PISEMNA PRIPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 7

Trénink zaméfeny na: Hod kometkou | Délka trvani: 60 minut

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinacnich i silovych dovednosti, nacvik
odhodil a nasledné zdokonalovani,

Pomiucky: kometky, mety

Stru¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zaméfena na nacvik odhodu
kometkou a nasledné zdokonalovani odhoda riznymi zptisoby. Kometku
vyuzivame po celou dobu tréninku.

Casové Pocet sérii, pocet Popis cviéeni, 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
10 minut | Bez pieruseni, Priipravna ¢ast
plynula navaznost a) Zahtati
¢asti, 2 minuty - rozklusani — kazdé dité bude mit v ruce kometku,

kterou si pfi béhu po ovalu bude hazet nad sebe
s naslednym chycenim, pfedavat z ruky do ruky
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- pohybova hra:
e Molekuly trosku jinak — kazdé dité bude mit

v ruce kometku. Budou b&hat po vyznaceném
prostoru a jejich tikolem bude poslouchat
pokyny. Vzdy zakti¢ime pocet a k tomu barvu
(kometky maji riizné barvy) a tikkolem déti je
najit stejné barvy kometek a stat ve spravném
poctu. Volime ¢isla 1 — 5 a pied zahdjenim hry je
zopakujeme a ujistime se, ze vSichni tyto znalosti
maji a zvladaji je.
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b) Protazeni

10 minut - protazeni celého téla

e Turecky sed (sed zkfizmo skrémo levou pies —
kolena vn¢) — uklony hlavou — kometkou
projizdét po krku

o Turecky sed, upazit — krouzit zapéstim,
predloktim, celymi pazemi — kometku si pfedat
z upazeni vzpazit a zpét z jedné ruky druhé

e Turecky sed, upazit — z upaZeni vzpazit a predat
kometku do druhé ruky




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Bez pterusenti, dle
zadanych pokynt,
opakovani

kazdého cviku 2x

e Z upazeni piedpazit s predat kometku do druhé
ruky

e  Turecky sed — tiklony stranou — kometku si vzdy
predat ve vzpazeni

e Sed roznozny — ptredklon k napnuté noze —
kometku kutalet po noze az ke Spicce

e Sed — ptedklon k chodidlim — kometku kutalet
ke Spickam, diep — vzpor diepmo, vzpiim do
stoje, vzpazit

e Stoj rozkro¢ny — predklon — kometku si posilat
od jedné Spicky ke druhé

c) Dynamicka ¢ast
- bézecka abeceda
- kometka ve vzpaZzeni, aby ocas vlal
e Lifting
Skipping
Predkopavani
Zakopavani
Cval stranou
poskoky
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Hlavni ¢ast
- Nacvik a odhody kometky

e Nacvik zédkladniho odhodového postaveni

e Nacvik jednotlivych hodi

e Hod jednou rukou

¢ Hod obéma rukama, nohy mirn€ rozkrocené
- po nacviku mizeme détem vykon zméfit pomoci
détského pasma
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-Stafetovy zavod s kometkou

e Rozdé€lime déti do dvou druzstev

e Déti pobézi po jednom s kometkou — ta musi byt
ve vzpazeni/piredpazeni/posilat. Ob&hnou metu
na konci a bézi zpét.

e Predaji kometku dal§imu v druzstvu.

e Vitézem se stava to druzstvo, které dobéhne zpét
jako prvni a je srovnané v zastupu.
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Zavérecna cast

- Vyklusani

- protazeni

- Relaxace — kometku si déti daji pod zada a lehce se po
ni prevaluji.

- rozloudeni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




