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Metodika cviCeni a her s vyuzitim pomucek Kids "~ Athletics

Navod k pouziti

Tento sbornik her je sestaven dle nékolika kritérii. Hlavni kategorizace je provedena dle
casti vyukové jednotky, ktera se déli na wvodni (rusnou), hlavni a zavérec¢nou
(uvoliovaci) ¢ast hodiny. Pro piehlednost jsou zde uvedeny piktogramy symbolizujici

danou fazi vyukové jednotky.
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Uvodni ¢ast hodiny Hlavni ¢ast hodiny Zéaverecna ¢ast hodiny

Dalsi rozdé€leni je dano rozvojem urcité pohybové schopnosti. VEtsina her a cviceni
rozviji vice pohybovych schopnosti soucasné, u takovychto aktivit pak najdeme hned

nekolik piktogrami. Kazdy z téchto piktogrami symbolizuje rozvoj dané schopnosti.
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Silova Rychlostni Vytrvalostni Schopnost Obratnostni  Schopnost
schopnost  schopnost  schopnost  koordinace  schopnost  pohyblivosti

Zde je uveden priklad orienta¢ni doby trvani dané aktivity prostfednictvim minut.

3&.1.. Sanih. 8min. 10nin.

Doba trvani aktivit

Sbornik umozituje rychlou orientaci a snadny vybér her ¢i cvi€eni pro rozvoj dané
pohybové schopnosti v urcité fazi hodiny s vyuzitim riznych pomucek. Kazda aktivita

je zndzornéna kreslenym schématem pro lepsi ndzornost.



Struktura vyu€ovaci hodiny
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V uvodni ¢asti hodiny nalezneme zahtivaci hry, které slouzi k aklimatizaci na prostiedi
a k pfipravé détského organismu na uritou zatéz. Tato Cast obsahuje aktivizacni
pohybové hry, aktivani dynamicky streCink a dynamické rozcviceni. Jeji soucasti je
také specialni priipravné rozcviceni, které pfipravuje organismus zaki na ndsledujici
pohybové aktivity. Hry zatazené v ivodni ¢asti 1ze vyuZit s vys$si intenzitou zatéze nebo

delsi dobou trvani v riznych obménéch v hlavni ¢asti hodiny.

Seznam her

» Honicka s medicinbalem

* Honicka se zna¢icimi kloboucky na hlaveé
* Koulovana

= Mety

* Piehazovani micki

= Skakaci panak

» Skakani pies Svihadlo

= Preskoky pies Svihadlo v pohybu
= (Cislovana

= Bé&zeckd abeceda

= Retézova Stafeta

» Predavky v kruhu

* Piihrdvana

* Micky pod kuzely

= Piekdzkova cviceni

=  Prekazkova abeceda
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Hlavni ¢ast hodiny se déli na ¢ast nacvicnou, intenzivni a kondi¢ni. Béhem nacviéné

faze dochazi k vysvétleni nového uciva, ukdzce danych pohybt, upozornéni na kriticka

mista a posléze k samotnému nacviku. V rdmci intenzivni ¢asti rozvijime zdatnost Zakt

vysokou intenzitou zatéze, napt. rychlym béhem, starty z bloki, poptipad¢ kruhovym

posilovanim na stanovisStich. Kondi¢ni ¢ast hodiny je vénovana rozvoji aerobni

zdatnosti tzn. vytrvalosti prostfednictvim raznych piekazkovych drah, sportovnich her

¢i rytmickych cviceni jako je aerobik nebo tanec. Zapojeni jsou vzdy vSichni zaci.

Seznam her

= Rychly startér

= Bé&zim k barve

=  Piskvorky

= Zebiik

= Pfebchy tyci

= Starty z riznych poloh

= Start z blokt

= Prebchy prekazek

= Piekdzkova Stafeta 1

» Piekazkova Stafeta 2

= Skékaci ptekazka — ze strany
na stranu

= Skokanska Stafeta

» Piekdzkova drdha

= Skok o ty¢i

Hod medicinbalem

Hod na cil — z mista

Hod na cil - z chiize

Hod’ a béz

Kutéleni disku

Hod diskem z ¢elného postaveni
Chran si svtij kuzel
Posilovani s medicinbalem
Posilovani s medicinbalem
ve dvojicich v sedé
Posilovani s medicinbalem
ve dvojicich v leze
Pretahovani lana

Podlézani tyce



Zavérecna cast

Zavérec¢na faze hodiny je vénovana uvolnéni détského organismu prostiednictvim kompenzacénich
cviCeni, protahovani ¢i lehkého posilovani. Dochazi ke zklidnéni organismu. Zatazujeme klidné
hry, cvieni na rozvoj psychomotoriky, kreativity, stre¢ink s tlumivym u¢inkem s dlouhymi

vydrZemi, cviceni s prvky jogy a relaxaci.

Cviceni a pohybové aktivity zafazené v této Casti hodiny lze variabilné vyuZzit po rozvoji sily,
rychlosti 1 vytrvalosti. Vybér vhodnych uvoliiovacich a protahovacich cvikll zavisi na konkrétni

provadéné ¢innosti.

Seznam her

» Kompenzaéni cviceni

=  Rovnovazna cviceni



UVODNI CAST HODINY



Honicka s medicinbalem

Schéma honic¢ky s medicinbaly

Pomiicky: 1-3 medicinbaly/mice.
Cil: Zak aktivizuje organismus, posili ruce a rozviji manipulaci s mi¢em v pohybu.
Popis provedeni: Jedna se o klasickou honicku, kdy zaci béhaji ve vymezeném poli na poloviné
volejbalového kurtu. 1-3 hraci obdrzi medicinbal, kterym se snazi dotknout hract a piedat jim tak
babu prostfednictvim medicinbalu. Medicinbal slouzi k rozpoznéni chytace a zaroven je pro zaky
z4tézi pii behu.
Metodické poznamky: Zaci, kteii jsou chytaéi, drzi medicinbal obouru¢ v Grovni pasu. Pii vétsim
poctu zakl ur¢ime 3—5 chytacu.
Obmény:
e Lze ménit polohu pazi — béh ve vzpazeni, v ptedpazeni, pfidrzovani na boku jednoruc,...
e Misto medicinbalu je mozné u mladSich 74kl vyuzit gumového krouzku ¢i leh¢iho mice.
o 7Z&k chytd hrate hazenim mice. Pokud je ndkdo trefen, stava se dal$im chytadem.
Ti si navzajem hazeji mi¢, jejich ukolem je polapit co nejvice hraca. Vitézi ti, ktefi nejsou
béhem vymezené doby chyceni. Jakykoli dotek mice se povazuje za chyceni.

Bezpecnost: Je nutné zakim zdiraznit, kterych mist se nesmi micem dotknout hrace. Klademe
diiraz na trefovani spodni ¢asti téla, od pasu dolti (Mazal 2000).



Honicka se znacicimi klobouc€ky na hlave
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Schéma honicky se znac¢icimi kloboucky na hlavé

Pomiicky: Znacici kloboucek pro kazdého/gumové krouzky pro kazdého.

Cil: Zak si uvédomuje vzptimené drZeni téla, osvojuje ladnost a lehkost b&hu po $pickach a rozviji
rychlostni a koordinac¢ni schopnost.

Popis provedeni: Cvicenci se pohybuji po vymezeném prostoru (poloviné volejbalového kurtu —
dle poc¢tu zakl), maji na hlavé polozen jeden znacici kloboucek a po Spickach rejdi v prostoru.
Jeden z zakt je zvolen chytacem, ktery se snazi dotknout znac¢iciho kloboucku jiného zaka. Chytac
se pohybuje poskoky po jedné noze. V piipadé doteku se role méni, chytacC si polozi znacici
kloboucek na hlavu a jedinec, ktery o néj pfiSel, se stdva chytacem. Pokud né¢komu kloboucek
spadne bez zasahu jiného Zaka, musi provést 3 diepy. Poté pokracuje v rejdéni. Pti provadéni diept
chyta¢ nemtize doty¢nému tercik vzit. Vitézi ten, kterému nespadne ani jednou znacici kloboucek
a zarovenl je nejméné krat lapen. Hodnotime pochvalou a upozornénim na spravnou techniku
vzpiimeného téla pii béhu.

Metodické poznamky: Nejdiive nechdme zaklim prostor pro vyzkouSeni behu, potom zvolime 2—
3 chytade, ktefi sviij teréik odlozi stranou. Zaci si nesmi teréik na hlavé nijak piidrzovat. Diiraz je
kladen na drZeni téla. Nesmi se ptredklanét, zaklanét, pokud tak ucini, znacici kloboucek spadne
a pro cvicence je to znameni chyby, Zaci jsou pak schopni sebekontroly.

Obmény:
o Obménou muze byt honicka, kdy chyta¢ skace snozmo, popiipadé volné bézi.
o Chytact mize ptibyvat. Chyceny se stane dal§im chytacem. Chytaci drzi znacici kloboucek
Vv ruce. Vitézi hrac, kterému vydrzi kloboucek na hlavé nejdéle.

Bezpecnost: Ucitel hlida hrubé srazeni znacicich klobouc¢kt, jde ndm pouze o dotek.



Koulovana
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Schema koulované

Pomiucky: Medicinbaly, malé micky, tenisové mi¢ky, micky Kometa, pénové mice (out R)...
Cil: Zak rozviji vybusnou silovou schopnost pii odhazovani jednotlivych miéi.

Popis provedeni: Zici jsou rozdéleni do dvou druZstev, z nichZ kazdy tym je na jedné poloving
htisté (volejbalového kurtu). Oba tymy maji stejny pocet micii. Na povel vyucujiciho zacinaji hazet
mice/medicinbaly do soupetova pole. Druzstva se jich snazi mit na své poloving hii§té co nejmensi
pocet. Po ubéhnuti vymezeného ¢asu max. 1 min vitézi tym s mensim poctem micii na jejich tizemi.

Metodické poznamky: Zaci hdzi mice riznym zplisobem z mista, nesmi s nim chodit, mohou vSak

chytat hozené mi¢e/medicinbaly.
Obmény:

e Piepravovani mice do protihracova pole kutdlenim.
o Zaci se trefuji do mi¢d, aby je dostali na druhou polovinu pole.

Bezpecnost: Vyhybat se hodiim do hlavy. Trefovat se mimo hrac¢e do volného prostoru.



Schéma béhani k metam

Pomiicky: Znacici kloboucky riizné barvy (pro kazdy tym 6 znacicich klobouck).
Cil: Zak rozviji rychlostni a obratnostni schopnost.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do stejné pocetnych skupin, které stoji v zastupu u startovni
¢ary. Znacici kloboucky jsou rozmistény v fad¢ ve stejné¢ vzdalenosti od sebe. Na povel ucitele
prvni Zaci ze zastupu vybihaji k druhému kloboucku, dotknou se ho a vraci se zpét popiedu
K prvnimu, dale se bézi dotknout tfetiho a opét se vraci k druhému, tieti kloboucek vynechaji
a pokracuji ke ¢tvrtému. Timto zpilisobem postupuji do té doby, nez se dotknou nejvzdalenéjsiho
znaciciho kloboucku. Druhy ¢len tymu vybihd tehdy, kdy je prvni ¢len u tietiho kloboucku. Vitézi

tym, ktery se cely dostane jako prvni na druhou stranu télocvi¢ny/hfiste.

Metodické poznamky: Zaci startuji z polovysokého startu. Jedna noha je mirné vpied, druha je
0 dvé stopy za ni. Nohy jsou pokréené, snizujeme tezisté téla. Vaha je na predni ¢asti chodidla.
Trup je mirn¢ v ptedklonu. Pfi startu dbame na spravnou praci pazi, pti odrazu zadni nohy
se vysvihne protéjsi ruka. Aktivni prace pazi dopomuze k rychlejSimu startu.
Obmény:
« Zaci se vraci k pfedchozi meté pozpatku (couvanim).
e Dotykani se znacicich klobouckl od posledniho, kdy prvni cvicenec bézi k posledni meté,
kter¢é se dotkne a vraci se obdobnym zpusobem Kk pfedpiedposlednimu poté
k pfedposlednimu atd.
o Zaci maji za ukol po jednom sesbirat vSechny teréiky v fadg, zalezi na nich, jakou zvoli
taktiku, zda nejrychlejsi pobézi pro nejvzdalenéjsi, ¢i je sesbiraji poporade€. Zde je ponechan

prostor pro vlastni iniciativu.



