PISEMNA PRIPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 10

Trénink zaméreny na: kruhovy Délka trvani: 60 minut

trénink

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,

Pomiicky: vymezovaci kuzele, cilova paska, tycky, naslapné kuzely, uchytky,
obru¢, mety, kometky, lavi¢ka, pénova hilka, barevné bloky

Stru¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zamétena na celkovou obratnost
déti, na rozvoj fyzické stranky a zvladnuti jednotlivych stanovist.

Casové
rozloZeni
tr. lekce
(min.)

Pocet sérii, pocet
opakovani daného
cvifeni, intenzita,
pauzy

Popis cviceni, schematicky nakres ¢i nakres cviku

5 minut

10 minut

10 minut

Bez pteruseni,
plynula navaznost
¢asti, 2 minuty

Uvodni &4st

- dochazka

- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné obleCeni
- bezpec€nost

- seznameni déti s planem tréninku

Prupravna ¢ast
a) Zahrati
- béh po cafe po obvodu télocvicny mezi prekazkami
e Slalom
e Kazdou prekazku ob&hnout
e U kazdé ud¢lat diep
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- pohybova hra:

e Zachodova — déti béhaji ve vyznaceném
prostoru. Uréime si jednu babu a oznacéime ji
penovou hilkou, jejim tkolem je chytat vSechny
déti. Kdyz se nékoho baba dotkne, doty¢ny si
sedne do pokleku (jako zachod) a zachranit ho
muzeme jakykoliv kamarad, ktery spolecné
S nim udéla diep (splachne zachod). Vraci se
zpét do hry. Babu ménime v prubéhu hry.
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b) protazeni
- protazeni celého téla
e Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vné) — uklony hlavou
e Turecky sed — krouzit v zapésti, predlokti a
celymi pazemi
e Leh na bfiSe, vzpazit — skrcit zanozmo nohu,
pritahnout k hyzdim




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Série opakujeme
3x, 20 vtefin
cviceni, 10 vtefin
pauza a pfesun na
dalsi stanovisté

e Leh na zadech pfednozny — skréit zanozmo
nohu, pfitahnout na bficho

Vzpor kle¢mo (kocicka) — pruhaté, ohnuté

Sed roznozny — piedklon k noze, mezi nohy
Sed — ptednozit povys nohu (s dopomoci rukou)
Leh na btise, vzpazit — zanozit, zaklon a zanozit
Diep — vzpor diepmo, vzptim do stoje, vzpazit
Stoj rozkro¢ny (panak) vzpazit — odrazem stoj
spojny, piipazit
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c¢) Dynamicka cast

- bézecka abeceda

- vyznacime tyCemi a kuzely pomyslnd okénka, kterym
déti vzdy na konci probéhnou a dotknout se mety
umisténé za nim

e Lifting

e Skipping

e Piedkopavani

e Zakopavani

e Cuval stranou

e Poskoky

- starty z riznych poloh:

e Turecky sed, ruce za hlavou

e Lachtan

e Leh na zada/bricho
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Hlavni ¢ast
- déti rozdélime na stanovisté (dvojice — trojice, dle poctu
déti na tréninku)
e Slalom mezi ty¢emi
e Clunkovy b&h — béh od cilové pasky k druhé
cilové pasce
Pritahovani po lavicce
Hod na cil — skrz obru¢ kometkou
Preskok ptes nizkou prekazku
Skoky z obruée do obruce (ze strany na stranu)
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Zavérecna cast
- Vyklusani
- protazeni
- Relaxace — chiize po masaznich jezcich a podlozkach
(bez bot)

- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




