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Tabulka 15:Zakladni charakteristiky riznych etap vyvoje hraci, ktefi se chtéji stat témi

nejlepSimi (Crespo a kol., 2001).
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Tabulka 16: Obecné zasady pro obecnou piipravnou fazi rocniho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze

Obecna pripravna

Ukoly

Délka

Technika
— taktika

Kondice

= Zvyseny objem tréninku.

= PolozZeni solidnich zakladi.

= Zatézovani aerobniho a silového systému.

= Velky objem a nizka intenzita.

* Vytvoreni silného a odolného hrace.

= Pochopenti taktickych cilt.

= Uceni specifickych tenisovych pohybt.

* Rozvoj hra€ovy odhodlanosti a snahy.

» Minimalizace dulezitosti vysledki v soutézich.
= Rozvoj hry spiSe nez strachovani se o Zebficek.
= 5 az 6 tydnt.

= Nikdy krat$i nez 4 tydny.

= Pfipravna faze (obecna a specifickd) 4 az 12 tydna.

= Rozvoj schopnosti hrat vymeény.
= Hrani na poloviné kurtu

* Omezeni nevynucenych chyb.

= VSechno pfes sit’!

* Trenér by mél dbat na rozvoj spravné techniky.

= Seznameni se s novymi dovednostmi (technickymi 1 taktickymi).

*Rozvoj hracovy snahy.

* Snaha o dobéhnuti kazdého mice.

= Pracuje se primarné na zlepSeni slabin, ale 1 na rozvoj silnych stranek.

* Provedeni vSech pottebnych tprav u techniky uderti.

= Zatézovani a rozvoj aerobniho systému: svalova a kardiorespiracni




Psychika

Soutéze

vytrvalost.

= 20 az 30 minut stalého vytrvalostniho cvic¢eni dvakrat nebo tfikrat tydné.
* Pouzivani intervalového tréninku.

= VSestranny trénink: cyklistika, plavani, basketbal, kopand, volejbal atd.
* Rozvoj sily: s vlastni vahou téla.

= Stanoveni kratkodobych cilii pro tréninkovy proces.

» Zhodnoceni psychickych slabin.

= Vytvoreni hra¢ova psychologického profilu.

* Snizovani dilezitosti vysledka.

* Snizovani poctu odehranych turnaji.

= Soutéze, kdyz uz néjakeé, slouzi k rozvoji technickych a taktickych
aspektt hry.

» Hra s dlouhodobym rozvojem na paméti.

Tabulka 17: Obecné zasady pro specifickou pfipravnou fazi ro¢niho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze Specificka pripravna

Ukoly = Zlepseni a vypilovani technickych a taktickych prvkl prosttednictvim
tréninku.
= Rozvoj specifické tenisové kondice, zatéZovani anaerobnich systému a rozvoj
vybusné sily.
= Malé objemy a vysoka intenzita.

Délka = 5 az 6 tydnt.
= Nikdy kratsi nez 4 tydny.
= Pfipravna faze (obecna a specifickd) 4 az 12 tydnt.

Technika = Prace na silnych strankach techniky.

— taktika

= Rozvoj taktickych znalosti.
* Vysoce intenzivni vybusné drily.
= Specificky trénink pfijmu a podani.

» Vyuzivani celého kurtu. Hra tréninkovych setti. Paklize se trénuje dvakrat
denng, prvni trénink miize byt vénovan nacvicovani zapasovych situaci, ve
druhém mtize hra¢ hrat tréninkové sety.

* Trénujte herni cviceni, které hra¢ bude pouzivat v soutézi, a trénujte na
totozném povrchu.




Kondice

Psychika

Soutéze

* Tréninky mohou byt ponékud kratsi, ale intenzivni a kvalitni.

» Vytvoite vysoce intenzivni soutézni situaci.

» Z4téz anaerobnich systému: intervalovy trénink, sprinty, fartlek.

= Rozvoj rychlosti: sprinty, plyometrické cviceni.

* Rozvoj vybusnosti: malé objemy a vysoka intenzita, vybusna sila.

*Rozvoj sily: posilovani s vlastni vahou téla

* Pomér zatéze a odpocinku se podoba tenisu (1:3).

= 80 % Casu jsou intervaly zatéze kratsi nez 20 sek. A 20 % ¢asu jsou delsi nez

20 sek.

= Intervaly odpocinku jsou 15 az 30 sek. mezi cvicenimi a zaclefovani
dvouminutovych pauz do kondi¢niho tréninku.

» Zduraziujte mentalni schopnosti, napt. cesty ke zvladnuti chyb mezi

jednotlivymi body.

= Adaptace na stresové situace.

= Budujte hra¢ovu sebedlivéru.

= Znovu posud’te emocidlni zvyky.
= Stanoveni cila.

» Relaxacni techniky.

= Radost ze hry.

= Zacnéte se ucastnit mén¢ dulezitych turnaji.

= ZvySeny objem tréninkovych setd.

Tabulka 18: Obecné zasady pro piedsoutézni a soutézni fazi ro¢niho tenisového planu

(Crespo a kol., 2001).

Faze

PredsoutéZni

Soutézni

Ukoly

= Vyladéni hernich a zapasovych
schopnosti a dovednosti.

» Testovani dovednosti hrace
V soutéznich situacich.

= Specifickd doporuceni pro zlepSeni
kratkodobého charakteru.

= Udrzeni zlepSené kondice; trénink se
stava velmi specifickym, s vysokou
intenzitou a nizkymi objemy.

= S bliZicimi se turnaji postupné

» Hlavnim cilem je vrcholova

» Udrzovani vysokeé fyzické, technické
a psychické formy.

* Kombinujte turnaje se dny ¢i tydny
odpocinku.




Délka

Technika
— taktika

Kondice

Psychika

Soutéze

snizujte zatéz.

* Od jednoho do nékolika tydnt

= Zpétna vazba taktického rozhodovani.

= Ritudlni rozhybani a rozehrani by se
m¢él podobat ritualu predzapasovému.

* Psychicky na vrchol: diraz by mél byt
kladen na psychické aspekty tréninku.

= Zaméieni a prace na silnych
strankach.

= Strukturujte trénink tak, aby
pfipominal utkani.

» Zadné zasadni zmény.

vvvvvv

sérii s vahou, se kterou hra¢ zvladne 4
az 8 opakovani).

* VyuZivani anaerobniho tréninku: drily
na reakci na mi¢, kratké sprinty a
plyometricka cvi€eni.

= SniZujte objem aerobniho tréninku.

= Vylad'ujte specifickou zru¢nost a
tenisovy pohyb (,,v&jit*, testy na
rychlost reakce, stinovani atd.).

= Vytvofite pozitivni prostiedi.

= Chvalte a zdGraziujte hracovy silné
stranky.

» Vyuzivejte vizualizaci a relaxacni
techniky.

= Psychologické zaklady.

* Budujte sebedivéru.

= Ucast v piipravnych turnajich.

» Vyuzivejte tréninkovych setl.

= Skute¢ny vrchol vykonnosti je mozny
pouze po tfi tydny nebo3 az 4x do roka.

* Od nékolika tydnt az po nékolik
meésict.

* Pouzivejte kratké a vybusné
specifické tenisové drily.

= Prizptisobujte vybér turnajii hraCovym
charakteristikam.

= Dtikladné se rozhybejte fyzicky,
technicky a ,,psychicky* pted kazdym
utkanim.

* Dodrzujte predzépasové ritudly, které
ma kazdy hrac zazité.

* Protdhnéte se a uvolnéte se po
kazdém utkani.

= Objem tréninku zéalezi na poctu
utkani.

= Pfizplisobujte trénink soupetlim a
povrchu.

= Udrzujte Groven sily a anaerobni
vytrvalosti.

* Omezte posilovaci program.

= PouzZivejte kruhovy trénink (1 az 2
série po 12 az 15 opakovanich).

= Seznamte hrace s ,,praci na turnajich*:
vcetné sprintll a intervalového tréninku.

= UdrZujte Groven aerobni vytrvalosti (1
az 2 behy tydné na 25 az 40 minut).

= Zdiraznujte pocity uplné
pfipravenosti na utkani.

= Vytvarejte praktické predzapasove a
pozapasové ritualy.

= Zaméfeni pozornosti a koncentracni
techniky.

» Pouzivani videa.

* Motivace a disciplina.




Tabulka 19: Obecné zasady pro piechodnou fazi ro¢niho tenisového planu (Crespo a

kol., 2001).
Faze Piechodné — odpocinkové
Ukoly * Hlavnim cilem je zotaveni se ze zatéze a stresu z turnaji a sout&zi.
= Etapa aktivniho odpocinku po velkych turnajich.
* Psychicky a fyzicky odpocCinek a regenerace.
» Zhodnoceni vykonl na minulych turnajich.
» Diskutujte oblasti hry, které¢ budou vyzadovat pozornost v ptisti pripravné
fazi.
Délka = Zalezi na ¢asti roku.
* Od 1 do 4 tydnd.
Technika = Pfechodné obdobi je pravdépodobné nepodcenovanéjsi fazi v tenisovém
—taktika  tréninku.
» Kdyz se znovu zaciné hrat, je mozné pracovat na technickych zménach.
Kondice * Provozovani ostatnich sportti, napt. kopané, basketbalu, hokeje, nohejbalu
(vSestranny trénink).
= Lehky trénink fyzické kondice.
= VSestranny trénink.
Psychika = Zpétné promitnuti si psychickych vykonti béhem soutézni faze.
Soutéze * Prazdniny, ptatelé, rodina atd.
= Je tfeba néjaky Cas si od tenisu odpocinout.
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Tabulka 20: Pouzité zahtivaci ¢asti hodiny v tréninkovém kondi¢nim programu (Peric,

2008).

Obsah zahrivaci éasti

1 Honicka vesela: Honi¢ ptedava ,,babu“ dotykem ruky. Ten kdo dostane babu, se
musi jednou rukou dotykat mista na téla, kam babu dostal. Snahou honice je
ptredat babu na takové misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh
a také zptisobilo veseli.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

2 Honicka s micem: Jeden nebo dva hrac¢i maji ,,babu‘ a musi se dotknout ostatnich
— hraje se proti vSem. Honéni si mezi sebou piihravaji mi¢, honici nesmi dat
,,babu‘ tomu, kdo drzi mic.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin




3 Klus, ptedavame si mi¢ z pravé ruky do levé pred télem a z levé do pravé za
télem (totéz i v opacném sméru), vyhodime mic¢ vzhiiru vpred, tak abychom
chytili mi¢, to samé, mi¢ chytime po jednom odrazu od zemé¢. Driblink za chiize,
pak ve volném béhu v pravé ruce, v levé ruce, pravidelné stfiddme pravou a
levou ruku.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

4 Volny béh na signal nahld zména sméru béhu a opét béh, cval stranou (na jednu i
druhou stranu), skipink, pfedkopavani a zakopavani. Chuize, stiidavé tlesknout
rukama pted a za télem, pod kolenem skréené nohy.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

5 Honicka s micem: jeden hra¢ (pfipadné vice hraci) honi ve vymezeném prostoru
ostatni. Hrac, ktery honi, ptedava babu tak, ze se honéného dotkne micem. Mic
nesmi hodit. Velikost prostoru zavisi na poc¢tu hract.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

6 Honicka dvojic: vSichni hraci jsou rozdéleni do dvojic. Jedna dvojice (nebo 1 vice
dvojic) honi a snazi se dat babu, ta neplati, pokud se dvojice pti pfedavani baby
roztrhne. Rozdé&li-li se honénd dvojice, automaticky mé babu.

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin
7 Klus: 5 kol v télocvicné

Strecink: protazeni hlavnich svalovych skupin

Tabulka 21: Protahovaci cviky v tréninkovém kondi¢nim programu (Skopova a kol.,

2005).

