PISEMNA PRIiPRAVA NA TRENINKOVOU
JEDNOTKU PRIPRAVKY 2

Trénink zaméreny na: béh pres Délka trvani: 60 minut
prekazky

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

Cil tréninku: rozvoj rychlostnich, koordinaénich i silovych dovednosti, nacvik
pohybovych ukont pies prekazky a jejich zdokonalovani, rozvoj sluchového vnimani

Pomiuicky: prekazky, pénovou hilku

Struéna charakteristika: Tréninkova jednotka je zaméfena na prebéhy pies
prekazky. Zamétuje se na preskoky a rizné pohybové ukoly pies prekazky.

Casové Podet sérii, pocet Popis cviceni, schematicky niakres ¢i nakres cviku
rozloZeni | opakovani daného
tr. lekce cviceni, intenzita,
(min.) pauzy
5 minut Uvodni &ast
- dochazka
- kontrola déti — zdravotni stav, vhodné obleCeni
- bezpec€nost

- seznameni déti s planem tréninku

Pripravna ¢ast

10 minut | Bez pferuseni, a) Zahrati
plynula navaznost | - rozklusani — béh po obvodu télocvicny - pteskoky pres
¢asti, 2 minuty prekazky, prebéhy pies prekazky, cviceni dle povelt

(lehnout si na bricho, zada, turecky sed)

L

- pohybovéa hra: &

e Mrazik — Ur¢ime jednoho Mrazika (ten dostane do
ruky pénovou mrazici htilku) — jeho tkolem je
chytat déti (dotknout se jich). Pokud se jich Mrazik
dotkne, odchazi vykonat trest, aby se mohly vratit
zpét do hry.

e Trest: prebehnout fadu piekazek, podlézt
prekazky, obéhnout prekazky

10 minut | 2x na kazdou b) Protazeni
stranu - protaZeni celého téla
- prekéazka jako pomicka - prekazky ndm poslouzi jako
znacky — vytvorime kruh
e Turecky sed (sed zkiizmo skrémo levou pies —
kolena vn¢) — uklony hlavou
e Turecky sed — krouzit v zapé&sti, predlokti a celymi
pazemi




5 minut

25 minut

5 minut

Kazdy cvik 1x na
10m

Postupné za sebou
na dany povel —
dostate¢né
rozestupy, kazdy
cvik opakujeme
vickrat

e Leh na biiSe — skr¢it zanozmo nohu, ptitahnout
patu k hyzdim

¢ Sed roznozny — ptedklon k noze, mezi nohy

e Vzpor kle¢mo (kocicka) — prohnuté/ohnuté

e Vzpor kle¢mo — zanozit pravou nohu, predpazit
levou ruku

e Drep na plnych chodidlech — ruce polozit na zem,
vzpor diepmo, ptechod do vzporu stojmo, vzpiim,
vzpazit

¢) Dynamicka ¢ast
- bézecka abeceda
- cil si vyznacime piekéazkou — kazdy se musi prekazky
dotknout a poté jde zpatky na start
e Lifting
Skipping
Ptedkopavani
Zakopavani
Cval stranou
Poskoky

Hlavni ¢ast
- déti budou stat v zastupu
- pohybové tkoly mezi pirekdzkami
e Skok snozmo pies nizké piekazky
e Slalom mezi prekazkami
e Podlézani prekazek
e Skok ptes piekazku, mezi piekazkami cvik — sed,
leh na bticho/zada, turecky sed
o Clunkovy bé&h - vyznacen piekazkami, nasledné
prekazky preskoci
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Zavérecna Cast

- pohybova hra Z vody do vody — déti maji pted sebou
prekazku a poslouchaji povely (do vody — sko¢i pies
prekazku, z vody — skoc€i zpét). Pokud nékdo povely splete,
sedne si a pozoruje ostatni kamarady).

- protazeni

- Relaxace — prekazka nad bficho- nadech — vydech
(vydechem se déti snazi dotknout bfichem piekazky)

- rozlouceni s tréninkem

(Umlaufova, 2023)




