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1. Uvod

Pohybova aktivita patfi od nejstarSich dob lidstva k nejrozSifenéjSimu zpusobu
spotfeby Casu. Zpoc€atku ryze UcCelova cinnost pfinesla teprve v poslednich tisiciletich
uvolnéni jistého ¢asového prostoru, ktery mohl ¢lovék vyuzit jinak nez k prosté obzivé.
Starovéké olympijské hry pfinaSeji svédectvi o takovych aktivitach.

Moderni doba ovSem pfinesla technické potfeby, které civilizovanému prostiedi
radikalné pfisuzuji centrum traveni volného ¢asu do jinych aktivit, nez pohybovych.

Paradoxem tedy zlstava, ze uvolnény ¢as, dfive patfici vyhradné pohybové aktivité,
vede pfi Cisté konzumnim zpusobu Zivota nynéjSi generace k nezadoucim zménam
zdravotniho stavu.

Rozvoj pohybovych aktivit je pak v popfedi zajmu nejen |ékafl, ale i socialnich
pracovnikli a predevS§im sportovnich instituci, které jsou zaroveri praktickym
vykonavatelem tohoto nesnadného ukolu.

Vychovou odbornikl v této oblasti se kromé dobrovolnych trenérskych kadru zabyvaji
zejména Skolici pracovisté na nejvysSi arovni, mimo jiné FTVS UK, kterou jsem se
rozhodla studovat. V této praci jsem se zaméfila na organizaci tréninkového procesu v
orientacnim béhu. Chtéla bych pfispét k hlubSi analyze zimniho obdobi pfipravy téchto
sportovcu, kterd se soustfeduje z valné cCasti do télocviény. Harmonické skloubeni
jednotlivych fazi tréninku je dulezitym ukolem, zabezpedujici rust fyzické kondice bez
nasledkd na zdravi. Dosahnout tohoto kompromisu neni snadné, zejména neni-li Uroven
svéfencu dostate¢né vyrovnana. Zaméfila jsem se proto na popis riiznych forem a metod
tréninkd, ktery by mél slouzit jako pomucka zadinajicim trenérim, nikoliv jako
vyCerpavajici rozbor vSech aspektu. Vybrala jsem si skupinu mladSiho dorostu, kde jsem
nasbirala urcité praktické zkuSenosti béhem své nékolikaleté trenérské praxe v
orientacnim béhu.
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Jedna se o obdobi mladSi dorostové, ve kterém dochazi k biologickému a
fyziologickému dospivani a sou€asné dochazi k fadé vyznamnych psychickych zmén.
Rozhodujici vliv na celkovy duSevni vyvoj maji zmény v socialnim zafazeni. A zde
vyznamnou roli muZe hrat sport, sportovni zazemi a kolektiv.

Télesna vykonnost a schopnost organismu pfizpusobit se zatézi pomoci adaptacnich
mechanismu roste od narozeni zhruba do 10 let bez velkych rozdili mezi chlapci a
dévCaty. Teprve po 10.roce se vyvoj urychluje a zacinaji se vytvaret rozdily mezi
pohlavimi. V dorostovém véku jsou tyto zmény nejvyraznéjsi. Proto je nutné trénink zvIast
pfizplsobovat pro dévéata a zvlast pro chlapce. Chlapci okolo 15 let dobfe snaseji i
dlouhodobou zatéz a vSechny soustavy pfi ni projevuji dobrou adaptaéni schopnost. Ve
schopnosti plnit naroky fyzické prace pfi pfepoctu na 1 kg hmotnosti téla neni rozdil mezi
obdobim dorostového véku a véku piné dospélosti.

V dorostovém véku, kdy neni jesté dokonéeno psychické zrani, jsou télesna vychova,
sport a fyzicka prace dualezitymi Ciniteli ve vychovném pulsobeni, a to zvlasté pro ziskani
moralnich vlastnosti, jako je napf. vale, odvaha a vytrvalost. Pohybovou zatézi je rovnéz
docilovano aktivizace vSech nervovych oblasti, a tim se pohybova c¢innost stava
prostiedkem, ktery uvolfiuje dlouhodobé napéti z uceni a vede k vyrovnani stavu
drazdivosti riznych nervovych center. Tim dochazi i k zefektivnéni duSevni prace - uéeni.
Mlady organismus adaptovany na zvySenou pohybovou aktivitu ma nékteré rysy, které ho
zvyhodniuji i v zatéZovych psychickych situacich a pfi likvidaci jejich disledka.

3. Pripravné obdobi z hlediska ¢€innosti vt élocvi €éné

Je to obdobi, které m& rozhodujici vyznam pro rast sportovni vykonnosti. Ma byt
dostate¢né dlouhé - az 7 makrocyklu (tzn. az skoro do poloviny kvétna). Sklada se ze
dvou skupin.

3.1. Prvni etapa p Fipravného obdobi
a) Rozvoj obecné vytrvalosti
b) Rozvoj sily a celkové télesné kondice
¢) Rozvoj pruznosti a odrazové schopnosti

Vyuziva se bézeckych cvi€eni a her, nasobné skoky ve velkém poctu (Svihadlo), fada
opakovanych preskokl prfes nizké prekazky, béZzecké opi€i drahy, cvi¢eni na néfadich
(trampoliny, pfeskoky), silové kruhové tréninky s vysSim poctem opakovani na jednotlivych
stanovistich, apod.

3.2. Druha etapa p Fipravného obdobi
a) Rozvoj specialni vytrvalosti
b) Rozvoj tempoveé rychlosti
c) Udrzeni obecné vytrvalosti

Je charakterizovana zvySenim intenzity pfi bé&zZeckych hrach, nasobné prebéhy

télocviény, sportovni hry s menSim pocétem hracd a s ¢astéjSim stfidanim, silové kruhové
tréninky s mensim poctem opakovani, apod.



4. Tréninkova jednotka vt élocvi ¢éné

Trénink se uskuteCriuje v tréninkové jednotce. Je sestavena tak, aby Gc€inky pohybovych
podnétd na organismus i psychiku sportovce postupné rostly az do 4/5 nebo 5/6 celkového €asu a
potom opét klesaly. M4 tedy zatiZzeni v tréninkové jednotce charakter viny.

Nyni popiSi jednotlivé ¢asti tréninkove jednotky v télocvicné.

4.1. Zahjeni

Tréninkova jednotka zagina psychickou pfipravou a soustfedénim na tréninkovou naplf, na
charakter a velikost zatiZzeni. Vyvolavéa se tim podobny stav jako je pfedstartovni stav pfed zavody.
Pan Gavenda mi k této problematice napsal: "Nevim, jak kde, ale my zasadné zaCindme hodinu
spole€¢nym posezenim na lavi¢ce, kde probereme dochazku, pfipominky trenért i svéfencu - rdzna
témata dle obdobi a potfeby."

4.2. Rozeh¥rati

Vlastni pohybova pfiprava zaina rozehratim a rozcvi€enim. V této ¢asti pokracuje psychické
soustfedéni na naplii v hlavni €asti soubézné s vyvolanim pfiznivych podnétd ke zvySeni
adaptacnich schopnosti systém( organismu na zatizeni urcitého charakteru. Ma se zvysit
drazdivost nervovych procesu, uvolnénost svalstva, ohebnost a pruznost. Svalstvo je tfeba
postupné pfipravit na pohyby velké intenzity nebo sloZitosti.

Do uvodni ¢asti mlzete zafazovat rozklusani podél télocviény, slalomy mezi lavickami,
pfebihani a pfeskakovani lavicek, béZeckeé hry, sportovni hry.

4.3. Rozcvi €ka

Po rozehréti se pfechazi k rozcvi€eni svalstva. Nejlépe je zaCinat rozcviCenim téch ¢asti téla,
které budou v hlavni &asti tréninku méné namahany a koncit témi, které budou namahany
intenzivné. MlzZe se téz vyuzit riznych forem:

1) trenér pfedcviCuje

2) ur€eny cvi¢enec pfedcviCuje

3) cvicenci vytvofi kruh a kazdy cviCenec postupné predvede néjaky cvik

4) kazdy cvi¢enec se sam rozcvi¢i podle sebe

5) rozcvi€eni ve dvojicich

Mame-li dobfe vybavenou télocviénu, mizeme pouzit nacini a naradi (Svihadla, ty¢e, lavicky,
Zebfiny, mice, apod.)

4.4. Hlavni €ast

Naplri hlavni €asti maze tvofit nékolik rdznych forem, které zafazujeme podle vlastnich
zkuSenosti, nalady sportovcd, cile, které ma tréninkova jednotka spinit.

1) kruhovy trénink

2) béZecka draha

3) pohybové hry a Stafety

4) mapova pfiprava

5) cviceni pfi hudbé

4.4.1. Kruhowvy trénink

Kruhovy trénink je forma tréninku uréena pro rozvoj nebo udrzeni télesné zdatnosti s hlavnim
zaméfenim na rozvoj sily a vytrvalosti. Stanovisté pro jednotliva cvi¢eni jsou sestavena do "kruhu"
(kolem télocvi¢ny). V podminkach praxe je muzeme rozmistit jakkoliv (do Ctverce, obdélniku, v
fadé, nepravidelné), jejich pofadi je vSak stanoveno (oCislovano). Pocet stanovist je 6-12. Volena
jsou takova posilovaci cvi€eni a takova zatéZ, aby na zakladé vysSiho poctu opakovani bylo
mozno soucasné pusobit na svalovy aparat i obéhovou soustavu. VnéjSi zatéz je stfedni, je
vhodné vyuZivat jen zatéze vlastniho téla. Cvi¢i se submaximalnim usilim. Mezi jednotlivymi cviky
jsou prestavky pro prfechod na dalSi stanovisté. CviCenec provadi tfi okruhy a pouze ve tfetim
okruhu muaze dojit k nasazeni az maximélniho Usili pro pfekonani narustajici Gnavy. PFi
sestavovani kruhového tréninku je dulezity vybér cvikd, aby byly zastoupeny hlavni svalové




skupiny a aby tyto skupiny byly prostfidany. TéZ je tfeba se zaméfit na vylouceni nezdravych
cvikl. Délka cvi¢eni vychazi z doby, jak dlouho jsou zafazeny tréninky v télocvicné a i podle
pozadavkul tréninkového planu. V zacatcich je vhodné cvicit kratSi intervaly. Hlavné je ddlezité, aby
si cviCenci cviky zapamatovali a provadéli je spravné. Pozdéji se zafazuje cvieni dalsi.

Priklady cviceni:
a) zacatecnici - 20 sekund cviceni, 20 sekund pauza
b) pokrocili 1. - 30 sekund cviceni, 20 sekund pauza
c¢) pokrodili 2. - 40 sekund cvi€eni, 20 sekund pauza
d) pokro€ili 3. - 30 sekund cvi€eni, v pauze se provadi cviky béZecké abecedy (skipink,
liftink, zakopavéani, apod.)
Mezi jednotlivymi okruhy je 2-5 minut odpocinek, ktery mizeme vyplnit stre¢inkem. Pro dobrou
pfehlednost mdZeme nakreslit karty, na kterych jsou schématicky nakresleny cviky, které se maji
délat na jednotlivych stanovistich.

Klady kruhového tréninku:

1) PFinaSi pocit uspokojeni z tvrdé télesné aktivity provadéné v kratkém Case.

2) Kazdy cvi¢enec muze cviCit ve vlastnim tempu a davkovani, takZze je zatézovan, ale ne
pretézovan.

3) Cvicenci védi pfedem, co budou cvi€it, coz ma psychologicky vyznam zejména u slabSich
cviCencl,, ktefi se jinak mohou béat, Ze v kolektivu se budou muset pokouSet o néco
neoCekavaného. Na druhé strané slabsi cvi€i souasné se silnéjSimi, nezavisle na sobé.

4) Je atraktivni, protoZe pfinasi neustalé zmeény cvieni a stanovisté.

5) Kazdy cviCenec pribézné na kazdém tréninku sleduje svdj pokrok.

Kruhovy trénink je téZ vhodnym prostifedkem pro rozvo;j sily.

Rozvoj sily:

Silu Clovéka lze definovat jako jeho schopnost pfekonavat vnéjSi odpor nebo mu odolavat
pomoci svalového napéti. Pro rozvoj svalové sily u sportovcli se mlze pouzit tfi zakladnich cest:

- rozvijet svalovou silu bez dirazu na zvySovani svalové hmoty (rust sily je pfedevSim spojen s
mezisvalovou a vnitrosvalovou koordinaci)

—rozvijet svalovou silu zejména zvétSovanim svalové hmoty (zakladem je zvy3eni intenzity
metabolickych procesu ve svalech)

- komplexni (kombinace obou metod).

Pro orientacniho bézce je nejvhodnéjSi prvni cesta. Pro¢? Mlazeme se poucit z pfipadu
nasich nékterych sportovcl. Po zimni pfipravé v télocvicnach a posilovnach sportovci nabrali
svalovou hmotu a na jafe méli mnohem horSi béZzecké vysledky. Jak tedy posilit svaly, ale
nenabrat svalovou hmotu? Pro rozvoj vytrvalostni sily bez narustu svalové hmoty (tato je pro
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opakovanimi.

Pfi sestavovani kruhového tréninku pro vyspélejsi sportovce je mozné urcit stanovisté timto
zplsobem. Prvni tfi stanoviSté jsou pouze na posileni dolnich konéetin, dalSi stanovisté rozvijeji
jiné svalové skupiny a posledni tfi stanovisté jsou opét zaméfena na dolni koncetiny. Touto
koncentraci se zvySuje naroénost a uc€innost cvieni, ale vyZaduje to uz delSi sportovni pfipravu.

4.4.2. BéZecka drdha

TéZ se nékdy nazyva "opici drdha". Vytvorfi se tak, Ze do prostoru télocvicny dame razné
druhy naradi a z toho sestavime bézecky okruh. Cvi¢enci maji ukol:
a) Obéhnout co nejvice kol v daném Casovém intervalu.
b) Obéhnout urcity poCet kol za co nejkratsi ¢as.
c¢) Po urcity Casovy Interval béZeckou drahu obihat.

ZvySit motivaci muzeme tim zpUsobem, Ze vyvolavame na odpocinek jednotlivé cvi¢ence
podle vykonnosti, véku a projevd unavy. Po urcité dobé je miZzeme opét zafadit zpét.




Dobré je rozdélit cvicence do vykonnostné podobnych skupin a chceme-li, aby se cvi¢enci

mohli pfedbihat, zdvojime néfadi, kde jsou vétsi Casove ztraty (podlézani, preskoky).

4.4.3. Pohybové hry a Stafety

Dovoluji si tvrdit, Ze za urcitych podminek si vSichni lidé radi hraji. A proto hry by nemély
chybét i v tréninkové jednotce. Musi byt hlavné pfesné uréena pravidla. Do télocvi¢ny se dobfe
hodi bézecké hry. Rizné druhy honicek, Stafetové béhy, hry na akceleraci nebo hry s orientaci.

4.4.4. Mapova pfiprava

V pfipravach jsou popsany nékteré priklady mapovych tréninkd do télocviény. Rozviji se
hlavné pamét, predstavivost a postieh. Zéklad vSech cvi€eni je velmi podobny. Na jedné strané
télocvicny jsou cvi¢enci, na druhé strané télocvicny je "néco”, co musi cvicenec prekreslit nebo
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jedné noze, délat kotouly na Zinénkach nebo pfenadSet néjaky tézky predmét. Mizeme téz
zmapovat télocviénu, planek rozmnozit a udélat hvézdice nebo skorelauf s hromadnym startem.

4.4.5. Cviceni pfi hudbé

Je to forma, se kterou jsem se setkala pfi trénincich u Ivy Knapové. Zu€asthuji se ji chlapci i
dévCata. A s navaznosti na sportovni hry (basketbal, fotbal) to zcela splfiuje podminky pro dobry
trénink.

4.5. Sportovni hry
Jsou neoddélitelnou soucasti sportovniho tréninku v télocvicné. Rozviji se rychlost,
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dovednosti cviéence.

4.6. Regenera €ni cvi €eni

Jedna se o dopliikovou sportovni ¢innost, pfi niz dochazi k uvolnéni fyzického i duSevniho
napéti vzniklého z jednotvarnosti tréninkového usili.

Specifickou formou regeneracnich cviéeni maze byt spravné zvolena jina sportovni ¢innost,
tj. takova, pfi niZz jsou zapojeny prfedevsim ty svalové skupiny, které pfi daném sportu nejsou
vytizeny.

Ale hlavni, vysoce progresivni metodou je streCink. Je to specialni zpasob protahovani svald.
Jeho hlavnim Ukolem je optimalné protahnout svaly bez vedlejSich nepfiznivych G&inkd, snizit
svalové napéti a udrzet svaly v pruznosti. Stre€ink svymi U¢inky pfipravuje nebo uklidriuje svaly.
Prispiva ke spravnému drzeni téla, k prevenci nékterych svalovych onemocnéni (nataZeni,
natrzeni sval(, Slach, apod.), ke zvétSeni kloubni pohyblivosti a ke zlepSeni celkového fyzického a
psychického stavu organismu.