1 4

Prehazovani micku
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Schéma piehazovani micku

Pomiicky: micky, medicinbaly, kuZely pro vyznaceni met.
Cil: Zak zlep3uje koordinaci svého téla pii odhodu mi¢ku v pohybu a zaroveti rozviji vytrvalost.
Popis provedeni: Zci stoji naproti sobé ve vzdalenosti itky tdlocviény. Na povel ugitele vybihaji
s mickem v ruce. Pfiblizn€ ve dvou tfetinach vymezené drahy oba odhodi sviij micek druhému
a bézi s nim az k druhé meté, kde se otoci a béZi stejnym zplisobem zpét, kde si op€t vymeéni micky.
Takto si vzajemné hézeji po stanovenou dobu 3 min, poptipadé€ dle ur€ené¢ho poctu vymen.
Metodické poznamky: Odhazujeme mic¢ek v pohybu, v okamziku odhodu je protéjSi noha
odhodové ruky vpiedu.
Obmény:

e Odhody nedominantni rukou, chytani obouru¢, do jedné ruky.

o Hézeni horem, spodem ¢i kutalenim po zemi.

Bezpecnost: Dostatecné rozestupy mezi jednotlivymi dvojicemi. Nemifit na oblicej.



Skakaci panak

Skakaci panak

Pomiucky: skakaci kiiz, stopky, startovni listina.

Cil: Zak zlep3uje odrazové dovednosti.

Popis provedeni: Zaci méii své skokanské dovednosti na kiizi. Zavodnik skade po dobu
20 s a snazi se preskakat “kiiz“ co nejvice krat. Kazdy zdvodnik mé vzdy dva pokusy, zapocitavan
je pak ten lepsi. Kazdé pole je hodnoceno jednim bodem, béhem jednoho kola, je mozné ziskat
maximalné¢ 12 bodi (Atletika pro déti 2017). Cvicenec zaCind provadét poskoky ze stfedu

a nasledn¢ dodrzuje predepsany smér skoku dle ¢isel uvedenych na kiizi. Hodnotime dodrzovani

doskokt na spravna ¢isla, dynamiku a plynulost poskokii.

Metodické poznamky: Dbame na odraz ze S$piCek, z pfedni ¢asti chodidla, nohy jsou u sebe.

Vytykame dopad na celd chodidla. Ruce jsou v pokréeni, dopomahaji v odrazu.
Obmény:
o Skakani v opacném portadi Cisel.
« 74k skade na stfedu kiize a na povel uditele, kdy vyslovi dané &islo, preskoéi pozadovanym
smérem, kde skaCe opét na miste. Rozviji tak orientaci v prostoru.

Bezpecnost: Skakaci kiiz umistime na nekluzkou podlahu.
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Skakan
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pres svihadlo

Skakani ptes Svihadlo

Pomicky: Svihadlo (gymnastické), stopky, startovni listina.

Cil: Zak zlepSuje odrazové dovednosti, rozviji silovou schopnost a koordinaci, osvojuje

si manipulaci se Svihadlem na mist¢.

Popis provedeni: Na povel ucitele si cvi¢enec ptehodi pies hlavu Svihadlo, které spocivalo v jeho
rukou za zady v pozici ve stoji snozmo a provadi pieskoky snozmo. Skace po dobu 30 s. Série

se mohou né¢kolikrat opakovat.

Metodické poznamky: Klademe diiraz na vzpiimené drzeni téla a tchop Svihadla. Ruce jsou
pokrcené v lokti a opiraji se tricepsem o trup. Zakladni pohyb rukou vychézi z rotace v zapésti,

které je vytocené vné od té¢la. Odrazy jsou provadéné z predni Casti chodidel, kterd jsou u sebe.
Obmény:

« Zaci jsou rozdéleni do dvojic, jeden z dvojice ska¢e po dobu 30 s, druhy poéita preskoky,
které byly provedeny. Po ub&hnuti Casového limitu, se dvojice vyméni. Nasleduje zapis
pteskokt do startovni listiny a provede se vyhodnoceni vysledk.

o U starsich zaka pocitame pocet pieskoki ptes Svihadlo za 2 min.

o Zpusob preskokli 1ze ménit. Inspiraci mize byt Abeceda se Svihadlem (existuje mnoho

dalsich variant).

10 krat presko¢ snozmo, 9 krat stiidaveé pravou a levou nohou, 8 krat stfidavé levou a pravou nohou,
7 krat po levé noze, 6 krat po pravé noze, 5 krat preskoky ptes spojené Svihadlo jednim smérem
(ne snozmo), 4 krat preskoky pres spojené Svihadlo opaénym smérem, 3 krat skoky ptes toceni
svihadla vzad, 2 krat vajicko snozmo, ruce jsou pied télem prekiizené, 1 krat dvoj Svih
Bezpecnost: Dbame na dostatek mista mezi jednotlivymi zdky, aby nemé¢li Sanci se vzdjemné
dotknout Svihadlem.



Preskoky pres svihadlo v pohybu
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Preskoky pies obruc

Pomiicky: Svihadla (pro kazdé druZstvo jedno) ¢i obruée (60 cm)

Cil: Zak preskakuje $vihadlo, rozviji koordina¢ni schopnosti pti manipulaci se §vihadlem a zaroven
si osvojuje odrazovou dovednost v pohybu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do stejné pocetnych druZstev, stoji v zastupu pied startovni
carou. Na startovni povel za¢nou skakat pies Svihadlo. Snozmo doskacou k dané meté€, kterou
ob&hnou a zpét se vraci béhem. Svihadlo piedaji dal§imu, ktery pokracuje stejnym zptisobem. Neni
vhodné tuto hru prezentovat jako soutéz v ptipadé, kdy zaci nekoordinuji pohyby. Potom je lepsi
nechat vice ¢asu pro nacvik a v pfisti hodiné zvolit soutézivou formu. Vitézi druzstvo, které se
vystiida v pteskocich a dobéhne do cile jako prvni.

Metodické poznamky: Je vhodné nechat Zaktim prostor pro nacvik preskokd, kdy kazdy jedinec
ma své Svihadlo a na misté si zkous$i koordinaci pohybii paZzi 1 dolnich koncetin. V ptipadé, Ze se
jim dafi provadét pohyb na misté, zatadime pteskoky v pohybu, kdy jsou Zaci uspotadani do tad
a s potfebnymi rozestupy se snazi pteskdkat celou délku télocvicny/htisté. Po zvladnuti téchto
dil¢ich prvki zafadime soutézni variantu.

Dbame na spravny tchop Svihadla. Dlan€ jsou vytocené vné a pohyb toceni vychazi ze zapésti.

Odraz je provadén z obou nohou nardz, upozoriiujeme na nespravny odraz z jedné nohy. Chodidla

JSOu U sebe a odraz vychazi ze Spicek, paty by se zem¢ nemély viibec dotykat. Jde nam o ladnost

pohybu. T¢lo je ve vzptimené ¢i mirné predklonéné poloze.

Obmény:

o Prvni Zaci doskdCou k meté, tam polozi Svihadlo a bézi zpét. Dalsi ¢len druzstva bézi

ke kuzelu, uchopi $vihadlo a vraci se skoky zpét. Timto zptsobem se jedinci stfidaji, nez
vSichni absolvuji danou trat’.

o Bezpecnost: Dbame na rozestupy a spravné drzeni obruce, aby nedoslo k tirazu ¢i padu.



Cislovana

Schéma béhani ke krouzkuim

Pomiicky: gumové krouzky (Cervené, modr¢)

Cil: Zak rozviji reakéni rychlostni schopnost, postieh a taktiku.

Popis provedeni: Cvi¢enci jsou rozdéleni do tymu, kazdy v druzstvu ma pridélené ¢islo. Na povel
ucitele vybihaji dana ¢isla proti sob€ ulovit ¢erveny krouzek a snazi se ho donést zpét. Pomale;jsi
bere modry a snazi se dostihnout protihrace. Vytadi ho ze hry tim, Ze se ho krouzkem dotkne.

Pokud ho modry nedostihne, ziskava bod tym se ziskanym ¢ervenym krouzkem. Vitézi tym, ktery

ziska vice bodua.

Metodické poznamky: Dbame na piirozeny béh po prednich Castech chodidel. Pravidelné
stitidame Zaky v behu. Po kazdém startu Zaci krouzky umisti opét na polovinu hraciho pole.
Obmény: Na poloviné télocvicny/htisté jsou umistény dvé dvojice krouzki. Po vyiceni Cisla
ucitelem vybéhnou z kazdého druzstva dva Zaci. Vyvolani jedinci z jednoho tymu bézi k jinému
krouzku. SnaZzi se ziskat bod pro sviij tym stejnym zpisobem.

Bezpecénost: Krouzky jsou od sebe vzdaleny 1 m, aby se Zaci nesrazili. Modrym krouzkem
se pouze protihrace dotkneme, bez vétsiho uderu.



Bezecka abeceda
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Pomiicky: Kuzely — pro oznaceni vzdalenosti.
Cil: Z4k si osvojuje spravny bézecky krok a techniku b&hu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do fad po 5-6 Zacich. Na pokyn ugitele prvni fada provadi
dany prvek, na dalsi pisknuti pak vybiha dalsi fada atd. Kazdy cvik provedeme na jedné ¢i dvou
rovinkach dlouhych 20-30 m.

Liftink

Spravné provedeni liftinku Chybné provedeni liftinku

Popis provedeni: Zamétujeme se na praci kotnikt, jde o lehky klus, pti kterém razantné stitiddme
dopad na S$picku a na patu, protlacujeme koleno vzad stojné nohy do uplného propnuti. Panev je
mirné¢ podsazend a boky protlacujeme vpied. T¢€lo je vzpfimené, ruce jsou uvolnéné svésené Ci
vykonavaji bézecky pohyb. Ze zacatku ho nacvicujeme na misté, poté postupné zrychlujeme, pfi
zvladnuti pohybu piejdeme do vyssi frekvence.

Chyby: Hlava je pftilis v predklonu, zaklanéni.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci

pazi.

Skipink
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Spravné provedeni skipinku Chybné provedeni skipinku



Popis provedeni: B¢h s piednozovanim pokréenych nohou, zvedani kolen vysoko pted sebe. Zde
misto kotnikl pracuji predevsim kolena, kotniky jsou zpevnéné, dochazi k odraziim ze Spicek. Trup

je narovnan s podsazenou panvi.
Obmény:
e polovysoky skipink — (zpoc¢atku) kolena nezveddme do vodorovné polohy, ale volime mensi
uhel
« vysoky skipink — kolena jsou ve stejné poloze s ky¢li, stehno je ve vodorovné poloze
Chyby: Zaklanéni trupu, nedokon¢eni pohybu v plném rozsahu, zbrklost.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou préci

pazi.

Zakopavani
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Spravné provedeni zakopavani Chybné provedeni zakopavani
Popis provedeni: Jedna se o styl béhu, pii kterém zakopavame bérce, snazime se patami dotknout
hyzdi. Stehna sméiuji kolmo k zemi. Odraz 1 dopad vychazi ze Spicek.
Chyby: Nadmérny ptedklon, kolena se pohybuji vpted, pohyb je veden pod télem coZ zpusobi
maly rozsah pohybu.
Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci
pazi.
Obmény: Zakopavat mizeme stfidavé, pouze na jednu nohu, na druhou, poptipadé je mozné

zakopavat pouze na kazdou tteti dobu (na kazdy treti krok).
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Spravné provedeni predkopéavani Chybné provedeni ptredkopavani

Predkopavani




Popis provedeni: Styl béhu, ktery je provadén s natazenymi dolnimi koncetinami. Aktivné
pfednozujeme, odraz vychdzi ze Spicky maximalné rychlym dopnutim v kotniku. Péanev
je podsazena, télo vzpiimené. Klademe dliraz na spravnou praci bézeckych pazi.

Chyby: Zaklanéni, kréeni kolen, doslap na celé chodidlo. Pokud ma jedinec problémy s propnutim
nohou, mé ochablé lytkove svaly. V tomto piipad€ nejdiive zapojime cviky na posileni, napt. chlize
ve vyponu, skoky ptes Svihadlo, vybehy do schodii a dalsi.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci
pazi.

Koleso
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Spravné provedeni kolesa Chybné provedeni kolesa

Popis provedeni: Jedna se o styl, ktery je pomérn€ naro¢ny na spravné provedeni. Je zde propojeny
skipinkovy pohyb se zakopavanim. Nejprve noha zakopne a posléze jde hned do skipinkového
pohybu a v posledni fazi propneme koleno, aktivné stdhneme stehno pod sebe. Pfed doslapem
pritdhneme Spicku k bérci. Trup je nutné drZet ve vzptimené pozici.

Chyby: Zaklon, pasgang tzn., ze pii pohybu vpied jde dopfedu stejna ruka, stejna noha,
neprizplisobeni pazi rytmu béhu.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci
pazi.