Popis cviku Fyziologicky ucinek
> ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok Protazeni: Sijové
: svalstvo

1-2 tklon vpravo

3-4 uklon vlevo

ZP: stoj rozkro¢ny — ruce v bok ProtaZeni: Sijové
5x otaceni hlavy vpravo a vlevo svalstvo
ZP: Stoj spojny — piedpazit Mobilizace: svalstvo

1-2 zapazit pletence ramenniho

3-4 ptedpazit

TotéZ s hmity podiepmo




ZP: Stoj spojny — upazit
1-2 ptipazit zkiizmo
3-4 upazit povys

Totéz s podiepem a vyponem az do vzpazeni.

Mobilizace: svalstvo
pletence ramenniho

ZP: Stoj spojny — pfipazit
5x kruhy rameny vpted
5x kruhy rameny vzad

Mobilizace: svalstvo
pletence ramenniho

ZP: Stoj rozkro¢ny, kruhy v ¢elné roving -
upazit
5x kruhy zapéstim na ob¢ strany
5x kruhy pfedloktim na ob¢€ strany

5x kruhy pazi na ob¢ strany

Mobilizace: svalstvo

pletence ramenniho a

pazi

ZP: Stoj spojny — paze volné podél téla
1-8 postupny ohnuty predklon
1-8 postupny vzpiim

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: Stoj spojny — upazit, rovny predklon
1-8 otocit trup vpravo a zpét

1-8 otocit trup vlevo a zpét

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: stoj rozkro¢ny
1-8 od hlavy hluboky tklon vpravo a zpé&t

1-8 totéz vlevo

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: vzpor kle¢mo
1-8 upaZenim levé utocit trup vlevo a zpét

1-8 totéZ na druhou stranu

ProtazZeni: svalstvo
trupu

ZP: Stoj rozkro¢ny — ruce v bok
5x krouzZeni panvi vlevo

5x krouzeni panvi vpravo

Mobilizace: panev




ZP: stoj rozkro¢ny — upazit

1-8 ptenos vahy vlevo do podiepu unozného
a zpct

1-8 ptenos vahy vpravo do podiepu
unozného a zpét

Totéz s uklonem k napjaté noze

Protazeni: zadni strana
stehen

ZP: Stoj — upazit
1-2 skr¢it ptednozmo

3-4 uvolnéné spustit a nechat vykyvnout do
zanozeni

Mobilizace: svaly
kycelni

ZP: stoj — ruce v bok
1-2 §vihem prednozit a zanozit

3-4 vypon a prednozit povys, pfinozit

Mobilizace: svaly
kycelni

ZP: Stoj — skr¢it pfednozmo povys, uchopit
za koleno

1-4 pritahnout koleno k télu

1-8 pies skré¢eni tnozmo, pustit koleno a
pfinozit

ProtaZeni: zadni strana
stehen

ZP: Sed roznoZny
1-8 predklon vlevo
1-8 predklon vpravo
1-8 ptredklon na stied

Protazeni: zadni strana
stehen

ZP: sed roznozny skrémo, chodidla k sobé

10s vydrz a tlak rukou na kolena

ProtaZeni: vnitini strana
stehen

Chtize po patach, ve vyponu, po vnéjsich a
vnitinich hranach chodidel.

Nozni klenba

ZP: Stoj

Sbirani drobnych pfedméta prsty u nohy
(tuzky, guma, Satek)

Nozni klenba




Pid’alky — posuny nohy pomoci prstii)
1. v sedé
2. ve stoji jednonoZ-opakované pid’alky

3. ve stoji snoZzmo vpied a vzad

Nozni klenba

Tabulka 22: Protahovaci cviky se Svihadly v tréninkovém kondi¢nim programu

(Skopova a kol., 2005; Hajkova a kol, 2002).

Obrazek Popis cviku

Fyziologicky tucinek

ZP: podtep spatny-ptedpazit zevniti-

stojime chodidly na stfedu Svihadla

1-8 stoj spatny-hrudni zéklon-upazit
vzad a zpét

ProtaZeni: prsni svaly

¢tvrtinu vzadu dole rovné

1-8 vypon-svihadlo za télem rovn¢ a
zpét

@ ? ZP: Podfep spatny-$vihadlo slozené na

Protazeni: svaly pletence
ramenniho

ZP: stoj spatny-Svihadlo sloZzené na
¢tvrtinu vpredu dole rovné
= [ 1 - 1-4 podiep zanozny levou dovniti-
uklon vpravo-slozené $vihadlo nad
hlavu rovné a zpét

5-8 to samé na druhou stranu.

ProtaZeni: svaly trupu

ZP: Stoj spojny-Svihadlo naptil pfed
PN télem rovné

b+ 1-8 obloukem pfes vzpaZeni zevniti za
zéada a zpét (zkracujeme Sitku uchopu)

ProtaZeni: prsni svaly

ZP: sed roznozny-slozené §vihadlo na
X% ¢tvrtinu na lopatkach rovné

1, 2 1. 1-2 uklon vpravo
% % 2. 3-4 ptedklon vpravo

3 . 3. 5-7 tklon vpravo a zpét vzpiim

1-8 to samé vlevo

ProtaZeni: zadové svaly,
svaly na vnitini a zadni
strané nohou




ZP: Sed- $vihadlo sloZzené na pal nad

e ProtaZeni: svaly trupu
hlavu rovné
1-8 rovny ptedklon otocit vlevo,
vpravo a vzpiim
ZP: Turecky sed-Svihadlo slozené na  ProtaZeni: hyZzd’ové svaly
"@E— ¢tvrtinu nad hlavu rovné

1-8 hluboky ohnuty ptedklon, dotknout
se Svihadlem zemé co nejdal-vydrz a
vzpiim

ZP: sed-mirny ohnuty predklon-vzty¢it

é - chodidla-slozené $vihadlo opfit o
chodidla

1-6 hluboky ohnuty ptedklon a zpét

ProtaZeni: svaly zadni
strany nohou

ZP: stoj spojny-vzpazit, Svihadlo svisle

v obou rukou
3x zvolna krouZeni trupem vlevo-
Svihadlo nad zemi, vptedu vydech,

V mirném zaklonu nadech

3X vpravo

ProtaZeni: svaly trupu

Cval stranou-upazit, slozené

N Svihadlo na piil v levé a ¢elné kruhy
sloZenym Svihadlem levou doli pred

levou pazi
///'\ N p

Zlepseni dynamické sily
dolnich kon¢etin

Tabulka 23: Protahovaci cviky s ty¢emi v tréninkovém kondi¢nim programu (Skopova a

kol., 2005; Hajkova a kol, 2002).

Obrazek Popis cviku

Fyziologicky u¢inek

Protazeni: svaly pletence
ramenniho

ZP: stoj spatny-ty¢ nad hlavu
rovné

1-4 skrcit vzpazmo-ty¢ za hlavou
rovné

- ZP:stoj spatny-ty¢ nad hlavu
rovné
1-4 hmit vzad a ty¢ pred prsy
r rovné, zpét

Protazeni: trojhlavy sval
pazni




B T

ZP: stoj spatny- ty¢ nad hlavu
rovné
1-8 hluboky ohnuty ptedklon-ty¢
nad hlavu rovné

1-6 rovny ptedklon-ty¢ nad hlavu
rovné a vzpiim

Protazeni: svaly pletence
ramenniho, svaly na
zadni stran¢ nohou

ki

ZP: stoj spatny- ty¢ nad hlavu
rovné

1-4hluboky ohnuty ptfedklon
5-8 ¢elnym kruhem vlevo
9-12 tklon vlevo

To samé na druhou stranu

Protazeni: svaly trupu

>

\.

ZP: stoj spatny

1-6 rovny ptedklon-ty¢ nad
hlavu rovné krouzeni trupu
vlevo, vpravo

Protazeni: svaly trupu

HE

ZP: stoj rozkroény-ty¢ pied prsa
rovné

1-4 podiep rozkro¢ny -otocit
trup vlevo-ty¢ u levého ramene
rovn¢ levym koncem

5-8 podfep rozkro¢ny-otocit trup
vpravo-ty¢ u pravého ramene
pravym koncem

Protazeni: svaly trupu a
pletence ramenniho

A A

ZP: stoj rozkro¢ny-ty¢ nad hlavu
rovné

1-6 hluboky ohnuty predklon
vpravo a vzpiim

1-6 hluboky ohnuty predklon
vlevo a vzpiim

Protazeni: svaly na zadni
stran€ nohou a zddovych
svald

V14

ZP: stoj spatny-ty¢ v pravé na

konci pied té€lem svisle dold,

volny konec opfen o zakladnu
ptesvih pfednozmo

ZlepSeni pohyblivosti
ky€elniho kloubu




T

ZP: sed roznozny-ty¢ pted prsy
rovné
1-8 hluboky ohnuty piedklon-
polozit ty¢ pted télo rovné-
kutalet vpred a zpét

Protazeni: svaly na
vnitini strané nohou

el

ZP: sed-ty¢ nad hlavu rovné

1-2skr¢it prednozmo pravou-ty¢
pted boky rovné, opfit chodidlo
o ty¢

3-4 prednozit pravou chodidlo
stale optené o ty¢

5-6 skrcit ptednozmo pravou

7-8 sed-ty¢ nad hlavu rovné

Protazeni: svaly na zadni
stran¢ nohou

8T

ZP: dtep-ty¢ obouru¢ na konci
nad hlavu rovné-volny konec
opftit o zakladnu

1-8 véha ptedklonmo na levé-ty¢
obouru¢ na konci nad hlavu
rovné-volny konec opten o

zékladnu

Protazeni: svaly dolnich
koncetin (ve vaze),
zlepSeni rovnovahy.

Tabulka 24: Manipulacni cviceni s micem (Velensky, 1998)

Nakres Popis cviceni  Nakres  Popis cviceni Nakres Popis cviceni
1. Hnéteni mice 6. Stridavé pod 11. Vyhodit jen
@ pravou a el do vyse
levou nohou hlavy, tlesk
za zady a
chytit
Podavani Driblink Driblink
/ mice kolem i zpravé do osmou
téla —4-%8. levé pred

télem




Driblink

pred télem

Podavani Vedle téla
@ mice kolem
3. nohou ) stifidmoruc
‘s. O )
Podavani Pousténi a Driblink pod
4@? mice osmou ) chytani mice nohou
4. 14 v kleku
9.
A Mirné 10. Po vyhozeni Driblink
prehazovani mice &_ V tureckém
s poskoky 1 sedu kolem
' . téla
5.
Priloha 4
Dotaznik

Zhodnoceni tréninkového kondi¢niho programu.