Stre¢ink mézeme zaradit:
1) V Gvodu tréninku jako souc¢ast rozcviceni.
2) V pribéhu tréninku jako zpusob snizovani napéti unavenych svald, které se tim regeneruji a

pfipravuji na dalsi ¢innost.
3) Na zavér tréninku jako formu regenerace ztuhlych, zkracenych svald.

Technika stre€inkovych cviceni je velmi specialni. Za zakladni Ize povaZovat techniku
Andersenovu, ktery jako prvni vydal v roce 1975 knihu "Jak spravné podle Andersena provadét
cvik?"

1) Zaujme se pfesna vychozi poloha téla.

2) Pozornost se soustfedi na sval, ktery mé byt protahovan (dochézi k uvédomovani si svalu).

3) Sval nebo svalova skupina se védomé uvolni.

4) Sval se velmi zvolna protdhne do pocitu mirného napéti. V této poloze je vydrz (slouzi k
odstranéni pocatec¢ni ztuhlosti svalu a pfipravuje zejména Slachy na dalSi fazi protazeni).
Potom se sval jesté trochu (po milimetrech) protahne, a znovu je v této poloze vydrz.

5) Sval nebo svalova skupina se védomeé uvolni, popf. i se zménou vychozi polohy.



Kromé techniky spravného provadéni cvikl je tfeba pfi strecinku zachovat dalSi zasady.
- cvicit individualné, podle psychickych i fyzickych dispozic a stupné zkraceni svall
- cvicit velmi pomalu a dodrZovat vydrz
- pravidelné dychat, nezadrzovat dech
- vyloucit Svihové pohyby, hmity
- pfi nepfijemnych pocitech ve svalu zmirnit protazeni

Regeneracni cviceni - regenerace jsou stejné dulezitou casti tréninkového procesu jako
samotné zatizeni. Pouziti nejraznéjSich metod vede k urychleni regenerace. Podcenéni
regeneracnich metod vede ke sniZeni efektu tréninkového zatizeni. Celkovy Uspéch tréninku je
zavisly na spravném poméru mezi zatizenim a regeneraci. Regenera¢ni metody se tedy zaclenuji
do vSech tfi fazi tréninkové hodiny.

. zahrati

. relaxace a stre€ink

. aktivacni masaz

. rytmizace tréninku (stfidani intervall zatizeni a odpocinku)

1) faze pred tréninkem: 1
2
3
1
2. dynamika odpocinkovych interval(
3
4
5

2) fdze béhem tréninku:

. kompenzagni trénink
. relaxaéni cviceni
. relaxace a strec€ink
3) faze po tréninku: 1."volna" cviceni
2. relaxace a strecink
3. hry

5. Nevhodné cviky

Do své prace zarazuji i problematiku cvika tzv. nevhodnych. Jsou to cviky, které vydala
americka spole¢nost IDEA - International Dance-Exercise Association. Ale tim, Ze je uvadim,
nechci Fici: "Necvicte je, jsou zcela Spatné.” Po diskusi s odborniky jsme dosli k témto zavérim.
Nevhodné cviky je mozno zafazovat do tréninkud, ale v omezené mife. Tzn. ne ¢asto a ne velké
pocty opakovani. Ale v lidském téle jsou takové typy svalll a vazu, které se tak dobfe neprotahnou
v jinych cvicich, jako pravé v téchto nevhodnych.

Cvik 1.

Spatné: Posilovani bfidnich svali s napnutyma nohama (sed-leh) pfili§ zatéZzuje bederni patef.
Dobfe: Pokréené nohy, chodidla na zemi. PoloZit prsty rukou na spanky, ne ruce v tyl (nebezpeci

pro kréni péater).
1
1 J
Cvik 2.

Spatné: Vypad, vytodené 3picky, ostré koleno. Poskozuje kolenni vazy.
Dobf/e: Vypad, chodidla paralelng, bérec svisle.
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Cvik 3.

Spatné: Obé& nohy zvedat napjaté. Tloto cviéeni nuti bederni patef k prohnuti a zvétSuje riziko
poskozeni.

Dobre: Jedna noha napjatd, druha pokréena s chodidlem na zemi. Zvednout ramena a horni ¢ast
trupu nad zem, predpazit smérem ke Spi¢ce a pohybovat trupem nahoru-dol( v rozsahu 2 az 3

centimetry.
3
G &
Cvik 4.

Spatné: Vzpor vznesmo. PFilisny tlak na kréni patef, ktera je jedinou oporou celého téla. Kazdé
cviCeni v této pozici je velmi nebezpecné.
Dobfe: Vzpor kle€mo, posunout hyZzdé na paty, tla€it hrudnik na stehna a ramena dol0 (protahujete

pater).
aq
Cvik 5.

Spatné: Kliky prohnut&. Nebezpe&né prohnuti bederni patefe a jeji poskozeni.
Dobfe: Drzet télo a hlavu v roviné a mirné vysadit panev.

S (7
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Spatné: KrouZeni nebo zéaklon hlavy. MiZe poskodit kréni obratle, dokonce uskfipnout arterii a
nervy a zpusobit zavrat.
Dobfe: Zvolna uklon a pfedklon hlavy.
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Spatné:vUpIny drep. P¥ilis protahuje kolenni vazy a maze je posSkodit.
Dob/e: Caste€ny diep. PFidrZzet se opory a pokrcit na chvili jednu nohu, druha je pfednoZena.
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Cvik 8.
Spatné: Vzpor kleémo, unoZit skrémo. MiiZze poskodit bederni a kréni pater.
Dobfe: Vzpor kle€mo, zanozit skrémo, stehno v prodlouZeni trupu.

8
Cvik 9. o

Spatné: V lehu na bfie zvednuti horni ¢asti trupu a nohou stucasné. Zptsobuje lordozu.
Dob/e: Leh na bfiSe, ¢elo na predlokti, podloZzku pod bficho. Zvolna zvedat stfidavé pravou a levou

nohou.
L2
E &
Cvik 10.
Spatné: Leh skrémo, stehna a bérce vnitfni stranou na zemi, chodidla u boku. PoSkozuje stavbu
kolena, kolenni Slachy a vazy.

Dobre: Klek, otocit trup vpravo, pravou rukou tlacit pravy kotnik dold, vysunout panev dopredu
(protaZzeni kolen).
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Cvik 11.

Spatné: Piedklon k pfednoZené noze, kterd je vy3 neZ panev. ZpUsobuje prilisné protaZeni
sedaciho nervu, bederni patefe a svall na zadni strané nohy.
Dobfe: PfednoZzena noha je niz nez panev. Pomaly predklon k pocitu protaZzeni hyzdi. Vydrz 15 az

20 sekund.
1" % ; 2
Cvik 12.
Spatné: Stoj, zanozit skrémo, pfitdhnout patu k hyZdim. PoSkozuje kolenni vazy a chrupavku.
Dobfe: Stoj, zanozit skrémo, uchopit SpiCku opacnou rukou a pokusit se napnout nohu.



Cvik 13.

Spatné: Piekazkovy sed. PFilisny tlak na panev, kolena a kotniky. MiZe poskodit vnitfni kolenni
Slachy a kolenni chrupavku.

Dobfe: Modifikovany pfekazkovy sed, skréené noha chodidlem na vnitfni strané stehna druhé
nohy. Pomaly pfedklon do pocitu napéti na zadni strané stehen a hyzdich, vydrz 15 aZ 20 sekund.

3 =
Cvik 14.

Spatné: Hluboky dfep. Zpusobuje prilisny tlak na kolenni vazy.
Dobre: Vzpor kle€mo na jedné noze, druha na chodidle, bérec svisle. Zvolna tlacit panev dold,

vydrz 5 sekund.
14
Cvik 15.

Spatné: Svicka. PFilisny tlak na krk maze zpUsobit podkozeni Sijovych svali a krénich obratld.
Dob/e: Ruce v tyl, vytahnout hlavu z ramen a tlagit proti rukam vzad.
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Cvik 16.

Spatné: Sed-leh, ruce v tyl. Pfili protahuje 3ijové svaly a 3lachy (80% populace ma kyfézu) a
zvét3uje predklon a vysunuti hlavy dopfedu.
Dobfe: PaZze zkiizmo na prsa, ruce na ramena.

16
Cvik 17.

Spatné: Vzpor kleémo, zanozit. Podkozuje bederni a kréni patef.
Dobfe: Vzpor kle€mo, skréit pfednoZmo-napnout nohu pouze vodorovné, nezaklanét hlavu.




Cvik 18.
Spatné: Vzpor lezmo prohnuté. PoSkozuje bederni a kréni pater.
Dobfe: Leh na bfiSe, ruce na lopatky. Mirné zvednout trup.

18
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Cvik 19.

Spatné: Podfep rozkrocny, vzpazit, Gklon. Po3kozuje pateft. )
Dobfe: Podiep rozkroCny, vzpaZzit pravou, levou rukou se opfit o stehno. Uklon vievo.
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6. PFipravy tréninkovych jednotek

Vzorové hodiny jsou uréeny pro 15 az 20 cvi¢encl kategorii D,H 16. Doba trvani jedné hodiny je
80 min.

Navod, jak vyuzit a kombinovat navrzené tréninkove jednotky

- Kazda tréninkova jednotka se sklada z ¢asti:

a) Gvodni: rozb&hani a rozcviceni

b) pripravné: rizné bézecka a rychlostni cvi¢eni

¢) hlavni: kruhové tréninky, béZecké drahy, posilovani na nafadich i s nacinim, mapova cviceni,
apod.

d) zavérecné: stre€inkova protazeni, hry

— Hodiny jsou sestaveny nadhodné, nenavazuji na sebe, pfi praktickém sestavovani tréninku je
mozno vyuzit hodin v rizném poradi podle potfebného Ucelu a obsahu.

- RozcviEky jsou vSeobecné, nejsou pfimo cilené na dalsi nasledujici pohybovou aktivitu.

—Jednotlivé casti jedné tréninkové jednotky je mozno kombinovat s dalSimi ¢astmi ostatnich
tréninkovych jednotek, tzn. Ze pfi sestavovani tréninku je mozno pouZit napf. rozbéhani ze 3.
hodiny, rozcvi¢ku z 15. hodiny a hlavni ¢ast ze 6. hodiny. Timto je moZno vytvofit velké mnoZstvi
tréninkd.

- Intenzita cviCeni (poCty a frekvence opakovani, doba cvi€eni na jednotlivych stanovistich)
uvedena v tréninkovych jednotkach je orientacné zamérfena na primérné sportovce katergorie
D,H 16. Pro praktické pouZiti je tfeba ji pfizplsobit vykonnostni trovni jednotlivych cvi¢enca.

- Kondi¢ni ¢ast pfikladd tréninkovych jednotek je mozZzno pouZit i v trénincich sportovnich disciplin
(napf. béh na lyzich, atletika).
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Hodina 1.

|. Rozb éhani

1) Dbéh po obvodu télocvicny

2) béh po obvodu télocviény na znameni:
— klus pfisunny (cval vpravo i vlievo)

- klus posko&ny

- klus zkfizmo (vpravo i vievo)

— béh pozadu

3) Honi¢ka ve dvojicich:
(dvojice, pistalka)

Nejdfive je tfeba, aby dvojice byly vytvofeny z pfiblizné stejné zdatnych a rychlych jedinc(.

Potom se hraje obvykla honi¢ka, pfiemz se vzajemné pronasleduji jen ti dva, ktefi tvofi spole¢nou
dvoijici.

Trenér v urditych okamZicich piskne, tim se hra na 5 sekund pferusi. Kdo mé pfi tomto signélu
pravé babu, dostane trestny bod.

Po urcité dobé (4-5 minut) trenér hru ukon¢i dvojim zapiskanim. Ten, kdo ma vice trestnych bodu
Z dvojice, prohral.

[l. Rozcvi ¢ka
(dvojice)

Stoj rozkro¢ny, s nddechem, pfes upazeni vypon, s vydechem do pfedklonu, ¢elné oblouky pazi
dolu.

VyuZiti dvojic z honicky

1) Dvojice ve stoji rozkroéném zady k sobé, drZi se za ruce v pfipazeni. Celnymi oblouky zevnitf
vzpazit a zpét.

2) Dvojice ve stoji spojném zady k sobé - drZi se za ruce v pfipaZeni. Celnymi oblouky zevnitf
vzpaZit, unozit levou. Celnymi oblouky zevnit¥, pFipaZit, pfinoZit levou. TotéZ unoZit pravou.

gh
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obr. 1

G

3) Dvojice ve stoji spojném zady k sobé, drZi se za ruce ve vzpaZzeni. Hmitani stfidnoruc¢ vpfed a
vzad.

obr. 2



4) Dvojice, stoj rozkro€ny bokem k sobg, ruce vzjemné spojeny ve vzpazeni
a) podiep anozny na vnéjSi noze, uklon k napjaté vnitfni noze (vnitfni nohy se navzijem
dotykaji), hmit v tklonu
b) obrat ¢elem k sobé& do podfepu pfednozného (chodidla na misté), pfedklon, vzpaZzit zevnitf,

hmit v pfedklonu.
OIS

5) Dvojice v kleku sedmo zady k sobé&, hluboky ohnuty predklon, spojit ruce v zapazeni: klek,
vzpfim a hrudni zaklon. UpaZenim vzpaZit zevnitf, zpét do zékladniho postaveni.

o [

6) CviCenec A ve stoji spojném a B se opira chodidly o jeho stehna, oba se k sobé pfitahuiji,

nesmi pokrcit kolena.
0 ;V
r
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7) Dvojice sed roznozny Celem k sobé&, chodidla opfena o sebe, ruce spojeny, krouzeni trupem.

obr. 3

obr. 4

obr. 5

obr. 6

8) Dvojice stoj spojny zady k sobé&, pokréit zapazmo a zaklesnout za lokty: A predklon , B leh na
zadech cvienci A a pfednoZzit (nohy svisle vzharu), vydrz. TotéZ opacné.

obr. 7

3
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9) Dvojice Celem k sobé, ruce vzajemné spojeny: predvih pfednoZzmo protilehlyma nohama z
vnéjsi strany pfes souhlasné paze, doSlapnout na zem, otoCit se dovnitf a soucasné podtocit
pod druhymi pazemi. PfeSvih druhnyma nohama pfes spojené paze a dokoncit podtacku do
vychoziho postaveni.

10) Dvojice stoj spojny zady k sobé, pokr€it zapazmo a zaklesnout za lokty: oporem o zada a
vzdjemnym vyvazovanim opakované dfep a stoj.

[1l. Rychlostni cvi_€eni
(Gtyfi druzstva, Ctverec)

4 stejné silna druZstva

Nejlépe v pulce volejbalového hfisté (9 krat 9m) se umisti do kazdého rohu 1 druzstvo.

Na povel start vybéhne prvni z kazdého druZstva, v co nejkratSim ¢ase se snazi obéhnout Ctverec,
dobéhne-li ke svému rohu, preda Stafetu a zaradi se do ¢tverce. Obihajici nesmi prekrocit okrajové
¢ary Ctverce (pouze ve vlastnim rohu). Druzstvo, jehoZz vSichni ¢lenové obé&hli ¢tverec v nejkratSim
Gase, vitézi.

\
obr. 8 ) 0
o 3
O o
o OOJ
S

Modifikace: a) béh
b) skékani po jedné nozenckdsjc
¢) béh pozadu
d) prenaseni 1.¢lena druZstva jako bali¢ek (tzn. PfenaSeny se nesmi dotknout zemé,
zpUsob noSeni je na rozhodnuti €lend druzstev = napf. v naruci, na zadech)

IV. Posilovani
(Ctyfi druZzstva a Ctyfi stanovisté)

VyuZije se 4 druzstev z minulého cviceni.

Do kazdého rohu télocvi¢ny se postavi jedno.

Uréi se, kdo co bude délat.

Druzstvo €.1 - Leh pokrémo, bérce vodorovné, predpazit. Pfedklonit hlavu, zvednout ramena od

zemé. Zvolna pohybovat horni ¢asti trupu dopfedu a vzad v rozsahu 2 az 3cm.

€.2 - Kliky v podporu leZmo.
€.3 - Leh na bficho, skr¢it vzpazmo zevnitf, ¢elo na dlanég, zaklony.
€.4 - Drfepy s vyskokem (vhodné provadét s oporou o Zebfiny a na Zinénce)

DruZstva pfechazeji z jednoho rohu do druhého a cvi€i to, co cvi€ilo druzstvo pfed nimi. Na
kazdém stanovisti cvici 20-30 sekund. Pfechod 20 sekund (udrZuje cviCence v napéti). Celou sérii
moZno opakovat 2-3kréat. Mezi sériemi 1-2 minuty odpocinek. (MiZeme protahovat).

obr. 9
i
"
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V. Prekreslovani linie
(jednotlivci, mapy)

Trenér ma dostate¢né mnozZstvi stejnych map. Kazdému cvi¢enci da jednu mapu a tuzku. Cvi¢enci
se umisti za startovni ¢aru. Na opacnou stranu télocvi¢ny trenér da nékolik kopii map, na kterych
je jedna zakreslena linie. Cvi€enci po povelu start vybé&hnou k proté&jSi strané télocvicny, podivaji
se na linii, ¢ast linie si zapamatuji, bézi zpét ke svym mapam a zakresli to, co si zapamatovali.
Takto béhaji dokud nemaji pfekreslenou linii celou. Vyhraje ten jedinec, ktery shodné prekresli linii
do své mapy v co nejkratSim Case.