Obmény: Provadime koleso na kazdou druhou dobu — pouze na jednu nohu, poté vystiiddme, nebo

na kazdou tfeti dobu, stfidani nohou po kazdém tfetim kroku.
Béh zkiizmo
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Spravné provedeni béhu zkiizmo Chybné provedeni béhu
zktizmo




Popis provedeni: Ruce jsou v upazeni po celou dobu, pracuji hlavné nohy, které se kiizi. Prava
noha se dostava pied levou. Levou nohou ukro¢ime, dostaneme se do zakladniho postaveni
a dochazi k ptekiizeni pravou. Timto zplisobem pokraujeme. Poté se otoCime a béZime druhou

stranou vpred.

Chyby: Rotace ramen, nedostatecné upazené, pokréené paze.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci
pazi.

Po zvladnuti zminénych béZeckych prvkii mizZeme zaradit cvi¢eni - odpichy.

Odpichy
Spravné provedeni odpicht Chybné provedeni odpichi

Popis provedeni: Jednd se o styl béhu, ktery je nékdy nazyvan Jelenimi skoky. Tento cvik
provadime z mirného rozbéhnuti, abychom ziskali potfebnou energii k odrazu. Zékladem tohoto
bézeckého stylu je letova faze, odraz vychazi z jedné nohy, stehno druhé nohy jde do vodorovné
polohy se zemi. Odraz je provadén ze Spicky.

Chyby: Chybi letova faze, béh s dlouhymi kroky, pokréena zadni noha, odraz z paty.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou praci
pazi.

Obmény: Celou abecedu mlzeme absolvovat pozadu, zaméstname tak jiné svalové partie

a zpestiime tak prapravu.

Bezpecnost: Dbame na dostatecné rozestupy mezi jednotlivymi fadami i na prostor vedle sebe.
Po ubéhnuti dané pripravy zakazujeme okamzité zastaveni, klademe diraz na pozvolné vybéhnuti,
aby nedoslo ke zranéni (Jetabek 2008).



Retézova sStafeta

Schéma fetézové Stafety

Pomiicky: Ty¢ GRS 1 m (12x), podstavce pro slalomové tyce (12x).
Cil: Zak rozviji vytrvalostni schopnost, koordinaci a spolupraci s vrstevniky.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druZstev maximalné po péti. Na povel vyucujiciho prvni
z druzstva vybéhne na trat’, kde bézi slalom mezi kuzely tam i zpét. Po dobéhnuti chytne za ruku
druhého a béZi spolu stejnym zpisobem. Postupné se k nim v kazdém kole pfida dalsi ¢len tymu.
Po odbéhnuti celého druzstva se zdk, ktery bézel jako prvni, odpoji a po jednotlivych kolech tak
¢ini 1 ostatni. Kazdy ob&hne trat’ 5x. Vitézi tym, ktery dobéhne jako prvni do cile.

Metodické poznamky: Zici se nesmi rozpojit, neustale se drzi za ruce.

Bezpetnost: Zaci dbaji na délku kroku, aby se vzajemné neposlapali. Ty¢e jsou umisténé
dostatecné daleko od sebe 5-6 m.



Predavky v kruhu
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Schéma piedavek v kruhu

Pomiicky: Stafetové koliky, gumové krouzky do dvojic.
Cil: Zak si osvojuje &elni predavku, rozviji rychlostni schopnost a koordinaci pohybti pti piedavani
Stafetového koliku ¢1 gumového krouzku.
Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvojic, v kterych si budou piedavat Stafetovy kolik
¢1 krouzek. Jeden z dvojice bézi po vnitinim okruhu danym smérem, druhy pak bézi v protisméru
vnéjsi drahou. VZzdy kdyZ se dana dvojice potka, pieda si Stafetu.
Chyby: Pti ptedavce dojde k zastaveni. Pokréena paze.
Metodické poznamky: Cilem je byt neustile v pohybu a piedat si bez zastaveni. Zaci predavaji
kolik blizsi rukou.
Obmény:

e Na jedno tlesknuti zdci méni smér.

o Na dvé tlesknuti se méni drahy.

Bezpecnost: Zaci maji mezi sebou v draze dostate¢né rozestupy, aby nedoslo ke srazce.



Prihravana

Schéma piihravané

Pomiicky: medicinbal ¢i pénovy mic (out R).

Cil: Zak si osvojuje mi¢ové dovednosti, rozviji silu a koordinaci

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou druZstev o pfiméfeném poétu. Kazdy tym je odligen
barevnymi rozliSovacimi dresy. Zaci se pohybuji po vymezeném poli a snaZi se udélat co nejvice
piihravek. Pokud mi¢ spadne ¢i ho ziskd druhé druzstvo, zacina se od zacatku. Vyucujici nahlas
pocitad pithravky mezi hraci stejného druzstva. Vitézi tym s nejvétSim poctem piihravek za danou
dobu.

Chyby: Chuize s medicinbalem.

Metodické poznamky: Hazi se obouru¢, vrchnim ¢i spodnim obloukem. Klademe duraz
na nabihani a branéni v ptihravani.

Bezpecnost: Zamezujeme hrubosti, drzeni soupete a jiného postuchovani (Mazal 2000).



Micky pod kuzely
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Schéma rozestaveéni kuzelu

Pomiucky: kuzely, micky/puky (mnozstvi kuzelii dle poctu zaki, na 20 zakd 10 kuzelti a 6 micki)
Cil: Zak rozviji rychlostni schopnost a procviéuje postich a pamét’.
Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou stejné poéetnych skupin, popiipadé jeden ¢len bézi
dvakrat. Na povel vyucujiciho Zaci vybihaji ke kuzeltim, které jsou rozprostiené na urcité plose
télocvicny/htiste. Pod kuZely jsou ukryty micky. Kazdy ¢len miize nadzvednout pouze jeden kuzel.
V ptipad¢, ze objevi micek, bézi s nim zpét, pokud ne, vraci se s prazdnou. Placnutim predaji Stafetu
dalSimu a ten si opét vybere jeden kuZzel. Timto zpiisobem zdvod pokracuje do té doby, nez se
odkryji vS§echny micky, nebo uplyne stanoveny Cas. Je dilezité, aby zaci davali pozor, ktery kuzel
byl odkryt a ktery ne a zbytecné se nezdrzovali. Pokud nékdo odkryje stejny kuzel, pod kterym jiz
micek neni, vraci se zpét a vybiha dalsi hrac. Vitézi tym, ktery nalezne vét§i mnozstvi ukrytych
micku.
Metodické poznamky: Klademe diiraz na rozvoj vytrvalostni schopnosti. Upozornime zaky
na spravné dychani pifi béhu a nezadrzovani dechu. Opét zdliraznime techniku b&hu, ne dupani
po patéach, ale odraz z ptedni ¢asti chodidla.
Obmény:
e Lze ménit vzdalenost kuzelt, dle v€ku a vykonnosti. Pro mladsi zdky zvolime 10-15 m,
pro starsi 20 m a vice. Respektujeme podminky prostiedi a velikost télocvicny.
o Misto mickii miizeme uschovat pod kuzely jiné predméty: papirové koule, puky, vicka
od lahvi apod.
o Jedinci musi jest¢ ptred odhalenim micku kuZel jednou ¢i dvakrat obc&hnout a poté
ho az mohou zvednout.
o Ke kuzelim se zaci mohou dostat riznym zptsobem: béhem, poskocnym béhem, pozadu,
skoky snozmo, poskoky po jedené noze, slalomem atd.



e Pod kuzely mohou byt umistény mi¢ky dvou barev. Kazdé¢ druZstvo hleda pouze micky jedné
barvy. Pokud odhali soupetovu barvu, mi¢ek nechaji pod kuzelem, vraci se zpét a vybiha
dalsi a zkousi Stésti dal. Vyhrava tym, ktery najde vSechny své micky a pfinese je na start
k care.

Bezpeénost: Dbame na dostate¢ny prostor mezi poloZzenymi kuzely, aby nedochazelo ke srazkam.



Prekazkova cviceni
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Pomiicky: sklopné prekazky, zinénka na skok daleky, cilova plocha na protahovani
Cil: Z4k si osvojuje pripravné cviky pro nasledné piekonavani prekazek, rozviji schopnost
koordinace a pohyblivost.

Popis provedeni: Zaci cvici dle pokynt ucitele.

Prekazkovy sed s predklony
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Protazeni v piekazkové sedu Hmitéani v pfekdzkovém sedu

Popis provedeni: Zak sedi v piekazkovém sedu P vpied. Dotyka se obéma rukama $picek natazené
nohy. Po protazeni hmita a nasledné rytmicky stiida ruce. Na kazdou tfeti dobu se ptitdhne co
nejvice ke kolenu. Toto cviceni nékolikrat opakuje, aby si zafixoval rytmus pohybu. Posléze

vyméni nohy.

Cviceni ve dvojicich

i

Schéma protahovani v pfekdzkovém sedu

Popis provedeni: Zici sedi v piekdzkovém sed¢ pravou vpied proti sobé. Drzi se za ruce

a navzajem se protahuji.



Stridani prekazkového sedu s P a L nohou vpredu
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Schéma pietoceni
Popis provedeni: Zak sedi v piekazkovém sedu s P vpiedu, pfetodenim pies biicho se dostane

do piekazkového sedu s L vpredu.

Stoj se skréenim unozZmo
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Schéma uklonti vpied se skr¢enim tinoZmo

Popis provedeni: Zak se opira skr¢enou nohou o prekazku ve vysce kycli a provadi uklon vpred.

Stoj s prednoZenim o prekazku
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Schéma stoje s pfednozenim o prekazku

Popis provedeni: Zak ma poloZenou piednoZenou nohu na piekéazce, opira se patou ve vysi pasu.
74k provadi hmity predklonmo (Atletika pro déti 2017).



Prekazkova abeceda
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Pomiicky: prekazky bez nastavce, sklopné prekazky

Cil: Zak si osvojuje styl piekonavani prekazky, seznamuje se s prapravnym cvi¢enim, rozviji
obratnost a pohyblivost.

Popis provedeni: Zaci stoji v zastupech a dle cviditele provadéji jednotlivé cviky pies piekazky,
které¢ jsou od sebe vzdaleny 5-6 stop. Vysku prekazek volime v zavislosti na velikosti zaki a jejich
pohyblivosti. Jednotliva cviceni se provadéji jak na levou tak pravou stranu. Z pocatku jsou ruce

spojeny v piedpazeni nize. Pozd¢ji doprovazeji pohyb nohou.

Nacvik pretahové nohy

R

Priiprava pietahové nohy

Popis provedeni: Zaciname izolovanym nacvikem pietahové nohy, kdy zak stoji na jedné noze
tésn¢ vedle piekazky stopu za prkénkem, opira se o zed’ ¢i cvicence. Opakované provadi pohyb
ptetahové nohy, kdy pfenese vahu dozadu s mirnym vysazenim panve. Pretahova noha jde mirné
do zanoZeni a je vyta€ena do strany. Pohyb je vedeny kolenem, kdy pata nesmi byt vys nez koleno.
Dokonceni pohybu spoc¢iva v doslapnuti ve vyponu, kdy se koleno pretahové nohy dostava pred
télo do osy béhu. Tento pohyb opakujeme na obé nohy. Totéz provadime v chiizi, vyuzivame vice

piekazek za sebou.

Chyby: Vytoceni trupu na stranu pretahové nohy, rotace ramen, panve.

Nacvik Svihové nohy

Prtprava Svihové nohy



Popis provedeni: Pohyb vychazi z kolene, které¢ jde rovné ve sméru béhu proti piekazce. Trup je
v mirném predklonu. Koleno zvedame do vySky nad Groven piekdzky. Nyni dochazi k protlaceni
panve vpied se zachovanim mirného piedklonu. Svihova noha jde do propnuti, a co nejrychleji ji
zaSlapujeme za piekazku na Spicku.

Chyby: Prohnuti v bedrech. Doslap na patu.

Prechody lehkvch prekazek stiredem s durazem na spravny pohvb pietahové a Svihové

nohy

Ptechod pies piekazky stredem

Popis provedeni: Zde spojujeme pohyb Svihoveé i1 pretahové nohy. Trup je v mirném piedklonu.
Péanev je zpocatku mirné vysazend a poté ji musime podsadit pro spravny ptrechod ptes prekazku.
Doslap je na Spicky ve sméru béhu, cely ptechod je provadén ve vyponu. Nedochézi zde k dvojité
praci v kotniku. Pohyb pietahové nohy je zrychlovany, klademe diiraz na aktivni z&slap Svihové
nohy.

