VSICHNI
ZA STUL

TRENINKOVA JEDNOTKA 1

Zacinajici deti: 6-8 let
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n HONIEKA

Trenér vymezi pomoci klobou¢kd nebo ¢ar v télocviéné prostor
ve tvaru napr. Ctverce. Urci jedno dit&, které bude chytat ostatni
déti = chytac, ten dostane do ruky kloboucek,dotknutim
kloboucku chyta ostatni.

Varianty:

a) Kdo je chycen, vypadava.
MdzZe si napt. dfepnout nebo jit z prostoru ven.
Posledni, nechyceny, nasledné chyta.

b) Na osvobozovani.
Kdo je chycen, mUze byt osvobozen tim, kdo je jesté ve hre.
aa) chyceneé dité si klekne do pozice zajice, mize byt
osvobozeno preskocenim jiného ditéte
bb) chyceneé dité jde do pozice hory (na ctyfech), mize
byt osvobozeno podlezenim

c) Kdo je chycen, chytne se za ruku s chytacem a spolu chytaji
dalSi déti. Postupné se pridavaji dalsi chycene déti na stranu
chytacul.
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Rozcvic¢ovaci sestava:

1. Krouzeni hlavou vestoje
2. Male kruhy v ramenou
3. Palce zaramena

4. Velke kruhy v ramenou

5. Polevani zad v mirnem predklonu
6. Zména vzdalenosti rukou pfi vydrzi v kliku

7. Rotace trupu v predklionu

8. Zména vzdalenosti nohou pfi vydrzi v kliku

9. Velke kruhy celym télem
10.Krouzeni v ky€lich
11. Drepy
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Cviky po
jednotlivych
oblastech téla,
je mozne vyuzit
tuto sestavu:

ﬂ CVICENI S MICKEM

a) hazeni mickem o zem - chytame stfidavé pravou a levou rukou
b) hazeni 2 mi¢ky o zem
c) hazeni 2 mi¢ky o zem - stfidavé prava, leva

levou rukou micek vpravo
e) hazeni mic¢ku vzduchem - chytame stridavé pravou a levou rukou
f) hazeni 2 micky vzduchem

Hraci stoji ve stfehovém postaveni a provadi rzna cvic¢eni s mickem.

d) hazeni 2 micky o zem a chytani ,kfizem" - tzn. pravou rukou mic¢ek vlevo,
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g PREKAZKOVA DRAHA

Trener vymezi libovolnou prekazkovou drahu s ukoly
(néco obchazet, prekracovat, podlézat atd.).

U zac¢atecnikl staci jednoducha draha.

Déti pak maji za ukol drahu projit, aniz by jim micek spadl.
Pokud jim spadne, udélaji napr. dfep a pokracuiji dal.

Zapojeni motivaéniho prvku:

a) Komu micek spadne, udéla diep nebo jiny ukol.

b) Pocita se, kolikrat komu micek spadl, poté se vyhodnoti ten
nejlepsi.

c) Stopuje se na ¢as, kdo nejrychleji drahu Uspésné zvladne.

Varianty:
a) Drzet micek na palce

(pokud micek pada, pouzit néco jednodussino na uvod).
b) Pinkat F, pinkat B, stridave F - B.
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Hrac stoji ve stfehovem postaveni za stolem. Trenér hraje micky formou jednoduchého podani a hrac se je
snazi chytat, popr. alespon zasahnout rukou. Cilem je prirozenou hrou napodobit pohyb za stolem,

ze zaCatku napf. pravidelné B - F.
Zapojeni motivacniho prvku:

Kazdy uspésny dotyk ruky s mickem znamena bod pro hrace, minuti mi¢ku znamena bod pro trenéra.

Pocitat jako set.

Varianty:

Obtiznost pohybovych a) 2x

kombinaci je prakticky b) F - F stred B

neomezena, napr. c) F-Fstifed-F-B
d) F-B-F-Fstred
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CHYTANI A mn ) . ; =
G ODHOZENI MiEKU y4 zAsoeNik

Nahazovani zasobniku pro vice déti.

Trenér nahazuje jednomu ditéti, napf. 4 micky,
dité pote néco preskoci, obéhne

(mala opici draha).

Pote jde na fadu dalSi dité.

Nacvik F kontru.
Nacvik B kontru.

Herni ¢ast tréninku

Ze 4 ohradek vytvofime Ctverec. Pfed néj umistime zasobnik s micky,
vzdalenost Ize ménit dle urovné déti. Kazde dité ma za ukol odpalit

F uderem postupné jeden micek za druhym a snazit se trefit micek
do Ctverce, pricemz mic¢ek necha spadnout na zem a po odrazu hraje
F uder.

CviCeni navazuje na predchozi. Hra¢ ma o jednu ulohu navic
- micek nejen chytit, ale i spravnym pohybem odhodit na druhou
stranu stolu.

Aby se to hraci podarilo, musi byt v kazdem bodé pohyboveho
retézce zpevnény, ale zaroven pruzny, ne kfecovity. Jedna se o
komplexni cvi€eni zamérene na prenos vahy téla a koordinaci
pohybu.

Varianty:

a) pro nejmensi - mic¢ek pouze hazi do ¢tverce

b) vystfidat F a B uder
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VOLNE HRANI
Déti si na zavér vyzkousi, co se naudily AP C v MlZete vyuzit
na zasobniku, popf. mohou hrat s kamaradem. ﬁaévlerbe C\?éesPcrlgeJcazhkﬁgﬁgl n?\gg napr. tuto
Nechat volné bézet, nefizena cast tréninku. Je rXoiyné VyuZit tuto ses tavu' B%{:Rg\vl;%\l{ou
sestavu:

1. Uklony hlavy s vydrzi (na obé strany)

2. ProtaZeni prsou (na obé strany)

3. Lokty vzad

4. Uklon stranou s vydrzi (na obé strany)

5. ProtaZeni zadnich svall stehna (na obé strany)
6. Protazeni prednich svall stehna (na obé strany)
7. Protazeni svalu bedrokyclostehenniho (na obé strany)
8. Protazeni vnitfnich pfitahovacl ve stoje

9. Protazeni lytek (na obé strany)