VI. HRA — Basketbal
(Ctyfi druzstva, mic)

Je-li velka télocvicna a koSe na podélné strané, maze se hrat na 2 hfisté (mozno vyuzit opét vSech
4 druzstev). MlzZe se hrat turnaj ,kazdy s kazdym*.

obr. 10

Je-li malé télocvi¢na, nehrajici cviCenci mohou napf. v nafadovné délat mapovou teoretickou
pfipravu (mapové pexeso, psani piktogramd,...).
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Hodina 2.

|. Rozb éhani
(jednotlivci, mic)

VSichni proti vS8em, vybijena s volejbalovym mic¢em po celém prostoru télocvicny. Kazdy bojuje

proti kazdému. Kazdy méa 3 Zivoty, po jejich ztraté vypada ze hry. Kazda rana je nabitd. Po
zmenSeni poc¢tu hracd je mozno zmensit prostor, ve kterém se hra odehrava.
S mi¢em se nesméji délat kroky.

[l. Rozcvi Eka

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Stoj rozkro&ny, vzpazit. Ve vyponu protahnéte celé télo, stfidavé dosahujte levou a pravou pazi
co nejvySe. Uvolnéte se do podfepu a mirného ohnutého pfedklonu, uvolnéné predpazenim
zapazte.

Stoj rozkroény, vzpazte zevnitf. Hluboky ohhuty pfedklon (uvolnit trup, hlavu a paze). Uklonem
se vzpfimte do zakladniho postaveni. Pohyb zalinejte vytoCenim trupu stranou a co
nejhlubSim dklonem.

Siroky stoj rozkroény, vzpaZit. Piejdéte do podiepu rozkroéného a do rovného piedklonu. Stoj
rozkro¢ny, hluboky ohnuty pfedklon, snazte se predlokti pfilozit k zemi. Ohnuté se postupné
vzpfimujte do z&lkladniho postaveni.

Sed skrémo unozZny levou, vzpazit. Uklorite se vpravo, opfete se o pfedlokti a protdhnéte trup
co nejdal stranou (hyZzdé na podloZce). Vzpfim a otoc¢te se do hlubokého ohnutého predklonu k
levé noze. Totéz cviCte opacné.

Leh pokrémo, paZe volné podél téla. Zvolna prejdéte ohnuté do sedu, kolena dejte stranou,
predklorite se a uchopenim za 3pi¢ky nohou se pfitahnéte hrudnikem co nejniz, pfedlokti se
snazte polozit pfed holenémi k zemi. Zvolna se vracejte ohnuté zpét do lehu.

Leh, skréit pfednoZzmo. Uchopte se za kotniky nebo za lytka a pfitdhnéte stehna k hrudniku.
Napnéte nohy, vzty&te chodidla, nezvedejte panev ze zemé.

Sed skrémo, ruce na kolena. Zvolna uklanéjte hlavou vievo a vpravo. Nepredklangjte se a
nezvedejte ramena.

Vzpor dfepmo, dohmétnout co nejbliz k chodidlim. Skokem pfejdéte do vzporu stojmo
rozkroéného. Panev stlaéujte vzad, hrudnik dol. Skokem se vratte do vzporu dfepmo.

Pfi poskocich snoZzmo nataCejte panev stfidavé vpravo a vlevo, pfechazejte do nizkych a
vySSich podfepu, vzpazte zevnitf.

10) Stoj spojny. Pfi vydechu pFejdéte do podfepu a ohnutého pfedklonu. Pfi vdechu se ohnuté

vzpfimte a vyrovnejte.
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lll. PFebéhy télocvi €ny
(viny 5 aZ 8 cviCencu)
Provadime ve vinach po 5-8 cvi€encich.
Na pisknuti: a) prebéhnout z jedné strany télocvicny na druhou
b) pfeskékat na jedné noze
c) pfeskakat snozmo
d) béh po zadu
e) chuze ve diepu (kaCenka)
f) chuze vzad ve vzporu vzadu dfepmo (rak)
Zavodiva forma. Kdo z viny bude u cilové ¢ary nejdfive, ziskava plusové body. Kdo jich bude mit
celkové nejvice - vyhrava.
IV. Opiéi draha
(2 - 3 druzstva, 4 zinénky, 2 kozy, 1 kdn, 1 lavicka, ¢asti Svédské bedny, odrazovy mustek, Splhové
tyCe, mety)
obr. 11
1. skréka pres kozu naSif (+ odrazovy mustek)
2. preskékat casti Svédské bedny (lezi nadél)
3. podlézt koné nasif
4. prebéhnout lavicku
5. probéhnout slalom mezi Splhovymi tyCemi
6. 2 krat kotoul vpied
7. prolézt Castmi Svédské bedny (stoji ha vysku)
8. roznozka pres kozu naSif

Skupinu rozdeélit na 2-3 ¢asti (zdatnéjSi a méné zdatné). Po 2 minutach se stfidaji. Celé se muze
opakovat 3-4 krat. KdyZ béha jedna skupina, dalSi mohou protahovat nebo posilovat pod vedenim
trenéra v ndfadovné.

V. Mapova p Fiprava
(dvojice, vystfizky a popisy)

Pfifazovani piktogramu = objektl kontrol. Kazda dvojice dostane 5 vystfizkli mapy, na kazdém

vystfiZzku je zakreslena 1 kontrola (napf. posed, roh lesa, pramen,...). Na druhé strané télocvi¢ny

jsou po zemi rozhazeny karticky s piktogramy - jsou obraceny licem k zemi, aby nebylo vidét, co

na nich je. Na povel start vybéhne 1.¢len z dvojice k piktogramim, sebere 1 kartiCku ze zemé,

nediva se na ni, dobéhne zpét na své startovni misto, tam se teprve podiva, jaky popis pfinesl.

1) Jestlize se hodi k vlastnim kontroldm, zanecha si ho, druhy z dvojice vybé&hne pro dalSi
kartiCku.
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2) Jestlize se nehodi, prfeda karticku druhému z dvojice, ten dobéhne ji vratit zpét na druhou
stranu télocvicny, poloZi ji opét licem k zemi a vezme si jinou kartic¢ku.

Oba cvi¢enci se pravidelné stfidaji. BEh& se tak dlouho, dokud se nepodafi pfifadit spravné popisy

objektd kontrol k zakreslenym kontrolam. Vitézi ta dvojice, ktera to ma provedeno nejdfive.

Kolik je dohromady kontrol, tolik mame celkové spravnych popisu.
MUZze se provést vice kol tim, Ze si dvojice vymeéni vystfizky map s kontrolami.

obr. 12 obr. 13
Vzor vystiizku \zor popisu

VI. Eotbal
(2 az 3 druzstva, mic)

Vytvoii se 2-3 druZstva, ktera se ve hie pravidelné stfidaji.
Hraje se po celé télocvicné. Bud' jsou vytyCeny branky, nebo se o zed' opfou Zinénky. Dotek
mice s Zinénkou znamena gol. Do télocvi¢ny je vhodny hadrovy mic.
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Hodina 3.

|. Rozb éhani

1)

2)

CviCenci béZi za sebou po obvodu télocvicny
- béh

— klus pfisunny (cval vpravo, vlevo)

- béh pozadu, naSlapovat z vysky

- klus zkfizmo

— vysoky skipink

— zakopavani

Podle poctu pisknuti:

1 krat 3-5 sprintovych kroku, déle pokracovat v klasickém béhu
2 krat 3-5 skokd jednonoZz, dale pokracovat v klasickém béhu

3 krat 3-5 vysokych skipinku, dale pokracovat v klasickém béhu

[l. Rozcvi Eka

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Mirny stoj rozkroCny, chodidla paralelné. Zhluboka se nadechnout, zvolna pfes upazeni
protdhnout paze do vzpaZeni aZ tlesknutim spojit dlané. Vydechnout a zvolna predpazit
dlané vpred, prsty tvofi trojuhelnik. Vydrz. Zvolna skréit paze k hrudniku, lokty stranou.
Opakovat 3 krat.

Mirny stoj rozkro¢ny, chodidla paralelné. Skrcit pravou pazi, pfedlokti svisle dold za hlavu,
uchopit levou rukou pravy loket. Zvolna tdhnéte pravy loket vlevo za hlavu. Vydrz 15-20 s.
TotéZz opacné.

Mirny stoj rozkro€ny, chodidla paralelné. PoloZit levé predlokti na pravé rameno, uchopit
pravou rukou levy loket. Zvolna tlaCte levy loket vzad. yydrZz 15 - 20 s. TotéZ opacné.

Stoj pravym bokem k opofe. Opfit se rukou o oporu a skréit levou nohu. Levou rukou zvolna
pritahnéte koleno k hrudniku. VydrZz 20 s. Totéz opacné.

Stoj Celem k opofe, pravou rukou se opfit, skréit vzad pravou nohu a levou rukou uchopit
§picku. Pokusit se napnout nohu. Totéz opacné.

Sed skfizmo, paze volné podle téla. Zvolna predklofite hlavu a trup. Vydrz 10 s a napfimit
se. (Co nejvice zaoblete zada).

Vzpor kle€mo, posunout hyZzdé na paty, tlacit hrudnik na stehna a ramena dolu.

Vzpor kle€mo, otodit prsty vzad. Zvolna posuite ramena a panev vzad. Vydrz 5 -10 s.
Nezvedejte dlané.

Leh skrémo, spojit chodidla, uchopit obéma rukama 3picky. Zvolna pfitdhnout 3picky k
hrudniku. Vydrz 20 s.

10) Leh skrémo, poloZit pravou patu na levé koleno, uchopit obéma rukama levé koleno. Zvolna

pritahnéte paZzi levé koleno k hrudniku. Vydrz 20 s. TotéZ opacné. Pata je stéle na kolené.
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lll. Kruhovy trénink
(12 stanovist, 7 az 9 Zinének, 3 lavicky, hrazda, 1 az 2 kozy, Svédska bedna)

12 stanovist

25 s na stanovisti

20 s na pfesun ze stanovisté na dalSi
celkem 3 série

odpodinek mezi sériemi 2 minuty

obr. 14
5 * 15
a H
I
M. 3.
f 4 2. ¥
. 2'-
k. A
1. Zinénka: kliky ve vzporu leZzmo
2. Zinénka: vyskoky snoZzmo ze dfepu
3. Zinénka: leh-sed u Zebfin (leh pokrémo, bérce vodorovné, Spicky zaklesnuty za pfi¢ku u
Zebfin. PaZe zkfizmo na prsa, ruce na ramena. Zvedejte se po dolni ¢ast hrudniku)
4. Zinénka: komihani ve svisu na Zebfinach
5. lavi€ka: stoj roznozny, lavicka mezi nohama, vyskokem ze stoje roznozného do stoje na
lavice a zpét
6. hrazda nizk& (1m) od zemé, Zinénka: svis lezmo pfed rukama do shybu lezmo
7. Zinénka: sklapovacky do skréeni prfednoZzmo (leh, poloZit prsty rukou na spénky, skréit
pfednozmo, lokty se dotknou kolen)
8. lavicka: Kliky ve vzporu leZzmo vzadu
9. lavicka: sed na lavi¢ce, skr€it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, jeden cvi¢enec drzi nohy u zemég,
druhy cvi¢enec provadi leh-sed
10. lavicka: vyména cvi¢encu ze stanovisté Cislo 9, provadi se stejné cviceni
11. koza a 2 Zinénky:
roznozka pres kozu, obrat, opét roznozka (v pfipadé vice cvi€encu dat 2 kozy a 4
Zinénky, apod.)
12. Svédska bedna (3-4 dily):
vystupy na bednu
IV. Protazeni
1) Leh pokrémo, paze podle téla, dlané vzhlru. Vytahnéte trup od pasu vzhuru za hlavou (ij.
bederni patef). Vytdhnéte hlavu vzhlru (tj. kréni patef). PFitisknéte ramena k zemi,
protahnéte paze v pfipazeni (az do konec¢kl prstu). Vydrz 5 s a vSe uvolnéte. (Protahujete
svaly kolem patere).
2) Sed, skréit pravou nohu, chodidlo polozZit vné levého kolena, prava ruka tésné za télem,

levou pokrcit a predlokti pfiloZit zvnéjSku na pravé stehno. Zvolna otacejte trup a hlavu
vpravo. Vydrz 15 s a otocit se zpét. TotéZz opacné. Pfi otdeni si poméahejte tlakem predlokti
na stehno. (Protahujete svaly kolem patere).
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3)

Sed zkrizmo, v predpazeni spojit ruce propletenim prsti. Otoéte dlané vpfed a zvolna
protdhnéte paze vpred. Vydrz 5 -10 s. Sedte zpfima. (Protahujete svaly paZzi).

4) Sed. Zvolna se rovné predklorite, uchopte Spicky nohou a pfitahnéte trup k noham. Vydrz 20
s. Nepredklanéjte hlavu. PFi vydrzi mlZete stfidavé pokréit pravou a levou nohu. (Protahujete
svaly zadni strany nohou).

5) Klek sedmo na patach, opfit se rukama za télem. Zvolna protlacte boky vzhuru. Vydrz 5 -10
s. Nezaklanéjte hlavu. (Protahujete pfedni stranu stehen).

6) Stoj rozkro¢ny na Sifku ramen, pfredpazit. Podfep na plnych chodidlech, trup drzet
vzpiimené. Vydrz 20 s. Potom kolena propnout a hluboky pfedklon. Vydrz dalSich 20 s.
(Protahujete svaly dolnich koncetin a bederni oblasti).

7) Klek sedmo na patach, predklon, hrudnik opfen o stehna. Ruce spojeny za zady, hlava,
predklonéna, temeno se dotyka zemé. Vydrz 10 s.

8) Stoj na Spickach na posledni pfi¢ce Zebfin nad zemi elem k Zebfinam. Drzeni obouru¢ ve
vySi ramen. Spustit paty k zemi. Kolena napnuta. Vydrz 20 s. (Protahujete Achilovu Slachu).

V. Basketbal

(mic)

Podle chuti. Kdo chce jeSté mlZe protahovat. Kdo si chce zahrat, at hraje.
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Hodina 4.

|. Rozb éhani

1)

2)

Honi¢ka, podle poctu cviéencu a velikosti télocviény, mozno urcit vice honicu.

Béh k neznamému cili. V télocviéné uréime dvé Cary vzdalené od sebe 20-30m. VSichni
cvienci se shroméazdi za jednou z nich a na pisknuti trenéra vybéhnou k druhé care.
Jakmile v3ak trenér opét piskne, rychle se vSichni obrati a bézi zpét ke startovni Care.
Trenér maze pisknout jeSté nékolikrat a pokazdé je to povel k obratu a béhu na opacnou
stranu. Nikdo nevi a neni si jist, zda bude cilem prvni nebo druha ¢ara. Pak se trenér odmici
a kdo nejdfive pfebéhne ¢aru vpredu - vyhrava.

[l. Rozcvi €ka s ty i
(tyCe)

1)

Stoj rozkrogny, vzpaZit, ty& drzet v poloving. Bo&né kruhy levou, prava drzi tyg. Celné kruhy
levou, prava drzi ty¢, opacné. Celé opakovat.

2) Vypon na pravé, zanoZit levou, drzet ty¢ za konce, stfidat nohy v zanoZeni.

3) Stoj rozkro¢ny, skréit pfipazmo, ty¢ na ramena. DrZet ty€ za konce. KrouZeni trupem.

4) Stoj spojny, pod chodidly ty€, ruce ty¢ pfidrzuji. Hluboky ohnuty pfedklon, stfidavé propinat
levé a pravé koleno.

5) Klek sedmo, pfedpazit, ty¢ lezi na zemi, pfidrzovat ty¢ za konce. Vzpor kle€mo na levé,
zanozit pravou. Stfidat nohy v zanoZeni.

6) Leh na bfiSe, ty¢ nad hlavou rovné. Hrudnim zaklonem vyhodit ty€ vzhiru a opét chytit.

7) Sed, polozit ty¢ kolmo na holené. Prudkym pfednozZenim vyhodit ty¢ vzhiru a chytit ji na
prsou.

8) Sed, ty€ vpredu dole rovné. Skréit prednoZzmo pravou a opfit ji chodidlem o ty€. Hluboky
predklon - spustit pravou do sedu, opirat se stale chodidlem o ty€. Vzpfim - ty¢ vpied dolu
rovné. Vystfidat nohy.

