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Zahfati organismu (5 minut):

Hazena

a)

Postupné zvy$ovani intenzity, rozdéleni na 2 druZstva
Volné pFihravky rukou v druzstvech

v kazdém druzstvé 1-2 mid/e, pasivni branéni soupefe
diiraz na neustaly pohyb nabihajici hra¢e, komunikace
s mi¢em max. 3 kroky

klasicka hazena
pocet pfihravek

Hazena s postrannimi hraci
2 tymy, aktivni obrana, 1 mi¢
s mi¢em max. 3 kroky

Na stranach obdélniku je vzdy 1 hra¢ od kazdého druZstva, v tomto prostoru se
nemohou hraci obirat o mi¢, pohybuji se jen po své strané

Uvnitf obdélniku si hraéi pfihravaji a voln€ se pohybuji

Po 3 pihravkach uvniti pole miiZe piijit pfihravka na krajniho hrace, ktery vrati mic
spoluhragi — tim ziskava jeho tym bod > tzn. body se pficitaji za (ispé$né€ vracenou
prihravku krajniho hrace spoluhraci

Poté uz neni potieba tii pfihravek v poli jako nabiti, ty jsou potieba vzdy po zisku
mice

krajni hragi si mohou vzajemné pfihravat, ale jejich pfihravky se za body nepocitaji
Varianty:

ten, kdo pfihraje krajnimu, jde na jeho misto, zatimco krajni hra¢ jde dovnitf
obdélniku

po pfihravece krajnimu hraci se nabizi nékdo z pole z jeho spoluhraci, ktery obdrzi
prihravku a hraci na kraji vraci mi¢ hlavi¢kou = +2 body pro jeho tym

Uginky zahfati:

— redukujeme svalovou ztuhlost — prevence proti zranéni

— zahftati svali — jsou lépe zasobovany kyslikem a Zivinami — lep$i
vykony

— zvy3eni funkce vnitinich organt

— ptiprava organismu (organy, CNS, PNS) na zatéz



1.

ProtaZeni: mobilizaéné-kloubni cviceni, dynamicky stre¢ink — 6 minut

Vedeni mice ve stredovém kruhu:

Kazdy hra& ma mi¢ a v pohybu zkousi riizné typy vedeni mice — nizka intenzita — pii
vedeni mide hragi provadi kloubn& mobilizaéni cviceni (KMC) kréni patefe a horni
kon&etiny (ramenni kloub, loketni kloub a zapésti), poté vzdy na chvili zastavi a
provedou KMC oblasti hrudni a bederni patefe, panve a dolni koncetiny (ky&elni,
kolenni a hlezenni kloub)

Zvy3eni intenzity — stfedni intenzita vedeni mite — po chvilce zastavi — 2 cviky
dynamického stre¢inku na protaZeni lytkového a holenniho svalu (vypony, pfitazeni
$pi¢ky chodidla k holeni)

Opét pridani intenzity vedeni mi¢e — zastavit — 3 cviky na protazeni stehenniho
svalstva — quadriceps, hamstringy + gluteus maximus, pfitahovace (vypady, pfitazeni
nartu k zadku, koleno k hrudniku)

Intenzita témé&F na maximu — pauza — 3 cviky na protazeni bficha, zad, svalt pazi
(rotace trupu, predklon, zaklon, ru¢kovani)

6 opakovani

Pi#i vedeni mite miiZe trenér davat povely k vymeéné hraci s nejblizsim hracem,
ukazuje pocet prstii — hraci musi fikat, kolik ukazuje; pomoci barevnych met mize
ménit intenzitu zatiZeni (Gervena — ostra; oranzova — stfed; zelena — pohoda)

Kloubné mobiliza¢ni cviceni:

- Krouzivé pohyby (nizka intenzita — stredni)
- Zvy3eni prokrveni kloubl — prohfati
- Zvy3eni produkce synovialni tekutiny

Dynamicky strecink:

eliminace svalové ztuhlosti

- zvyseni aktivity svalli a ohebnosti — vétsi rozsah
- kloub se pohybuje v celém rozsahu pohybu

- rozvoj dynamiky (sprinty, vyskoky)

- prevence proti zranéni

- sniZeni koncentrace laktatu v krvi

- zlepSeni absorpce kysliku a termoregulace

- dalezité pravidelné dychani



[II. Bézecka abeceda (3 minuty):

- ptiprava kotnika, kolen a ky¢li na vykon
- uprava techniky béhu

Prihravkové cvideni s prvky bézecké abecedy:

- rozdéleni na 2 tymy — ty se potom rozdéli na poloviny, které stoji proti
sobé v zastupu

- 1 mi& — ptihravka spoluhréagi naproti — hra¢, ktery pfihral, bézi na konec
druhého zastupu a béhem pieb&hu provadi dany cvik

- hrag¢, na kterého jde prihravka, mi¢ zpracuje a druhym dotykem
ptihrava zpét

- kazdy ptebéh — jiny cvik: liftink, skipink, vysoka kolena, zakopavani,
predkopévani, cval stranou, mateniky, tanecek

- pocet dotyki: 2/1

[V. Fotbalek na malé brany (5 minut)
- rozdéleni na 2 tymy, 1 mi¢
- pokud je lichy poget — Zolik — je s tymem, ktery méa mi¢ = vzdy to¢i
- 6 malych branek po obvodu hfité (2x2 branky pfirazeny tymim + 2 branky, na které
muzZe utocit kdokoliv)
- Gol plati stfelou +1 /provedenim mice brane¢kou +2 / ptihravkou spoluhrédi skrz
branu +3

Na konci tréninku lehké vyklusani z ditvodu urychleni odplaveni metabolitil ze svald,
posilovaci cviky a na zavér staticky stre¢ink pro uklidnéni svalii a sniZeni svalové inavy.



