PISEMNA PRIPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 9

Trénink zaméreny na: Prekazkova Délka trvani: 60 minut

draha

Trénink urcen pro (kategorii, pocet déti): piipravka, 16 déti
Misto tréninku (hala, stadion): t¢locvi¢na

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinac¢nich i silovych dovednosti, zapojeni
obratnostnich dovednosti, zvladnuti vSech prekazek

Pomuicky: prekazky, pénové mice, lavi¢ka, obru¢, Zebiik, mety, masazni
podlozky, podstavce, iichytky

Struéna charakteristika: Tréninkova jednotka je zamétena na celkovou
obratnost, kterou déti vyuziji pti zvladani prekazek na draze.

Casové
rozloZeni
tr. lekce
(min.)

Pocet sérii, pocet
opakovani daného
cviceni, intenzita,

pauzy

Popis cviceni, schematicky nakres ¢i nakres cviku

5 minut

10 minut

10 minut

5 minut

Bez pteruseni,
plynula navaznost
¢asti, 2 minuty

Kazdy cvik 1x na
10m

Uvodni &4st

- dochazka

- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné obleCeni
- bezpecnost

- seznameni déti s planem tréninku

Pripravna ¢ast

a) Zahiati
- rozklusani — béh po obvodu télocviény
- pohybova hra:

e Piekazkova — rozmistime po prostoru rizné
prekazky. Ukolem déti je bude bud’ obihat nebo
preskakovat. Budou hrat klasickou honicku -
jedno dité bude chytat, pokud se né¢koho dotkne,
preda babu a hra pokracuje.
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b) Protazeni
- protazeni celého téla
- hra na zrcadla — déti se rozdéli do dvojic, stoupnou si
naproti sob¢, urci si, kdo bude jako prvni predcvi¢ovat a
ukolem kamarada bude cviky po ném opakovat (jako
kdyz se vidi v zrcadle) — poté se vystiidaji
Vv predcvi¢ovani
- v8ichni za¢nou z tureckého sedu a jak jsou jiz zvyklé —
tudiz hlava, ruce, nohy a pokracuji...
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c) Dynamicka ¢ast
- bézecka abeceda
- déti si vytvoii z riznych pomicek drahu — abecedu déti
pujdou slalomem mezi piekazkami -> na konci ob&¢hnou
metu a zpatky bézi klusem




25 minut

5 minut

Bez prestavky,
dostatecné
rozestupy, celou
sérii (drahu)
opakujeme 3x

Lifting

Skipping

Predkopavani

Zakopéavani

Cval stranou

Poskoky

Skoky snozmo

Skoky po jedné noze — vystiidame pravou i
levou

Zabaci (odrazy snozmo ve diepu)
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Hlavni ¢ast
- postavime piekazkovou drahu

Piebehy pres piekazky

Podlézani pod prekazkami

Chuize pres lavicku

Slalom mezi metami

Hod na cil — skrz obru¢ pénovym micem
Ptitahovani na lavicce

Skok snozmo do obruci

- muzeme vytvorit dve stejné drahy nebo dve odlisné,
aby déti neCekaly v zastupu a cvicilo jich vice najednou
- piskame détem start, aby mély dostate¢n¢ velké
rozestupy mezi sebou a nedoslo k urazu
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Zavérecna Cast

- Vyklusani

- protaZeni

- Relaxace — chiize po obru¢i dokola (bez bot)
- rozlouceni s trénink

(Umlaufova, 2023)