Chyby: Doslap na patu, zaklon trupu, uklony, pfetaCeni ramen, panve, neplynuly pohyb
a nekoordinovana prace pazi. Svih na prekazku je provadén vnitinim &i vnéj§im obloukem. Pata

pietahové nohy je vys nez koleno.

DalSi cviceni pres prekazky
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Rotace ptes prekazky

Schéma stiihi s poskoky
stranou ptes prekazky

Schéma piekracovani stfidavé levou a pravou vpred

piekazek stfedem

Bezpeé&nost: Prekazky jsou dostateéné daleko od sebe. Zaci si nechavaji rozestupy mezi sebou, aby
nedoslo ke srdzce. Zpocatku volime nizké, molitanové piekazky, pozdéji zarazujeme piekazky
sklopné (Jefabek 2008).



HLAVNI CAST HODINY



Rychly startér

Rychl¢ starty na tichy povel

Pomiicky: znacici kloboucky ¢i kuzely (7) dle poctu zaka, Stafetové koliky (3) — do kazdé tady
jeden.

Cil: Zak rozviji akceleraci, postieh a reakéni rychlost pii startu.

Popis provedeni: Zaci stoji za sebou v nékolika fadach s patfiénym rozestupem pro priichod
ucitele. Stoji na ¢afe v pozici vysokého popiipade polovysokého startu. Jednu ruku maji zapazenou
s otevienou dlani. Divaji se vpied a misto startovnich povell ¢ekaji na Stafetovy kolik, ktery ucitel
né¢komu vlozi do dlané. V ten okamzik dany zak vybéhne kuptedu a ostatni ho nasleduji a snazi se
ho dobéhnout do vyznacené mety. Po dobéhnuti, se vraceji zpét na start v zastupu po okraji
télocvicny, hiisté. Pti béhu si kazdy jedinec hlida svoji drahu, aby ji nekiizil ostatnim. Ten, kterému
se podafi predb¢hnout Zaka se Stafetovym kolikem, ziskdva bod. Opakujeme nékolikrat. Kdo

dostane nejvice bodu, je vitézem. Pokud startujiciho Zaka nikdo neptedbéhne, bod zistava jemu
(Katzenbogner, Medler, 1999).

Metodické poznamKy: Zaci se divaji pied sebe a &ekaji na pohyb vedle sebe. VSichni musi byt

Vv tichosti, aby se dostate¢né soustfedili. Klademe diiraz na rychly vybéh k meté. Upozoriiujeme

na techniku béhu, kdy by se paty nemély dotknout podlahy, coz pozname podle hlasitého dupani

a dale také na rychlou praci pazi, kterd dopomuze jedinci k rychlejS$imu vybéhnuti. Upozoritujeme

na spravné drzeni téla, trup by mél byt v mirném ptedklonu, pozor na zaklanéni.

Obmény:

e Misto Stafetového koliku je mozné vyuzit libovolného malého predmétu, ktery se vejde

do ruky, jako napiiklad micek ¢i bézné uzivany predmét jako je vicko od lahve, kapesnik,
knoflik, papirova koule apod.

o Ucitel mize ménit vzdalenost cilové mety a volit rizné zpisoby béhu, skoku,...

Bezpe¢nost: Zaci musi mit dostateény prostor mezi sebou, aby se nestfetli. Dbame na umisténi
cilové mety a dostatek mista na vyb&hnuti. Ptfi prudkém brzdéni hrozi naraz do stény a zranéni.



Schéma behani k barevnym znacicim klobouc¢kiim

Pomiicky: prekdzka, barevné znacici kloboucky, 4 ty¢e GRS 1m, barevné karty, (vyukové karty).
Cil: Zak si osvojuje pohyblivost pti prekonavani prekazky, rozviji si rychlost a orientaci v prostoru.
Popis provedeni: Zak piekona prekazku, probéhne mezi tyéemi GRS, ,brankou* a bézi k dané
barvé, k barevnému znacicimu kloboucku, ktery vezme a bézi zpet brankou na start predat Stafetu
dalSimu. Ucitel ukazuje barevné karty, poptfipadé vyslovuje danou barvu. Pokud je znacicich
kloboucki stejné barvy vice, zalezi na volbé zaka, ke kterému pobézi, a vezme ho. Barevné znacici
kloboucky nejsou usporadané, ale jsou rozprostiené libovolné po plose.

Metodické poznamky: Ucitel ukazuje barevné karty v predstihu, aby si Zaci stihli v§Simnout pred
vybéhnutim, pro ktery znacici kloboucek maji utikat.

Obmény: Sbirdni barevnych znacicich klobouckil neni urceno ucitelem, ale dodrzuje se urcené
potadi. Napi.: BILA — ZLUTA — CERVENA — ZELENA — MODRA. Zaci rozviji nejen orientaci
v prostoru, ale i pamét’. Musi byt pozorni, aby védéli, pro ktery znacici kloboucek musi dobéhnout.
Zaci si davaji kloboucky na sebe a po sebrani viech probshne vyhodnoceni. Prvni dob&hnuvsi tym

ziskava 5 bodi. Druhy 3 body. Pii chybném potadi znaciciho kloboucku se strhava 1 bod.

Bezpeénost: Dodrzovat rozestupy dle pokynt ucitele. Znacici klobouc¢ky musi byt rozestavény
Vv dostatecné vzdalenosti od sebe, aby nedoslo ke stretu zaku.



Piskvorky

Herni schéma piSkvorek

Pomiicky: obruce, rozliSovaci dresy (pocet obruci volime dle poctu zakt, pro 20 zaki je adekvatni
pole 4x4 obruci tzn. kazdé druzstvo ma 4 rozliSovaci dresy, pro mensi pocet zakl je lepsi pole

velikosti 3x3 obruc¢i = kazdy tym ma 3 rozliSovaci dresy).
Cil: Zak rozviji rychlostni schopnost, silu, obratnost a procvi¢uje si postieh, taktiku a pamét’.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou stejné pocetnych tymd. Prvni ¢len z kazdého
druzstva na povel vyucujiciho vybéhne k obru¢im s rozliSovacim dresem v ruce. Obruce jsou
pravideln¢ uspofadany do tvaru ¢tverce, pole nahrazuje ¢tvereCkovany papir. Kazdy tym ma svoji
barvu dresti. RozliSovaci dres umisti do libovolné obruce a bézi zpét predat Stafetu dalSimu. Prvni
4 (3) zaci vybihaji s dresem v ruce, dalsi pak premisti jeden z polozenych drest jejich patti¢né
barvy. Zaci se snazi umistovat ¢i pfemistovat dresy tak, aby z nich utvofili fadu &i kifz. Vitézem
hry je tym, kterému se diive podaii poskladat své 4 dresy do fady ¢i do kiize (Metodicky portal
RVP 2017).

Metodické poznamky: Upozoriiujeme zaky, aby se stiidali. VSichni by méli pozorné sledovat
obruce a takticky uvazovat, aby nejen co nejdrive ud¢€lali fadu ¢i kiiz sami, ale zaroven, aby hlidali

vvvvvv

chodidla.
Obmény:
o Misto rozliSovacich dresii lze vyuzit jinych pomicek, napiiklad Svihadel, lehkych
medicinbald, terc¢iki... Je vSak dilezité, aby nacini ¢i pomucky byly pro kazdy tym odliSeny
jinou barvou.

o Je mozné zkratit ¢i prodlouzit vzdalenost od startovni ¢ary k obru¢im. Pro mladsi zéky zvolit
krat$i vzdalenost cca 10—15 m, pro 5. rocnik ponechat 20 m piipadné jesté prodlouzit.



Bezpec¢nost:

U této hry dbame na to, aby zaci neSlapali na obruce, hrozilo by smeknuti. Cvi¢enci se mohou
pohybovat pouze okolo hraciho pole. Do stfedovych obruci pak umisti dres v ptedklonu.



Zebiik
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Pomiicky: Bézecky koordinacni zebtik, ¢i znacici kloboucky, Svihadla.

Piebehy zebiiku

Cil: Zak si osvojuje techniku $lapavého zptisobu béhu, rozviji rychlostni a silovou schopnost,
zpeviuje kotniky pifi odrazech a posiluje lytkové svaly, zvySuje frekvenci bézeckého kroku.
Popis provedeni: Zaci stoji v zastupu a jeden za druhym na pokyn uéitele piebihaji Zebiik.
V piipad¢ zajiSténi vice zebtikl, je vhodné zaky rozd€lit do vice skupin, aby cvicenci neméli
prostoje. Je mozné vyuzit §vihadel &i znacicich kloboudkd k vytvofeni obdobnych Zebiikil. Zaci
piebihaji Zebtik z jedné strany na druhou (Atletika pro déti 2017).
Metodické poznamky: Upozornuje zaky na Slapavy zplsob béhu, ktery spociva v rychlé
koordinaci dolnich koncetin, kdy doslapujeme pod tézisté t€la. U Slapavého stylu béhu jde o kratky
a dynamicky odraz. Na rozdil §vihového zptsobu béhu zde nedochazi ke dvojité praci v kotniku.
Obmény:
o Volny béh, poskoky po jedné noze, poskoky snozmo do kazdé mezery, ob jednu mezeru
¢i cvalem stranou, skipink stranou...
o Piebéh Ize méfit na ¢as. Zak prebéhne Zebiik, obshne kuZel a vraci se zpét stejnym zptisobem
ptes Zebtik do cile.
o Stfidavé poskoky snozmo, stifidadni roznozovani s pfinozovanim. L — leva noha, P — prava

noha, pismenny index znaci potadi nohou. Tento cvik provadime i pozpatku.
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Schéma poskokt ptes zebiik



o Frekvencni béh stranou, po prebehnuti Zebiiku se vracime stejnym zpiisobem zpét, levym
bokem vpted.
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Schéma frekvenéniho béhu stranou

o Provadime poskoky obéma nohama naraz v mirném rozkroceni. Dopadame do mirného
pokrceni v kolenou. Hlidame si praci bézeckych pazi. Poskoky provadime na pravou i levou
stranu.
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Schéma poskokil pravym ¢i levym bokem vpied

o Piebihani Zebtiku na hudbu, Zaci bézi dle tempa pisné. Frekvence béhu je dana jejim rytmem.

« Kombinace odrazii do strany s opakovanym odrazem vpted — skoky snozmo.
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Schéma c¢elnich poskokll snozmo vpted a do stran

Bezpecnost: Dbame na dostatecné rozestupy mezi zaky. Pti vyuziti jiného nacini: ty¢i, Svihadel

¢i ter¢ikl varujeme ptred doslapovanim na nacini, miaze dojit k Grazu.



Prebéhy tycCi
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Schéma piebéhti pies tyce, znacici kloboucky, Svihadla

Pomiicky: tyCe, Svihadla, znacici kloboucky.

Cil: Zak piekonava riizné vzdalené prekazky, osvojuje si délku bézeckého kroku.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozd€leni do druzstev o stejném poctu. Kazdy tym ma pied sebou
rozestavéné nadini riizné daleko od sebe. Zaci technicky piebihaji nepravidelng rozestavéné nadini
(Atletika pro déti 2017).

Metodické poznamky: Dbame na piirozeny pirebeh a prizpusobeni délky kroku. Upozoriiujeme
na divani se pied sebe a doSlapovani na ptedni c¢ast chodidla. Nepiehanét doslap na Spicky.
Klademe diraz na ptirozeny piebéh. Kontrolujeme spravny pohyb bézeckych pazi.

Obmény: Zatazeni soutéze — tii a vice cvi¢encl od startovni ¢ary vystartuji na povel vyucujiciho
a snazi se co nejrychleji prebdhnout dané nadini, které je rozmisténo riizné daleko od sebe. Zaci tak
stiidaji riizné traté a zkouseji, zda jim vyhovuje kratsi ¢i delsi bézecky krok.

Bezpecnost: Pii dobéhu jednoho Zzdka vybihd dal$i. Dbadme na dodrZzovani rozestupt.

Upozoriiujeme na povinnost béhu mimo nacini.



Starty z rliznych poloh
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Sed zkiizny,  Podfep, ruce Nohy za Podpor lezmo  Sed, ruce za  Klek, ruce
ruce V upazeni hlavou, ruce hlavou V zapaZeni
na kolenou ve vzpazeni

Pomiicky: znacici kloboucky.

Cil: Zak si osvojuje rychlost akcelerace pii startu, rozviji rychlostni schopnost, obratnost a postich.
Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do fad po péti. Na povel ucitele vzdy fada zaujme uréitou
polohu a zici na tlesknuti vystartuji kuptfedu k dané meté. Od mety potom volné vybéhnou.
Vsechny polohy lze provadét hlavou ve sméru nebo proti sméru behu.

