PISEMNA PRIiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 6

Trénink zaméfeny na: Béh pi‘es mety | Délka trvani: 60 minut
(klobou¢ky)

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinacnich i silovych dovednosti, spoluprace,
nacvik prebéht pfes mety — spravnost provedeni

Pomiicky: mety

Stru¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zaméfena na pieb¢hy pies mety.
Seznamujeme se s vyuzitim pomiicky po celou dobu trvani 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
plynuld navaznost a) Zahrati
¢asti, 2 minuty - rozklusani — ptebehy pies mety rozmisténé po obvodu
télocvicny
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- pohybova hra:

e Houby a houbaii — rozdélime déti na dve druzstva.
Houby budou mit klobou¢ky rozmisténé jako
&epicku houby. Houbaii opa¢né. Ukolem bude si
navzajem v prostoru Skodit a otacet si kloboucky.
Houby otaci kloboucky houbaiim a opac¢né.
Vitézem se po zapiskani stava ten, kdo ma vice
klobouckil rozmisténych ke svému prospéchu.

10 minut | 2x na kazdou b) Protazeni
stranu - protazeni celého téla
- kloboucek slouzi jako znacka
e Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vn¢) — uklony hlavou
e Turecky sed — krouzit v zapésti, predlokti a celymi
pazemi
e Leh na zadech prednozny — skrcit zdnozmo nohu,
ptitahnout nohu na bticho
e Stoj predklonmo rozkro¢ny — pohyb dopiedu,
doprostied, dozadu




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Bez prerusent,
nacvik tézsich
cvikd, nové cviky
dle pokynt —
kazdy cvik délame
jednou, 2 série

e Sed roznozny — predklon k noze, predklon mezi
nohy, vzpaZit

e Sed - predklonit

e Dftep — vzpor diepmo, vzpiim do stoje, vzpazit
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¢) Dynamicka ¢ast
- bézecka abeceda
- vSechny déti se chyti za ruce a nauc¢ime je basnicku
» Byla jedna bublina,
Bublila se bublila.
Jak tak rostla misto jidla,
Polykala vodu z mydla.
Praaask.
- Pomoci této basnicky se déti dostanou do krasného kruhu
a pomoci klobouckd jim vyzna¢ime znacku
- bézeckou abecedu provedeme v krouzku -> déti budou
behat abecedu po sméru hodinovych rucicek za sebou ptes
kloboucky
e Lifting
Skipping
Predkopavani
Zakopavani
Skoky stranqu
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Hlavni ¢ast
- bézecka cviceni pres kloboucky
e Piebéh pres kloboucky
e Pieskoky snozmo pies kloboucky
e Panak pres kloboucky — nad klobou¢kem nohy
roznozené, mezi kloboucky nohy k sob¢
e Ruzné cviky po preskoceni kloboucku- naptiklad
sed na hyzdg, leh na bficho/zada

e Slalom mezi kloboucky » ; ;:
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Zavérecna Cast
- Vyklusani
- protaZeni

- Relaxace — déti si lehnou, polozi si klobouéek na biicho a
v klidu dychaji a vnimaji sviij dech
- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




