PISEMNA PRIiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIiPRAVKY 5

Trénink zaméfeny na: Skok daleky — | Délka trvani: 60 minut

Z mista

Trénink urcen pro (kategorii, pocet déti): pripravka, 16 déti

Misto tréninku (hala, stadion): atleticky stadion

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinac¢nich i silovych dovednosti, nacvik

skoku z mista a poté do dalky

Pomiicky: podloZka na skok z mista, prekazka

Strucna charakteristika: Tato tréninkova jednotka je zaméfend na rozvoj skoku —
Z mista, do dalky a dalsi pohybové hry zamétené na skoky.

Casové Pocet sérii, pocet Popis cviceni, schematicky nakres ¢i nakres cviku
rozloZeni | opakovani daného
tr. lekce cviceni, intenzita,
(min.) pauzy
5 minut Uvodni &éast
- dochazka
- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné oble¢eni
- bezpecnost
- seznameni déti s planem tréninku
10 minut | Bez prerusent, Pripravna ¢ast
plynula navaznost a) Zahrati
¢asti, 300 metrQ - rozklusani — stfidame béh a béh poskocny
€ HuN%
- pohybova hra:

e Honicka - déti misto béhu skacou snozmo. Urcime
babu, ktera bude ostatni chytat. Pokud se baba
n¢koho dotkne, doty¢ny odchazi stranou, zaskace
si panaka a vraci se zpét do hry. Babu stfidame
Vv prubéhu hry.
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- pohybova basni¢ka: x X

e Skok a skok, zadny krok, kos tak skace cely rok.
(poskoky snozmo)

Vesele si poskakuje, (poskoky snozmo

S otacenim).

Po zizale pokukuje (pfeskok z jedné nohy na

druhou).

Zobakem ji vytahuje (skoky dozadu).
)
o
ﬁx - ﬁ*

10 minut | 2x na kazdou b) Protazeni
stranu - protazeni celého téla

o Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vn¢) — tiklony hlavou

o Turecky sed — krouzit v zapésti, predlokti a celymi
pazemi




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Bez pterusenti, dle
pokynt, aby se
dlouho nestalo —
rozde¢leni do
druzstev dle poctu
podlozek, kazdy
skok opakujeme
3X

e Prekazkovy sed — pritahnout ke $picce, napnuté
nohy
e Sed - piedklon
e Sed - stfidat pohyb propnout $pi¢ky, ohnout
chodidla
e Diep na plnych chodidlech — ruce polozit na zem,
vzpor dfepmo, ptechod do vzporu stojmo, vzpiim,
vzpazit
e Stoj predklonmo rozkro¢ny — pohyb doptedu,
doprostied, dozadu
e Stroj rozkro¢ny (panak) vzpazit — odrazem stoj
spojny, pfipazit, vzpazit, predpazit
- nacvik znalosti nazvoslovi cvikl — fikdme détem cviky,
které maji udélat — diep, sed roznozny, klek, stoj roznozny,
ruce vzpazit,...

c) Dynamicka ¢ast
- bézecka abeceda
e Lifting
Skipping
Predkopavani
Zakopavani
Cval stranou
Skok snozmo
Skoky po jedné noze/po druhé
poskoky
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Hlavni ¢ast
- skok z mista a skok daleky do dosko¢isté

e Nacvik skoku dalekého na podlozce z mista
Nacvik skoku do dalky z mista do doskociste
Skok do doskocisté z mista pies nizkou prekazku
Skok z mista z vyvysené podlozky do dosko¢isté
Skok s rozbéhem z vyvySeného odrazu

Skok s rozbéhem ptes piekazku E:]
mn

Zavérefna Cast

- Vyklusani

- protazeni

- Relaxace — chiize bosa v pisku
- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




