PISEMNA PRIiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 3

Trénink zaméreny na: pénové mice | Délka trvani: 60 minut

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinaénich i silovych dovednosti, spoluprace,
pozornosti, nacvik a nasledné zdokonalovani hodu mic¢em

Pomiicky: pénové mice, mety, obruce

Struéna charakteristika: Tréninkova jednotka je zaméfena na odhody pénovych
micl. Nacvik postaveni a odhodd, vyuziti pénovych mict po celou dobu tréninku.

Casové Pocet sérii, pocet Popis cviceni, schematicky nakres ¢i nakres cviku
rozloZeni | opakovani daného
tr. lekce cviceni, intenzita,
(min.) pauzy
5 minut Uvodni &ast
- dochazka
- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné obleCeni
- bezpecnost

- seznameni déti S planem tréninku

10 minut | Bez pferuseni, Pripravna ¢ast
plynuléd navaznost a) Zahrati
¢asti, 2 minuty - rozklusani
e 1. Kolo — déti drzi mi¢ a ruce maji natazené pied
sebou

e 2. Kolo — déti drzi mi¢ a ruce maji ve vzpazeni

e 3. Kolo — déti polozi mi¢ na zem a kopou ho pied
sebou

o 4. Kolo — déti se ohnou k mi¢i a kutaleji ho pted
sebou rukou
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- pohybova hra:

e Snéhova bitva — kazdé dité ma mi¢. Rozd¢lime
déti na dvé palky a také Rozdé&lime htisté. Ukolem
bude pod odstartovani hazet ,, koule* na stranu
soupeft. Po zapiskani spocitame kolik mici je na
jakém Uzemi. Jaka strana jich ma méné, stava se
vitézem.

10 minut | 2x na kazdou

b) Protazeni
stranu

- protazeni celého téla
- déti si na pénovy mi¢ sednout a budou se snazit udrzet
balanc
e Turecky sed (sed zkfizmo skrémo levou pies —
kolena vn¢) — tiklony hlavou
e Turecky sed — krouzit v zapésti, predlokti a celymi
pazemi




5 minut

25 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Vsichni odhazuji
spole¢né a na
povel si jdou pro
mic¢, kazdy odhod
opakujeme 3x

Bez pteruseni,
soutéz dle
pravidel,
opakujeme
alesponi 2x s
obménou

e Turecky sed — krouzit rameny
Sed roznozny — predklon — mi¢ kutalet co nejdale
od tela

e Sed — pfednozit povys levou/pravou nohu
(zvednout s dopomoci rukou)

e Leh na zadech — zvedat panev a pod ni posouvat
mic

e Leh na zadech skrémo, piipazit — mi¢ pod chodidla
— posouvame tam a zpét

e Drep na plnych chodidlech — ruce polozit na zem,
vzpor dfepmo, piechod do vzporu stojmo, vzpiim,

vzpazit
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¢) Dynamicka ¢ast
- vyznacime si start a cil pomoci met
- cvikem dobé&hnou na druhou stranu k meté, tam mi¢
polozi a bézi zpét do zastupu
- dalsim cvikem opét dobéhne k meté, vezme si mi¢ a bézi
zpct
- bézecka abeceda

e Lifting
Skipping
Predkopavani
Zakopavani
Cval stranou
poskoky
Skok snozmo
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Hlavni ¢ast
- obecné odhody, odhody na ter¢
- u kazdého cviku diilezita ukazka a kontrola
e (Odhody obéma rukama, nohy roznozmo

e Odhody celem vzad

e Hod na obru¢ 9 % % %5

e Hod skrz obru¢ g TN

e Hod na pohyblivy cil 4
Stafeta

- déti stoji ve dvou zastupech, mi¢ drzi prvni v zastupu

- mi€ si podédvaji nad hlavami a vzdy, kdyz se dostane

Kk poslednimu ditéti v zastupu, ten mi¢ uchopi a bézi
doptedu, podavani mice se opakuje az do té doby, nez se
dostanou do cile — ten bude vyznaceny carou ¢i metou

- jako obménu si déti mohou mic posilat nebo podéavat
mezi nohama
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5 minut

Zavérecna Cast

- beh kolecka po ovalu

- protazeni

- vydychani — déti si lehnou na zada, v klidu dychaji, poté
si na micek lehnou a ,,masiruji“ se pomoci mi¢

(Umlaufova, 2023)




