PISEMNA PRiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 1

Trénink zaméreny na: obruce \ Délka trvani: 60 minut

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinacnich 1 silovych dovednosti, rozvoj
sluchového vnimani, spoluprace

Pomiicky: obruce, lavicka, mety, pénové micky

Stru¢na charakteristika: Tréninkova jednotka je zamé&fena na praci s obru¢emi.
Obru¢ vyuzivame 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 oble¢eni
- bezpecnost
- seznameni déti s planem tréninku
10 minut | Bez pieruseni, Pripravna ¢ast

plynula navaznost
¢asti, 2 minuty

a) Zahiati
- béh po obvodu télocvicny s obruci = déti reaguji na
audialni a vizualni podnéty
- vizualni: mame Cerveny a zeleny kloboucek, ktery
zvedneme nad hlavu a déti reaguji zménou polohy (déti
polozi obruce a sednou si do obruce, lehnou si na bficho,
kleknou si), zastavenim, pohybovym ukolem (obrué¢ daji
nad hlavu, krouzi jako volantem, napnou ruce)
- audialni: déti reaguji na povel stilj, béz, sedni, lehni (s
vyuzitim obruce: preskoceni, proskoceni, polozeni,

vyhozenti) P

- pohybova hra:

e Ostrovy — déti béhaji v ur¢eném prostoru, kde jsou
rozmisténé obruce (dame obruce riznych
praméru). Zapneme hudbu a kdyz hudbu
zastavime, déti se co nejrychleji musi dostat do
obruce. Obruce postupn¢ odebirame.
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10 minut

5 minut

25 minut

2x na kazdou
stranu

Kazdy cvik 1x na
10m

Bez pterusent,
postupné za sebou
s rozestupy, aby
nedoslo ke stani na
misté, opakujeme
4x

b) Protazeni
- protazeni celého téla

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

e Turecky sed — krouzit v zapésti, pfedloktim a
celymi pazemi

e Sed roznozny — predklony k levé/pravé noze —
placka

e Sed — hluboky piedklon

e Stoj pokrémo prednozny na levé/pravé noze,
krouzit v kotniku, koleni a v ky¢li pfednozené
nohy

e Stoj skrémo pfednozny na levé noze, na pravé
noze povys — pritahnout nohu k télu

e Stoj skrémo zanozny — pfitahnout patu na hyzdé
Uvolnéni celého téla — uvolnéni protazenych partii
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c) Dynamicka ¢ast
- vyznacime si start a cil pomoci malych obruci
- ,,zvitatkova abeceda“
e Zabdci (odrazy snozmo ve diepu)

e Kacenky (chtize ve diepu)
e Rak (chiize vzoru lezmo na zadech na rukach)
e Pes—kocka (chiize ve vzporu kle¢mo)
e Pavouk (chlize ve vzporu stojmo rozkro¢ném.
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Hlavni ¢ast
- prekazkova draha
e Piebihame obruce - ménime polohu obruci,
ménime praméry obruci
e Piitahujeme se na lavicce (shyb na lavicce)
e Skaceme snozmo z obruce do obruce — ménime
polohu obruc¢i, ménime prameéry obruci
e Prolézani obruci
e Bc¢h pres kloboucky- slalom
e Hod na cil — do obruce
e Dobéh do cile
(Déti rozdélime do dvou skupin — stiidaji se v béhu a
odpocinku, stfidame pocet ubéhnutych kolecek v kuse
1,2,3, ménime intenzitu b&hu — co nejrychleji, klusem)
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5 minut Zavérefna Cast
- posleme obruc a déti se snaZzi ji probéhnout

- protaZeni
- vydychani — déti si lehnou, obru¢ si polozi na bficho a
v klidu dychaji

- rozlouceni s dne$nim tréninkem

(Umlaufova, 2023)