9) Kilik rozkroény - ty¢ obourué¢ na konci pfed télem Sikmo dold. Krouzeni trupu - spodni konec
tyCe se neustéale dotyka zemé.

obr. 15

10) Stoj spojny, ty¢ vpred dolu rovné. Pfeskok skrémo vpfed a vzad.
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[Il. Posilovani podle "papiru”
(Jednotlivci)

Toto cviCeni je uréeno pro vyspélejsSi cvicence. Seznam cvik(l se napiSe na 3 - 5 kopii. Ty se
rozvési po télocvicné. Po télocvicné se rozmisti dostateCné mnoZstvi zinének a nejméné 1
lavicka. Pfipadné je vhodné rozvinout gymnasticky koberec.

obr. 16

stanoveny prostor pro obihani télocvic¢ny
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stanoveny prostor pro Zabaky
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Seznam cvikU:

1. Leh na bfiSe, vzpazit, opakované zéaklony

—

2. "Metronom", leh, nohy skrémo, skréené nohy unozZovat stfidavé vpravo a vlevo

obr. 17

3. Drepy s vyskokem (vhodné s oporou u Zebfin a na Zinénce)
4. "Leh-sed" u Zebfin (viz. hodina 3. (lll.stanovisté 3)

5. Kiliky ve vzporu lezmo

6. Usek zabakd" - dfep s vyskokem do dalky

7. Hmity k pfednoZenym noham z lehu; leh, nohy pfednoZit, vzpazit, ruce hmitaji ke Spickam
nohou, télo je opfeno o spodni ¢ast hrudniku.

obr. 18

8. "Angli¢aky" - vzpor dfepmo, odrazem vzpor lezmo, klik, opét odrazem vzpor diepmo, diep s
vyskokem, vzpor diepmo a celé se opakuje

9. PrFeruckovat Zebfiny (8 - 10 kusu Zebfin vedle sebe)



10. "Sklapovacky" - pouze do skréeni pfednoZzmo (viz. hodina 3./Ill.stanovisté 7)

obr. 19
-

%/~/

11. Kliky ve vzporu leZmo vzadu na lavi¢ce

12. Hmity v pfedklonu; stoj spojny, rovny pfedklon, vzpazit, dlané dovnitf, hmitani vpfed a vzad

obr. 20

VZdy mezi jednotlivymi cviky cvi¢enci obé&hnou télocviénu (chlapci 3 krat, divky 2 krat)

Vzor "papiru”
chlapci | divky cviky
1. 20x 15x | Zaklony v lehu na bfiSe
2. 20x 15x | Metronom
3. 20x 15x | Dfepy s vyskokem
4. 20x 15x |Leh-sed
5. 15x 10x | KIlik (chlapecke, divEi)
6. 10x 8x | Zabéaky
7. 20x 15x | Hmity k pfednoZzenym nohdm z lehu
8. 15x 10x | Anglicaky
9. 1x 1x | Pferuckovat Zebfiny
10. 15x 10x | Sklapovacky
11. 15x 10x | Kliky vzadu
12 20x 10x | Hmity v pfedklonu
Mezi kazdym cvi¢enim ob&hnout télocviénu:
chlapci 3 krét
divky 2 krat

Pfed cvienim se vSechny cviky ukazi. UrCi se prostorové rozmisténi (draha obihani, prostor pro
"Zabaky", umisténi lavi¢ky, apod.). Cviky, které se provadi jenom na zinénkach, nemusi se pfimo
umistovat. Délaji se tam, kde je v pravy okamzik misto. Po povelu "start" zacnou cvi¢enci cvicit, co
chtéji. Jejich ukolem je, aby prosli vSechna stanovisté. Snazi se to udélat co nejrychleji. PFi obihani
si mohou rozmyslet, co budou dale délat, kde jeSté nebyli, kde bude pravé volno. apod.
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Podle ¢asu, kterého cvi¢enci dosahnou, je mozZno pfipadné zadat, napf. jen suda €isla stanovist,
nebo jen prvni polovinu, apod. Toto posilovani se celkové provadi maximalné do 20 - 30 minut.

V. Protazeni

1) Stoj zanozny, paZe opfeny o sténu nebo Zebfiny. BlizSi noha ke sténé je pokrena a tvori
oporu. Zadni, protahova noha je propnuta v koleni. Paty tladime k zemi. Vydrz 20 s. Nohy
vystfidat. (Protahujete svaly zadni strany dolnich konc&etin).

2) Klik sedmo na patach, chodidla jsou rovné. Udélejte mirny zaklon a podepfete se paZemi
vzadu. V této poloze vydrzte 20 s. (Protahujete svaly pfedni strany stehen).

3) Klik na levé, pfednozit pravou (opira se patou o zem). Paze se opfou o koleno. Mirny pfedklon
k pfednozené noze. Vydrz 20 s. Nohy vystfidat. (Protahujete svaly zadni strany dolnich
koncetin).

obr. 21

!
A

4) Sed roznozny, hluboky pfedklon, vydrZz 20 s. (Protahujete svaly dolnich kongetin a trupu).

5) Sed, ruce na vnitfni stehna, prsty doli. Otocte lokty a ramena vpfed, zaoblete co nejvice patef
a zpevnéte bfisni svaly. Vydrz 30 s. (Protahujete svaly kolem patefe).

6) Sed zkfizmo, poloZit pfedlokti volné na kolena. Zvolna predklorte hlavu, vydrZz 3 s, uklonite
hlavu vpravo, vydrz 3 s, uklorite hlavu vlevo, vydrz 3 s. PaZze pomahaji mirnym tlakem zvysit
protazeni. (Protahujete kréni pater).

7) Stoj, spojit ruce za télem. Zvolna se hluboko predklorite a zapazte. Vydrz 15 s. Vzpfimit se a
uvolnit paZze. Nekr¢te nohy v kolenou. (Protahujete svaly pletence ramenniho a zadni stranu
dolnich kongetin).

8) Klek pfednozni pravou, ruce poloZte ze zadu na panev, prsty sméfuji dolu. Protlacujte rukama
spodni ¢ast panve vpied a pfitom surite pravou nohu patou vzad a pokréuijte ji. (Protahujete
levy sval bedrokyclostehenni a svalstvo na pfedni strané levého stehna.)

V. Basketbal bez driblinqu
(mic)

Hraje se podle pravidel basketbalu, ale nesmi se driblovat. Touto tréninkovou formou se zlep3uji
schopnosti hracu spravné si pfihrat.
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Hodina 5.
(herni)

|. Rozb éhani
(dvojice)

"Honicka dvojic" - vytvofi se dvojice, dvojice se drzi za ruce. UrCi se, kdo bude honit. Nejprve

vSichni klasicky bé&haji, pak jsou mozné obmény

a)
b)
c)
d)

e)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

skace se po jedné noze
béha se pozadu
jeden nese druhého na zadech
honic¢ka "trakafu" - jeden drzi druhého za kotniky, druhy je ve vzporu lezmo a pohybuje se
ru¢kovanim na pazich
dvojice stoj spojny zady k sobé&, pokréit zapazmo a zaklesnout za lokty, dvojice se pohybuje
cvalem stranou

Il. Rozcvi €ka
Uzky stoj rozkroény, vzpazit. Protahnéte se od pasu co nejvys, neprohybejte se v bedrech.
Prejdéte do hlubokého ohnutého predklonu a po kratké vydrzi do vzporu difepmo. Vratte se do
hlubokého pfedklonu, propnéte kolena a zvolna se vzpfimte do zakladniho postavent.
Uzky stoj rozkro€ny, upazte. Uklonte se vpravo, vzpaZzte dovnitf levou, dotknéte se pravé ruky.
Vymeénit paze. Nepredklanégijte hlavu ani trup.
Stoj spojny, volné upaZzte dold. Pfi chlzi zkfizné skréujte pfednozmo dovnitf stfidavé levou a
pravou nohu, natacejte co nejvice panev. Totéz cviCte s poskoky na levé a na pravé noze.
Stoj rozkro€ny, vzpaZzit pokrémo ruce v tyl. Otocte trup vpravo a vlevo, chodldla jsou celou
plochou na zemi, nepfedklanéjte hlavu, lokty stlatte vzad. Piejdéte do hlubokého ohnutého
predklonu k pravé (levé) noze, uchopenim za kotnik se pfitdhnéte co nejniz.
Vzpor kleémo. Pfeneste vahu vpred a prejdéte do kliku s pokréenim zanoZzmo pravou nebo
levou. Neprohybejte se v bedrech, nepfedklanéjte hlavu. PfinoZte a zaoblete celou patef,
stahnéte bfisni a hyzdoveé svaly, bedra protlacujte vzad.
Sed roznozny, volné upazte. Uklonte se vlevo, opfete levou paZi vedle téla a provedte kruh
trupem a pravou pazi nad levou nohou. Plynule navaZte totéZz opacné s opfenim a uklonem
vpravo.
Vzpor vzadu sedmo, naklofite se vzad. Pfednozte hlavu a Siji protahujte vzhlru. Skréte
pfednoZzmo, natoCte panev a kolena vlevo nebo vpravo, ramena udrZujte ¢elné.
Stoj spojny, volné upaZte. Pfi poskocich stfidavé na levé a na pravé pokracujte tnoZzmo nebo
uvolnéné unoZzujte druhou. Pfipojte mirné uklony k pohybujici se noze.
Stoj zanozny, hrudni z&klon, vzpazte. Pfinozte, v mirném podfrepu se predklorite, pfedpazenim

9)

uvolnéné zapazte. Zvolna se vzpfimte a protahnéte se do zékladniho postaveni. Zpevnéte
vSechny svaly, neprohybejte se v bedrech. Pfi pohybu vzhiru vdechujte, pfi pohybu doll
vydechuijte.

10) Podfep rozkro€ny, uvolnéné pfipazte. Pfeskocte na paty, sou¢asné vzpazte, sklopte ruce prsty

zevnitf. Vratte se zpét do zakladniho postaveni.
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lll. BéZecka abeceda
(viny po péti az osmi cvicencich)

Po délce télocviény, podle poctu cviéencu a velikosti télocviény vytvorte béZzecké viny, napf. po 5 -
8 cvicencich.

Provadi se:

- liftink (kotnikovy béh)

- skipink (béh s vysokym zvedanim kolen)

- zakopavani

- predkopéavani

- odpichy

Organizace: Jednotlivé viny provadi cvi€eni, zpét se vraci po stranach télocviény chlzi nebo
klusem. Kazda cvi€eni se provadi 3 - 5 krat. Na zavér celého cviéeni 3 rovinky
technicky béZecky spravné. Daraz na spravny pohyb paZi i nohou.

obr. 22 Organizace cviceni

IV. Zavod jednotlive 0 (druZstev) s obihanim mety
(druzstva po dvou az tfech cvi¢encich)

Cvicenci jsou rozdéleni do nékolika druzstev, které se postavi do zastupl za spole¢nou startovni
¢aru. Na signal vybéhnou prvni z kazdého druzstva, ob&éhnou metu umisténou proti druZstvu ve
vzdalenosti cca 20 m a co nejrychleji se snazi prob&hnout zpét startovni ¢aru. Prvni ziskava pro
druzstvo pocet bodu rovnajici se poctu druzstev, druhy o jeden bod méné, atd. Pak bézi druzi z
kazdého druZstva, atd. Bézi se nékolikrat. V dalSich bézich ménime sloZeni proti sobé bézicich
tak, Ze ve druhém druZstvu poradi bézZicich posuneme o jedno misto, ve tfetim o dvé, atd. Vitézi
bézec (druzstvo) s nejvysSim poctem bodu.

V. Fotbalovy zapas
(dvé az tfi druZstva, mic)

Vytvofi se podle poctu cviCencl relativné vykonnostné stejna druzstva a systémem kazdy s
kazdym se hraje fotbalovy zapas.

V dobg, kdy urcité druzstvo nehraje, tak kazdy ¢len musi udélat:
10 kréat dfep s vyskokem
10 krat Klik ve vzporu lezmo
10 krét sklapovacky (pouze do skréeni pfednoZzmo)
10 krat zaklon v lehu na bfiSe, ruce vzpazit
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Hodina 6.

|. Rozb éhani
(dvé druzstva, mic)

"Kdo si da vice prinravek"

Skupina se rozdéli na dvé druzstva. Druzstvo, které ma mic, je druzstvo pfihravajici. Snazi se co
nejvicekrat pfihrat. Nesmi s mi¢em délat kroky a driblovat. Smi se pohybovat po celém prostoru
télocvicny. Druhé druZstvo tvofi obrance. Ti se snazi ziskat mi€¢ nebo ho alespori te€ovat. Jestlize
je mi¢ te€ovan, nebo spadne na zem, ziskava ho druzstvo obrancl a rozehravaji v misté ztraty. Z
druzstva obrancli se stava druzstvo pfihravajicich. Kazdé druzstvo si pamatuje nejvysSi pocet
pfihrdvek a snazi se ho zlepSit. DruZstvo obranct smi branit podobnym zpusobem jako u
basketbalu. Pozor na fauly!

[l. Rozcvi ¢ka

1) Stoj rozkro€ny, pomalé krouZeni hlavou do krajnich poloch.

2) Stoj spojny, predpazit. Hmit podifepmo zapazit. Vypon, bo¢nymi oblouky dold vzpazit. Stoj,
bo€nymi oblouky vzad pfedpaZzit.

3) Stoj spojny, skréit pfipazmo, ruce se dotykaji ramen ze stran. Hluboky ohnuty pfedklon,
vzpazit. Postupny vzpfim, skréit pfipazmo, ruce se dotykaji ramen ze stran.

4) Stoj rozkroCny. Pfenosem podrep Unozny levou - uklon vlevo, skréit vzpazmo pravou, predlokti
nad hlavou a zapaZzmo levou, predlokti na bedrech. Hmit v podfepu a Uklonu. Uhyb a totéz
opacné.

5) Stoj spojny, ruce v bok. Diep spojny - klik spojny - dfep spojny - stoj spojny. (Podsadit panev a
nepfedklanét trup).

6) Kilk, naklon vzad, Klik.
7) Sed roznozny. Hluboky pfedklon vlevo - vzpaZzit, dotknout se rukama Spicky levé nohy. Hmit v
predklonu. Vzpfim - upazit vzad povys, dlané vzhlru. Hmit v upaZeni vpred a vzad. Totéz k

pravé noze.

8) Klik lezmo roznozny. Vzpor na levé, otodit trup vpravo, upaZit pravou. Klik leZmo roznozny.
TotéZz opacné.

9) Stoj spojny, skréit upazmo dold, ruce v bok. Dva poskoky na levé, unoZit povys pravou. Dva
poskoky na pravé, unoZzit povys levou.

10) Stoj rozkrocny, vzpazit zevnitf. Hluboky ohnuty pfedklon, vzpaZzit dovnitf, zkfizit paze (vydech).
Vzpfim, vzpazit zevnitf (vdech).

lll. Opi€i drdha
(Ctyfi druzstva, 5 Zinének, ty€e na Splh, 2 kozy, 1 Svédska bedna, lavicka, gymnasticky koberec, 2
mety)

V prostoru télocvicny se vytvofi 4 fady cviceni:



A. Zpusob cvi €eni v fadach

l. fada:

1. Ruckovani po Zebfinach nahoru

2. Na posledni pficce svis zady k Zebfindm a seskok do Zinénky (ze svisu zady k Zebfinam
zvednutim nohou do svisu vznesmo, odraz zady od Zebfin a raznym prohnutim seskok
podletmo)

3. Kotoul vpred

4. Jedenkrat vySplhat na ty¢, pfirazem obounoz, dol bez pfirazu

Il. fada:

1. Prfeskok kozy

2. Preskok Svédské bedny

3. Preskok koné

4. Preskoky lavicky zanoZzmo skrémo s oporem paZzi
5. Premet stranou na Zinénce

[ll. fada:
1. Gymnasticky koberec = "Zabaky" (dfepy s vyskokem do délky)

IV. fada:
1. Sprinty ze startovni polohy - leh na bfiSe (béh k prot&jSi meté, obrat, leh, start, zpét)

obr. 23 Organizace cviceni v fadach
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Skupina se rozdéli do 4 druzstev. V kazdé radé cvici jedno druzstvo 2 - 3 minuty. Pak je 30 - 60 s
odpocinek a druzstvo se pfemisti o jednu fadu vpravo.

CviCeni v fadé: Od startovni &ary vybéhne cvi¢enec, provede v3echna cvi¢eni, dotkne se proté;jsi
stény a béhem se vraci zpét ke startovni ¢are. Tam se obrati a bézi do druhého kola. Timto
zpUsobem cvi€i az do uplynuti cvi€ebniho intervalu. Ostatni cviCenci v druzstvu bézi v bezpe¢nych
vzdalenostech za prvnim cviCencem.

B. Zpusob cvi €eni v fadach

Po absolvovani vSech 4 rad se muze vyuzit sjednoceni s Upravami. Napf. bez Splhu a Zinénky na
doskok se daji do opa¢ného sméru. Vytvorfi se béZecka draha. Jednotliva druzstva bézi 3 krat do
kola. Necvi€ici se protahuji. Podle poctu cvi¢encl je mozné zredukovat poCet druzstev.
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obr. 24

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

4.Fada_

l[L >
2.Facla. )
( 3. Pacla_

4 Pacla )

. Spole éné protazeni

Stoj rozkro€ny, vzpaZzte, spojte ruce dlanémi vpfed. Vytahnéte se z pasu, stéhnéte bfisSni a
hyzdové svaly. Vydrz 5 s. Pulobratem vlevo prejdéte do rovného predklonu, prava noha je na
Spicce. Vydrz 10 s. Pokracujte do hlubokého ohnutého predklonu k levé noze, dlané poloZte
pfed Spicku nohy a Celo pfitahnéte k bérci. Vydrz 10 s. Pomalu se vratte zpét pfes pfedchozi
polohy. TotéZ zacvicte na druhou stranu. (Protahujete bederni svaly, svaly na zadni strané
dolnich koncetin, procviujete patef a vzpfimovace trupu.)

