PISEMNA PRiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 4

Trénink zaméreny na: §vihadlo \ Délka trvani: 60 minut

Trénink urcen pro (kategorii, pocet déti): pripravka, 16 déti
Misto tréninku (hala, stadion): t¢locvicna

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinac¢nich i silovych dovednosti,
spoluprace, osvojeni si skoku pies Svihadlo, ptipadné jeho zdokonaleni

Pomiicky: Svihadla, mety, prekazky

Struc¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zamétena na skoky pres
Svihadlo a rizné pohybové tkoly spojené s pouzitim Svihadla.

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 oble¢eni
- bezpecnost
- seznameni déti s planem tréninku
& MuN%
10 minut | Bez pteruseni, Priipravna ¢ast
plynulé navaznost a) Zahtati
¢asti, 2 minuty - rozklusani — ptebehy pies Svihadlo
- pohybova hra:

e Ocaskova - déti si prelozi §vihadlo na pllku a
pak jesté na dalsi ptlku. Ze Svihadla se stava
ocasek, ktery si zastr¢i za kalhoty. VSichni
béhaji a tkolem kazdého ditéte je nasbirat co
nejvice ocaskl. Vytahuji je ostatnim. Kdo ma
nejvice ocaskl, stava se vitézem.
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10 minut | 2x na kazdou b) Protazeni ik B
stranu - protazeni celého téla

- Svihadlem si vyznacime znacky, kde déti budou stat

e Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vné) — uklony hlavou

o Turecky sed — vzpazit se Svihadlem — tklony

e Turecky sed — vzpazit zevnitt (Svihadlo v jedné
ruce), predat Svihadlo z levé ruky do pravé,
upazit

e Leh na bfiSe — skrémo zanozit — §vihadle
ptitahovat nohu k hyzdi

e Leh na zddech — skrémo piednozit — Svihadlem
pritahovat nohu k bfichu

e Sed roznozny — ptredklon k noze — §vihadlo
zahaknout za chodidlo, hmitat




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Kazdy cvik
opakujeme ve
dvou sériich, Cas
upravime dle
zvladani Cinnosti
(ti, ktefi umi 30
vtefin skacou, 20
vtefin odpocivaji,
pokud neumi,
vénujeme se delsi
dobu nacviku)

e Sed - $vihadlo zahaknout za chodidla, hmitat

e Vzpor lezmo na bfiSe (lachtan) — boky protlacit
na zem, stfidat vzpor lezmo s protlacenim a leh
na bfiSe

e Stoj rozkro¢ny — hluboky piedklon k noze a
mezi nohami hmitat

c) Dynamicka ¢ast

- bézecka abeceda kolem Svihadla

- kazdé dité ma dostatek mista, natahne Svihadlo na

celou délku

- abecedu béhaji kazdy kolem svého $vihadla
e Lifting

Skipping

Ptedkopavani

Zakopavani

Cval stranou

Poskoky

Vanocka

’3%_5%)

Hlavni ¢ast
- odrazova a bézecka cviceni
e Skok pies potok — Skok z jedné strany na
druhou
e Skok pfes Svihadla snozmo
e Skok pfes nizké prekazky
- Nacvik skoku ptes Svihadlo
e Uprava délky $vihadla k délce ditéte
e Nacvik pohybu rukou bez $vihadla, nasledné se
Svihadlem
o Svihadlo nejprve piekracuji, nasledné kdo
zvlada, preskakuje

Zavérecéna ¢ast

- Vyklusani

- protazeni

- Relaxace — chlize po $vihadle (bez bot)
- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