Metodické poznamky: Ucitel stoji vzdy za zady startujicich zakd, aby nevidé€li jeho pohyb pfi
startovnich povelech. Upozoriiujeme na doSlapovani na ptredni Cast chodidla. Kontrolujeme

spravny pohyb béZeckych pazi. Opravujeme zaklon trupu. Klademe dtiraz na prvni kroky po startu,
kde se snazime zamezit ztraté rovnovahy, trup by mél byt v piedklonu s postupnym naptimovanim.

Obmény: Jedinec, ktery dobéhne ve své fad¢ jako prvni, se dostdva do ptredchozi fady. V piipadé
prvni fady v ni zGstava. Posledni jedinec se pak posunuje v dal$im kole do nésledujici fady. Timto
principem dosahneme roziazeni zakt do fad dle rychlosti. V prvni fad¢ zastanou nejrychlejsi, v
posledni pak ti nejpomalejsi. Vyhodou je soupetfeni zaki rizné vykonosti pfi jejich posunech v
fadach.

Bezpetnost: Zaci musi mit mezi sebou dostatek prostoru, aby se vzajemné nesrazili. Po dob&hnuti
se vraceji zpét na start po strandch télocviCny tak, aby nebrénili dalsi fad¢ pii startu. Volime
nekluzky povrch.



Start z bloku
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Predstartovni "Na mista "Pozor!" Vystiel ¢i tlesknuti
pozice pripravte se!"

Pomiicky: startovni bloky, pistalka (misto vysttelu, ¢i tlesknuti).
Cil: Z4k si osvojuje techniku nizkého startu.

Popis provedeni: Zici se nejprve seznamuji s rozestavénim blokd. Piedni opérka je umisténa
ve vzdalenosti 1,5-2 stopy od startovni ¢ary. Zadni umistime 1 stopu za piedni opérkou. Pokud je
moznost nastavit sklon blokii, zadni opérka je vzdy strméjsi. Do startovnich blokti vzdy couvame,
opfeme ruce o zem a nohy nachystdme na piislusné opérky tak, ze se nohy opiraji o ptfedni cast
chodidel, kdy se Spi¢ky mirn¢ dotykaji zemé¢. Jedinec kle¢i na Svihové (zadni) noze a opiré se o ob¢
ruce, které jsou na $ifi ramen a jsou za startovni Carou. Prsty se nesmi dotykat startovni Cary, jelikoz
je povazovana za soucast trati. Prsty, postavené rovnobézné se startovni Carou, jsou proti
roztazenému palci. Je mozné se opirat i o klouby, v piipad¢ neudrzeni se na prstech. Cvicenec ma
uvolnénou hlavu a jeho pohled smétuje na Spicky nohou ¢i na startovni ¢aru. Véha je rovhomérné
rozloZena na kle¢ici noze a napnutych pazich. Tuto fazi cvi¢enec zaujme na povel: ,,PRIPRAVTE

SE!“ Nazyva se polohou vyckavaci. V tomto okamziku je v klidu a soustfedi se na dalsi krok.

Na povel: ,,POZOR!“, se jedinec plynule dostavd do stiehové polohy, ve které spocine pouze
nckolik vtefin. Vaha se pfesouvd na opfené paze, ramena se predsouvaji vpred a dochazi
ke zvednuti zadni nohy, kdy piedni noha svira thel 90°. T¢lo ma tendenci piepadavat vpied. Hlava
je opét uvolnéna a cvicenec spocine v klidu s pohledem pod sebe. Posléze zazni vystiel, na ktery
zak vybiha. Vybéh spociva v silném odrazu z pfedni nohy a dynamickém Svihu zadni nohy, ktery
je doprovazen maximalnim rozsahem pazi. Bézecky krok se postupné prodluzuje (Jetabek 2008).
Metodické poznamky: Zaci se nedivaji pted sebe ani na startéra. Upozoriiujeme na doslapovani
na piedni cast chodidla. Kontrolujeme spravny pohyb bézeckych pazi. Klademe diraz
na rovnomérné rozlozeni vahy pii vyckavaci fazi, na dynamicky odraz z pifedniho bloku
a na dostatecny  predklon trupu pfi  vybéhu, ktery by mél setrvat minimélné
20— 30 m. Kontrolujeme S$lapavy zpusob béhu a postupné prodluzujici se krok. Pii povelu
,POZOR!“ dbame na to, aby zadni noha nebyla propnuta v koleni.

Bezpe€nost: Zaci musi mit mezi sebou dostatek prostoru, aby se vzajemné nesrazili. Po dobéhnuti

se vraceji zpét na start po vnéjsi strané ovalu, aby nebranili dal$im pfi startu.



Prebéhy prekazek
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Nacvik preb&hii pres piekazky cel¢ho druzstva

Pomiicky: prekazky (4x pro kazdé druzstvo) — typ volime dle véku cvicencti.

Cil: Z4k si osvojuje techniku piebihani piekazek.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do druzstev po 6—8. Kazdé druzstvo ma svou drahu Ctyt
prekazek, které jsou rozmistény stejné daleko od sebe. Zaci postupné jeden po druhém piebihaji
prekazky a osvojuji si tak spravnou techniku piekazkového b&hu. Zaci piebihaji pres piekazky
na 4 kroky (stfidani pravé a levé nohy). V pfipadé zvladnuti téchto dovednosti lze piipevnit
nastavce, €1 vyuzit vySSich prekazek.

Metodické poznamky: Nabch na prekazku je plynuly a stupniovany. Klademe diraz na aktivni
odraz do piekazky z ptedni Casti chodidla, na ptedklon trupu a praci pazi. Opravujeme rotaci ramen
a trupu. Piechod ptes piekazku spociva v ptimém pohybu §vihové nohy a unozeni pietahové nohy,
kotnik musi byt niZze nez koleno. Do cile od posledni ptekazky jedinec bézi sprintem (Atletika
pro déti 2017).

Obmény:

o Forma soutéze — zaci soutézi v druzstvech, prvni z tymu vybéhne a po piekonani prvni
ptekazky vybiha druhy. Stejnym zpiisobem pokracuji dalsi. Vitézi druzstvo, které je sefazeno
na konci jako prvni.

o Pfebihani piekazek tam a zpét. V ptipad¢ setazeni druzstva v cili ihned pokracuje prvni
cvicenec v prebihani piekdzek zpét. Vitézi tym, ktery je sefazen na startu jako prvni.

Bezpetnost: Zaci dodrzuji rozestupy, dalsi vybiha, az kdyz je predchozi zék za prvni piekazkou.
Dostate¢né zvedani kolene ptetahové nohy.



Prekazkova stafeta 1

Schéma piekazkové Stafety

Pomiicky: piekdzky (pro kazdé druzstvo 4x), kuzely (dle poc¢tu druzstev)
Cil: Z4k si osvojuje techniku piebihani piekazek v rychlosti.
Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdé€leni do druzstev po 5 Zacich. Kazdé druzstvo ma svou drahu

Ctyt prekazek, které¢ jsou rozmistény stejné daleko od sebe. Pro mladsi zdky volime rozméry
(10,5m, 6,5m, 6,5m, 6,5m, 8 m) z divodu krat$iho kroku.

Zaci prebihaji prekazky na 3 kroky. V piipadé zvladnuti dosavadnich dovednosti lze pfipevnit
nastavee, ¢ vyuzit vyssich prekazek. Zaci obéhnou kuzel a vraci se zpét sprintem.

Metodické poznamky: Nab¢h na piekdzku je plynuly stupiiovany. Klademe diraz na aktivni odraz
do piekdzky z ptedni casti chodidla, na pfedklon trupu a praci pazi. Opravujeme rotaci ramen
a trupu. Piechod ptes piekdzku spociva v ptimém pohybu §vihové nohy a unozeni pietahové nohy,
kotnik musi byt nize nez koleno. Do cile od kuzelu jedinec bézi sprintem.

Bezpecnost: Dalsi zak vybiha po probéhnuti pfedchoziho jedince startovni ¢arou. VSichni obihaji

kuzel zleva, aby se Zaci nesrazili.
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Prekazkova stafeta 2
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piekazkové drahy 1

Pomiicky: prekazky molitanové (pro kazdé druzstvo 5x), sklopné piekazky (pro kazdé druzstvo
2x), zinénka a vymezovaci kuzel (pro kazdé druzstvo 1x).

Cil: Zak rozviji obratnostni schopnost pii piekonavani riiznych piekazek.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdeleni do druzstev po 5 Zacich. Kazdé druzstvo ma ve své draze
rozestavéné piekazky. Zaci stiidavé preskakuji a podlézaji piekazky. Nasledujici piekazky
umisténé bokem probhnou slalomem. Zlutd Zinénka slouzi k provedeni kotoulu vpied
a po ob¢hnuti kuzele se Zak vraci sprintem (Metodicky portal RVP 2017).

Metodické poznamky: Nabéh na piekazku je plynuly stupiiovany. Klademe diiraz na aktivni odraz
do ptekazky z ptedni ¢asti chodidla, na predklon trupu a praci pazi. Opravujeme rotaci ramen
a trupu. Piechod ptes piekdzku spociva v pfimém pohybu §vihové nohy a unozeni pretahové nohy,
kotnik musi byt niZe nez koleno.

Obmény: Misto kotoulu vpted je mozné na Zinénce provadét jiny jednoduchy cvik naptiklad: klik,
diep s vyskokem, ,,angli¢ak®.

Bezpecnost: Dalsi zak vybiha po probéhnuti pfedchoziho jedince startovni ¢arou. VSichni obihaji
kuzel zleva, aby se zaci nesrazili. Volime nekluzky povrch.



Skakaci prekazka — ze strany na stranu
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Pieskoky na zinénce Skoky ze strany na stranu Letova faze preskoku
S nastavcem pied odrazem

Pomicky: pieckazka (pro kazdého jedna ¢i do dvojice), nastavce na prekazky, zinénka na preskoky,
nebo vymezovaci kuzele s otvory a tyce.
Cil: Zak rozviji odraz a silové koordina¢ni schopnost.
Popis provedeni: Cvicenci stoji bokem k piekazce/nastavci a snozmo pieskakuji piekazku z jedné
strany na druhou opakované po dobu 20 s. Zpocatku mizeme skikat s meziskokem, pozdé&ji
bez meziskoku.
Metodické poznamky: Odraz vychdzi z pokréenych dolnich koncetin, stejnym zplisobem pak
dopada na mirné pokréené nohy. Zak se diva pied sebe a pii odrazu zapojuje paze. Opravujeme
tendenci skakat vpted ¢i vzad a nadmérné predklanéni trupu, které zplisobuje neudrzeni stability.
Obmény:

o Pteskoky z jedné nohy na druhou, odraz vychazi vzdy ze vzdéalen¢jsi nohy od ptekazky.

o Pteskoky soubézné ve dvojicich.

vvvvvvvvv



Skokanska stafeta

.30 AR Al

Schéma stiidani zaka ve skocich

Pomiicky: pasmo.
Cil: Zak rozviji odrazové dovednosti, koordinaci téla a posiluje dolni konéetiny.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druZstev po 5 Zacich. Prvni &len provede 5 ,.zabich®
skokt, z mista doskoku se pak odrazi vpted dalsi jedinec. Takto se vystiidaji vSichni z tymu. Vitézi
druzstvo, jehoz posledni ¢len se dostane nejdal ze vSech tymd.
Metodické poznamky: Zaci skadou z mista, pohyb paZi napoméhd k ziskéni potfebné energie
pro skok. Pii doskoku se zdk nesmi dotknout Zadnou jinou ¢asti téla zemé, néz chodidly. Pokud
cvicenec spadne vzad, pocita se jako vychozi bod dotyk dané ¢asti téla (Kaplan, Valkova 2009).
Klademe daraz na mirny pfedklon pii skoku a pohyb pazi, ktery napomaha lepSimu vykonu.
Obmény:

e Volime riizny pocet ,,zabich* skok, skok daleky z mista snozmo.

o Skok po levé ¢i pravé noze 3—5x.

o Trojskok, pétiskok - posledni doskok je na obé& nohy.

o Desetiskok - posledni doskok je na obé nohy. V tomto ptipade se méii vykon kazdého jedince

zvlast’.

Bezpecnost: Neskékajici zaci se pohybuji za skokanem, aby mu nepiekéazeli ve skoku. Volime
nekluzkou podlahu.



Prekazkova draha

Schéma rozestavéni pomticek v prekazkové draze

Pomiicky: pénové nastavce na piekazky, znacici kloboucky, piekazky, obruce, zebrik.