PZN: odpovédi znadte (V')

I. Byl pro tebe 6 mési¢ni kondi¢ni program naro¢ny?

la.ano____ 1b.ne_ l.c. nékdy

I1. Jak jsi pocit'oval/a intenzitu zatizeni v uplynulém kondi¢nim programu?

a) __ velmi nizka
b) __ nizka

¢) __ stifedni

d)  vysoka

e) __ velmi vysoka

f) stiidavé




I11. Ohodnot’ tyto tréninkové jednotky zaméfené na:

+
Obratnost
Rychlost
Silu
Vytrvalost
Dopl. sporty

Plavani

IV. Jak se ti libili tréninkové jednotky zaméfené na:

Obratnost
a)___ velmi se mi nelibily

b) _ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d)___ libily se mi

e)___ velmi se mi libily

Silu
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d) ___ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

Dopliikové sporty
a) _ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d)__ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

Rychlost
a) __ velmi se mi nelibily

b) _ nelibily se mi
¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily
d)__ libily se mi
e)___ velmi se mi libily

Vytrvalost
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi
¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily
d)__ libily se mi
e)__ velmi se mi libily

Plavani
a) __ velmi se mi nelibily

b) __ nelibily se mi

¢)___ nékdy se mi libily,
nékdy nelibily

d) __ libily se mi

e)__ velmi se mi libily

V. Co se ti libilo a co by, jsi zménil/a v kondi¢nim programu?




Dopliikova otazka:

V1. Co si myslis o vasich hodinach télesné vychovy ve skole?

a) ___ velmi se mi nelibi

b) _ nelibi se mi

c) __ nékdy se mi libi, nékdy nelibi
d) _ libi se mi

e) velmi se mi libi



Priloha 5

Tabulka 25: Sestimési¢ni kondiéni program

1. mési¢ni tréninkovy mezocyklus — RIJEN
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:4. 10. 2010 1. kondiéni tréninkova jednotka (dale jen KTJ)
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni
Forma: skupinova Na signal (pistalky) starty z rtiznych poloh:
Délka usekt: 10m -z kleku ¢elem do sméru b&hu (paze podél téla),
Pocet sérii: 2 - Z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,
Pocet useku: 6 - Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu,
Délka odpocinku: 30 az 45s - ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),
Zpisob odpocinku: chiize, - Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
uvoliovaci cviceni zady) stoj bez pomoci pazi.
- Z dfepu zady ke sméru béhu.
Forma: skupinova Na signdl (vizudlni) starty z riznych poloh - dvojice stoji
Délka usekt: 10m za sebou ve vzdalenosti 1-2m. Druhy z dvojice hodi
Pocet sérii: 2 micek ptes hlavu prvniho z dvojice a ten po vizualnim
Pocet tseku: 4 dotyku vybiha pro micek.
Délka odpocinku: 30 az 45s - Z vysokého startu,
Zpisob odpocinku: chiize, -z dfepd,
uvolnovaci cviceni - sedu
- lehu na bfiSe vSe ¢elem ve sméru béhu
Hra Cerveni a bili:
@ Hii8t€ ve tvaru obdélniku je rozdéleno ¢arou na dvé
5 poloviny, od této ¢ary asi 1-2 metry jsou nakresleny na
e =0

obou polovinach rovnobézné ¢ary, na nichz stoji (kleci,
-0 <o sedi, lezi nebo provadéji na pokyny trenéra urcité cviky)
celem k sob¢ dvé druzstva - Cerveni a bili. Trenér
vyvolava stiidavé (nemusi vSak pravidelné) jedno nebo
druhé druzstvo. To druZstvo, které je vyvolano, za¢ne
e <o thned pronasledovat druhé druzstvo, které se snazi co
nejrychleji utéct za hranici své poloviny hiisté. Kolik déti
je dotykem chyceno, tolik bod ziskava druzstvo, které
honilo. Vitézi druzstvo, které ziskalo ve stanoveném Case

- ® <O

-—9D =o

-— 9 <o

Cervenl

= vice boddl.
Datum:6. 10. 2010 2. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni
Forma: skupinova Slalom: -«
Délka usekti: 2x 10m - cupitani, il ¥ ¥ ¥ Y2

Pocet sérii: 2 - skoky snozmo, 2 @
Pocet asekti: 5 - poPal noze, start ——»




Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

- cupitani po zadu,
cupitani bokem.

Forma: skupinova

Délka useki: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kfizovy béh
- Vystartuje se kupfedu smérem ke stiednimu
kuzelu. Pak se zméni smér béhu a probéhne se do
osmicky kolem 3 kuzelt v fad¢, pokracuje se
doptedu, déle se probéhne kolem zadniho kuzele a
zpé&t na start.

Pt

START CiL

Hra

Certovské honicka:

Skupina déti, ktera predstavuje Certiky, si zhotovi ocasek
zastr¢enim $vihadla (stuhy, provazku) za gumu kalhot

Vv pase. Ocasky maji vSichni. Na pokyn trenéra se déti
rozeb&hnou. Jejich ukolem je, sebrat svym kamaradim co
nejvice ocaskll a snaha nepfijit o ten svilj. Vyhrava ten
kdo ma nasbirano nejvic ocaska.

Datum:8. 10. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpaZeni
- kraulové paZe, piskot mezi stehny
- zZnakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, pisSkot mezi stehny

Obratnostni cvicéeni:

- kotouly vpfted,
- kotouly vzad,
- stojky a chlize po rukou po dné

Hry ve vodé¢:

Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadach stoji celem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina piedstavuje Cervené,
druha bilé. U¢itel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honi€i, druzi jsou chytani. Honi¢i se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCitd pocet
chycenych. DruZstvo, které mé na konci méné chycenych
vyhrélo. Chyceny hra¢ zistane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honic€ uchopi prvniho ,,chyceného* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pfitom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.




2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:11. 10. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik
- cupitani po pred,
- skoky snozmo,
- po P noze,
- po L noze,
- cupitani bokem
cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cvikl: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Medicinbal 1kg
- odhod obouruc¢ tréenim vpied
- vrhy jednoruc¢ P
- vrhy jednoru¢ L
- Celné kruhy vlevo a vpravo
- upazit s plnym mic¢em v pravé ruce, vzpazenim
piendat mi¢ do levé, upazit a zpét
- prendavat z jedné ruky do druhé kolem téla

Forma: jednotlivci

Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

Délka odpocinku: 30s
Z0: chiize, uvol. Cviceni

Pteskoky pftes Svihadlo snozmo bez meziskoku

Hra

- o

(@

..g_.--

Honéna dvou mic¢t v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni Zaci ptihravaji mi¢
uréenym zptsobem po obvodu kruhu. Po pteruseni hry
totéZ opakuji druzi v kruhu. Pfed zah4jenim hry druZstva
drzi mic tak, aby byly v kruhu mice proti sob&, Na povel
trenéra si druZstva zac¢inaji mi¢ pfihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ predbéhne
mic soupete. Trenér hru prerusi a vitézim pficte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:13. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka usekt: 15m+

S5m vyb¢h
Pocet useku: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na misté a liftink vpted
- skipinkovy béh na mist¢ a skipinkovy beh vpied
- zakopavani na misté a vpied
- predkopéavani na misté a vpred
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupnovany usek

Forma: skupinova
Délka usekti: 2x 10m

Stafetové béhy ve formé zavodi:
- Poskoky snozmo k meté, zpatky béh.




Pocet tsekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- Pozadu dob¢hnout k meté€, zpatky beh.

- Poskoky po jedné noze k met¢, zpatky po druhé
noze.

- Bé¢h k meté poptedu, zpatky vyskoky ze diepu
(,,zabak®).

- Bé&h poptedu k meté, uprostied vyskok, obrat o
360°, od mety b&h pozadu, uprostied vyskok,
obrat 0 360°.

Béh k meté popiedu, uprostied diep, od mety beh
pozadu, uprostied vyskok a diep.

Hra Hra na ¢isla
Datum:15. 10. 2010 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Kosikova:
- Manipulace s mi¢em (viz piiloha ¢.5)
- Driblink
- Ptihravky
- Stielba
- Hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:18. 10. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka tsekt: 2 Zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tsekt: 3

Dé¢lka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (priupravné cv. kolébka)
- kotoul vpted,
- kotoul vzad,
- kotoul vzad do roznozeni

Forma: jednotlivci

Délka usek: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Ptekéazkova draha bez 1 na Cas:

- Dil $védské bedny je postaven na vysku, jiz je
prolozena jedna zinénka. O kus dale jsou
polozeny na zemi 4 kuZzele. Dalsi piekazkou
pokracuje polozena zinénka. Predposledni
piekazkou je na dél poloZena lavice a posledni
prekazkou je opét jeden dil §védské bedny
proloZen zinénkou. Cvi¢enec ma za ukol podlézt
dil bedny, slalom mezi kuzely, dale pokracuje
kotoul vpted, ptebech na dél polozené lavice a
posledni prekazku podlézt.

Datum:20. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: TK Viamont-park

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Forma: skupinova
Délka trvani: 15min

Ve formé regeneracniho béhu




Pocet usekt: 2

Délka odpocinku: Smin.
Zpusob odpocinku: chiize a
uvolnovaci cviceni

Obsah KTJ

Datum:22. 10. 2010 3.RTJ
Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni
Dychani do vody: - vyfouknout vodu z dlani
- horka polévka: foukani do hladiny
- unikajici dusicky: vodnik s vydechem pod
hladinou-na hladiné se objevuji bublinky-dusicky.
- vydechy do vody: do lezici obruce, proti stén¢
bazénu
- opakované vydechy: ,,bobbing® u stény, v
podiepu, v predklonu
Splyvavé polohy: Hiibek
- Dité stoji na dné, co nejvic se nadechne, sbali se,
skloni hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho
vynese a na hladin€ se objevi kulata zada.
Hvézdice na zadech, biise
- Déti se rozkroci, vzpazi, zevnitt nadychnou a
polozi na hladinu.
Splyvani v ulicce
- Dvé tady déti proti sobé, jeden se na zacatku
ulicky polozi do splyvavé polohy a v ulicce ho
ostatni posunuji za paze a nohy vpred.
Hry ve vodé: Mi¢ chrani pfed chycenim:
Mic zachranuje déti pfed chycenim. Mi¢€ nesmi drZet delsi
dobu
Mrazik:
Mrazik se snazi zkamenét ostatni déti. Zkamené€ly muze
byt opét vysvobozen, kdyz mu n¢kdo z déti podplave
rozkrocené nohy.
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:25. 10. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 2
Pocet opak.: 20

Pteskoky ptes Svihadlo:
- snozmo vpted
- snozmo vpied s meziskokem

Délka odpocinku: 15 az 30s - poP

Zpusob odpocinku: chize, - poL

uvolnovaci cviceni - stiidavé P, L (skipink)
- vajcko

Forma: hromadna
Pocet opak.: 3
Délka odpocinku: 30 az 45s

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
- 10xP




Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- 10xL
- 10x stiidaveé P, L
- 1x vajicko

Forma: skupiny

Pocet opak.: 2

Délka odpocinku: 2-3min.
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka

- Rozmistéte pét tenisovych mict na dvorec na
téchto mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni
¢ary a na spoji postrannich ¢ar a ¢ary podani,
jeden mic¢ dejte na kiiz podani. Zac¢néte na
prostiedni znacce na zékladni Cafe a sprintujte
smérem doprava, seberte mic a vrat'te mic¢ na
sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepfemistite
vSech pét mici.

Datum:27. 10. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (dopad micku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél téla),
- Z lehu na bfiSe ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu ¢elem ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfiSe celem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
- Z dfepu Celem ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly mic¢ek
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi micek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji ¢elem proti sobé ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.

Hra

Veverky a kuny:

Ucitel urci z déti 2 az 3 kuny. ostatni jsou veverky.
Veverky maji hnizdo ohranicené v télocvicné z lavicek,
na htisti jej tvofi doskocisté ¢i piskovisté a v lese prostor
vymezeny vétvemi. V hnizd¢ veverek je co nejvyssi pocet
micu, které predstavuji ofisky. Na povel ucitele kuny
za¢nou vyhazovat mice-ofisky z hnizda ven. Hézi je co
nejrychleji a vZdy jen po jednom mici. Veverky vyhozené
mice sbiraji a rychle je nosi do hnizda, kam je pokladaji.
Nesmi je do hnizda hazet. Hodnoti se, jak dlouhou dobu
potiebovaly kuny na to, aby v hnizd¢ nebyl ani jediny
mic-ofiSek, nebo kolik mict zlistane v hnizd¢€ za predem
stanovenou dobu.

Datum:29. 10. 2010

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Sportovni hra

Pifehazovana:




- prihravky
- chytani
- hra

2. mésic¢ni tréninkovy mezocyklus — LISTOPAD

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:1. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka useka: 15m+

Sm vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpted
- skipinkovy béh na misté a skipinkovy béh vpred
- zakopavani na mist¢ a vptred
- predkopéavani na misté a vpred
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupiiovany usek

Forma: skupinova

Délka useki: 2x 10m

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Stafetové behy se §vihadlem ve formé zavodi:

- B¢&h k met€, za metou lezi Svihadlo — 10 preskoki
sounoz, polozit Svihadlo — zpét béhem vpied.

- Béh k met¢ s preskoky ptes Svihadlo (kazdy krok
jeden pteskok), nazpatek béh, Svihadlo predat
dal§imu.

