Masarykova univerzita
Fakulta sportovnich studii Brno

Sportovni hry I — bp 2322

Téma: Rozehrati a rozcviceni

Vypracoval: ...................ol.
408410

Datum: 20.10.2014

Prostiredi: hiist€ TJ Tatran Bohunice
Pomiicky: mice, mety, rozliSovaci tricka
Pocet hracu : 12-16



1) Vodic a stin — Kazdy hra¢ ma mi¢. Hraci utvoii dvojice. Dvojice se pohybuje ve vymezeném
prostoru. Prvni z dvojice je ,,vodi¢" — voli rizné sméry, rychlost, zptisob
vedeni.Druhy mu dé€la pomyslny stin tim, ze kopiruje jeho pohyb.

Varianta 2: Stejné plus trenér bez znameni zveda nad hlavu kuzel. Podle barvy kuzelu hraci

plni tikol. Napt. Cerveny = 3 diepy s vyskokem
zluty = leh na zada
modry = vSichni se shromaZdi na ur¢itém misté
Cil: zahtati organismu, vedeni mice, reakce
Doba trvani: 3 min

2) Hazena — Dv¢ druzstva ve vymezeném prostoru. Druzstvo se snazi si piihravat bez soupefova
ptreruseni. Po péti nahravkach hra¢ hazi mi¢ spoluhraci, ktery musi mi¢ vratit
hlavickou nékterému ze spoluhracii. Druzstvo, kterému se to podati, vyhralo.

Cil: zahtati organismu, tymova spoluprace, orientace v prostoru

Doba trvani: 3 min

3) Dynamicky strefink - v priloze
Doba trvani: 7 min

4) Predavand mice — Hrac¢i se rozd¢€li na 2 - 4 stejné po€etna druzstva. DruzZstvo se postavi do
zastupu na urc¢enou ¢aru tak, aby bylo ¢elem k druzstvu soupete. Trenér ur¢i v kazdém druzstvu
krajniho hréce, ktery bude zahajovat hru. Na znameni tento hra¢ predava mi¢ rukou hraci za sebou a
tak dal az k poslednimu hraci, ktery bere mi¢, obiha metu a vraci se zpét k druzstvu. Mic opét
putuje ptes druzstvo k prvnimu hra¢i. Ten zanese mi¢ k meté, vraci se k druzstvu, kde si placne s
druhym hra¢em. Na toto placnuti vyrazi celé druzstvo za ur¢enou ¢aru. Vyhrava druzstvo, které¢ ma
za Carou diive vSechny hrace.

Cil: rozvoj koordinace, tymova spoluprace
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Doba trvani: 3 min



5) Cviceni ve ¢tverci — Sestice, Hra¢ vede mic, narazi si s hraCem u mety. Hra¢ u mety po narazecce
obiha metu, dostava ptihravku a pokracuje dal stejné jako hrac, ktery zacinal.
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Cil: zlepSeni techniky pfihravky v pohybu, pohyb bez mice po narazecce
Doba trvani: 3 min



Nakres

Terminologicky popis + pocet
opakovani

Pulkruhy hlavou

Uklony hlavy

Stoj rozkroény — upazit —
krouzeni zapéstim, predloktim,
pazemi

Stoj rozkro¢ny — prava vzpazit
— tklony vlevo

Skréit inozmo levou — krouzeni

nohy v kyc¢li

Skréit pfinozmo levou

Skréit prednozmo levou

Dftep tnozny levou

Fyziologicky ucinek

Protazeni svala krku

Zahtati kloubu

Protazeni Sikmych bfiSnich
svalil a vzpfimovaci patete

Zahiati kycelniho kloubu

Protazeni Ctythlavého svalu
stehenniho

Protazeni bedro-kyclo-
stehenniho svalu

Protazeni ptitahovact