Cil: Zak rozviji vytrvalostni a obratnostni schopnost pii prekonavani piekazek, odraz a frekvenci
behu.

Popis provedeni: Na Sitku télocvi¢ny rozestavime 5 kratkych Gsekl. V prvni ¢asti Zaci preskacou
pénové nastavce snozmo, nasledujici znacici teréiky probéhnou slalomem a dale pifebéhnou
ti1 prekazky. Ve ctvrtém useku je ¢ekaji metkalfy, coz jsou pieskoky z jedné nohy na druhou mezi
obrucemi do podiepu s kratkym zastavenim na pokréené noze. V poslednim useku zaci rytmicky
piebéhnou Zebiik. Na zacatek okruhu se pak vraci za vymezenymi kuZely. Timto zplisobem
ob¢hnou né¢kolik kol, dle pokynii ucitele.

Metodické poznamky: Zaci jsou v neustalém poklusu, rozviji tak vytrvalostni schopnost.
Obmény:
o Na tlesknuti ménime smér béhu.

e Zména stylu pfekondvani néstavcli — preskoky snozmo, pteskoky po jedné noze, po druhé,

cval stranou,...

Bezpeé&nost: Zaci si nechavaji rozestupy na jednu sirku télocviény, aby se nestietli.



Skok o tyci
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Schéma skoku o ty¢i

Pomiicky: Tyc, ¢iselnd kruhova pole, odrazové kruhové pole.

Cil: Zak si osvojuje manipulaci s tyéi, rozviji koordinaci pohybi a spojuje rozbéh s naslednym
odrazem a letem na dané doskocisté.

Popis provedeni: Zak si nejprve vyzkousi odraz z ty¢e na misté, kdy se snaZi vy§vihnout ostrym
kolenem vzhiiru a udrZet se nepatrnou chvili v rovnovazné poloze ve vzduchu. Zaci drZi ty¢ v ose
a tlaci ji vpted. Doskok je tlumeny na ob¢ nohy. Tyc¢ je stale pod kontrolou, nepoustime ji na zem.
Posléze se odrazime z chliize (Atletika pro déti 2017). Po tvodnim seznameni s technikou pak

provadime skok o ty¢i s mirnym rozbéhem.

Zak se rozbéhne s ty¢i v ruce, jeji spodni konec polozi na uréenou metu, odrazi se z jedné nohy

apfemisti se pomoci tyée na urcité misto doskoku SnaZi se obéma nohama dopadnout na co

vvvvv

pocet bodd, ty si z jednotlivych kol scitaji. Na konci je provedeno Vyhodnocem nejlepsich skokand.
Metodické poznamky: Rozb¢h je mirné stupiiovany, posledni krok je kratsi a rychlejsi. Klademe

diiraz na odraz z jedné nohy, naopak u dopadu kontrolujeme tlumeny doslap na obé nohy. Béhem
skoku Zzaci neméni uchop tyce.

Bezpecnost: Umistit ter¢e na nekluzkou podlahu, ¢i ptilepit oboustrannou paskou k podlaze, aby
nedoslo k podklouznuti pti odrazu ¢i dopadu.



Hod medicinbalem
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Pomiicky: medicinbal 1 kg, 1,5 kg (dle véku cvicencit), cilova plocha.
Cil: Zak rozviji vrhaéské dovednosti a osvojuje si hod z riiznych pozic.
Popis provedeni: Cvicenec zaujima dané pozice, z kterych se snazi provést technicky spravny

odhod. Po zvladnuti techniky zafazujeme méfené hody.

Odhod tréenim z podrepu do vyskoku
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Hod tré¢enim ze diepu

Popis provedeni: Zakladni postaveni vychazi z podiepu, ruce drzi medicinbal v trovni prsou, lokty
jsou od téla a prsty smétuji k sobé. Trup je ve vzpiimené poloze, piicemzZ se snazime udrzet rovna
zéda. T¢lo zaCina pfepadavat a nohy jdou prudce do natazeni soucasné s vytréenim pazi vpred.

Pti odhodu vaha spociva na Spickach. Pohyb je dokoncen vyskokem za medicinbalem vpied.

Odhod z podiepu spodnim obloukem
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Odhod obouru¢ spodem vpied

Popis provedeni: Zakladni postaveni vychazi z podiepu, ruce drzi medicinbal v natazenych
rukach, které spocivaji nad kotniky. T¢€lo je ve vzptimené poloze, ptiCemz se snazime udrzZet rovna
zada. Télo za¢ina pfepadavat a nohy jdou prudce do nataZeni soucasné se Svihem pazi vzhlru a
vpied. Pfi odhodu véha spociva na Spickach. Pohyb je dokoncen vybéhnutim za medicinbalem
vpred.



Odhod pres hlavu z podiepu

Hod z poza hlavy

Popis provedeni: Odhod provadime z podiepu, trup je vzptfimeny. Medicinbal drzime
Vv natazenych rukach pied télem. Vaha, ktera je zpocatku na Spi¢kach se postupné prenasi vzad, télo
zane pomalu piepaddvat a nohy se prudce natahnou. Po stazeni zadovych svalil jdou ruce
do vzpazeni a dojde k samotnému odhodu. Pohyb rukou je ukoncen v pozici vedle usi, pohyb je
plynuly, nestrhavame medicinbal za hlavu. Pohyb je dokonéen vyb&éhnutim za medicinbalem
¢1 pohybem do piepadu (Jetdbek 2008).

Metodické poznamky: Neohybani se v zddech. Nepovolujeme bederni oblast zad. V prabéhu
celého cviku je celé télo zpevnéné. Nepokrcujeme ruce pii odhodu. Nedostatecna hloubka podiepu,

coz zpusobuje nadmérnou zatéz pro zadové svaly a ramena.

Odhod zpoza hlavy — z kleku

Hod pftes hlavu z kleku

Popis provedeni: Zak si klekne na Zinénku k dané &afe, tu nesmi pii odhodu Zadnou &asti téla
piekrocit. Cvic¢enec drzi nad hlavou medicinbal, s kterym jde do mirného zaklonu a pfi narovnani
trupu dojde k vymrs§téni medicinbalu obéma rukama vpied. Medicinbal drzi pevné v rukach, aby
jim nevyklouzl a letél spravnym smérem (Atletika pro déti 2017).

Metodické poznamky: Poloha v kleku zajistuje zafixovani koncetin, nedochazi k rotaci
¢i nadbyte¢nym pohybim a energie je soustfedéna na odhod medicinbalu. Pti odhodu je dulezité
nejprve zkoordinovat trup a nasledné ruce. Klademe diraz na dlouhé a souvislé zrychleni horni

¢asti trupu a pazi.



Odhod zpoza hlavy — ze stoje s vvkro¢enim
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Odhod obouru¢ vrchem vpied

Popis provedeni: Zak provede 5 kroki, vykro¢i vzdy prvni tou nohou, kterou ma pii odhodu
vpiedu. Ruce jsou pfi drzeni medicinbalu za hlavou mirné pokréeny v loktech. Trup je mirné
v zaklonu. Pfi odhodu vaha spociva na paté pfedni nohy a na Spice zadni pokréené nohy, ktera
smétfuje kolmo k ¢are. V okamziku odhodu jsou ruce v propnuti v urovni hlavy a trup prepadava
vpied.

Metodické poznamky: Stiidame nohy pii vykrocich. Pohyb rukou je ukoncen v pozici vedle usi
a je plynuly. Nestrhavame medicinbal k zemi. V pribéhu celého cviku je celé télo zpevnéné.
Nepokréujeme ruce pii odhodu.

Obmény: Stejné cviceni Ize provadét s ostépem, ¢i s pénovym ostépem 70 cm, 90 cm.

Odhody stranou
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Vychozi pozice odhodu Ukrok stranou s uklonem Odhodové postaveni
stranou

Popis provedeni: Vychozi postaveni spo¢iva v mirném stoji rozkroceném bokem k odhodové ¢ére.
Pokréenyma rukama drzime medicinbal v urovni prsou. Chodidlo pfedni nohy se pietaci
do protisméru, noha zustava propnutd v koleni. Ruce ziistavaji stale v urovni prsou. Zadni noha
provede ukrok stranou do pokréeni v koleni se sou¢asnym mirnym ohnutim trupu vzad. Na zadni

noze spoc¢iva celd véaha téla.



Nejdiive dojde k napfimeni zadni nohy a zaroven plynulému pietoceni chodidla, poté trupu
do sméru vrhu. Boky jsou protlaceny vpied a zadni paze za pomoci ostrého loktu tr¢i medicinbal
vpred, pfedni ruka jej pouze ptidrZzuje a udrzuje spravny smér. Pohyb musi byt zrychlovany
a plynule provedeny. V ramci jednoho cviceni provadime vrhy na ob¢ strany.

Metodické poznamky: Klademe diraz na technicky spravné ptetoceni trupu na zadni noze, ktera
tvoii pevnou oporu. Kontrolujeme dostatecné sniZeni téla u zadni nohy a plynulé pretoceni panve
a bokll vzad i vpred. Paze stale drzi lokty od sebe.



Hod na cil — z mista

Schéma hodu na cil

Pomiicky: pénovy ostép, raketka, ostep.

Cil: Z4k si osvojuje techniku odhodu, vy$ku hodu a koordinaci pohybti pii stielbé na cil.

Popis provedeni: Zaci z mista hazeji o§tép pies danou ty¢ tak, aby se trefili do obrute. Odhodové
postaveni spociva v mirn¢€ rozkrocném stoji, kdy vaha spoc¢ivd na paté piedni nohy a na Spicce
zadni pokréené nohy, kterd smétuje kolmo k care. Odhodova ruka je napnutd, trup je mirné

v zaklonu (Kaplan, Valkova 2009).

Metodické poznamky: Klademe dlraz na vykroceni spravnou nohou. Opravujeme uklon trupu,
ktery zplisobuje Spatnou trajektorii letu raketky a leti mimo osu mezi zdkem a obruci. Kontrolujeme

smér odhodové paze, pied odhodem je napnuta, poté jde pfirozené v 0se nad hlavou.
Obmeény: Hod raketkou — zde prodlouzime vzdalenost na 15 m.

Bezpecnost: Zaci se pohybuji v dostateném odstupu za hazejicim cviencem. Pro nacini zZaci

chodi na povel vyucujiciho.



Hod na cil — z chtlize
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Schéma hodu na cil z chuze

Pomiicky: raketka, pénovy ostép, 4 obruce, lano.
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu, a koordinaci pohybi.

Popis provedeni: Zak provede 5 kroki, vykro¢i vzdy prvni tou nohou, kterou ma pii odhodu
vpredu. Odhodova ruka je napnutd, trup je mirné v zadklonu. Vaha spociva na paté ptedni nohy
a na §pi¢ce zadni pokréené nohy, kterd smétuje kolmo k &ate. Zaci hazi do upevnénych kruhti na
stromé, ktery je vzdalen 20 metrti od odhodové cary.

Metodické poznamky: Klademe duraz na vykro€eni spravnou nohou. Opravujeme odhod
Z obracené nohy a uklon trupu, ktery zptisobuje Spatnou trajektorii letu raketky, leti mimo osu mezi
zékem a zavéSenymi obruc¢emi. Kontrolujeme smér odhodové paze, ktera je pred odhodem napnuta,

poté jde pfirozen¢ v ose nad hlavou.
Obmény:
o Hod ostépem - zmena vzdalenosti na 15 m.
« MuiiZzeme zafadit i soutdZ, kdy nam jde o vykon. Zék méa 3 pokusy na odhod. S¢&ita si body
za trefené obruce.
Bezpe¢nost: Zaci se pohybuji v dostateéném odstupu za héazejicim cvidencem. Pro odhodové
pomiticky zaci chodi na povel vyucujiciho.



Hod a beéz

Princip sttidani jedinct pti odhodech

Pomiicky: pénové ostépy, raketky (kazdy tym ma jednu).
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu a rozviji vytrvalostni schopnost pii b&hu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druZstev maximalné po 5. Pi hie budeme vyuzivat délku
fotbalového hiisté. Cvicenci stoji za sebou v zastupu, kazdému je pfidéleno jedno ¢islo. Prvni ¢len
druzstva po odstartovani odhodi raketku, co nejdal. Potom co odhodi, béZi cely tym k raketce, kde
jiuchopi druhy a opét hazi vpred. Tento proces se opakuje do té doby, nez zaci prebéhnou a pirehodi
hiisté. Kdyz se raketka dostane na druhy konec htisté, druzstvo se oto¢i a hazi stejnym zptisobem
zpét na start. Vitézi ten tym, ktery ptfebchne a zarovei i1 pfehodi hfisté tam i1 zpét jako prvni.
Metodické poznamky: Zaci odhazuji raketku &i pénovy o§tép z mista jednou rukou. Klademe
diiraz na spravny postoj. Pfedni noha je natazend, tvofi pevnou oporu. Zadni noha je v pokrceni.
Ptred samotnym odhodem musi dojit k vyto¢eni Spicky zadni nohy do sméru hodu, tudiz jedinec
ptetoCi trup a podsadi panev, pravé rameno protlaci do sméru hodu.