- Béh k met¢ s preskoky snozmo pies Svihadlo,
nazpatek beh, Svihadlo predat dalSimu.

- Béh k met¢ s preskoky pres Svihadlo (kazdy krok
jeden pteskok), nazpatek béh s preskoky pies
Svihadlo (kazdy krok jeden pieskok), Svihadlo
predat dalSimu.

- B¢h k meté, zvednout Svihadlo, udélat jeden
dvojsvih nebo 5 obycejnych pieskoki sounoz
Z meziskokem, poloZit Svihadlo — zpét béhem
vpred.

- K meté preskoky zkraceného Svihadla ve drepu,
zpatky béh vpred.

Hra

Hra na ¢isla:

Ve vymezeném prostoru rozmistime ¢isla od 1 do 20
dvou barev (Cervené a modré). Vytvorime dvé druzstva,
kazdé ma pridélenou jednu barvu. Clenové druzstva
vybihaji po jednom do uréeného prostoru. Jejich tikolem
je najit piislusnou ¢islici v barve druzstva. Prvni
vybihajici hra€ nachazi ¢islo 1, druhy &islo 2 atd. Kdyz je
Cisel vice, nez je pocet Clent druzstva, opét nastupuji
hré¢i od prvniho. Hra¢ se nesmi vratit, dokud své Cislo
nenajde. Jestlize je ptislusny hrac v poli, jeho spoluhraci
mu nesmi radit a smétovat ho ke spravnému Cislu, radit se
muZe pouze pied startovni ¢arou. Vitézi druzstvo,
kterému se podafii sesbirat vSechna ¢isla ptislusné barvy.

Datum:3. 11. 2010

2. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:




[wytrvalost ] [ 60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

D¢élka opakovani: 60s
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Kruhovy trénink: 7 stanovist’ (Svihadla, medicinbal 1kg)
- Jednoduché pteskoky ptes Svihadlo snozmo.
- Leh sedy opakovang.
- Ptreskoky pies Svihadlo snozmo vzad.
- Opakovan¢ vzpazit a ptipazit s plnym mic¢em pied
télem.
- Skoky a seskoky z vyvySeného mista.
- Preskoky pfes Svihadlo pfednozmo sttidavé P,L.
- Lehké protazeni a protiepani koncetin.

Hra

Vrhac¢sky souboj s plnymi mici:

Déti jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazdy ma plny mic,
fady jsou vzdaleny minimaln€ 5 m od Cary rozdélujici
télocvi¢nu na dvé poloviny. Na povel za¢nou déti po
dobu 20 s vrhat mice proti druhé fad€. Snazi se mit
neustale na své poloviné nejmensi pocet micl, po
uplynuti stanoveného ¢asu na povel prestanou. Vitézi
druzstvo, které ma mensi pocet micli na své poloving.

Datum:5. 11. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny

Stafetové zavody:

- bech

- skoky snoZzmo

- delfinové skoky

- kraulové nohy, deska ve vzpaZeni

Splyvani:

Hvézdice na zadech, biise
- Déti se rozkroci, vzpaZi, zevnitt nadychnou a
poloZi na hladinu.
Rybicky v trojicich
- Tti déti utvoti kruh, jeden splyva v poloze naznak
ptes spojené ruce ostatnich dvou, kteti ho tdhnou
pies ruce.
Splyvani v ulicce
- Dvé tady déti proti sobé€, jeden se na zacatku
uli¢ky poloZi do splyvavé polohy a v ulicce ho
ostatni posunuji za paZe a nohy vpied.

Hry ve vodé¢:

Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadéch stoji celem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina ptedstavuje Cervené,
druha bilé. U¢itel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honici, druzi jsou chytani. Honici se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCitd pocet
chycenych. Druzstvo, které ma na konci méné chycenych
vyhrélo. Chyceny hra¢ zistane stat a zvedne ruku.




Chytani do fetézu:

Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fet€zu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pritom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:8. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chiize

Semafor: nacvik a zdokonalovani

- prava ruka jde do pfedpazeni, nasledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka piedpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Délka usekt: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tseku: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpusob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravna cv. pro stoj na rukou)
- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zavtit o¢i a vydrz
- Stoj na jedné, piipazit, spojit ruce pied télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o 360 stupiii v P, L

Hra
' Vyrazen! hra€i
0
Kameny ——=» =

0
0
REKA 0
0

Po kamenech ptes feku

Zinénky v t&locviéng, obrude ¢i vétvickami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté piedstavuji kameny v fece. Po nich
zéci provadéji ndsobené skoky vzdy odrazem z jednoho
»kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
chyby, aZ na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
Zde se mezi ,,kameny* v fece, zvétsi vzdalenost. Kdo v
druhém kole nesko¢i na ,,kameny* znamena, ze spadl do
feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,.kameny* dale
zvétSujeme vzdalenost, az ve hie ziistanou nejlepsi
skokani.

Datum:10. 11. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Zebiik




Délka useki: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cvic¢eni

- cupitani vpted,

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet usekt: 2

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych micii na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich Car a ¢ary podani, jeden mi¢ dejte na
ktiz podani. Zac¢néte na prostfedni znacce na zakladni
¢are a sprintujte smérem doprava, seberte mi¢ a vrat'te
mic na sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite
vSech pét mici.

Hra

o9

X XoncXo
(XXX

Lavina:

Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

V zastupu obéhne metu a vrati se, obéhne své druzstvo
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v béhu kolem mety a
dobéhnou stejnym zptisobem pro tietiho, étvrtého. Kdyz
Vv druzstvu prvni, postupné druhy a dalsi. Hra kon¢i
obéhem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Datum:12. 11. 2010

3. RTJ

Obsah KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: stiedni
Sportovni hra Florbal
- ptihravky
- vedeni micku
- strelba
- hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:15. 11. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist’
- Vypady vpred
- Clunkovy béh na 10m
- Sedy lehy
- Obracen¢ kliky na lavicce
- Zvedani medicinbalu v leze nad bficho
- Skoky snoZmo pies Svihadlo
- Odpocinek, protazeni

Hra

Z4by a &ap:

Na plose vytvofime z provazu ¢i Svihadla velky kruh-
rybnik, ve kterém se shromézdi déti-zaby. Mimo rybnik
stoji dité-Cap, a obchazi rybnik s vysokym zvedanim
nohou a mavanim kiidel. V tuto dobu bez obavy z ¢apa




zéaby skacou ve dfepu mimo rybnik. Jakmile ¢ap zaklape
tiikrat zobakem (zatleskd) rozleti se kolem kruhu a snazi
se zaby chytit. Ty se mohou dlouhymi skoky zachranit

Vv rybniku. Chycené zaby si sednou na kraj histe.

Datum:17. 11. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci

Délka tseki: 3 zinénky
Pocet sérii: 2-3

Pocet opakovani: 3
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravné cv. kolébka)
- kotoul vpied,
- kotoul vzad,
- kotoul vzad do roznozeni

Forma: jednotlivci

Délka usek: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Ptekazkova draha:

Dil $védské bedny je postaven na vysku, jiz je prolozena
jedna Zinénka. O kus dale jsou poloZeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi piekazkou pokracuje polozené Svihadlo.
Daéle nasleduje na dél polozena lavice, opét jeden dil
Svédské bedny prolozen zinénkou. Posledni piekazkou je
Svédska bedna na dél. Cvi¢enec ma za ukol podlézt dil
bedny, slalom mezi kuzely, dale pokracuje 6 skoki
snozmo, pteb¢h na dél polozené lavice, podlézt dil bedny
a na nakonec vylézt a seskocit z bedny.

Hra

- nesmi se probihat kruhem.

Na tetiho:

Déti tvoti dva soustiedéné kruhy a stoji v nich za sebou.
Vnitini kruh jsou prvni, vnéjsi kruh druzi. Je urcena
,baba“ — honi¢ a honény, ktefi si mohou babu ptedavat
jen vné obvodu kruhti. Honény se pfed babou mutze
zachranit tak, Ze vbéhne dovnitt kruhu a postavi se pred
zaka vnitiniho kruhu — prvniho. V tu chvili se Zak
vnéjsiho kruhu stava tietim v zastupu a tim i honénym a
pronasledovanym babou.

Datum:19. 11. 2010

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizké az stfedni

Hry ve vodé:

Vybijena ze brehu

-n¢kolik stielch se snazi zasdhnout hrace ve vode¢. Kazdy
stielec ma ve vod¢ spoluhrace, ktery mu hbité podava
zpét vystielené mice. ZasaZeny se stdva podavacem,
podavac je novym stielcem.

Bily Zralok

- Jedno dité sevie desticku mezi stehny (ploutev Zraloka)
a je honi¢ (Zralok). Kdo je chycen, piebira ploutev a lovi.
Predavka plati pouze se spravné umisténou ploutvi.

Obratnostni cvicenti:

- kotouly vpied, vzad, stojky a chlize po rukou po
dné

Vydrz pod vodou:

- kdo vydrzi nejdéle

Splyvani:

Hiibek




- Dité stoji na dn€, co nejvic se nadechne, sbali se, skloni
hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho vynese a na
hladin¢ se objevi kulata zada.

Meduza

- Dité se nadechne a zcela uvolnéné si lehne obli¢ejem na
hladinu, paze i nohy visi volné ke dnu.

Vodnik

- Dité se potopi a prstem jedné ruky ve vzpazeni hrozi na
ostatni déti.

4. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:22. 11. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 2x 10m
Pocet sérii: 2

Pocet usekti: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Slalom:
- cupitani,
- cupitani po zadu,
- cupitani bokem.

Preskok ptes kuzely, za poslednim kuzelem chytit micek:
- snozmo vpred
- snozmo bokem

Forma: skupinova

Pocet useku: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Béh do ctverce:

- 4 kuzely jsou postavené do ¢tverce 5 m od sebe. Start je
u prvniho kuzelu, déti bézi k druhému sprint béhem
poptedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
ctvrtému beézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou.

Hra

T

(O OIR®)
!

— £

Stehovana tad:

Déti stoji ve dvou fadach proti sob¢ za vyznac¢enou
hranici hfi$té. Na pokyn si zaci vyméni mista. Zména
mista se provadi témito zpiisoby:

1. béhem 1x, 2x, 3x souvisle

2. Startem ze sedu, z lehu

3. Poskoky snozmo, po jedné atd.

Trenér sdéluje, ktera fada dosahla zmény co nejrychleji a
s¢itd body.

Datum:24. 11. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Forma: hromadna

Pocet opak.: 3

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliiovaci cviceni

Svihadlo — sestava (i na ¢as)
- 10x snozmo vpied
- 10xP
- 10xL
- 1x vajicko

Forma: Hromadna

Preskoky pfes Svihadlo snoZmo bez meziskoku.




Pocet sérii: 3

Délka trvani: 1min.
D¢élka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cvieni

Forma: jednotlivci, skupiny
Pocet opakovani: 6

Délka odpocinku: 30s

Z0: chuze, uvol. cvieni

Dlouh¢ svihadlo:
- podbéhy a pteskoky krouziciho Svihadla

Hra

1. kruh

Skakavé kolo:
Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci Svihadlo pod
nohy déti po obvodu kruhu. Kdyz nékdo preskok zkazi je
mu urcéen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a ma jeden trestny bod. Kdo mé nejméné trestnych
bodt je nejlepsi skokan.

