Obsah rozcviceni ve fotbale + zavér hodiny -TJ

Vyucovaci jednotka = 12 — 15 minut

Tréninkova jednotka = 25 - 30 minut :

- rozbéhani + zahrati organismu
( pohybové hry, atleticka abeceda )

- dynamicky strecink a kloubni mobilizace
( hlava + krk, zada, nohy )

- prapravné a herni cviceni, prlpravnd
hra, stupriované rovinky

Zavér = 5 minut =vyucovaci jednotka

15 — 20 minut = tréninkova jednotka

- vyklusani a staticky strecink



