zemi.
Zadni noha nataZena, piedni
nirné pokrcéena

e protazeni lytkovych svala

P
Stoj na jedné, druhou prikréit
zanozenim, chytime nart, patu
pritihneme k hyZzdim. stojna
noha vypon
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» protazeni svali predni

strany stehna

Vypad stranou, pfeneseni
vahy na pravou, leva
natazend, Spicka vzhtru

e protazeni svall vnitini

strany stehna

Mirny stoj rozkro¢ny. ruce do
vzpazeni, tklon stranou

protazeni Sikmych bfisnich
svalu a vzpfimovacu patefe

g
j

Stoj na jedné, pfitazeni kolena
k hrudniku, vypon

e protazeni hyzd’ovych

svalu




Mirny stoj rozkroény, ruce v
tyl, rotace ramen a trupu

e protazeni Sikmych bfisnich
svalli