Vzpor stojmo rozkro€ny. Vypon, vahu téla pfeneste na paze. Vydrz 10 s. (Protahujete svaly
dolnich koncetin a bederni oblasti.)

Vzpor kle€mo na pravé. Zvolna surite pravé koleno vzad a protlaujte panev dold. Vydrz 15 s.
Dale uchopte levou rukou v zapazeni 3pi¢ku pravé nohy a zvolna ji pfitahujte k hyzdim. V
mirném natoceni trupu vlevo tlacte hrudnik ke stehnu, nepfedklanéjte hlavu. Vydrz 10 s. Totéz
cviCte opacné. (Protahujete svaly dolnich kon&etin, ohybace kycli i zadové svaly, zpeviujete
hyzdové svaly.)

Mirny stoj rozkro¢ny, poloZte dlané pred kyCle. VzpaZzte pravou a zvolna ji vytahujte z ramene
vzhuru. Totéz zacviCte levou. (Protahujete svaly pazi a zad.)

Sed skrémo s koleny od sebe a chodidly k sobé&, rukama se uchopte za kotniky. Pomalu
pFejdéte do rovného predklonu, protahnéte celou pétef a hlavu Sikmo vzharu, pfedlokti opfete o
holené. Vydrz 10 s. Ohnutym uvolnénym pfedklonem se vzpfimte do zakladni polohy.
(Protahujete svaly v oblasti beder, procviCujete pohyblivost patefe a ky&elnich kloubu.)

Siroky sed roznozny, dlané dejte nad ky¢le. Stahnéte bFidni a hyzdové svaly, vytahnéte se z
pasu. Upazte pravou, otocte dlan vzharu, levou polozte na koleno. Plynule prejdéte do Uklonu
vlevo, pravou pokréte vzpazmo, levou poloZte na kotnik. VydrZz 10 s. Nepredklanéjte hlavu ani
trup, nekréte nohy. Pomalu se vratte do zakladni polohy a totéZ zacvi¢te opacné. (Protahujete
svaly trupu i dolnich koncetin, bederni svaly.)

Podpor na predloktich klecmo. Pomalu ohnéte patef, stahem bfiSnich a hyzdovych svall
protlacte bedra co nejvic vzad a vzharu. Vydrz 10 s. Pomalu vyrovnejte zada, vzpfimte hlavu.
Vydrz 10 s. (ProcviCujete patef a protahujete drobné patefni svaly a vazy.)

Leh pokrémo mirné roznozny. UpaZte a polozte kolena vpravo, hlavu otoCte vlevo. Vydrz v
krajni poloze 10 s. TotéZz zacvitte opacné. (Protahujete svaly na pfedni strané stehen,
procviCujete svaly kolem péatefe a pohyblivost panve i ky€elnich kloubd.)

V. Basketbal
(druzstva, mic)

MUze se vyuzit druzstev z hlavni ¢asti tréninku. PFfipadné se muze hrat na polovinach télocvi¢ny.
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Hodina 7.

|. Rozbéhani

Béh po obvodu télocvi¢ny, klasicky béh stfidat
— klus pfisunny (vpravo i vievo)

— klus posko&ny

- jedna strana télocvicny sprint

— béh pozadu

[l. Rozcvi Eka

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Stoj rozkro¢ny, otocte trup vpravo a upazte vzad s dlanémi vharu. Otocte trup zpét a hluboko
se predklorite s dotykem rukama zemé. Stfidejte otoceni vlevo a vpravo.

Vypon, vzpaZit, dlané vpfed. Stoj, skréit pfipazmo, prsty se dotknéte ramen, lokty tlacte vzad.

Sed roznozny, skréte nohy, chodidla oprfete ploskami o sebe, ruce poloZte na kolena. Zvolna
zatlaéte kolena dolt k podlozce, pak vzpazte, potom se uvolnéné predklorite a rukama se
dotknéte zemé co nejdale pred télem. Nezvedejte panev.

Sed zkfizny, skrcte pfipazmo, ruce k ramendm. Vytocte dlané zevnitf a zvolna silou protlacujte
paZze do upaZeni (jako byste odtlacovali téZky pfedmét). Pfi pohybu zpét seviete ruce v pést a
silou pfitahujte paze do skréeni pfipazmo (tdhnéte za pomysiné lano). Zada a hlavu drzte
zpfima, nezvedejte ramena, nepovolujte bficho.

Klek Unozny levou, upazte. Otocte trup vievo, predklorite se k levé noze, vztycte chodidlo a
pfitahnéte trup co nejnize ke stehnu. Vzpfimte se do zakladni polohy, pokréte levou nohu a
protdhnéte se panvi a trupem co nejdal vlevo. Nejprve cvicte na jednu stranu a pak na druhou.

V sedu prednoZzte levou, uchopenim za lytko ji pfitahnéte k hrudniku. Vyrovnejte drzeni zad,
ramen a hlavy. Skréte levou, poloZte ji kolenem vlevo zevnitf, bércem dovnitf, pfedklorite se k
pravé noze, uchopenim za vzty€ené chodidlo se pfitahnéte co nejniz. Nejprve cvicit s jednou
nohou, pak s druhou.

V sedu se opfete rukama za télem o zem, skréte pfednoZzmo vlevo, bérce se dotykaji zemé,
panev vytocena vlevo. Stfidejte skréeni pfednoZzmo vlevo a vpravo.

Leh skrémo roznozny, pfipaZzte. Zvednéte panev ze zemé& a rukama se uchopte za kotniky,
protlacte panev co nejvys. Vratte se do zakladni polohy.

Sed roznozny, volné upazte. Uklorite se vlevo, oprete levou paZzi vedle téla a provedte kruh
trupem a pravou paZzi nad levou nohou. Plynule navaZte totéz opacné s opfenim a Uklonem
vpravo.

10) Stfidejte poskok snoZzny na misté, poskok se skréenim pfednoZzmo levou, znovu poskok

snozny a poskok pfednozenim levou. Ménte nohy.

Kruhovy trénink

(8 stanovist, 1 Svédska bedna, 2 Zinénky, 2 lavicky)

CviCence rozdélime do 8 skupin. Kazda skupina si pfinese své naradi a umisti ho do urcitého
prostoru.
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obr. 25

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7

8)

31
% A H
/4 ¢ 3, ;|

Dva horni dily Svédské bedny. Kliky vzadu. (Vzpor vzadu lezmo, dlané opfeny o horni dil
bedny, stfidavé pokréovani a propinani paZzi.)

.'-cz—ﬂ«qr)m;\l<

Skoky snoZzné do ¢tverce. Skdkejte co nejdale, aby byl &tverec co nejvétsi.

Vzpor leZmo u Zebfin, nohy jsou zaklesnuty za tfeti pficku zdola. Ru€kujte stfidavé doleva a
doprava.

Vis na Zebfinach. PfednoZujte pokrémo.
Vzpor kle€mo. Stfidavé zanoZujte pravou a levou.

Na Zinénké&ch = leh - sed, leh, pfednozit pokrémo, bérce vodorovné, skréit vzpazmo zevnitf,
ruce na spanky, stfidavé zvedat hlavu a horni ¢ast hrudniku, lokty se dotknout kolen.

Dvé lavicky na sobé. Pfeskoky zanoZzmo skrémo oporem obou paZzi.

Co nejvyssi skipink na misté.

Cvici se 20 s, na prechod k dalSimu nafadi 10 s. Mezi sériemi je 1 minuta odpocinek. Chlapci
mohou cviCit 4 serie. Dév¢ata 1, 2, 4 sérii.

V. BéZecka draha
(dvé az tfi skupiny)

VyuZijeme naradi z kruhového tréninku a pfidame dalsi:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)

preskok lavicky

dotyk Zinénky pravou pazi v pfedklonu

dotyk Zinénky levou pazi v pfedklonu

meta, mezi ni a sténou se musi probihat

preskok dvou lavi¢ek na sobé

pfeskok dvou dili Svédské bedny

prolézt dilem Svédské bedny postaveného na vySku (vhodné pfidrzovat trenérem)
meta, mezi ni a sténou se musi probihat

obr. 26

| s ) 1
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15

v s

Cvicenci se rozdéli na jednotliva mista na béZzecké draze. Bé&Zi se 10 kol na €as. Kazdy cvi¢enec si
kola pocita sdm od mista viastniho startu.

V. Opisovani pismen
(jednotlivci nebo dvojice, noviny)

Cvicenci vytvofi dvojice, pfipadné mohou béhat jednotlivé.

Trenér ma dva Uplné stejné wytisky novin. V jednom wvytisku nadhodné na kazdé strance
zakrouZzkuje 25 pismen. Oboje noviny rozdéli na jednotlivé stranky. Cisté listy novin da na jednu
stranu télocvicny. Zakrouzkované na opacnou stranu télocvicény, vzdy shodné stranky proti sobé.
Ke kazdému cCistému listu pfifadi jednu dvoijici s tuzkou. Po povelu start jeden cvi€enec ze dvojice
vybéhne k zakrouZkovanému listu, zapamatuje si jedno pismeno a bézi zpét, pfeda Stafetu
druhému ze dvojice, vezme tuzku a v Cistém listu zakrouZkuje zapamatované pismeno. Vitézi
dvojice, ktera v nejkratsim Case zakrouZkuje spravné viechna pismena.

VI. VSichni proti vSem ve dvojicich
(dvojice)

Jsou stejna pravidla jako ve hie "VSichni proti vSem ". JenZe proti sob& bojuji dvojice, které si
mohou nahravat. Kazda dvojice ma dohromady 5 Zivotd. Po vybiti vSech Zivota vypada ze hry.
Dvojice, ktera zustane jako posledni ve hfe, vitézi.
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Hodina 8.

|. Rozb éhani
(trojice, stopky)

A.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Cvicenci vytvofi trojice. Trojice béZi za sebou po obvodu télocvi¢ny. Na pisknuti:

1. tfeti pfedbéhne druhého a prvniho

2. treti pfeskoc€i druhého a prvniho (druhy a prvni provedou hluboky pfedklon, postavi "kozu",

tfeti je pfeskoCi roznozkou s oporem o zada)

3. tfeti podleze druhému a prvnimu mezi nohama, (druhy a prvni udélaji stoj rozkroény)

Honicka trojic

V prostoru télocviény kazda trojice hraje samostatné svoji honi¢ku. Jeden z trojice honi pouze

druhého a tfetiho. Dostane-li néktery "babu", honi zbyvajici dva.

Casové honicka

Je to soutéZz mezi jednotlivymi trojicemi. VZdy jedna trojice honi vSechny ostatni cvi€ence.

Jejich Ukolem je pochytat vSechny cvi€ence za co nejkratSi dobu. Kdo je chycen sedne si na

misto, kde byl chycen. Vyhraje ta trojice, ktera pochyta vSechny cvi¢ence za co nejkratSi dobu.
Il. Rozcvi €ka

Stoj spojny, vzpazte zevniti vzad s dlanémi vpred, tlacte ramena dozadu. Zvolna prejdéte do

predklonu a tahem se snazte rukama dotknout podlahy.

Ve stoji rozkro€ném pokréte upazmo, predlokti svisle vzhuru, dlané vpred. Piejdéte do podiepu

rozkrocného, uklorite se vlevo, vzpazte pravou. Vratte se do zakladniho postaveni a totéz

zacvicte opacné.

Uzky stoj rozkroény, vzpazit. Bo&né nesouhlasné kruhy (prava paze vpred, leva paze vzad).

Zkuste i opacné.

Ve stoji upazte. Pfednozte povys levou, predpazte doll a tlesknéte pod pfednozenou nohou.

Vratte se do zakladniho postaveni. PfednoZujte stfidavé levou a pravou.

Vzpor dfepmo UnoZny pravou, ruce se opiraji dlanémi o zem uprostied vzdalenosti mezi

koleny. Pfenosem rozpor dfepmo UnozZny levou. TotéZz opacné. Béhem celého cvieni se

nehybaji dlané a chodidla z mista.

Vzpor vzadu sedmo, naklorite se vzad. Prednozte, hlavu a S§iji protahujte vzhlru. Skréte

pfednoZzmo, natoc¢te panev a kolena vlevo nebo vpravo, ramena udrZujte ¢elné. Po opakovani

do mirné Unavy se uvolnéte v lehu pokrémo, bedra stlacte k zemi.

Lehnéte si na pravy bok, vzpaZte pravou, levou rukou se opirejte o zem pfed hrudnikem.

Opakované zvedejte nohy co nejvySe nad zem a spoustéjte je zpét do zakladni polohy.

Stoj rozkro€ny, upazit, dlané vzharu. Hmitem predklon dopfedu, do stfedu, dozadu. Zpét do

zakladni polohy.

Vzpor difepmo zanozny pravou. Odrazem vzpor difepmo zanozny levou. Odrazem vzpor

9)

zanozny pravou. Takto stfidat.



25

10) Ze stoje spojného, paze volné podle téla. Prejdéte poskokem do stoje rozkroéného, upaZte.
Poskokem se vratte do zakladniho postaveni.

lll. Posilovani
(dvé skupiny)

v

CviCence rozdélime na 2 druzstva. Nejlépe na silngjSi a slabsi. Kazdy cvi¢enec z nafadovny
pfinese néjaké naradi. Z toho se postavi na 3/4 prostoru télocviény opi¢i drdha. Na zbyvajici 1/4
télocvicny se natahne gymnasticky koberec.

Obr. 27

Organizace:

BRINY BESecn IRAWA
[ —
-

=3

r’.;‘

Y rmree SN

T
PoSILovA NI

Cviceni probiha tak, Ze jedno druZzstvo bé&h& opici drahu, zatim co druhé druZstvo posiluje s
trenérem na zbyvajici 1/4 télocviény na gymnastickém koberci a Zebfinach. Pfi posilovani se dba
na to, aby se procvicily vSechny hlavni svalové skupiny. VyuZiva se koberce a Zebfin. Jedna série
trva 2,5 - 3 minuty. Vhodné je zafadit 3 - 4 série. Mezi sériemi 30 - 60 s odpocinek.

Priklady cvik( pro posilovani:

Prvni série: 1)

2)

3)

4)

Druh@ série: 1)
2)

3)

4)

Treti série: 1)
2)
3)

4)

Leh, skréit pfednoZzmo, bérce vodorovné, upazit. Predklon trupu, pokrgit
pfipazmo, dotknout se predloktimi nebo lokty kolen. Zpét do zakladni polohy
(10 -15 krat).

Stoj rozkroc€ny, ruce v bok. Opakované poskoky do stoje rozkroéného skiizmo
(stfidave levou a pravou vpred) a zpét do stoje rozkrocného (20 - 30 s).

Leh, skréit pfednoZzmo, pfedpazit dold, uchopit stehna z vnéjsi strany. Tahem
ohybacl pazi predklon trupu. Nutno naucit cvicence provadét tento cvik
skutecné silou pazi (ohybacul), nikoli bfiSnimi svaly (20 - 30 s).

Leh na bfiSe, vzpaZzit. VzpaZit vzad levou, zanozit pravou. VzpaZzit vzad
pravou, zanozit levou (20 - 30 s).

Podpor na predloktich vzadu sedmo, zvednout nohy nad podlozku, hmitani
stfidnoz dold a vzharu v co nejvétSim rozsahu (20 - 30 s).

Vzpor lezmo. Podpor na levém piedlokti, podpor na predloktich (pfedlokti v
jedné pfimce), podpor na pravém predlokti, vzpor lezmo (10 -15 krét).

Uzky stoj rozkroény, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Zvolna podiep a zpét.
PFi cviCeni je trup zpfima, lokty tlacit vzad, rozsah pohybu co nejvétsi (20 - 30
S).

Leh na bfiSe, pokrcit upazmo predlokti vzhuaru, dlané na zemi. Pokr¢it upazmo
vzad, vytocit dlané zevnitf. Zpét do zakladni polohy (10 - 15 krét).

Leh, pfednoZzit pokrémo, ruce volné podle téla. Stahem bfiSnich svall
zvednout panev vzhuru (15 - 20 krét).

Diep, ruce v bok. Dfep prednozny pravou, poskokem diep pfednoZzny levou
(20 - 30 s).

Vzpor leZzmo, ru¢kovat co mozna nejdal vpred a zpét. Nohy zUstavaji na misté
(20 - 30 s).

Sed skfizmo, upazit. KrouZeni pazi vzad a zevnitf (20 - 30 s).
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Opici draha je sestavena z doneseného néfadi, pozor na bezpecnost, protoZe trenér se hlavné
vénuje cviéencam, ktefi posiluji.

V. Zadbavné uklizeni na radi

Opici draha byla sestavena tak, Ze kazdy cvicenec musel né&jaké nafadi pfinést. Toto nafadi nyni
roztahneme po celé télocvicné tak, aby se mezi jednotlivymi kusy dalo béhat. Jeden kus naradi
uklidime tak, aby cviéencl bylo o jednoho vice, nez je pocet kusu naradi. Cvi¢enci béhaji po
télocvicné. Jestlize trenér piskne, kazdy se musi posadit na jedno nafadi. Na koho naradi
nevybylo, vypad4 ze hry a musi jeden kus néfadi uklidit. A takto se hraje, dokud v prostoru
télocvicny neni jiz Zadné naradi.