Datum:26. 11. 2010 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova:
- Manipulace s mi¢em
- Driblink
- Ptihravky
- Strelba
Hra
5. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:29. 11. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tisekti: 15m+

5m vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize

Specialni béZecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpted
- skipinkovy béh na mist¢ a skipinkovy beh vpied
- zakopavani na misté a vpied
- predkopavani na misté a vpied
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupiiovany usek

Forma: skupinova

Dé¢lka usekt: 15 az 20m
Pocet opakovani: 2

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Rozlozené bézecké useky (i s kombinaci SBC):

- 5-5-5m dliraz na prostfedni tsek

- 5-5-5-5 daraz na 2. a 4. Gsek

- 5m (volné liftink)- 5m (skipink rychle)

- 5m (volné béh)- 5m (skipink rychle)- Sm (volné

beh)

- 5m (volné skipink)- 5m (liftink rychle)
Vypousteéné tseky
- 10m (rychly béh)- 10m (zvolnit béh)

Hra

Na zedniky:
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3. mési
Datum:1. 12. 2010

Obsah KTJ

ni tréninkovy mezocyklus — PROSINEC

Trenér urci ,,zednika®, ktery se pohybuje ve vymezeném
prostoru. Ostatni déti stoji na mezi. Na pokyn déti
piebihaji za druhou mez a zednik je pti pfebéhu dotykem
ruky zajima a stavi je uprostied hiisté vedle sebe jako
cihly do zdi. Zuzuje se tak prostor pro dalsi preb&hy déti.
Zdi se nesmi probihat.

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (dopad mic¢ku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél téla),
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu Celem ke sméru behu (paze v tyl),
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
-z dfepu Celem ke sméru b&hu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly mic¢ek
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi micek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji Celem proti sob¢ ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vyméni.

Hra Vyvolavana cisel:

A A Vyvolavanou ¢isel provadime ve stejné pocetnych
zéastupech. Kazdy zak v zastupu ma urcené Cislo. Kdyz
trenér vyvola ¢islo, Zaci tohoto ¢isla ze zastupu, ob&hnou

i, Ct,, metu a vrati se na své misto. Trenér urci vitéze a sc¢ita

g: g: ziskané body. Startujeme ze sedu.

Ox Ox

Os @s

Oe O

Datum:3. 12. 2010 3. RTJ
Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni
Hry ve vodé¢: Bludisté (podplouvani):

-Jeden zak se snazi podplout pod rozkrocenyma nohama
co nejvetsiho poctu zakd, kteti jsou libovoln€ rozmistény
po bazénu. S poslednim, kterého podpluje, si vyméni




misto 1 roli.

Chytani do fetézu:

-Honi€ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-chytanému se
pritom nesmi nijak branit. Kazdy novy ,,chyceny* se
zafadi na konec fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.
Posledni chyceny se stane novym honi¢em. Pfi poruSeni
pravidel (napft. pfetrzeni fetézu) okamzité oznamit
pisknutim.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, piskot mezi stehny

Skoky do vody:

Veselé skoky
- skok krokem, v sed¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namoinik, kufr a dalsi.

Loveni puk:

V malé i velké hloubce

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:6. 12. 2010

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s

Semafor:

- prava ruka jde do predpazeni, nasledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
pripazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: skupinova

Délka tisekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Stafetovy béhy s predavanim mice
- béh k meté€ a z pét
- béh s driblinkem a z pét béh
- cval stranou s driblinkem a zpét
- béh s driblinkem a zpét
- béh vzad s driblinkem a zpét béh
- béh stiidave driblink leva,prava a zpét

Hra

Obruce hybejte se:

Déti rozdélime na dvé stejné podetné skupiny. Clenové
druzstva se chytnou za ruce, prvni obdrzi obruc¢. Na signal
pistalky musi hraci prepravit obru¢ od prvniho

k poslednimu, aniz se pusti. Vitézi rychlejsi druzstvo.

Datum:8. 12. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tsekt: 10m
Pocet sérii: 2

Zebiik

- cupitani po pfedu, __,

- skoky snoZmo,




Pocet usekt: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- skoky snozmo ob jednu
- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem

- cupitani po zadu

Forma: Hromadna
Pocet sérii: 3

Délka trvani: 1min.
Délka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cvi¢eni

Preskoky ptes Svihadlo snozmo bez meziskoku.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cvikl: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Medicinbal 1kg

- odhod obouru¢ tréenim vpted

- vrhy jednoru¢ P

- vrhy jednoru¢ L

- Celné kruhy vlevo a vpravo

- upazit s plnym micem v pravé ruce, vzpazenim
prendat mi¢ do levé, upazit a zpét
prendavat z jedné ruky do druh¢ kolem téla

Hra

Sestava:

10x snozmo

9x stfidnonoz — leva vpred
8x stiidnonoz — prava vpied
7x skiizmo

6x snozmo vzad

5x skiizmo vzad

4x jednonoz prava

3x jednonoz leva

2x jednonoz vzad

1x vajicko

Skolka se §vihadlem:

Déti vytvorti dvojice a postupné plni ukoly ptreskokil,
které jsou ¢iselné odstupniovany od nejjednodussich
preda Svihadlo druhému. Ten pokracuje v sestaveé vzdy
tam, kde se dopustil chyby. Kdo sestavu absolvuje dfive -
vyhral.

Datum:10. 12. 2010

3. RTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova:
- Driblink
- Prihravky
- Stielba
- Hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:13. 12. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliiovaci cviceni

Skoky pies Svihadlo
- 13 min. kazdou minutu 20 skokt a kratky
odpocinek;
- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;
- 10 min. kazdou minutu 30 skokti a kratky




odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 3 min. co nejvice skokil, minimalné 100x (v
pomalej$im tempu a ke konci postupné
zrychlovat).

Hra
6) O,
/ o
o

Honéna dvou mic¢u v kruhu:

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zci ptihravaji mic¢
uréenym zpusobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pfed zahajenim hry druzstva
drzi mic¢ tak, aby byly v kruhu mice proti sobé, Na povel
trenéra si druzstva zacinaji mic pfihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ ptedbchne
mic soupete. Trenér hru prerusi a vitézim pficte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:15. 12. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tisekti: 15m+

5m vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpred
- skipinkovy béh na misté a skipinkovy béh vpted
- zakopavani na misté a vpted
- predkopavani na misté a vpied
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupiiovany usek

Forma: skupinova

Délka usekt: 2x 10m

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Stafetové béhy ve formé zavodi:

- Poskoky snozmo k meté, zpatky béh.

- Pozadu dob&hnout k meté, zpatky béh.

- Poskoky po jedné noze k meté, zpatky po druhé
noze.

- Bé&h k meté poptedu, zpatky vyskoky ze diepu
(,,zabak®).

- Béh poptedu k meté, uprostred vyskok, obrat o
360°, od mety beh pozadu, uprostied vyskok,
obrat 0 360°.

Béh k meté popiedu, uprostied diep, od mety beh
pozadu, uprostied vyskok a diep.

Hra
\
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Vylucovaci zavod v kruhu:

Z4ci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
rozestupech v kruhu. Prvni tvoti vnéjsi kruh a soutézi.
Druzi tvofi vnitini kruh, sedi v tureckém sedu Celem do
kruhu, a tim vymezuji okruh z&dvodni drahy. Na povel
ucitele prvni vyb&éhnou ur¢enym smérem po obvodu
kruhu a dotykem ruky vyfazuji pomaleji bézici zaky. Ti
odstupuji ze zavodni drahy. Béh po 20 az 30 sekundach
ukon¢ime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vystiidaji
druhé. Hru nékolikrate opakujeme.

Datum:17. 12. 2010

3.RTJ




Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Ptehazovana:
- Hazeni micCe
- Chytani mice
- Hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:20. 12. 2010 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist

- Vypady vpred

- Clunkovy béh na 10m

- Sedy lehy

- Obracené kliky na lavicce

- Zvedani medicinbalu v leZe nad bfise

- Skoky snozmo ptes Svihadlo
Odpocinek, protazeni

Hra
\
? i
\ &
©

Vylucovaci zavod v kruhu:

Zaci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
rozestupech v kruhu. Prvni tvoti vnéjsi kruh a soutézi.
Druzi tvoii vnitini kruh, sedi v tureckém sedu Celem do
kruhu, a tim vymezuji okruh zédvodni drahy. Na povel
ucitele prvni vybéhnou ur¢enym smérem po obvodu
kruhu a dotykem ruky vyfazuji pomaleji bézici zaky. Ti
odstupuji ze zavodni drahy. B&h po 20 az 30 sekundach
ukonc¢ime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vysttidaji
druhé. Hru né€kolikrate opakujeme.

Datum:22. 12. 2010

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Forma: jednotlivci

Délka useki: 40m

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Ptekazkova draha:

Dil svédské bedny je postaven na vysku, jiz je prolozena
jedna zinénka. O kus déle jsou polozeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi piekazkou pokracuje polozené Svihadlo.
Dale nasleduje na dél polozena lavice, opét jeden dil
Svédskeé bedny prolozen zinénkou. Posledni prekazkou je
Svédska bedna na dél a kuzel s micem. Cvicenec ma za
ukol podlézt dil bedny, slalom mezi kuzely, dale
pokracuje 6 skokt snoZzmo, ptebéh na dél polozené
lavice,podlézt dil bedny, vylézt a seskocit z bedny a
nakonec dribling okolo kuzelu.

Forma: Hromadna

Pocet provedeni: min. 50
Délka odpocinku: 20s
Zpusob odpocinku: chize,

Skoky ptes Svihadlo
- sSnoZmo
- poP
- polL




uvolnovaci cvi¢eni

- Snozmo vzad
- Nuozky
- Vajicko

Hra

Honicka jednorukd — vesela:

Ucitel vymezi izemi, ve kterém se honicka bude hrat.
Honi¢ piedava ,, babu * dotykem ruky. Zak, ktery dostal
,babu se musi jednou rukou dotykat mista na téle kam
,,babu * dostal. Snahou honice je ptedat ,, babu na takové
misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh
a také zpusobilo veseli u déti.

4. mési¢ni tréninkovy mezocyklus — LEDEN

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:3. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Délka tiseku: 10m

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s
Zpusob odpocinku: chiize

Obratnost s mi¢em na mist¢ i v pohybu:

- Ve stoji vyhodit mi¢ (volejbalovy), tlesknout pied
télem a chytit mic

- Ve stoji vyhodit mi¢, tlesknout pred télem a za
télem a chytit mic

- Ve stoji vyhodit mi¢, sed a vztyk a chytit mic¢

- Chiize s odbijenim mice o zem
Soucasny driblink se dvéma mici

Forma: jednotlivci

Délka tisekti: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet useku: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky:
- kotoul vpted,
- pfemet stranou

Forma: hromadna

Délka tsekti: 20m

Pocet useku: 2

Délka odpocinku: 15s
Zpisob odpocinku: chiize

Obratnost se Stafetovym kolikem:
- Prebirdni a pfedavani Stafetového koliku na misté
- Pfebirani a predavani Stafetového koliku za chlize
- Prebirdni a pfedavani Stafetového koliku za
volného béhu

Hra

Chyt’ mi¢, kdyz ho hodim:

Déti stoji na obvodu kruhu a maji za zady spojené ruce.
Uprostied kruhu stoji vybrany zak a hazi mi¢ détem na
obvodu kruhu nikoliv pravidelné, ale ptekvapivé. Kdo

Z déti mi¢ nechyti, dostane tkol. Napft.: stoj na jedné
noze, klek, sed, krok vzad aj. Kdyz zak na obvodu kruhu
uspésné chyti mic se tresty bud’ vSechny promiji, nebo
zak postoupi k niz§imu trestu, jak pfed hrou urci trenér.
Pokud zak rozpoji ruce za zady a pfitom mic¢ na n¢j neleti
pocitd se to jako chyba, nechytnuty mic.

Datum:5. 1. 2011

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.




