PISEMNA PRIPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 8

Trénink zamé¥eny na: Stafetovy Délka trvani: 60 minut
krouZzek

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordina¢nich i silovych dovednosti, spoluprace,
soutézivost, nacvik a zdokonaleni odhod

Pomiicky: Stafetovy krouZek, obrué, mety

Struc¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zamétena na riizné cviky a
nasledné néacvik a zdokonaleni odhodd.

Casové Pocet sérii, pocet Popis cviceni, schematicky nakres ¢i nakres cviku
rozloZeni | opakovani daného
tr. lekce cviceni, intenzita,
(min.) pauzy
5 min Uvodni ¢ast
- dochazka

- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné obleCeni
- bezpec€nost, - seznameni déti s planem tréninku

10 min Bez pteruseni, Priipravna ¢ast
plynula navaznost a) Zahtati
¢asti, 300 m - rozklusani — ptredavani krouzku z jedné ruky do druhé —
nad hlavou, pied sebou, ruce vzpazené
€ NN
- pohybova hra:

e Ringo baba — krouzek si baba skiipne mezi kolena
a bude skakat snozmo. VSechny ostatni déti skacou
také snozmo. Jako obménu si da baba krouzek na
hlavu a chodi- ostatni déti skacou stale snozmo.
Kdyz se baba n¢koho dotkne, preda Stafetovy
krouzek a hra pokracuje dal.
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10 min b) Protazeni
- protazeni celého t¢la
- Stafetovy krouzek bude slouzit jako znacka kazdého
ditéte — nasledné zapojime ke cviceni
e Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vné) — uklony hlavou
e Turecky sed — krouzit v zapésti, predlokti a celymi
pazemi
e Stoj spatny — ptitahnout nohu na bficho — krouzek
si dat na hlavu a drzet rovnovahu
e Stoj rozkro¢ny — ptedklon, krouzek si posilat od
jedné $picky ke druhé




e Sed roznozny — predklon k napnuté noze, krouzek
si zahaknout za Spicku a hmitat

e Vzpor sedmo za zady — pfednozit poniz a zpét do
vychozi polohy

e Diep — vzpor dfepmo, vzpiim do stoje, vzpazit

5 min Kazdy cvik 1x na ¢) Dynamické &ast
10m - béZecka abeceda
- krouzek budou drzet v pfedpaZzeni, ruce se nesmi hnout
e Lifting
e Skipping
e Ptedkopavani
e Zakopavani
e Cuval stranou
e  Skoky snozmo b o2 bk tod
e poskoky e

25 min Bez pteruseni, HIa’Vlll'. Cast y . . ]
odhody dle - Nacvik odhodu stafetového krouzku, odhody na cil

e Nacvik postaveni pti odhodu krouzku
e Odhody jednou rukou

e Hod do obruce

e Hod co nejblize k ¢aie

pokynt,
opakovani 3x
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- Stafetovy zavod s ringem

e D¢t se postavi do dvou zastupti

e Prvni z druzstva drzi v ruce krouzek -> tikolem
bude co nejrychleji dostat krouzek k ditéti, které
stoji jako posledni v zastupu -> krouzek si budou
podavat vrchem (piedavat z rukou do rukou),
v predklonu mezi nohama

e Kdyz je krouzek u posledniho ditéte, to chyti
krouzek a bézi doptedu, aby bylo prvni a opét
posilaji

e Vitézi to druzstvo, které se jako prvni dostane na
uréenou ¢aru
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Zavérecna cast

5min - Vykluséni

- protazeni

- Relaxace — krouzek na hlavu — chlize po $pic¢kach, po
patach -> krouzek nesmi spadnout

- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)