Obmény: Odhody riznych pomucek — pénové ostépy, ostépy, granaty,...

Bezpeénost: Jednotliva druzstva maji mezi sebou vyrazné rozestupy. Zaci pti odhodu cviéence
stoji stale v zastupu. Teprve po odhodu vSichni bézi doptedu.



Kutaleni disku
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Kutéleni disku ptes ukazovacek

Pomiicky: disk (jeden do dvojice).
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu disku kutalenim a rozviji koordinaéni schopnost svého téla
pi1 manipulaci s diskem.
Popis provedeni: Zaci stoji naproti sobé ve vzdalenosti 10 m. Z po¢atku je vhodné zvolit i kratsi
vzdalenost. Disk drzime celou dlani, pfidrzujeme ho btisky rozevienych prsti. Na povel si cvicenci
vzajemn¢ kutaleji disk tak, ze ho tésn¢ nad zemi vypusti pies ukazovacek smérem vpred. Timto
zpusobem si disk vzajemné posilaji po stanovenou dobu, popiipadé¢ dle uréeného poctu vymeén
(Jetabek 2008).
Metodické poznamky: Klademe diraz na spravny postoj, protéjs$i noha ruky posilajici disk je
vepredu. Zapésti je v prodlouzeni ruky, aby nedoslo k zataCeni disku ¢i k vychyleni jeho trajektorie
do stran.
Obmény:

o Kutdleni nedominantni rukou.

o Soutéz, kdo dokutali nejdale.

Bezpecnost: Dostatecné rozestupy mezi dvojicemi.



Hod diskem z celného postaveni
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Odhod disku Odhod z kleku

Pomiicky: disk, pasmo.

Popis provedeni: Zik stoji ve stoji pfedkroéném levou, celou vahou stoji na $picce pravé nohy.
V okamziku ndsvihu disku dojde k pootoCeni ramen a panev protlaci aktivnim pohybem z pravé
nohy vpted. Trup nakloni mirn¢€ vpravo za diskem. Pohyb dokon¢i odhodem z nohy do vyponu.

Disk vypousti pies ukazovacek, jelikoz uruje smér letu.

Metodické poznamky: Dbame na postaveni zapésti, musi byt v prodlouzeni ruky (totéz plati
pro levaky). Klademe dliraz na propnuté nohy pii odhodu. Odhodova paze je natazena vpied, ruka
drzi disk shora a pfidrzuje ho biisky prsti. Smér letu disku udava ukazovacek, ktery pousti disk
jako posledni. Nesmi dojit k pokrceni paze v lokti.

74k ma tii pokusy, zapoditava se ten nejdelsi.

Obmény: Odhody z kleku plnym mic¢em s uchem nebo diskem s uchytem

Bezpetnost: Zaci se nepohybuji v odhodovém vyseku, mohlo by dojit ke zranéni. Pro odhodové

pomtcky Zaci chodi na povel vyucujiciho. Zachovavame bezpecné odstupy.



Chran si svuj kuzel
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Schéma stielby na kuZely a posilovani (vlastni zdroj)

Pomiicky: kuzely (kazdy zak jeden), micky (kazdy zak jeden).
Cil: Zak si osvojuje techniku hodu hazenim na cil, st¥ili na kuZzely ostatnich, zpeviiuje své télo
a posiluje vlastni vahou.
Popis provedeni: Kazdy zak ma sviij micek a kuZzel, kolem kterého se pohybuje ve vzdalenosti
jednoho metru. Snazi se ho chranit pted zdsahem. Zaci sestieluji €i zasahuji svymi micky kuzely
ostatnich, pokud se jim to povede, zapocitavaji si bod. Cvicenec se srazenym ¢i trefenym kuzelem
provadi uvedeny posilovaci cvik. Po jeho splnéni Si postavi kuzel a pokracuje ve stielbé. Micky
slouzi vS§em, chytaji je ¢i sbiraji libovolné opodal.
Metodické poznamky: Stielba probihd vrchnim odhodem jednoruc. Proté;si noha odhodové ruky
je vpiedu. Posilovaci cviky jsou provadény vahou svého téla a jsou urCeny dle poctu zasahu
protihrace. Pocet cvikll volime dle véku a urovné cvicencil.

1) Klik 3-5x

2) Diepy 5-8x

3) Sedy lehy 10-5x

4) Zada 10-15x

5) ,,Anglicaky* 3—5x
Obmény: Po sestfeleni kuzele si Zaci vyméni pozice. Bod si zapocitava pouze jedinec, kterému se
povedlo sestielit ¢i zasdhnout kuzel. Bez posilovani.
Bezpecnost: Kuzely jsou rozmistény dostatecné daleko od sebe, aby nedoslo ke srazkam. Cvicenec
se pohybuje 1 m od kuZele, aby ho sam neshodil a umoznil tak priib&h dané hry. Zaci miii pouze
na kuzele, vyhybaji se cvicicim.



Posilovani s medicinbalem
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Pomiucky: medicinbaly, zinénky ¢i rozlozené piekazky.

Cil: Zak posiluje fazické svaly, rozviji silu a zpeviiuje trup. Podporuje spravné drzeni téla.

Popis provedeni: Svétenci na rozlozenych ptekazkach ¢i zinénkach provadéji posilovaci cviceni.
Metodické poznamky: Volime mensi pocet opakovani jednotlivych posilovacich prvki
a ptiméten¢ dlouh¢ vydrze. Klademe diraz na spravné dychani a technické provedeni.

Bezpecnost: Dbame na dostatek mista pro kazdého cvi€ence.

ol

Posilovani pazi

Posilovani pazi s medicinbalem

Popis provedeni: Zaci drzi medicinbal v napnutych paZich v upaZeni. Zvedaji ho do vzpaZeni

a zpé€t na pocitani ucitele nebo podle rytmu hudebniho doprovodu.

Posilovani zadového svalstva
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Leh na btise prohnuté

Popis provedeni: Zaci leZi na Zindnce na biise, drzi medicinbal ve vzpaZzeni a pravideln& ho zvedaji
a pokladaji na zem. Pfi prohnuti se horni 1 dolni koncetiny nedotykaji podlozky. Hlava je
Vv prodlouzeni patefe. Klademe diiraz na pravidelné dychani.

Posilovani stehen a hyzdi
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Vypadova chiize s medicinbalem ve vzpazeni



Popis provedeni: Zaci zdolaji vzdalenost 10-20 m vypadovou chiizi s medicinbalem ve vzpaZeni.
Klademe dlraz na pravy uhel predni nohy v koleni pfi vykroCeni. Trup je vzpiimeny, t&zisté je
snizené.
Obmény:

o Vypadova chlize s medicinbalem v pfedpaZeni.

o Stfidavé vypady na misté.



Posilovani s medicinbalem ve dvojicich vsedé
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Hody vrchnim obloukem vsedé Odhody z lehu do sedu

Pomiicky: medicinbal (1 do dvojice), zinénky, rozlozené prekazky.

Cil: Zak posiluje fazické svaly, rozviji silu a kooperaci pfi cviceni.

Popis provedeni: Zaci si ve dvojicich vsedé hazi medicinbal z napnutych pazi. Pro zaCatek

zatazujeme odhody vsed¢, posléze ze sedu do lehu pro posileni svalti pazi 1 bficha. Po odcviceni

jedné série o 10-20 opakovanich vymeéni.

Metodické poznamky: Volime pifiméfené tézké medicinbaly vzhledem k véku cvicenct.

Upozoriiujeme na pravidelné dychani a techniku odhodu pifiméfenym tsilim.
Bezpeénost: Klademe dlraz na neustalé sledovani medicinbalu.
Obmény:

e Odhody se zvednutymi chodidly, nohy jsou mirn¢ pokréené.

o Bocni odhody sttidave z levé a pravé strany. Klademe dtraz na vytoceni trupu do stran, hlava

se otac¢i s trupem vzad.

e Odhody zpoza hlavy vrchnim obloukem, paze jsou pii odhodu propnuté, trup jde do mirného

zaklonu. Mi¢ vracime cvi¢icimu kutalenim po zemi po pravé ¢i levé strané.

> &1 T

Odhody vsed¢ se Bo¢ni odhody vsedé Odhody zpoza hlavy
zvednutymi chodidly vsedé



Posilovani s medicinbalem ve dvojicich vieze
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Posilovani zad a pletence ramenniho

Odhody vleze zpoza hlavy

Pomiicky: medicinbal (1 do dvojice), zinénky, rozlozené prekazky.
Cil: Zak posiluje fazické svaly, posili svaly zad a dolnich kongetin.

Popis provedeni: CviCenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cviCenec lezi na bfiSe. Z napnutych
pazi zpoza hlavy odhazuje medicinbal vzhiru. Druhy z dvojice medicinbal chytd a opétovné
ho kutali po zemi k lezicimu cviéenci. Hlava je neustale v prodlouzeni patefe. Po odcviceni jedné
série o 10-20 opakovanich se vymeéni.

Metodické poznamky: Volime pifiméfené tézké medicinbaly vzhledem k véku cvicenct.

Upozoriiujeme na pravidelné dychani a techniku odhodu.

o

Vykopy plnymi chodidly

Posilovani dolnich koncetin

Popis provedeni: Svéfenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cvicenec lezi na zadech s pokréenyma
nohama. Spi¢ky nohou jsou piitazeny k bérctim. V okamziku dotyku plného mice chodidel
nasledné tr¢i medicinbal do vzduchu tak, aby jej mohl druhy z dvojice chytit a opét hodit. Dochazi
k rozvoji reakéni rychlosti a posileni kotnikd. Pii tréeni jdou nohy z pokrceni do napnuti.
Po odcviceni jedné série o 10-20 opakovanich se vyméni.

Obmény:

o Tréeni jednim chodidlem.
o Pravidelné stiidani chodidel.

Bezpecnost: Dbame na piiméfené tempo nahazovani medicinbalii. Klademe daraz na ptesné
vraceni medicinbalu stojicim cvi¢encem.



Pretahovani lana

Schéma pietahované

Pomiicky: lano, znacici paska.
Cil: Zak rozviji silovou schopnost, spolupraci a taktiku. Posiluje svaly celé¢ho téla.
Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou druZstev. V kazdém tymu si Zaci rozdgli &isla
od jednicky. Herni pole je vymezeno znacici paskou. Na pokyn ucitele se Zaci daného ¢isla chopi
protéjSich koncli provazu ve stejné vzdalenosti od vymezené Cary a na pisknuti se zacnou
pietahovat. Postupné ucitel vyvolava dalsi Cisla, ktera se k nim ptidavaji. Vitézi tym, ktery pietahne
soupeie na svou polovinu hraciho pole.
Metodické poznamky: Upozoriiujeme na taktiku pii volbé Cisel.
Obmény:

« Zaci sedi a na povel vyudujiciho se zvedaji a pretahuji se vzajemné za znadici pasku.

« Zéci se pretahuji zady k sobg.

o Ptetahovani dvou skupin, na zvukovy signal se vzdy odd¢li jeden ¢len z obou druZstev.



Podlézani tycCe
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Podlézani tyce Celnim zpiisobem

Pomicky: slalomové tyce, uchytky, ty¢ IFO, podstavce pro slalomové tyce.

Cil: Zak rozviji rovnovahu. Posiluje svaly trupu a konéetin, které jsou dileZité pro spravné drzeni
téla.

Popis provedeni: Hra spo¢iva v podlézani tyCe Celnim zplisobem. Cvicenci jsou donuceni
se prohnout v zadech a pokrcit kolena tak, aby se nedotkli Zadnou casti té€la vodorovné upevnéné

tyCe. Podlézaji jeden za druhym. Kdo se dotkne, vypadava. Kazdym kolem se ty¢ snizuje. Neni

dovolené podlézat po kolenou ani se opirat rukama o zem.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na soustfedénost provadéni jednotlivych cviceni.
Vyftazenym hra¢im poskytneme moznost nadcviku u vedlejsi tyce.

Obmény:

o Podlézani riznym zpGsobem.
o Podlézani ve dvojicich drzenim se za ruku.

Bezpecnost: Zajistime stabilitu ty¢i s podstavci.