Obsah KTJ

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chize

Semafor: nacvik a zdokonalovani
- prava ruka jde do pfedpazeni, nasledn¢ do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva ziistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a

rychlosti.
Forma: skupinova Poskoky:
Délka useka: 15m - snozmo vpred
Pocet sérii: 2 - poP
Pocet tiseki: 8 - polL

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

- snozmo vzad

- vyskoky ze dfepu (,,zabak*).
- snozmo bokem

- cval stranou

- vanocka

Forma: jednotlivci
Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

D¢élka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. cviceni

Preskoky ptes Svihadlo snozmo bez meziskoku

Hra

1. kruh

Skakavé kolo:
Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci Svihadlo pod

Obsah KTJ

D nohy déti po obvodu kruhu. Kdyz nékdo preskok zkazi
mu je urcen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a mé jeden trestny bod. Kdo méa nejméné trestnych
bodi, je nejlepsi skokan.
®.
Datum:7. 1. 2011 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka aZ stfedni
Sportovni hra Ptehazovana:
- ptihravky
- chytani
- hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:10. 1. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet tsek: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

T-béh

Ctyti kuzely jsou postavené do T piiblizné 10 m od sebe.
Déti startuji od dolniho kuzelu, bézi vpied, od druhého
kuzelu cvalaji stranou vpravo ke tfetimu kuzelu a od
tietiho k 4. kuzelu cvélaji stranou vlevo, od 4. ke 2.




kuzelu cval stranou vpravo, od 2. k 1. kuzelu béh pozadu.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kratké sprinty:
- sprint bokem od cary k care

Forma: jednotlivci

Pocet sérii: 3

Délka trvani: 45s

D¢élka odpocinku: 30s
Z0: chuze, uvol. CviCeni

Preskoky ptes Svihadlo snozmo bez meziskoku

Hra

Honéna dvou mic¢a v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zaka v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchdzi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci piihravaji mi¢
uréenym zpisobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pted zahajenim hry druzstva
drzi mic tak, aby byly v kruhu mice proti sobg, Na povel
trenéra si druzstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ pfedbéhne
mic soupete. Trenér hru pierusi a vitéziim pricte bod.
SoutéZ se n€kolikrat opakuje.

Datum:12. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:

60min.

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Délka provedeni: 1min
Délka odpocinku: 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Kruhovy provoz: 7 stanovist’
- Vypady vpred
- Clunkovy béh na 10m
- Sedy lehy
- Obracen¢ kliky na lavicce
- Zvedani medicinbalu vleZe nad bfichem
- Skoky snoZmo pies Svihadlo
- Odpocinek, protazeni

Hra

Z4aby a &ap:

Na ploSe vytvotime z provazu ¢i Svihadla velky kruh-
rybnik, ve kterém se shromazdi déti-zaby. Mimo rybnik
stoji dité-Cap, ten obchazi rybnik s vysokym zvedanim
nohou a mavanim k#idel. V tuto dobu bez obavy z ¢apa
zaby skacou ve difepu mimo rybnik. Jakmile ¢ap zaklape
ttikrat zobakem (zatleskd) rozleti se kolem kruhu a snazi
se zaby chytit. Ty se mohou dlouhymi skoky zachranit
Vv rybniku. Chycené zaby si sednou na kraj hiisté.

Datum:14. 1. 2011

3.RTJ

Misto: Plavecka hala Bilina | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Hry ve vodé: Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadéch stoji celem proti sobé ve




vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina pfedstavuje Cervené,
druha bilé. Ucitel vyvold jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honici, druzi jsou chytani. Honici se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
nez se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCita pocet
chycenych. Druzstvo, které mé na konci méné chycenych
vyhralo. Chyceny hrac zlstane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honic€ uchopi prvniho ,,chyceného* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pfitom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny

- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, piskot mezi stehny

Obratnostni cvic¢eni:

- kotouly vpfted,
- kotouly vzad,
- stojky a chtize po rukou po dné

3. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:17. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: hromadna

Pocet sérii: 2

Pocet opak.: 20

Délka odpocinku: 15 az 30s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Pteskoky ptes Svihadlo:
- snozmo vpied
- snozmo vpied s meziskokem
- poP
- poL
- stfidavé P, L (skipink)
- vajicko

Forma: hromadna

Pocet opak.: 3

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Svihadlo — sestava (i na &as)
- 10x snoZzmo vpied
- 10xP
- 10xL
- 10x stiidavé P, L
- Ix vajicko

Forma: skupinova

Pocet tsek: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Béh do ctverce:

- 4 kuzely jsou postavené do Ctverce 5 m od sebe. Start je
u prvniho kuZzelu, déti bézi k druhému sprint béhem
popiedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
¢tvrtému bézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou.

Hra

Nastavovany skok:
Soutézi stejné€ pocetna druzstva zakl. Maji urcené poradi,
v kterém kazdy z nich provede Jen Jeden skok snoZzmo od




urcené hranice. Vzdy kazdy nasledujici skok navazuje na
doskok ptedchazejiciho spoluhrace z mista jeho doskoku.
Nasledujici skok miize zacinat jen od paty doskoku.
Trenér oznac¢i misto doskoku posledniho zaka z druzstva.
Na konec soutéze trenér vyhlasi poradi.

Datum:19. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni az maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (pistalky) starty z rtiznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél téla),
- Z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu,
- ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi.
- Z dfepu zady ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji ¢elem proti sob& ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptsobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.
Reakce na maly micek.
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi mi¢ek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vyméni.

Hra

Chyt’ mi¢, kdyZ ho hodim:

Datum:21. 1. 2011

3. RTJ

Obsah KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova:
- Driblink
- Prihravky
- Stielba
- Hra
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:24. 1. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka tsekt: 10m

Zebiik
- cupitdni po pred,




Pocet sérii: 2

Pocet tiseku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

T-bch

Ctyti kuzely jsou postavené do T pfiblizné 10 m od sebe.
Déti startuji od dolniho kuzelu, bézi vpted, od druhého
kuzelu cvélaji stranou vpravo ke tfetimu kuzelu a od
tretiho k 4. kuzelu cvalaji stranou vlevo, od 4. ke 2.
kuzelu cval stranou vpravo, od 2. k 1. kuzelu béh pozadu.
2. a 3. Usek se bézi s miCkem na raketé.

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 5

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kratké sprinty:
- sprint bokem od cary k care

Hra
© 2
©

Honéna dvou mi¢t v kruhu

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchdzi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci piihravaji mi¢
uréenym zpisobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéz opakuji druzi v kruhu. Pted zahajenim hry druzstva
drzi mic tak, aby byly v kruhu mice proti sobg, Na povel
trenéra si druzstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ ptfedbéhne
mic soupete. Trenér hru pierusi a vitéziim pricte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:26. 1. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Pocet sérii: 3

Dé¢lka opakovani: 60s
Délka odpocinku: 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Kruhovy trénink: 7 stanovist’ (Svihadla, medicinbal 1kg)
- Jednoduché pteskoky ptes Svihadlo snozmo.
- Leh sedy opakovang.
- Preskoky pfes Svihadlo snoZzmo vzad.
- Opakované vzpazit a pfipaZzit s plnym mic¢em pied
télem.
- Skoky a seskoky z vyvySeného mista.
- Preskoky pfes Svihadlo pfednozmo sttidavé P, L.
- Lehké protazeni a protfepani koncetin.

Hra

Vrhac¢sky souboj s plnymi mici:

Déti jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazdy ma plny mic,
fady jsou vzdaleny minimalné 5 m od ¢ary rozdélujici
télocvicnu na dveé poloviny. Na povel zacnou déti po
dobu 20 s vrhat mice proti druhé fad¢. Snazi se mit
neustale na své polovin€ nejmensi pocet micl, po
uplynuti stanoveného ¢asu na povel pfestanou. Vitézi
druzstvo, které ma mensi pocet micli na své poloving.




Datum:28. 1. 2011

Obsah KTJ

3.RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: Plavecka hala Bilina

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Splyvavé polohy:

Hiibek
- Dité stoji na dné, co nejvic se nadechne, sbali se,
skloni hlavu a chytne se za narty. Vztlak vody ho
vynese a na hladin¢ se objevi kulata zada.
Hvézdice na zadech, biisSe
- Déti se rozkro¢i, vzpazi, zevnitt nadychnou a
polozi na hladinu.
Splyvani v ulicce
- Dvé rady déti proti sob€, jeden se na zacatku
ulicky polozi do splyvavé polohy a v ulicce ho
ostatni posunuji za paze a nohy vpted.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, piskot mezi stehny

Skoky do vody: Veselé skoky
- skok krokem, vsed¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namornik, kufr a dalsi.
Hry ve vodé: Mi¢ chréni pted chycenim:

Mi¢ zachrafiuje déti pted chycenim. Mi¢ nesmi drzet delsi
dobu

Mrazik:

Mrazik se snazi zkamenét ostatni déti. Zkamenély muze
byt opét vysvobozen, kdyZ mu n¢kdo z déti podplave
rozkrocené nohy.

1. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:31. 1. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 2x 10m
Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Stafetové béhy se §vihadlem ve formé zavodi:

- Béh k met€, za metou lezi Svihadlo — 10 pteskokli
sounoz, polozit Svihadlo — zpé&t béhem vpted.

- Béh k met¢ s preskoky ptes Svihadlo (kazdy krok
jeden pteskok), nazpatek béh, Svihadlo predat
dal$imu.

- B¢h k meté s preskoky snozmo pies Svihadlo,
nazpatek beh, Svihadlo predat dalSimu.

- Béh k met¢ s preskoky ptes Svihadlo (kazdy krok
jeden preskok), nazpatek beh s preskoky pres
Svihadlo (kazdy krok jeden pteskok), Svihadlo
predat dalSimu.

- Béh k meté¢, zvednout Svihadlo, udélat jeden
dvojsvih nebo 5 obycejnych preskokl sounoz
Z meziskokem, polozit Svihadlo — zpét béhem
vpred.




- B¢h okolo mety s nesenim micku na rakete.

Forma: skupiny

Pocet opak.: 2

Délka odpocinku: 2-3min.
Zpusob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

B¢h do pavouka

- Rozmistéte pét tenisovych mica na dvorec na
téchto mistech: na spoji postrannich ¢ar a zakladni
¢ary a na spoji postrannich ¢ar a ¢ary podani,
jeden mi¢ dejte na k#iz podani. Za¢néte na
prostiedni znacce na zékladni Cafe a sprintujte
smérem doprava, seberte mic a vrat'te mic na
sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepfemistite
vSech pét mici.

Hra

Obsah KTJ

Hra na Cisla

Ve vymezeném prostoru rozmistime ¢isla od 1 do 20
dvou barev (Cervené a modré). Vytvotime dveé druzstva,
kazdé ma ptidélenou jednu barvu. Clenové druzstva
vybihaji po jednom do uréeného prostoru. Jejich tikolem
je najit prislusnou ¢islici v barve druzstva. Prvni
vybihajici hra€ nachdzi Cislo 1, druhy ¢islo 2 atd. Kdyz je
¢isel vice, nez je pocet Clenil druzstva, opét nastupuji
hraci od prvniho. Hrac¢ se nesmi vratit, dokud své ¢islo
nenajde. Jestlize je prislusny hrac v poli, jeho spoluhraci
mu nesmi radit a smefovat ho ke spravnému ¢islu, radit se
muze pouze pted startovni ¢arou. Vitézi druzstvo,
kterému se podafi sesbirat vSechna ¢isla ptislusné barvy.

S. mésic¢ni tréninkovy mezocyklus — UNOR
Datum:2. 2. 2011

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZzeni: nizké

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 30s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chiize

Semafor: nacvik a zdokonalovani

- prava ruka jde do pfedpazeni, nasledné do upaZeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
pfipaZeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka pfedpaZena, leva zlistava v pfipazeni,
prava upazi a leva ptedpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Délka useku: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet tseku: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpisob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravnd cv. pro stoj na rukou)
- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpisob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zavfit oci a vydrz
- Stoj na jedné, piipazit, spojit ruce pred télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o0 360 stupna v P, L




Po kamenech ptes feku

Zinénky v t&locviéng, obrude ¢ vétvitkami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté pfedstavuji kameny v fece. Po nich
zéci provadéji ndsobené skoky vzdy odrazem z jednoho
»kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
chyby, az na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
Zde se mezi ,.kameny* v fece, zvétsi vzdalenost. Kdo v
druhém kole neskoci na ,,kameny* znamena, Ze spadl do
feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,.,kameny* déle
zvétSujeme vzdalenost, az ve hie zlistanou nejlepsi
skokani.