V. Opisovani_¢isel
(jednotlivci, papiry s Cisly)

Trenér da na jednu stranu télocvicny Cisté papirky a tuzky, na opac¢nou stranu télocviény da nékolik
kopii tabulek s dvéma sloupci (po 25 ¢&islech) ¢isel do 100. Cvi¢enci se rozmisti k ¢istym papiram.
Jejich ukolem je, aby béZzeli ke kopiim, zapamatovali si co nejvice Cisel, bézeli zpét a postupné
Cisla pfepsali na Cisty papir. Kdo to prepiSe nejdfive a bez chyby, vyhrava. Obménou mize byt, Ze
prepisi nejdfive jen suda cCisla, potom licha €isla.

VI. Zavéreéné spole éné protazeni

1) Stoj Celem k oporfe, leva Spicka na stopu od zdi, prava Spicka na krok od zdi. Chodidla
paralelne (pfimo dopfedu). Opfete predlokti a ¢elo o zed. Pokréte levou nohu a zvolnha
protlacte panev vpfed. VydrZz 20 — 30 s. TotéZz opacné. (Protahujete svaly na zadni strané
bérce.)

2) Sed skrémo, opfit chodidla o sebe, uchopit obéma rukama 3picky. Zvolna pfitahnéte trup k
noham. Vydrz 20 s. (Protahujete oblast tfisel na vnitfni strané stehen.)

3) Sed, skréit levou nohu a opfit chodidlo o pravé stehno. Koleno tlacit k zemi. Uchopte obéma
rukama pravé lytko, zvolna pfitdhnéte trup k noze. Vydrz 30 s. Za¢néte protahovani z boku.
Bradu drzte neutralné. Ujistéte se, Ze chodidlo natazené nohy je vzpfimené. NepokouSejte se
dotknout kolena Celem. (Protahujete zadni stranu pravé nohy a levou stranu spodni ¢asti zad.)
CvicCte i opacné.

4) Leh, vzpaZit. Zvolna se vytahnéte z pasu do dalky. Spicky prsti u nohou i rukou jsou propnuté.
Vydrz 20 s. (Protahujete svaly pazi, hrudniho koSe, bfisni, nohou i kycli.)

5) Leh, skréit pravou nohu, upazit pravou, levou rukou uchopit pravé koleno. Levou rukou tlacte
koleno vievo k zemi. Vydrz 20 s. Totéz opacné. (Protahujete svaly kolem patefe a kycli.)

6) Leh na bfiSe. Chytnéte nart a vedeme patu na hyzdé - zdvihnéte stehno. Vydrz 20 s.
(Protahujete pfimy sval stehenni.)

7) Leh vznesmo, kolena a nohy se nedotykaji zemé. Vlastni vdha vykonava protahovaci ucinek.
Vydrz 20 s. (Protahujete dlouhé svaly zadové.)

8) Leh do pozice "Foetus". Lehnéte si s lehce skréenyma nohama na bok a nechte odpocivat
hlavu na rukou. Uvolnéte se.
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Hodina 9.

|. Rozbéhani
(mic)

A.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

VSichni proti v8em, vybijen& po celém prostoru télocviény. Kazdy bojuje proti kazdému. Kazdy
ma pouze 1 Zivot. Jeslize je vybity, vypada ze hry. Kazda rana je nabitd. S miCem se nesmi
délat kroky. Kdo zustane nejdéle, vyhrava.

Béh po obvodu télocvicny, cvi€enci bézZi za sebou.
Piskne-li se: 1 krat - cvi¢enci se otoc¢i o0 180 stuprit a bézi opacnym smeérem

2 krét - cvi€enci se obéma rukama dotknou zemé

3 krét - cvi€enci si lehnou na bficho
Po provedeni ukonu pokracuji v béhu

Il. Rozcvi €ka

Stoj spojny, vzpazit. Bo¢né kruhy vzad s hmitem podfepmo. Hmit za¢néte, kdyZ jsou paze v
zapazeni a skoncete, kdyZ jsou v pfedpazeni.
Siroky stoj rozkroény, pfipazit. Uklofite se vpravo. Piejdéte do hlubokého pfedklonu, snazte se
doséhnout ve vzpaZeni co nejdale. Uklorite se vlevo. Zpét do stoje rozkro¢ného. Provéadite
tahem.
Stoj rozkro€ny, skréit upazmo vzad povys, ruce pifed rameny. Otocit trup vpravo, upaZzit pravou
vzad povys, dlain vzharu. Hmit v oto€eni trupu, hmit vpfed a vzad. Otocit trup zpét, skréit
pravou upazmo vzad povys. TotéZ vievo.
Stoj rozkro€ny, hluboky ohnuty pfedklon, vzpazit. Hmit v pfedklonu, rukama dos&hnout co
moZna nejdal za télem na zem. Hluboky prohnuty pfedklon, maliky se dotykaji zemé.
Podfep Unozny pravou. Hluboky predklon vlevo. Uchopte nohu v mistech hlezenniho kloubu a
hlavou se dotknéte nohy co nejnize. Vydrz 5 s. TotéZ k opaéné noze.
Sednéte si a pokréte prfedpazmo, zvednéte napjatou levou nohu tésné nad zem, pokrcte
pfednoZzmo pravou, pootocte trup vpravo a levym loktem se dotknéte pravého kolena, prava
paZze uvolnéné doprovazi pohyb. Aniz byste poloZili nohy na zem, zacviCte totéZz opacné.
Rytmicky stfidejte dotyk levého a pravého kolena.
Leh, upaZte, dlané poloZte na zem, pokréte pfednoZmo. PoloZte skréené nohy vlevo tak, Ze se
levé koleno dotyka zemé, hlavu otocte vpravo. Cvicte i opacné.
Ve vzporu lezmo vzpaZzte pravou a zanozte levou. Vratte se do zakladniho postaveni a totéz
zacvicte opacné.
Sed, mirné rozkro€ny, otoc€it trup vzad, s vydechem klik. Panev zustava pfitisknuta k zemi.

9)

Cvicte i opacné.

10) Ze stoje rozkro€ného prejdéte poskokem do stoje zkfizného levou vpfed. Poskokem se vratte

do zékladniho postaveni. Pfi opakovani prekfiZzujte stfidavé levou a pravou vpred.
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[1l. Druhy honi prvniho
(dvojice)

Prvni a druzi jsou umisténi v fadach za sebou na dvou €arach, které jsou od sebe vzdaleny 3 - 5m.
Obé fady vybihaji na signal. Druzi vybihaji z polovysokého startu a snazi se dobéhnout prvni,
dfive nez probéhnou uréenou vzdalenost (15 - 30m). Prvni vybihaji z rdznych poloh (sedu, lehu na

zadech nebo na bfiSe, kliku ¢elem k druhym, atd). Lze hrat jako soutéz dvojic nebo druzstev.

V. Cviéeni dvojic
(dvojice)

Z pfedchozi hry mame vytvoreny dvojice. Toho vyuZijeme a provedeme doplfiujici cviceni.

1) Béh s odporem: druhy cvi€enec drzi prvniho za pas a zabrafuje mu v pohybu vpfed. Prvni se
snazi i pfes odpor dostat k cilové Care.

2) Béh "trakafu": prvni cvienec je ve vzporu lezmo, druhy cvi¢enec drzi prvniho za nohy ve
vysce pasu. Prvni ru¢kuje stfidnoru€ s pfesahovanim k cilové ¢éare.

3) Béh s cviencem na zadech: druhy cvi¢enec sedi prvnimu na zadech a pfidrZzuje se kolem

krku. Prvni cvi€enec drzi druhého pod koleny a bézi co nejrychleji k cilové Care.

V. Kruhovy trénink s protahovanim

(dvojice, Zebfiny, 2 pIné mice, 3 lavicky, Svédska bedna, 2 inky)

Podstatou tohoto typu kruhového treninku je, Ze hlavni posilovaci cvik je na daném stanovisti
bezprostiedné doplnén cvikem protahovacim, relaxacnim &i jinak kompenzujicim, a pak teprve
nastava presun na dalSi stanovisté.

30 s trva hlavni cvik, 20 s bezprostfedné navazuje doplfiujici cvik a 10 s le pauza pro pfechod na
jiné stanovisté. Cvici se dvé série, odpocinek mezi sériemi 1 minuta.

8 stanovis t:

1A Zebfiny:
1B Zebfiny:

2A PIny mi¢:

2B Vzpor kleémo:
3A Lavicka:

3B Lavicka:

4A Lavicka a Cinky:

4B Sed zkfizny skrémo:
5A Hrazda doskocéna:
5B Sed roznozny:

6A Dily Svédské bedny:

6B Leh:

7A Hazeni plného mice:

7B Leh na briSe prohnuté:

8A Vzpor lezmo:
8B Sed zkfizny skrémo:

svis zady k Zebfindm, skrcit pfednozmo, svis, takto opakovat

stoj rozkroCny Celem k Zebfinam, prohnuty pfedklon, uchopit pficku ve
vzpazeni zevnitf hmatem podal. Hmitani rameny vzharu a dold.
dvojice, leh na bfiSe, mi¢ nad hlavou, hrudnim z&klonem pfimy hod
vpred (hazeni ve dvojicich). Lokty se nesmi opirat o zem.

Klik kle€mo prohnuté do vzporu kleémo ohnuté ("Kocicka")

stoj vedle lavicky levym bokem k lavi€ce, preskoky lavicky bokem
snozmo (ev. s meziskokem)

sed u lavicky €elng, nohy opfit o kladinku a pfitdhnout se do hlubokého
predklonu. Vydrz.

leh na bfiSe na lavicce boc¢né, upaZit vpfed s Cinkami. Hmitani do
upaZeni vzad a zpét.

hluboky ohnuty pfedklon, dotknout se lokty zemé&. Vydrz.

svis na Zerdi, opakované shyby

upazit povys, dlané vzharu, hmitani vzad

nasif za sebe s mezerami asi 50 cm. Prebéhy dili s doskokem do
kazdé mezery i do kazdého dilu. (Dbame na vysoké zvedani kolen.)
pfedpazit, pfednozit mirné roznozmo, uvolfiovani svalstva pazi i nohou
protfepanim.

ve dvojicich, sed, chytit mi¢ nad hlavou, leh, sed a hod obouru¢ nad
hlavou

skré&it zanozmo, zapazit, uchopit se za narty. Vydrz.

opakované kliky lezmo

skréit vzpazmo, predlokti Sikmo dolt mezi lopatky, hibety rukou k sobé,
tlacit lokty k sobé
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Vhodné je nakreslit Ukolové karty na jednotliva stanoviste.

VI. Prenaseni kontrol
(jednotlivci, mapy)

Na jednu stranu télocvicny da trenér €isté mapy s tuzkami, na opacnou stranu télocviény da stejné
mapy, na kterych jsou ale zakrouzkovany kontroly. Cvi¢enci se rozmisti k Cistym mapam. Jejich
Ukolem je po povelu start dobéhnout k zakreslenym mapam, zapamatovat si co nejvice kontrol a
bézet zpét, tam je prekreslit do Cistych map. Béhaji tak dlouho, dokud nemaji pfekresleny vSechny
kontroly. Zvitézi ten, ktery prekresli vSechny kontroly spravné v co nejkratSim Case.

VII. Pokladana na zin_énku
(druzstva po Ctyfech az Sesti hracich, 4 - 6 Zinének, lehky mic)

v~

Soutézi proti sobé 2 stejné pocetna druzstva. Lépe je méné hraca (4 - 6 u jednoho druzstva). Hraje
se spiSe s menSim a mék&im micem. Dribling neni dovolen. Pro hrani s mi¢em a pro chovani k
soupefi se uplatiiuji zakladni pravidla pro hazenou. Branku kazdého druzstva tvofi Zinénka, ktera
je poloZena asi 3 m od koncoveé ¢ary. GOlu je dosaZzeno poloZenim mice na Zinénku z kterékoliv

strany. Hraci (ani branici) nesméji na Zinénku vstupovat.
Obména: kazdé z druzstev brani dvé (tfi) Zinénky, mezi nimiz je mezera asi 3 m.

Podle poctu cviéencu je urcité mnoZzstvi druZstev, ta se pravidelné ve hfe stfidaji.
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Hodina 10.

|. Rozb éhani
(gymnasticky koberec, Zinénky)

A. V prostoru télocvi¢ny rozmistime nepravidelné& co nejvice Zinének, ale tak, aby cvi€enci mohli
skakat z jedné Zinénky na druhou. Mame-li gymnasticky koberec, i ten pfidame.

obr. 28

V) o= [ ]
OOt
O <

Hrajeme honicku:

a) smi se bé&hat pouze mimo Zinénky a koberec
b) smi se béhat ¢i skakat pouze po Zinénkach a koberci

1.
2.
3.
4

5.

klasicky béh

cvi€enci se smi pohybovat pouze po &tyfech (po nohu a po rukou)

cvi¢enci se smi pohybovat pouze béhem pfisunnym (cval stranou)

cvienci se pohybuji ve dvojicich, které stoji zady k sobé&, pokréit zapazmo a zaklesnout se
za lokty

cvienci se pohybuiji ve dvoijicich, jeden druhému ze dvojice sedi na zadech (na koni)

B. Stafety se Zinénkami

Cvi€ence rozdélime do 3 - 4 druzstev, Zinénky rozmistime dle nakresu:

obr. 29

00D

| ]
I [
I L
| [

boo

wo| [ ]
l
|

looo

Zakladni 3 typy Stafet:

1. Slalom mezi zinénkami, dotyk protéjsi strany télocvi¢ny, zpét béhem vpravo vedle Zinének.

2. Preskékat Zinénky, dotyk protéjSi strany télocvi¢ny, zpét béhem vpravo vedle Zinének.

3. Vstficné Stafety. Kazdé soutézici druZstvo je rozpuleno a obé poloviny stoji v zastupech proti
sobé. Prvni cviCenec z prvni poloviny pfeskdCe Zinénky na druhou stranu, pfeda Stafetu
prvnimu cvienci z druhé poloviny a zafadi se na konec druhé poloviny. Prvni z druhé poloviny
probéhne slalom k prvni poloviné a pfeda Stafetu. Béha se tak dlouho, dokud cvicenci nejsou
zpét na svych mistech, kde byli pfed startem.

Stafety mGzeme obohatit o kotouly, béh pozadu, skoky po jedné noze, apod.
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obr. 30

L‘ZF. Dwr) 1 f (]
Qzﬁ. Db o N \/—\.}) 6)
3 4p vopA {, \1, aaq
She <j *LV:}‘
Il. Rozcvi €ka
Stoj spojny, vzpazit vzad pravou, dlan vpred, zapazit levou, dlan vzhiru. Hmit pazemi vzad.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Pfedpazenim vyménte polohu paZi. Neprohybejte se v bedrech.
Stoj rozkro&ny, ruce v tyl. Otacejte trup do krajnich poloh stfidavé vpravo a vlevo.

Stoj rozkro¢ny, hluboky uklon vpravo, vzpazit. Kruh trupu dold, paze sleduji volné pohyb trupu.
Hlubokym pfedklonem vykyvnout do hlubokého uklonu vievo, paze sleduji volné pohyb trupu.
TotéZ na druhou stranu. Krouzeni trupu v ¢elné roviné provadime Svihem.

Stoj rozkro€ny, vzpazit, sepnout ruce nad hlavou. KrouzZeni trupu, paze opisuji stale vétsi kruh
(spiralu) nad hlavou. Trup krouZi v roviné horizontélni, pohyb se pFfendSi postupné od

x v s

Z kleku, paze volné podle téla, si sedejte stfidavé vpravo a vlevo vedle pat. Po navratu do
kleku si pomozte Svihem pazi, nedotykejte se v3ak rukou zemse.

Vzpor kle€mo, roznoZzte. Stridavé propinejte kolena do vzporu stojmo roznozného. Paty tlacte k
podloZce.

Ze vzporu dfepmo spojného prejdéte do stoje na levé, unozte povyS pravou, upazte. Vratte se
do zékladniho postaveni a totéz zacvicte opacné.

Stoj rozkro€ny, rovny predklon, vzpaZzte levou, dlan je oto¢ena k zemi, zapazte pravou, dlan je
otoCena vzharu. Spodnimi oblouky vyménujte polohu paZzi.

Lehnéte si na bficho a vzpaZte, dlané poloZte na zem. Pokréte zanoZzmo pravou, proved'te
hrudni z&klon, zapaZzte levou a uchopte Spi¢ku pravé nohy. Vratte se do zékladniho postaveni
a totéz zacvicte opacné.

10) Provadéjte poskoky s otacenim panve stfidavé vlevo a vpravo, trup s uvolnénymi pazemi

oto¢te na opacnou stranu. Impuls k oto€eni vychazi z panve, horni ¢ast trupu se otaci na
druhou stranu.

lll. Zavody étveric
(Ctvefice, 4 Zinénky, 4 &asti Svédské bedny)

obr. 31




25

V prostoru volejbalového hfisté se rozestavi:
— do rohu ¢asti bedny na vysku, aby se mohly probihat
- doprostfed 4 Zinénky do kfiZze na kotoul vpied

Soutézici Ctvefice se rozestavi tak, aby za kazdym dilem bedny byl jeden zavodnik. Po povelu
start zavodnik probéhne &asti bedny, na Zinénce, ktera je k nému bliz, udéla kotoul vpfed. Druhou
Zinénku obéhne zleva a protilehlou ¢ast bedny téZ obéhne zleva. Zato€i vpravo a bézi jednu stranu
hfisté az se dostane k dalSi ¢asti bedny. DalSi fadu udéla upIné stejnym zplsobem jako Fadu
startovni. Takto béhd, az vystfida vSechna naradi a dostane se zpét na své startovni misto.

obr. 32

Trat' je pro vS8echny zavodniky stejné dlouha. Je to cviceni na obratnost, rychlostni vytrvalost a
orientaci.