ZAVERECNA CAST



Zavérecna ¢ast hodiny je vénovana kompenza¢nim, uvoliiovacim, pfimivym a balan¢nim cviceni
a streinku. Vhodné cvi€eni volime dle naplné€ hlavni ¢asti. VZdy je daleZité uvolnit a protdhnout

svalove skupiny, které byly nejvice zatézované a namahané pii rozvoji dané pohybové schopnosti.

Napt. po rychlostnich 1 vytrvalostnich aktivitich protahujeme svaly dolnich koncetin, konkrétné
hamstringy, pfitahovace stehen, hyzd'ové a lytkove svaly. Po silové zatéZi uvoliiujeme svaly pazi,
pletence ramenniho, vzpfimovace patefe a biiSni svalstvo. Po odrazovych cvicenich zatazujeme

pfimiva cvi€eni, uvolitujeme bederni Cast zad a kotniky.

Tato baterie kompenzacnich a rovnovaznych cvi€eni, slouzi uditeli pro vyplnéni zbyvajiciho ¢asu

na konci vyucovaci jednotky ke zklidnéni organismu Zaki.



Kompenzacni cviky a strecCink
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Pomiicky: zinénka ¢i rozlozena piekazka.

Cil: Zak zvysuje pruznost hlavnich svalovych skupin.

Popis provedeni: Cvicenci zaujimaji dané pozice na Zinénce. Protahuji a uvoliuji hlavni svalové
skupiny nejvice zatéZované v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Protahovéni provadéji opakované ve vydrzich 10-20 s do krajnich poloh.

Metodické poznamky: U vSech zminénych cvi¢eni dbdme na pravidelné dychani a spravné

technické provedeni.

Bezpecnost: Dbame na dostatek mista pro kazdého cvi€ence.

Kocicka
Prohybani patete

Popis provedeni: Cvic¢enci zaujmou pozici vzpor kleCcmo. Hlava je v prodlouzeni patete.
S vydechem dochazi k ohnuti patete (vyhrbeni se) a brada je ptitazena k hrudniku. S nadechem se
vraceji do vychozi pozice. S dalSim vydechem provedou prohnuti patete, stazeni hyzdi a lopatek
smérem doli. Dbame na vytaZeni hlavy mirn€ z ramen. Nasledné se cvicenci vraceji do zakladniho
vzporu (Stanmore 2007).

Obmény: Plynulé navazani jednotlivych poloh ve vzporu kle¢mo.
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Leh s patami na podlozce, leh skrémo, zvednout panev

Leh se zvednutou panvi

Popis provedeni: Zaci zaujmou pozici - leh s patami na podlozce, skrémo se zvednutou panvi.
Délku vydrze volime dle tirovné cvicenct 5-30 vtefin.

Podpor na predloktich

i a—

Vydrz v podporu na ptedloktich



Popis provedeni: Zaci v podporu na piedloktich setrvaji po dobu 5-30 vtefin, dle zdatnosti a véku.
Opravujeme prohybani beder.

Obmény:
o VydrZ v podporu na boku na ptedlokti, druhd pazZe v pfipazeni €1 upazeni.

o Boc¢ni podpor na predlokti se zvedanim paze a nohy.

Protazeni hrudniku
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Protazeni hrudniku

Popis provedeni: Zici leZi na bfiSe, dlané maji polozené vedle hlavy, elo se dotykd Zinénky.
Chodidla jsou u sebe. Pti zvednuti trupu se dlanémi opiraji o zinénku. Panev je stale na podlaze,

hlava je v prodlouZeni patefe. Hyzdé¢ a stehna jsou ve stazeni (Stanmore 2007).

Predklony v kleku, vsedé
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Piedklon v kleku sedmo Ptedklon vsedé ke koleni

Popis provedeni:

Cvicenci zaujmou pozici v kleku sedmo, zapaZzi doll, ruce spoji za télem a s vydechem piejdou
do hlubokého piedklonu. Celo polozi na podlozku a paze dokonéi zapaZeni vzhiru. Po vydrzi
se s nddechem vrati zpét do kleku sedmo (Halkova aj. 2001).

Cvicenci zaujimaji zékladni pozici v sedu skrémo roznozném ve vzpazeni. S vydechem provadéji
ptedklon ke kolenu nataZzené nohy a snazi se dotknout jeji Spicky. Protahujeme vzptimovace trupu
1 pfitahovace stehen.

Uvolnéni a protazeni stehennich svalua
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Protazeni ptedni Uvolnéni piitahovact Protazeni zadni strany
strany stehen stehen stehen



Popis provedeni:

Cvicenci jsou ve stoji spatném, skr¢i pfinozmo levou nohu, bérec jde vzad vzhiru. Leva ruka drzi

nohu za nart. Trup je vzptimeny, kolena jsou u sebe. TotéZ provedeme na druhou nohu.

Zakladni poloha cvicencii je vsedé roznozném skrémo, chodidla se dotykaji. Rukama uchopi
kotniky a lokty opakované tla¢i kolena od sebe. Po cviceni proklepeme dolni koncetiny.

Cvicenci zaujimaji polohu vsed¢ piimém v piipazeni. S vydechem provadéji ptedklon a snazi
se priblizit ¢elo k propnutym koleniim a konec¢ky prsti ke Spi€¢kam nohou.

Protazeni lvtkovvch svalu
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Ptitahovani $picky k bérci a propinani Podiep zdnozny
chodidla

{

Popis provedeni:
Cvicenci zaujmou pozici sed piimy, pfipazi a dlanémi se opiraji o zem. Stiidavé pfitahuji Spicku
K bérci a propinaji chodidlo po kratké vydrzi.

Z4ci zaujmou pozici v podiep zanozny pravou & levou s oporou o zed’. Hlava je v prodlouzeni
patefe. Zadni noha je propnuta. Ob¢ chodidla smétuji vpred. Cvik spoc¢iva v tlaku zadni paty
do podlozky.

Uvolnéni kycelnich kloubu, patere a hvzdi
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Stiidavé Uvolnéni Protazeni Ptitahovani
pokladani kolen kycelnich hyzd'ovych kolene
kloubt v lehu svall ve stoji k hrudniku

Popis provedeni:

Cvicenci zaujmou pozici leh pokrémo roznozny, upazi s dlanémi vzhiiru. Velmi pomalu pokladaji
stfidavé kolena na levou a pravou stranu s pravidelnym dychanim. Pdnev ani ramena se nezvedaji.
Cvik nékolikrat opakujeme (Halkova aj. 2001).



Zaci lezi na bfise, pokréi upazmo doll. Sunem pokréi unozmo levou ¢&i pravou dolni konetinu.
Klademe diiraz na uvédoméni si podsazeni panve. Panev se pifi sunu nezveda. Je mozZné
si dopomoci k ptitazeni kolene k hrudniku rukou. Klademe diraz na pravidelné dychani (Bursova
2005).

Cvilenci lezi na zadech obli¢ejem vzhlru s chodidly na Sitku bokl od sebe. Posléze pokr¢i levou
nohu a pritahnou levé koleno k hrudniku za pomoci rukou (Stanmore 2007).

Z4ci jsou ve stoji spatném, skréi pfednozmo levou, $picku pritahuji k bérci. Obé ruce drzi nohu
pod kolenem a ptitahuji ji k hrudniku. Trup je vzpiimeny. Klademe diraz na drzeni rovnovahy.



Hluboké ohnuté predklony a zaklony
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Hluboky ptedklon Hluboky ohnuty ptedklon Zéklon k pravé paté
vlevo

Popis provedeni:

Cvicenci zaujmou pozici ve stoji rozkroéném v ptipazeni. Postupné predklani hlavu, spousti dola
ramena a ohybaji patet. Vyvési se doli, setrvaji v této pozici 10— 20 s a nechaji pusobit gravitaci.
S nadechem pomalu vzpfimuji trup a hlavu. Klademe diraz na pravidelné dychani
(Halkova aj. 2001).

Z4ci jsou ve stoji rozkroéném, upazi a provadgji hluboky ohnuty predklon vlevo. Pravou rukou se
dotykaji nartu. Hlava se ota¢i vzhiiru za levou pazi. Zaci spoéivaji ve vydrzi nékolik sekund,
posléze provadéji cvik na druhou stranu. Cvik nékolikrat opakuji, pfi kazdém dal§Sim se pokousi

dostat rukou niz. Klademe daraz na pravidelné dychani.

Cvicenci jsou ve stoji rozkroéném v upazeni, pravou rukou Se ohybaji vzad za pravou patou a snazi
se ji dotknout. Vraceji se do vzptimeni a totéz provadéji druhou rukou, ptipadné se ohyba vzad

prava ruka za levou patou a obraceng.

Uvolnéni vzprimovacu patere
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Uklony stranou Ohnuty predklon v sedu Tah do dalky
skrémo roznozném

Popis provedeni:
Cvicenci zaujmou pozici ve stoji rozkroéném, vzpazi pravou, piipazi levou. S vydechem provadé;i
uklon vlevo se vzpazenim dovnitf pravou a zapaZzenim dovniti levou. V této poloze setrvaji

10— 20 s za pravidelného dychéni. S nddechem se postupné vraceji do zékladni polohy a provadéji
uklon na druhou stranu (Halkova, aj. 2001).

Z4ci zaujmou pozici v sedu skrémo roznozném. Chodidla se vzdjemné dotykaji. Rukama uchopi
kotniky a provedou ohnuty piedklon, v kterém setrvaji 10-20 s pii hlubokém vydechu.

Cvicenci lezi na biiSe a opakované provadéji tah dolnich i hornich koncetin do dalky. Tah je mozné
provadét i kiizem, leva ruka - prava noha a obracené ptipadné v lehu na zadech.



Rovnovazna cviceni
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Pomiicky: medicinbal (2 pro jednoho), naslapny kuzel (kopule — 1 pro kazdého).

Cil: Zak rozviji rovnovahu a koordinuje pohyby vlastniho t&la.

Ve stoji
)
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Stoj na medicinbalech s doprovodnym pohybem pazi

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cvici, druhy hodnoti a poskytuje
dopomoc. Zaci stoji vzpiimené na medicinbalech. Nohy maji za sebou. Stiidavé upazuji, vzpazuji,
upazuji a ptipazuji horni koncetiny.
Metodické poznamky: Upozoriiujeme na divani se do jednoho mista, pro udrzeni rovnovahy.
Obmény:

e Krouzeni rukou v zapéstich, v loktech, krouzeni celymi pazemi.

o Krouzeni pazemi v protisméru, vzdy se potkaji ve vzpaZeni.

Bezpeénost: Druhy z dvojice poskytuje dopomoc a podporu.
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Vypady na medicinbalu

Ve vvypadu

Popis provedeni: Cvicenci provedou podiep zanozny pravou nohou, levd noha stoji
na medicinbalu — vypad pravou nohou vzad (Peric 2012). Na medicinbal naSlapuji plnym
chodidlem, zadni noha je propnutd. Dbame na pravidelné stfidani nohou a hlavu v prodlouzeni
trupu.



V podi‘epu
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Podfepy na medicinbalech

Popis provedeni: Cvicenci se snazi udrzet rovnovahu na medicinbalech. Stoji té€sné proti sobé
ve dvojici. Vzajemné se podpiraji dlanémi (Bursova 2005).
Obmény:

o Udrzeni rovnovahy na naslapném kuzelu.

o PietlaCovana. Vitézi ten, ktery vydrzi stat na nestabilnich pomickach déle.

Ve dvojici

UdrZeni rovnovahy ve dvojici

Popis provedeni: Cvicenci se snazi udrzet rovnovahu na medicinbalech. Stoji tésné proti sobé
ve dvojici. Vzajemné se podpiraji dlanémi (Bursova 2005).
Obmény:

o UdrZeni rovnovahy na naSlapném kuzelu.

o Pfetlacovand, vitézi ten, ktery vydrzi stat na nestabilnich pomickach déle.



V podporu, ve vzporu
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Podpor vzadu, paze za télem

Popis provedeni: Cvicenci se podpiraji pazemi za télem a chodidly se opiraji o naslapny kuzel.
Dobu vydrze volime dle véku a fyzické zdatnosti zaki 5-20 s ve tfech sériich. T¢€lo je zpevnéné
Vv jedné ose. Dbame na spravné postaveni hlavy, bficha a hyzdi. Po vydrzi nasleduje uvolnéni.
Obmény:

e VydrZ v podporu vzad s ptednoZenou nohou

e Vzpor kle¢mo pravou/levou zanozit, leva/prava vzpazit

O .
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Podpor vzad, ptednozmo pravou Vzpor kle€mo pravou zanoZit, levou
vzpazit

Bezpeénost: Dostatek mista pro kazdého cvicence. Vhodna obuv, lze cvicit i naboso.
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