Hra
' Vyfazenl hragi
0
Kameny——% 5
0
REKA 0
0
..................... Breh .
IO 0000
12345
Datum:4. 2. 2011

3.RTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Florbal
- Ptihravky
- Strelba
- Hra
2. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:7. 2. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ

Intenzita zatizeni: stiedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka useki: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 5

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Na signal (dopad micku na zem) starty z riznych poloh:
-z kleku ¢elem do sméru béhu (paze podél tcla),
- Z lehu na bfiSe Celem ke sméru béhu,
- ze sedu Celem ke sméru béhu (paze v tyl),
- Z lehu na bfiSe celem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi
- Z dfepu Celem ke sméru béhu.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Reakce na maly micek
- dvojice stoji proti sob¢ ve vzdalenosti 1-2 m.
Jeden z dvojice hodi mi¢ek na jednu stranu, druhy
se jej snazi chytit. Po 15 s se v dvojici vymeéni.

Forma: skupiny
Pocet opak.: 4
Délka trvani: 30s

Zrcadlové cviceni
- dvojice stoji ¢elem proti sob& ve vzdalenosti 1 m.
Jeden z dvojice udéla prudky pohyb do strany a
druhy se snazi reagovat stejnym zptusobem. Po 15
s se v dvojici vymeéni.

Hra

Veverky a kuny:

Ucitel urci z déti 2 az 3 kuny. Ostatni jsou veverky.
Veverky maji hnizdo ohranicené v télocvicné z lavicek,
na htisti jej tvofi doskocisté ¢i piskovisté a v lese prostor
vymezeny vétvemi. V hnizd¢ veverek je co nejvyssi pocet
micu, které predstavuji ofisky. Na povel ucitele kuny
zatnou vyhazovat mice-ofiSky z hnizda ven. Hézi je co
nejrychleji a vzdy jen po jednom mici. Veverky vyhozené




mice sbiraji a rychle je nosi do hnizda, kam je pokladaji.
Nesmi je do hnizda hazet. Hodnoti se, jak dlouhou dobu
potiebovaly kuny na to, aby v hnizd¢ nebyl ani jediny
mic-ofiSek, nebo kolik mict zistane v hnizd¢ za predem
stanovenou dobu.

Datum:9. 2. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

Zebiik

- cupitani vpted, >

- skoky snozmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet useku: 2

Délka odpocinku: 2 min
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviceni

B¢h do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych mict na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich Car a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich ¢ar a ¢ary podani, jeden mic dejte na
kiiZ podani. Za¢néte na prostiedni znacce na zékladni
¢are a sprintujte smérem doprava, seberte mic a vrat'te
mic na sttedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite
vSech pét mici.

Hra
Q) 2
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Lavina:

Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

Vv zastupu obéhne metu a vrati se, obéhne své druzstvo,
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v béhu kolem mety a
dobéhnou stejnym zplisobem pro tietiho, ¢tvrtého. Kdyz
V druZstvu prvni, postupné druhy a dalsi. Hra konc¢i
obéhem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Datum:11. 2. 2011

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavéni:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny
- znakové nohy, deska ve vzpazeni
- znakové paze, pisSkot mezi stehny

Obratnostni cvicéeni:

- kotouly vpted, vzad,
- stojky a chiize po rukou po dné

VydrzZ pod vodou:

- kdo vydrzi nejdéle

Hry ve vodé:

Vybijena ze biehu
-nékolik stielch se snazi zasdhnout hrace ve vode¢. Kazdy
sttelec ma ve vodé spoluhrace, ktery mu hbité podava




zpét vystielené mice. Zasazeny se stdva podavacem,
podavac je novym stielcem.

Bily zralok

- Jedno dité sevie desticku mezi stehny (ploutev Zraloka)
a je honic (zralok). Kdo je chycen, piebira ploutev a lovi.
Predavka plati pouze se spravné umisténou ploutvi.

3. tydenni tréninkovy mikrocyklus

4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:21. 2. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ Intenzita zatizeni: stfedni az maximalni

Fo’rma:, sku[onnova Slalom: o 2t @ & @
Délka useki: 2x 10m - cupitani,

Pocet sérii: 2 - cupitani po zadu, 2 @ 6 & 6
Pocet usekt: 5 - cupitani bokem. .

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize, | Pieskok pies kuzely, za poslednim kuzelem chytit micek:

uvoliovaci cviceni - snozmo vpied
- snozmo bokem
Forma: skupinova B¢h do ctverce:
Pocet tsekt: 3 - 4 kuzely jsou postavené do ¢tverce 5 m od sebe. Start je
Délka odpocinku: 2 min u prvniho kuzelu, déti bézi k druhému sprint béhem
Zpisob odpocinku: chiize, | poptedu, ke tfetimu cval stranou (lateralni pohyb), ke
uvoliovaci cviceni ctvrtému bézi pozadu a od ¢tvrtého k prvnimu opét cval
stranou. 2. Usek se béZi s miCkem na raketé.
Hra Stéhovana fad:
d— Déti stoji ve dvou fadéach proti sob€ za vyznacenou
g hranici hfis$té. Na pokyn si Zaci vyméni mista. Zména
a- mista se provadi témito zpiisoby:
ad- 1. béhem 1x, 2x, 3x souvisle
ol 2. Startem ze sedu, z lehu
- 3. Poskoky snozmo, po jedné atd.
- Trenér sdéluje, ktera fada dosahla zmény co nejrychleji a
s s¢ita body.
G— i
®
Datum:23. 2. 2011 2. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: stfedni
Forma: hromadna Svihadlo — sestava (i na &as)
Pocet opak.: 3 - 10x snozmo vpied
Délka odpocinku: 30 az 45s - 10xP
Zpisob odpocinku: chiize, - 10xL
uvolnovaci cviceni - Ix vajicko
Forma: Hromadna Preskoky pies Svihadlo snozmo bez meziskoku.
Pocet sérii: 3




Délka trvani: 1min.
Délka odpocinku: 30s
Z0: chiize, uvol. CviCeni

Forma: jednotlivci, skupiny
Pocet opakovani: 6

Délka odpocinku: 30s

Z0: chiize, uvol. cvieni

Dlouh¢ Svihadlo:
- podbéhy a pieskoky krouziciho Svihadla

Hra

Skékavé kolo:

Trenér ¢i zak stoji uprostied kruhu a roztaci Svihadlo pod
nohy déti po obvodu kruhu. Kdyz nékdo preskok zkazi
mu je urcen trest a to 5x diep s vyskokem, pak se vraci do
hry a mé jeden trestny bod. Kdo m4, nejmén¢ trestnych
bodii je nejlepsi skokan.

Datum:25. 2. 2011

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: Plavecka hala Bilina

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Prvkové plavani:

- kraulové nohy, deska ve vzpazeni
- kraulové paze, piskot mezi stehny

Stafetové zavody:

- beh

- béh s pazemi ve vzpazeni

- skoky snozmo

- delfinové skoky

- kraulové nohy, deska ve vzpaZeni

Hry ve vodé¢:

Cerveni a bili

Dvé skupiny v fadéach stoji celem proti sobé ve
vzdalenosti 2-3m. Jedna skupina ptedstavuje Cervené,
druha bilé. U¢itel vyvola jednu z barev. Tito hraci se
stavaji honici, druzi jsou chytani. Honici se snazi
dotekem chytit co nejvice utikajicich protivniki diive,
neZ se zachrani na biehu. Po kazdém kole se sCitd pocet
chycenych. DruZstvo, které mé na konci méné chycenych
vyhréalo. Chyceny hrac¢ zistane stat a zvedne ruku.
Chytani do fetézu:

Honi¢ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se pfipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-nesmi se mu
pfitom nijak branit. Kazdy novy chyceny se fadi na konec
fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.

5. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:28. 2. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: jednotlivci
Délka trvani: 30s
Pocet opakovani: 4-6

Semafor: nacvik a zdokonalovani
- prava ruka jde do pfedpazeni, nasledné do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je




Délka odpocinku: 15s.
Zpisob odpocinku: chize

piipazeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpazena, leva zlistava v piipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: jednotlivci

Délka tseki: 2 zinénky
Pocet sérii: 3

Pocet usekt: 3

Délka odpocinku: 1min.
Zpusob odpocinku: chiize

Akrobatické prvky (pripravnd cv. pro stoj na rukou)
- pfemet stranou,
- stoj na rukou (s dopomoci),
- stoj na rukou do kotoulu (s dopomoci)

Forma: jednotlivci

Délka trvani: 15s

Pocet opakovani: 4-6
Délka odpocinku: 30s.
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Rovnovazna rytmicka cviceni:
- Stoj na jedné, skrcit inozmo dolt druhou, upazit,
zaviit o¢i a vydrz
- Stoj na jedné, ptipazit, spojit ruce pied télem,
provléknout skréenou nohu pies paze a zpét
- Poskoky: vpted, vzad, vlevo, vpravo
- Vyskoky a obraty o 360 stupnia v P, L

Hra
’ Vyfazen! hréti
E
0
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Datum:2. 3. 2011

Obsah KTJ

6. mésiéni tréninkovy mezocyklus —- BREZEN

Po kamenech pies feku

Zinénky v t&locviéng, obrude ¢ vétvitkami vymezena
mista na hfisti ¢i cesté pedstavuji kameny v fece. Po nich
zéci provadéji nasobené skoky vzdy odrazem z jednoho
»kamene* na druhy. Komu se podaii preskakat bez
chyby, az na posledni kdmen postupuje do dalSiho kola.
Zde se mezi ,.kameny* v fece, zvEtsi vzdalenost. Kdo v
druhém kole neskoci na ,,kameny* znamena, Ze spadl do
feky a tim také vypadl ze hry. Mezi ,.kameny* déle
zvétSujeme vzdalenost, az ve hie zlistanou nejlepsi
skokani.

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Pocet sérii: 3

Pocet opakovani: 6
Délka odpocinku: 10s

Semafor:

- pravaruka jde do pfedpaZeni, nasledné do upazeni
a do vzpazeni. Posledni, ¢tvrtou fazi cyklu, je
pfipaZeni, cely cyklus se poté opakuje. To samé
déla leva ruka, pouze o jednu fazi pozadu. Je-li
prava ruka predpaZena, leva zlistava v ptfipazeni,
prava upazi a leva predpazi atd. Zalezi na tempu a
rychlosti.

Forma: skupinova

Délka tusekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliiovaci cviceni

Stafetovy béhy s predavanim mice
- béh k meté a zpét
- béh s driblinkem a zpét béh
- cval stranou s driblinkem a zpét
- béh s driblinkem a zpé&t
- béh vzad s driblinkem a zpét béh
- béh stiidavé driblink leva, prava a zpét




- béh k mété¢ s mickem na raketé a zpét

Hra

Obruce, obruce hybejte se:

Déti rozdélime na dvé stejné podetné skupiny. Clenové
druzstva se chytnou za ruce, prvni obdrzi obruc¢. Na signal
pistalky musi hraci prepravit obru¢ od prvniho

Kk poslednimu, aniz se pusti. Vitézi rychlejsi druzstvo.

Datum:4. 3. 2011

3.RTJ

Obsah KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra: Piehazovana:
- ptihravky
- chytani
- hra
1. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:7. 3. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Na s1gnal (pistalky) starty z riznych poloh:

z kleku celem do sméru béhu (paze podél téla),

- Z lehu na zadech ¢elem ke sméru béhu,

- Z lehu na bfiSe C¢elem ke sméru béhu,

- ze sedu zady ke sméru béhu (paze v tyl),

- Z lehu na bfise ¢elem ke sméru béhu (ruce za
zady) stoj bez pomoci pazi.

-z dfepu zady ke sméru béhu.

Forma: skupinova

Délka tisekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet useku: 4

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliovaci cviceni

Na signal (vizualni) starty z riznych poloh - dvojice stoji
za sebou ve vzdalenosti 1-2m. Druhy z dvojice hodi
micek ptes hlavu prvniho z dvojice a ten po vizualnim
dotyku vybiha pro micek.