Podle poctu cvic¢encl je mozné udélat po rozbézich vSech &vefic zavody vSech prvnich, druhych,
atd.

IV. Posilovani
(8 stanovist, 7 zZinének, hrazda, 2 lavi¢ky, Svédska bedna)

8 stanovist:
1. Vysoky skipink na misté a na Zinénce.
2. Leh vzadu ze Zebfin, pokr&it pfednozmo, bérce vodorvnég, Spi¢ky zasunout pod pficku, ruce na

spanky. Sed, pravym loktem se dotknut levého kolena, leh. Sed, levym loktem se dotknout
pravého kolena.

3. Hrazda po prsa. Opakované vyskoky do vzporu.
4. Leh na bfiSe u Zebfin, nohy zaklesnuty za spodni pfi¢ku, ruce v tyl, klony vlevo a vpravo.
5. Priskoky snozné stranou pres lavicku.
6. Leh, vzpaZit. Sed, pfednozit pokrémo, paze pokrcit, lokty se dotknou kolen.
7. V lehu na bfiSe ne bedné&, s drzenim okraje bedny ve vzpaZeni zevnitf (bedna saha az ke
kyclim), zaSvihy nohou.
8. Leh na laviCce, roznozit pokrémo. Pokréit pfipazmo, v rukou ty¢ od hrazdy. Stfidavé
propinanim lokty pfedpaZzit a pfipazit pokrémo.
obr. 33
ZEBRINY e
BERRINY j -
E
k. [bg 3
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5
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Zinénka

Zebfiny, Zinénky 2 krat
hrazda, Zinénka
Zebfiny, Zinénky 2 krat
lavicka

Zinénka

Svédska bedna
lavicka, ty€ od bedny

Na stanovistich 30 s, 15 s odpocinek a pfechod na dalSi stanovisté. Pocet sérii 2 - 3. Odpocinek
mezi sériemi 1 minuta.

V. Protazeni

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Leh pokrémo, ruce v tyl. Dejte lokty vpfed a predklorite hlavu, bradu na hrudnik. Vydrz 5 s a
zvolna poloZte hlavu a lokty zpét. Rukama tlacte hlavu do predklonu. (Protahujete svaly kréni
patere.)

Sed, spojit dlané v zapaZeni, vztyCit Spicky nohou (‘fajfky"). Zvolna se hluboko pfedklorite a co
nejvice zapazte. Vydrz 20 s a vratte se zpét. (Protahujete svaly na zadni strané nohou,
pletenec ramenni a svaly kolem pétefe.)

Stoj rozkro€ny, chodidla paralelné. Hluboko se pfedklorite, uchopte zevnitf lytka a pfitdhnéte
hlavu a trup k noham. Vydrz 15 s. Nekrcte nohy v kolenou. (Protahujete svaly na zadni strané
nohou a kolem patere.)

Stoj. Zvolna co nejvySe zapazte. Vydrz 15 s. Neprohybejte se v kfizZi. (Protahujete svaly pazi.)

Vzpor kle€mo na pravé. Zvolna sunite pravé koleno vzad, protlacujte panev dolu a otocte hlavu
vpravo. Vydrz 15 s. Totéz opacné. (Protahujete svaly nohou.)

Leh, nohy pokréit, ruce v tyl. Lokty tlacte do podlozky, tim stahujete lopatky k sobé&. Bederni
oblast pfitisknéte k podloZce. VydrZ 5 s. Pak se uvolnéte a tdhnéte hlavu nahoru. Opakujte celé
3 - 4 krét. (Srovnavate bederni patef, napinate hyzdové svaly, protahujete svaly Sije.)

Leh, pfednozit skrémo, ruce obepinaji kolena. Paze pfitahuji kolena co nejblize ke hrudniku.
Vydrz 10 s. Kolena tlai do rukou smérem nahoru. (Protipohyb pfedchazejiciho pohybu.) Vydrz
10 s. Opakujte 2 - 3 krat. (Protahujete svaly dolnich kon¢etin a zad.)

Mirny stoj rozkroény, chodidla paralelné. Zhluboka se nadechnéte a protahnéte paze do
vzpazeni jako po probuzeni. Pfeneste vahu z nohy na nohu. Vydechnéte, mirné predklorite
hlavu a trup, pustte paze doll a mirné "zatfeste" horni ¢asti téla. Potom se, obratel po obratli,
narovnejte, znovu protahnéte paze ve vzpazeni. Celé opakujte 8 krat. (Protahujete celou

pater.)

VI. VSichni proti vSem
(mic)
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Hodina 11.

|. Rozb éhani
(dvé druzstva, lavicky, 2 Zinénky)

Pro rozbéhani pouzijeme vSechny lavicky a Zinénky, které v télocvicné mame. Nejprve je
sestavime podle planku.

obr. 34

oo D

1) Né&sobné preskoky s meziskokem z nohy na nohu.

obr. 35

I3INTC3IWTIY i s 3

2) Nasobné preskoky bez meziskoku z nohy na nohu.

obr. 36

N3V j—

3) Preskoky jednonoz.
4) Pfeskoky snoZzmo.
5) Drepy s vyskoky do déalky ("Zabaky"), ruce vzdy opfeme o lavi¢ku.

L™ A~

6) Na kaZdou sudou lavicku dame jesté jednu (dvé na sob&) a nékteré typy pfeskokl zkusime v
této kombinaci.

obr. 37

Organizace: Pfed drahou jsou 2 (4) zastupy cviCencu. Prvni ze zastupl vybéhnou, provedou ukony
a kdyz se dostanou nakonec, tak se vraci po stranach télocviény zpét do zastupu. DalSi cvi¢enci
béZi v bezpenych vzdalenostech za pfedchozimi.

obr. 38

.. s

pOD =4
4drugsivo

coD
2 drvEsivo

Lo S M S B S S S
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[l. Rozcvi Eka
(lavicky)

Na lavickach. Na jedné lavi¢ce jsou 3 - 4 cvi¢enci. Vpfedu nejmensi, vzadu nejvétsi.

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Stoj bo€né na lavi¢ce, pfipaZit. Pfes upazeni do vyponu vzpaZzit.
Stoj bo¢né na lavicce. Uklony vpravo i vlevo, vzpaZzit.

Drep bo¢né na lavi¢ce, rukama se drZite za hrany lavi¢ky. Stoj, upaZit, unozit levou. Dfep. Stoj,
upazit, unozit pravou. Diep. Takto opakuijte.

Dfep unozny pravou bo¢né na laviéce, rukama se drzite za hrany lavicky (unoZena noha se
dotyka zemé). Odrazem do dfepu Unozného levou.

Sed roznozny na lavi¢ce bo¢né&, upaZzit. Hluboky ohnuty pfedklon vievo (ruce u kotniku levé
nohy), hmit. Zpét do sedu, hmit v upaZeni. Hluboky ohnuty pfedklon vpravo, hmit. Celé
opakuijte.

Vzpor vzadu sedmo u lavicky Celné, paty polozit na lavicku. Vzpor vzadu lezmo, skrcit
prednoZzmo levou. PfednoZit levou. PfinoZzit levou, vzpor vzadu sedmo. Cvicit i s pravou nohou.

Stoj zanozny pravou oporem o lavicku - vzpaZzit. Hluboky ohnuty pfedklon, ruce se dotykaji
zemé. Hmit v pfedklonu. Vzpfim, vzpaZit. Hmit ve vzpaZeni vpred a vzad. Cvicite i na druhou
nohu.

Stoj spojny na lavi¢ce ¢elné. Hluboky ohnuty pfedklon, dotknout se zemé a ruckovat stfidnoru¢
do vzporu lezmo. Ruckovat stfidnoru¢ zpét k lavicce, stoj spojny.

Vzpor dfepmo zady k lavi€ce, ruce se opiraji o lavicku. Vyskokem stfidavé pfednoZovat
pravou a levou ("kozacek").

10) Sed snozny na lavicce cCelné, vzpazit. Hluboky ohnuty pfedklon, zvolna se pfitdhnéte

hrudnikem ke stehnim, kolena musi byt propnuta.

[1l. Cviéeni s lavi ékami
(lavicky, duchna)

1) Dvojice stoj snozny na lavi¢ce Celné. Pevné se drZi za ruce. Dfep, chodidla se opiraji o hranu
laviCky. Zpét do stoje.
obr. 39
5o v
2) CviCenec A sed snozny na lavicce Celné, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Stfidavé rovny
zaklon a predklon. Cvi¢enec B pfidrZzuje nohy cviCence A za kotniky k zemi.
3) CviCenec A vzpor lezmo ¢elné k laviCce. Stfidavé ruckuje do vzporu leZmo na laviéce a vedle

lavicky vpfed a vzad. Cvi¢enec B drZi cvi¢ence A za nohy.
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obr. 40

y AP
(25) Z%

4) Stoj spojny, bokem k lavi¢ce, kdo udéla vice pfeskokd snoZzmo za 1 minutu.

5) 6 - 8 cvicencu u jedné lavicky
a) Stoj rozkroény pravym bokem k laviéce. Celnymi oblouky zevnitf vzpaZzit - Gklon vpravo,
uchopit lavicku - vzpfim a udklonem vlevo poloZit lavicku vlevo na zem - pustit lavicku,
vzpfim - ¢elnymi oblouky zevnitf pfipaZzit.

obr. 41

7\

b) Cvi¢enci jsou rozdéleny na 2 skupiny. (Tfi cvi¢enci na jednom konci lavi¢ky, tfi cvicenci na
druhém konci lavi¢ky.) Jeden cviCenec leh na bficho uprostfed lavicky. Obé skupiny
zvednou lavi€ku do vySky. (Vzpazi.) CviCenec, ktery leZi na lavicce, spoji ruce a nohy pod
lavickou. Obé skupiny zacnou otacet lavickou o 360° ("Opékani na rozni".) (Posilovani
svalstva paZi.)

c) Cvicenci jsou kolem lavicky. Jejich cilem je postavit lavicku na vySku (do svislé polohy).
Obména: Na jednom konci lavicky lezi na bfiSe jeden cviCenec hlavou blize ke konci.
Ostatni cviCenci postavi lavicku na vySku. CviCenec se pevné drzi za konec lavicCky.
(Pfipadné muaze vylézt na hranu lavicky a sko€it do duchen.) Posilujeme paZe a odvahu.

d) Cvicenci ve dvoufadech stfidavé proti sobé&. Drzi lavicku obéma rukama za hranu blizsi k
sobé. Prvni fad predpaZit, druhy fad skréit pfipazmo. Prvni fad skrcit pfipazmo, druhy fad
predpazit. Lavicka se pohybuje ve vodorovné rovingé.

obr. 42

Organizace:
- cviCeni 1, 2, 3, 4 mozno provadét formou kruhového tréninku se 4 stanovisti ve dvojicich.
— cviceni 5 je pro rozptyleni, posileni pazi a pro zkousku odvahy.

IV. Kruhovy trénink na na__radi
(8 stanovist, 3 Zinénky, 2 Svédské bedny, 2 plné mice, hrazda, 5 lavicek, 2 kozy)

1) Svédska bedna nasif, vyska 120 - 130 cm. Rozbé&h ze 2 - 3 krok(, pfelezeni &i prekroceni. Po
doskoku klusem zpét do zakladniho postaveni (10 krat).

2) Leh na zadech, vzpaZzit. Sed s prfednoZenim pokrémo, pfedpazit pokrémo, lokty se dotykaji
kolen a opét leh, vzpaZzit (15 - 20 krét), na Zinénce.

3) Mirny stoj rozkro€ny, plny mi¢ pfed cviCencem. Ve dfepu uchopit mi¢, vyskok a vyhodit mi¢ do
vySe 2 - 3 m, nechat mi¢ dopadnout a totéZ opakovat (15 krat).



4)

Horni dva dily Svédské bedny. Jedna noha opfena o vrSek. Opakovat odrazy se zdUraznénou
¢innosti nohy, ktera se odrazi. Polohy nohou se po kazdém odrazu mohou stfidat (20 krét).

5) Hrazda po prsa. Opakovane vyskoky do vzporu (15 krat). (Hrazda a Zinénka)

6) Ctyfi lavicky naSif, vzdalenost 3 m, pFeskoky jakymkoliv zplisobem s libovolnym poctem
meziskokl (10 krat).

7) Koza na §if, rovnobézné se zebfinami, vzdalena 1 m (délka nohou). Leh na kozu bfichem dolu
pouze po kycle, nohy zaklesnuty za Zebfiny. Skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Provadéjte
predklony a zaklony (15 krat).

obr. 43

8) Vysoky skipink na misté. Kazdou nohu 15 krét.

obr. 44

L A
- Y
% 6.
8.
A
e 2.3
®
Le

Organizace: Trenér vyrobi karty, kde je namalovan cvik a pocet opakovani. Toto polozi ke

stanovistim. Cvi¢ence rozdéli na jednotliva stanovisté. Cvicenci provedou cvik a po
jeho splnéni se automaticky pfemistuji na dalSi stanovisté. Snahou cviéencu je projit
vSechna stanovisté v co nejkratSim ¢ase. Dobré je rozdélit skupinu na dvé druZstva.
Jedno druzstvo cvici, druhé odpociva. Cvicit 3 - 4 série.

10 V. Spole é€né protazeni

1)

2)

Uzky stoj rozkrogny paze volné podél téla.

a) PFi pomalém vdechu pfejdéte zvolna do vyponu, paze protdhnéte pokréenim Sikmo vzhuru,
vztyCte dlané, vytocte prsty zevnitf. Zpevnéte svaly celého téla, neprohybejte se v bedrech,
nepovolujte bficho. Zvolna vydechujte, Uplné uvolnéné paze spustte doll, uvolnéte také
hlavu a horni €ast trupu.

b) PFi pomalém vdechu prejdéte zvolna do vyponu, protahnéte paze vzad dlanémi k sobé,
mirné zaklonte hlavu, prohnéte se v lopatkach, zvySte napéti svall pazi. Pfi vydechu se
zvolna celkové uvolnéte. (S nacvikem relaxace procviCujete svaly pazi, prsni a
mezilopatkové.)

Stoj rozkroCny, vzpazte zevnitf. Pfi vdechu pfejdéte do rovného predklonu, zpevnéte svaly pazi
a zad. Pfi vydechu pokréte nohy a v pfedklonu uvolnéte svaly trupu, Sije a pazi. (Nacvicujete
napéti a uvolnéni mezilopatkovych svalll, svall pazi a dolnich koncetin. Procviujete
pohyblivost patere.)



3)

4)

5)

6)

7

8)

Sed pokrémo, ruce poloZte na kolena. Pfi pomalém vdechu vyrovnejte zada, protahnéte pater,
Siji a hlavu vzhdru, zpevnéte zadové svaly. Nezvedejte ramena. PFi plynulém vydechu uvolnéte
svaly trupu, Sije a hlavu v predklonu, Celo opfete o kolena. (NacviCujete napéti a uvolnéni
zadovych a patefnich svald.)

Sed roznozny, vzpaZzte zevnitf. Pfi vdechu zvolna protahnéte trup do rovného predklonu,
zpevnéte svaly bficha, zad i pazi, vztyCte chodidla a propnéte kolena. Pfi plynulém vydechu
pokréte nohy a v pfedklonu se celkové uvolnéte. (Procvicujete pohyblivost patefe, protahujete
svaly dolnich koncetin a svaly bederni oblasti.)

Vzpor vzadu sedmo, mirné se naklornte vzad. Pfi pomalém vdechu zvySte napéti svalt podél
patefe celého trupu i paZi. Pfi vydechu povolte v3echny svaly a spustte se do lehu.
(NacviCujete napéti a uvolnéni svalu pazi a trupu.)

Leh, paZe volné podél téla. Pfednozte, zvySte co nejvic napéti vSech svalu nohou, vztycte
chodidla (“fajfky"), propnéte kolena. Vydrz 4 s, pak uvolnéte svaly nohou a celé télo v lehu
skrémo na boku nebo na zadech. (NacviCujete napéti a uvolnéni svali dolnich koncetin,
protahujete svaly na jejich zadni strané.)

Leh pokrémo, vzpazte. Pfi pomalém vdechu se oto¢te na bok, protahnéte paze, trup a nohy,
zvyste napéti vSech svall. Pfi plynulém vydechu se vratte do lehu na zadech, pokréte paze i
nohy a Uplné se uvolnéte. (NacviCujete celkové napéti a uvolnéni.)