- Z vysokého startu,

-z dfepd,

- sedu

- lehu na bfiSe vSe celem ve sméru béhu

Hra
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Cerveni a bili:

Hii8té ve tvaru obdélniku je rozdéleno ¢arou na dvé
poloviny, od této Cary asi 1-2 metry jsou nakresleny na
obou polovinach rovnobézné Cary, na nichz stoji (kleci,
sedi, leZi nebo provadéji na pokyny trenéra urcité cviky)
celem k sobé dvé druzstva - Cerveni a bili. Trenér
vyvoléava stiidaveé (nemusi vSak pravidelng) jedno nebo
druh¢ druzstvo. To druzstvo, které je vyvolano, za¢ne
ihned pronasledovat druhé druzZstvo, které se snazi co
nejrychleji utéct za hranici své poloviny hiisté. Kolik déti
je dotykem chyceno, tolik bodl ziskava druzstvo, které
honilo. Vitézi druzstvo, které ziskalo ve stanoveném Case
vice bodil.

Datum:9. 3. 2011

2. KTJ




Obsah KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZeni: stfedni aZ maximalni

Forma: skupinova
Délka useka: 15m+

5m vybéh
Pocet usekt: 6
Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize

Specialni bézecka cviceni:
- liftink na mist¢ a liftink vpted
- skipinkovy béh na misté a skipinkovy béh vpred
- zakopavani na mist¢ a vpred
- predkopéavani na misté a vpred
- bézecké odrazy po levé, pravé noze
- stupiiovany usek

Forma: skupinova

Délka usekti: 15 az 20m
Pocet opakovani: 2

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize

Rozlozené bézecké tiseky (i s kombinaci SBC):

- 5-5-5m dtiraz na prosttedni usek

- 5-5-5-5 diraz na 2. a 4. usek

- 5m (volné liftink)- 5m (skipink rychle)

- 5m (volné b&h)- 5m (skipink rychle)- Sm (volné

beh)

- 5m (volné skipink)- 5m (liftink rychle)
Vypousteéné tseky
- 10m (rychly beh)- 10m (zvolnit b¢h)

Hra

cily
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Na zedniky:

Trenér uréi ,,zednika®, ktery se pohybuje ve vymezeném
prostoru. Ostatni déti stoji na mezi. Na pokyn déti
prebihaji za druhou mez a zednik je pfi prebéhu dotykem
ruky zajima4 a stavi je uprostied hiisté vedle sebe jako
cihly do zdi. Zuzuje se tak prostor pro dalsi prebéhy déti.
Zdi se nesmi probihat.

Datum:11. 3. 2011

Obsah KTJ

3. RTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: nizka az stfedni

Hry ve vodé:

Bludisté (podplouvani):

-Jeden 74k se snazi podplout pod rozkro¢enyma nohama
co nejvétsiho poctu zakd, ktefi jsou libovolné rozmistény
po bazénu. S poslednim, kterého podpluje, si vyméni
misto i roli.

Chytani do fetézu:

-Honi€ uchopi prvniho ,,chycené¢ho* za ruku. Kazdy dalsi
chyceny se ptipoji k fetézu. Jen krajni z fetézu mohou
chytat. Podplouvani fetézu je povoleno-chytanému se
pfitom nesmi nijak branit. Kazdy novy ,.,chyceny* se
zafadi na konec fetézu. Retéz se nesmi roztrhnout.
Posledni chyceny se stane novym honic¢em. Pti poruSeni
pravidel (napft. pfetrzeni fetézu) okamzité oznamit
pisknutim.

Prvkové plavani:

Znak
- znakové nohy, deska ve vzpazeni




- znakové paze, piskot mezi stehny

Skoky do vody:

Veselé skoky
- skok krokem, vsedé¢, s roznozenim, turecky sed,
bomba, namoinik, kufr a dalsi.

Loveni puk:

V malé i velké hloubce

2. tydenni tréninkovy mikrocyklus

Datum:14. 3. 2011

Obsah KTJ

1. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Misto: ZS M. Svabinského

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: hromadna
Zpusob odpocinku: chize,
uvolnovaci cviéeni

Skoky pies Svihadlo

- 13 min. kazdou minutu 20 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 10 min. kazdou minutu 30 skokt a kratky
odpocinek;

- 2 min. odpocinek, protazeni nohou;

- 3 min. co nejvice skokll, miniméln¢ 100x (v
pomalej$im tempu a ke konci postupné
zrychlovat).

Hra

Honéna dvou mic¢u v kruhu:

Hraje vzdy sudy pocet zakt v kruhu. Déti se v kruhu
rozpocitaji na ,prvé a ,druhé‘. Soutézi predchazi nejprve
nacvik, Na pokyn si pouze prvni zéci ptihravaji mic
uréenym zpisobem po obvodu kruhu. Po pferuseni hry
totéZ opakuji druzi v kruhu. Pted zahajenim hry druzstva
drzi mi¢ tak, aby byly v kruhu mice proti sob&, Na povel
trenéra si druZstva zac¢inaji mic piihravat stejnym smérem
po obvodu kruhu, Vyhrava druzstvo, jehoz mi¢ ptredbéhne
mic¢ soupete. Trenér hru pferusi a vitéziim pficte bod.
Soutéz se nékolikrat opakuje.

Datum:16. 3. 2011

Obsah KTJ

2. KTJ

Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatizeni: stifedni aZ maximalni

Forma: skupinova

Délka usekt: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet usekt: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chize,
uvoliiovaci cviceni

Zebiik

- cupitani vpred, —

- skoky snoZzmo,

- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem
- cupitani po zadu

Forma: skupinova

Pocet tseku: 2

D¢lka odpocinku: 2 min
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliiovaci cviceni

B¢h do pavouka:

Rozmistéte pét tenisovych micli na dvorec na téchto
mistech: na spoji postrannich Car a zakladni ¢ary a na
spoji postrannich Car a ¢ary podani, jeden mi¢ dejte na
kiiZ podani. Za¢néte na prostiedni znacce na zékladni
Cafe a sprintujte smérem doprava, seberte mic a vrat'te
mic¢ na stfedovou znacku. Pokracujte, dokud nepiemistite




vSech pét mici.

Hra Lavina:

= Soutézi druzstva o malém poctu déti (5 az 6). Prvni

V zastupu obéhne metu a vrati se, obéhne své druzstvo
uchopi druhého. Spole¢né pokracuji v beéhu kolem mety a
dobéhnou stejnym zplisobem pro tietiho, étvrtého. Kdyz

vvvvvv

V druzstvu prvni, postupné druhy a dalsi. Hra kon¢i
ob¢hem posledniho hrace a jeho zatazeni do druzstva.

Gooo g M
000 aq

Datum:18. 3. 2011 3.RTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: nizka az stfedni
Sportovni hra Ptrehazovana:
- Hézeni mice
- Chytani mice
- Hra
3. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:21. 3. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.
Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: stfedni az maximalni
Forma: skupinova Kruhovy provoz: 7 stanovist’
Pocet sérii: 3 - Vypady vpied
Délka provedeni: 1min - Clunkovy béh na 10m s mi¢kem na raketd
Délka odpocinku: 45s - Sedy lehy
Zpusob odpocinku: chize, - Obrécené kliky na lavicce
uvoliovaci cviceni - Zvedani medicinbalu v lehu nad bficho

- Skoky snoZzmo ptes Svihadlo
Odpocinek, protaZeni

Hra Vylucovaci zavod v kruhu:

@—O_ Z4ci jsou rozdéleni do dvojic a stoji v pravidelnych
e rozestupech v kruhu. Prvni tvofi vnéjsi kruh a soutézi.
&) @ @ Druzi tvorii vnitini kruh, sedi v tureckém sedu ¢elem do
@ @ kruhu, a tim vymezuji okruh zadvodni drahy. Na povel
Y ucitele prvni vybéhnou ur¢enym smérem po obvodu
X\ @" kruhu a dotykem ruky vyfazuji pomaleji bézici zaky. Ti
@@ odstupuji ze zavodni drahy. Béh po 20 az 30 sekundach

ukoncime a vyhlasime nejlepsi bézce. Prvni vystiidaji
druhé. Hru né€kolikrate opakujeme.
Datum:23. 3. 2011 2. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Obsah KTJ Intenzita zatiZeni: stiedni az maximalni




Forma: jednotlivci

Délka usekt: 40m

Pocet tseku: 4

Délka odpocinku: 1-2min.
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Ptekéazkova draha:

Dil $védské bedny je postaven na vysku, jiz je prolozena
jedna zinénka. O kus dale jsou poloZzeny na zemi 5
kuzelt. Dalsi piekdzkou pokracuje polozené Svihadlo.
Déle nasleduje na dél polozena lavice, opét jeden dil
Svédské bedny prolozen zinénkou. Posledni piekazkou je
Svédska bedna na dél a kuzel s micem. Cvicenec ma za
ukol podlézt dil bedny, slalom mezi kuzely, dale
pokracuje 6 skokli snozmo, pieb¢h na dél polozené
lavice, podlézt dil bedny, vylézt a seskocit z bedny a
nakonec dribling okolo kuzelu.

Forma: Hromadna

Pocet provedeni: min. 50
Délka odpocinku: 20s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Skoky ptes $vihadlo
- SnoZmo
- poP
- poL
- Snozmo vzad
- Nuozky
- Vajicko

Hra

Honicka jednoruka — vesela:

Trenér vymezi Gizemi, ve kterém se honicka bude hrat.
Honi¢ piedava , babu *“ dotykem ruky. Zak, ktery dostal
,babu se musi jednou rukou dotykat mista na té€le kam
,babu * dostal. Snahou honice je ptedat ,, babu na takové
misto téla honéného, aby jeho drzeni omezilo plynuly béh
a také zpuisobilo veseli u déti.

Datum:25. 3. 2011

3. RTJ

Obsah KTJ

Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
Obsah KTJ Intenzita zatizeni: nizka az stiedni
Sportovni hra Kosikova
- Ptihravky
- Stielba
- Driblink
- Hra
4. tydenni tréninkovy mikrocyklus
Datum:28. 3. 2011 1. KTJ
Misto: ZS M. Svabinského | Doba KTJ:
60min.

Intenzita zatiZzeni: nizka az stfedni

Forma: skupinova

Délka usekti: 10m

Pocet sérii: 2

Pocet asekt: 7

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpisob odpocinku: chiize,
uvoliovaci cviceni

Zebiik

- cupitani po predu, __,

- skoky snoZzmo,

- skoky snoZzmo ob jednu
- po P noze,

- po L noze,

- cupitani bokem

- cupitani po zadu




Forma: skupinova

Pocet sérii: 2

Pocet cviki: 6

Délka odpocinku: 30 az 45s
Zpusob odpocinku: chiize,
uvolnovaci cviceni

Medicinbal 1kg

- odhod obouru¢ tréenim vpted

- vrhy jednoruc¢ P

- vrhy jednoru¢ L

- Celné kruhy vlevo a vpravo

- upazit s plnym micem v pravé ruce, vzpazenim
prendat mi¢ do levé, upazit a zpét
piendavat z jedné ruky do druh¢ kolem t¢la

Hra

Sestava:

10x snozmo

Ox stfidnonoz — leva vpied
8x stiidnonoz — prava vpied
7x skiizmo

6x snozmo vzad

5x skiizmo vzad

4x jednonoz prava

3x jednonoz leva

2x jednonoz vzad

1x vajicko

Skolka se §vihadlem:

Déti vytvoii dvojice a postupné plni ukoly preskok,
které jsou Ciselné odstupniovany od nejjednodussich
preda Svihadlo druhému. Ten pokracuje v sestaveé vzdy
tam, kde se dopustil chyby. Kdo sestavu absolvuje diive -
vyhral.

Peric, 2008; Valter a kol., 2007; VIcek a kol., 1998; Kirchner a kol., 2005; Neuman,
2009; Crespo akol., 2001; Jerabek, 2008; Velensky, 2008