Relaxa¢ni leh. Lehnéte si do polohy, kterd Vam nejvice vyhovuje. Zaviete oci, zklidnéte
dychani, myslete na néco pfijemného.
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Hodina 12.
|. Rozbéhani

A. Honicka s netradi€énim podavanim baby
Je to klasick&a honicka, jen s tim rozdilem, Ze "baba" se pfedava:tim
a) loktem
b) ramenem
c) bokem
d) kolenem
e) nartem

B. Honicka s drzenim
Je to opét klasicka honicka, ale honici i honici musi dodrZovat ur&itou polohu:
a) vzpazit
b) zapazit, spojit ruce za zady
c¢) skréit upazmo levou, leva ruka se dotyka hlavy
d) leva ruka se drzi za koleno
e) leva ruka se drzi za kotnik

[l. Rozcvi €ka se Svihadly
(vihadla)

1) - pfeskoky snozmo 20 krat
- pfeskoky snoZzmo s meziskokem 20 krat
- preskoky jednonoz, stridavé na pravé a levé 20 kréat
- preskoky snoZzmo vzad 20 krét

Svihadlo slozeno na 1/4
2) Stoj rozkro€ny, Svihadlo nad hlavou rovné. Stfidavé uklon vpravo a vievo.

3) Stoj spojny, Svihadlo vpfedu dole rovné. PreSvih skrémo pravou. PfeSvih skrémo levou
(Svihadlo vzadu dole rovné), preSvih skrémo pravou vzad, preSvih skrémo levou vzad.
Provadéjte v rychlém tempu.

4) Stoj spojny, Svihadlo vpfedu dole rovné. Pfeskok skrémo, preskok skrémo vzad.
5) Sed, Svihadlo zaklesnéte za chodidla, tahem paZzi se pfedklanéjte k propnutym noham.

6) Sed, prednozit skrémo levou, Svihadlo opfit o chodidlo levé nohy, nohu propnout a poloZit na
zem. Stidavé pravou a levou nohou.

Svihadlo slozit na 1/2
7) Stoj spojny, Svihadlo vpfedu dole rovné, o napjatych pazich prevést Svihadlo nad hlavou do
polohy vzadu dole rovné a zpét. Postupné zkracovat Svihadlo omotanim kolem ruky.

8) Stoj rozkro¢ny, Svihadlo na lopatkach rovné. Pfedklon, dotknout se pravou rukou Spicky levé
nohy. Vzpfim. TotéZ opacné.

Svihadlo nesloZeno, v kaZdé ruce jeden konec Svihadla
9) Stoj spojny, pfedpazit vzhlru, cvienec stoji chodidly v poloviné Svihadla. Hrudni zaklon, upazit
vzad povys (Svihadlo stale napjato). Vydrz.
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10) Stoj spojny, vzpaZit, jeden konec Svihadla v rukou. KrouZeni trupem. Druhy konec Svihadla se
pohybuje stale tésné nad zemi.

1. Preskoky p res Svihadlo

1) preskoky snoZzmo - kolik pfeskokd cvi¢enci udélaji za 1 minutu

2) preskoky jednonoZ stfidavé prava, leva

3) preskoky stfidavé do stoje rozkro€ného a spojného

4) preskoky ve stoji snozném zkfizmo

5) preskoky jednonoZ po levé, po pravé

6) preskoky krouZzenim zkfizmo vpred ("vajicka")

7) preskoky ve dvojici vedle sebe, kazdy cvi¢enec drzi Svihadlo za jeden konec

%

8) preskoky ve dvojicich ze sebou, Svihadlem krouZi jeden cvi¢enec
ten

Jsou 4 stejné silna a pocetna druZstva. Po povelu start vybéhnou prvni z druZstev k metg,
obé&hnou ji a vraci se zpét ke svému druzstvu. Uderem do dlané predaji Stefetu a vybihaji druzi.
Stafeta kon¢i, kdyz kazdy ¢len ob&hne 5 krat dany Gsek. Druzstvo, které dané ukoly spini co
nejdfive, vyhrava.

a) béh (kazdy musi béZet 5 krat tam i zpét)

b) skoky jednonoZz po pravé tam, po leve zpét

c) béh pozadu tam, zpét klasicky béh

obr. 45

obr. 46

V. Bézecke Stafety
(4 druzstva, 4 mety)

V. Posilovani na zeb finach
(dvojice, Zebfiny)

1. série:
1) Svis zady k Zebfinam hmatem podal. Stlacit ramena dolt (hlava se vysune nahoru). Vytdhnout
se z ramen (hlava zapadne mezi ramena). (Posilovani svalstva pletence ramenniho.)

2) Leh hlavou k Zebfindm, uchopit druhou pfi¢ku zdola hmatem podal, zvednutim trupu hrudni
zaklon. (Protahujete svalstvo trupu.)

3) Svis zady k Zebfindm hmatem podal. Skréit pfednoZzmo. PfednoZzit. Spustit nohy do svisu.
(Posilujete pfimé bfisni svaly.)



10

10

4) Stoj Celem k Zebfinam, uchopit pficku ve vySce ramen. Odrazem svis dfepmo vysazené na tfeti
pficce zdola. Odrazem vzpor, zanoZzit a prohnout doskok do zakladniho postaveni. (Cvieni
dynamické sily nohou.)

2. série:
1) Vzpor lezZmo zavésem za narty na ¢vrté pricce zdola. Klik. Vzpor lezZmo vysazeng, trup kolmo k
zemi. (Posilovani natahovac¢u pazi.)

2) Svis dfepmo zady k Zebfindm, uchopit pficku hmatem podal. Svis leZmo vysazené. Pohybem
celého téla vpfed hrudni zaklon, vypon. Zpét do svisu dfepmo. (Posilovani svalstva trupu.)

3) Sed zady tésné u zebfin. Pokrcit upazmo, predlokti Sikmo vzharu, uchopit pficku. Pfednozit,
spustit nohy do sedu. (Posilovani pfimych bfiSnich svald.)

4) Stoj pravym bokem k Zebfinam, unozit pravou a zaklesnout ji nartem za pficku, skréit vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl. Podfep a stoj na levé. TotéZ na pravou. (Posileni dolnich kon&etin a cvi¢eni
abdukce ky¢€elniho kloubu.)

3. série:
1) Svis Celem k Zebfindm hmatem podal, shyb a svis (chlapci 6 krat, dévCata 2 krat). (Posilujete
ohybace paZzi.)

2) Svis stojmo roznozny na tfeti pficce zdola elem k Zebfinam. Postupné ruckovat souru¢ do
svisu stojmo roznozny vysazeng, potom zpét. (ProtaZzeni bederniho svalstva.)

3) Svis zady k Zebfindm hmatem podal, pokréit pfednozmo, stehna vodorovné. Otocdit panev
vpravo a vlevo (leva noha se dotyka vnéjSi strany Zebfiny). (Posilujete Sikmé bfisni svaly.)

4) Stoj Celem k Zebfinam, pfednoZit pravou a zaklesnout ji nartem za pficku, skréit vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl. Délat dfepy. TotéZ na pravou nohu. (Posilujete doIni koncetiny.)

Vytvori se dvojice. Stfidavé cviCi nejprve jeden, pak druhy cvicenec. Nejdfive trenér ukdze cvik,
uréi poCet opakovani, pak zacne cvicit prvni. V dobé, kdy jeden cvici, druhy kompenzuje a
odpocdiva.

VI. Orientace vyst Fizkt na sever
(trojice)

Na jednu stranu télocviény da trenér vystfizky map. Na opaénou stranu se postavi cviéenci v
zastupy po tfech. Pfed kazdym zastupem na protéjSi strané télocvi¢ny bude 9 - 15 vystfizkd. Po
povelu start vybéhnou prvni ze zastupt. Dobé&hnou k vystfizkiim. Vezmou 1 kus a zorientuji ho na
sever. Pak béZzi zpét a predaji Stafetu druhému. Ten vezme dalSi vystfizek a zorientuje ho. Pak
bé&zi zpét a preda Stafetu tfetimu. Ten po splnéni pfeda Stafetu prvnimu. Takto se stfidaji, dokud
neni spravné zorientovano vSech 9 - 15 vystfizka. Ta trojice, ktera to udéla nejdfive, vyhrava.

VII. VSichni proti vSem

Vybijena po celém prostoru télocviény. Kazdy bojuje proti kazdému. Kazdy méa 3 Zivoty. Po jejich
ztrété vypada ze hry. Kazda rana je nabita. Po zmenSeni poctu hracl je mozno zmensit prostor, ve
kterém se hra odehrava. S mi¢em se nesmi délat kroky.



10

Obsah

Hodina 13.

|. Rozb éhani
(dvojice)

1)

2)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Béh po obvodu télocviény s obménami
klus pfisunny

klus pfeménny

klus poskocny

- diagonala = sprint

Kdo dfive zaujme polohu
Vytvori se dvojice. Podle poctu pisknuti trenéra cviéenci zaujmou polohu. Ktera dvojice ma
nejvice trestnych bodd, prohrava.
Polohy: 1 krat pisknout, jeden vyskoci druhému na zada
2 krat pisknout, jeden vezme druhého do naruci
3 krat pisknout, jeden udéla vzpor kle€mo, druhy si na né&j bo¢né sedne (sed
roznozny)
V dobé mezi pisknutim se cvi€enci klusem pohybuji po prostoru télocvi€ny. Jednotlivi cvicenci
Z dvojice musi byt nejméné 2 m od sebe.
Il. Rozcvi €ka
Uzky stoj rozkroény, piedklofte hlavu, skréte pfedpazmo vzhlru, spojené ruce dejte v tyl. Paze
pfitahuji hlavu k hrudniku, hlava tla¢i proti rukam. Vydrz 10 s.
Pomalé krouZeni hlavou, pouze uklon — pfedklon, uklon a zpét.
Stoj rozkrocny, vzpazte dovniti a spojte ruce. Hluboky pfedklon, protdhnéte paze co nejdal
vzad mezi koleny.
Stoj rozkro€ny, Uklon vpravo, z pfipazeni obloukem zevnitf uvolnéné pokréte vzpazmo levou,
pfedlokti nad hlavou, pravou ruku surite co nejnize po pravé noze. Totéz cvicte opacné.
Stoj rozkro€ny, rovny predklon, upazit. Otocte trup vpravo, leva ruka se dotkne zemé, hlava se
ot&ci za pravou pazi. Totéz cvitte opacné.
Vzpor kle€mo, skréte pfednozmo povys pravou a predklorite hlavu (koleno se pfiblizi k bradé).
ZanoZte povys pravou a mirné zaklorite hlavu. Pfi zanoZeni se neprohybejte v bedrech. Cvicte
téz levou.
Vzpor lezmo vysazené, prsty smeéfuji dovnitf. Pokréte paZze a pfitahujte ¢elo k prstim,
soucasné tlaCte paty k podloZce.
Leh, upaZte, dlané poloZte na zem. Opisujte nohama kruhy vlevo po zemi tak, Ze budete
prochazet lehem vznesmo a Spicky se budou stale dotykat zemé. Cvicte i vpravo. (Jako
"rucicky hodin".)
Ve dfepu spojném se oprete rukama o stehna nebo o kolena. Poskokem prejdéte do stoje

9)

rozkrocného a upazte. Poskokem se vratte do zakladniho postaveni.

10)Poskoky snozné. Kazdy treti poskok co nejvyse.
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[1l. Stihaci zdvod na p fekazkové draze
(Ctvefice)

Postavime jednoduchou béZeckou drahu. V pravidelnych (secich rozestavime Ctvefici
vykonnostné stejnych cvi¢encll. Po povelu start vSichni najednou vybé&hnou. Jejich Ukolem je
dob&hnout béZce pred sebou. VSichni b&Zi 5 kol. Ctvefice z rtiznych rozb&hd pak mazeme rdzné
kombinovat. Podle velikosti télocvicny muZeme udélat na kazdé poloviné télocvicny jednu
bézeckou drahu. Pak muze béhat vice cvi¢encl najednou. Pouzijeme jen naradi, na kterém se
mohou cvi¢enci dlouho zdrZovat. Podle velikosti télocvi¢ny uréime pocet cviCencl i poc€et kol pro
jeden rozbéh.

obr. 47
J o ’
= . ®J ® @ mety
VA Zinénky
T - e B | SC_K koza
o L@ @‘ . I ] lavigky
Z Z

U kaZzdé mety stoji jeden cvi¢enec.

V. Posilovani ve dvojicich
(dvojice)

VyuZzijeme dvojic z cvi€eni I.

1. série:

1) CviCenec A leh - pfedpaZit, cviCenec B vzpor leZzmo na pazich A. Oba soucasné skréovat a
napinat paze.

obr. 48

A

2) Sed snozny zady k sobé, ruce vzajemné spojeny ve vzpazeni. CviCenec B hluboky ohnuty
predklon, aZ se dotkne rukama zemé, cvi¢enec A zaklon, spociva na lopatkach cvi¢ence B.

obr. 49

\/éf\b%




3) A leh - stehny obejme boky B a zkfizi nohy na jeho bedrech. Stahem bfiSniho svalstva
zvednout trup nad zem. B pfidrZuje rukama stehna A a zaklonem pomaha udrzet rovnovahu.

obr. 50
B &
O

NS

4) Dvojice vzpor vzadu sedmo €elem k sobé&, pfednoZit roznoZzmo, nohy A uvnitf nohou B. A
roznozuje, B mu odporuije.

obr. 51
~ A
2.série:

1) A opakované kliky ve vzporu vzadu leZzmo, B pfidrZzuje nohy A.

=
| S

2) A ve vzporu lezmo zaklesnout nohy na bedrech B a stahem vzpfimovacl trupu zvedne trup
prohnuté nad zem, vzpazi zevnitf. B zaklonem a tchopem za stehna udrzuje A nad zemi.

obr. 52

obr. 53

O

A

/

3) A sed roznozny, z&klon hlavy. Oporem o Siji zvednout trup nad podloZku. Zpét do sedu. B stoj
rozkro¢ny, rukama podpira Siji A.

B B
j ! _r \%\/

obr. 54




4) Dvojice stoj na levé, Celem k sobé. PfednoZit pravou povys. Uchopit se za pravé ruce v
predpazeni. Levou rukou uchopit pfednoZenou nohu spolucvic¢enci. Poskoky na levé dokola.
Dvojice se otaci kolem své osy.

obr. 55
D Q
=
. 4D
3. série;

1) A vzpor lezmo, pokrémo (klik). B tla¢i na hrudnik A, aby se nemohl dostat do vzporu lezmo.

obr. 56
B ‘Di
o A

!

2) Leh na bfiSe, vzpaZzit zevnitf, pasivni hrudni zéklon. B zveda nohy A vzhdru.

obr. 57

3) A sed pokrémo, skréit vzpazmo zevnitf, ruce na spanky, zdklonem ohnuté leh - vzpfim ohnuté
do sedu (postupné se pokladaji na zem nejdfive bedra, potom zada a nakonec hlava - zveda
se nejdfive hlava, potom zada a nakonec bedra). B v kleku pfidrZzuje nohy A k zemi.

obr. 58

B =4
0

4) Dvojice stoj spojny Celem k sobé, Spicky chodidel se dotykaji, ruce vzajemné spojeny v
pfedpazeni. A dfep, B stoj a opacné.

obr. 59
N, 2

Cviceni probihd& pro v8echny dvojice sou€asné. Trenér ur€i opakovani. Mezi sériemi je vhodné
zaradit kompenzacni cviceni.
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V. Mapova p riprava
(dvojice)

Jisté ma kazdy trenér mapy z 5 dnt OB. Jsou to mapy, na kterych je soutisk vSech kontrol, které
byly v ten den v lese. Pravé téchto map je vhodné vyuZit pro cviCeni. Na jednu stranu télocvicny da
trenér tyto mapy. Na druhou stranu télocviény poloZzi papiry, na kterych jsou vypsany kody dvaceti
kontrol. Ke kazdému papiru se pfifadi dvojice. Prvni z dvojice vybéhne, pamatuje si prvni kod
kontroly. BéZi k mapé&, tam tento kéd vyhleda. Podiva se, co to je za objekt a bézi zpét. Pfeda
Stafetu druhému (ten si pamatuje druhy kod) a v piktogramu zapiSe vedle kodu objekt kontroly.
Takto se stfidaji, dokud nepfipiSou ke vSem kodum vSechny popisy objektd kontrol.

VI. Basketbal
(druzstva, mic)

Pokud je dostatec¢né velka télocvi¢na vybavena koSi i po stranach je vhodné hrat na dvé poloviny
télocvicny.
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Hodina 14.

|. Rozb éhani
(gymnasticky koberec nebo Zinénky)

Po delSi strané télocvicny postavime Zinénkovy pas nebo natahneme gymnasticky koberec.
Cvicenci béhaji po obvodu télocviény. Na gymnastickém koberci provadi: 1) skipink

2) liftink

3) nizké odpichy
4) vysoké odpichy
5) zakopavani

6) predkopavani

Na proté&jSi druhé strané télocvicny provadi:

1) Klus pfisunny
2) klus pfeménny
3) klus poskocny
4) béh pozpatku
5) poskoky jednonoz
6) poskoky snoZzmo

Jsou-li po obvodu télocviény koSe na basketbal, tak u kazdého koSe délaji vyskoky na kos.

[l. Rozcvi ¢ka

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Sed zkfizny. Uklon hlavy vpravo a snazime se ji vzpfimit proti tahu pravé ruky, pfilozené shora
(skréit vzpazmo pravou, ruka pfiloZzena nad levym uchem). Vydrz 10 s. CviCte i opacné.

Leh pokrémo, ruce v tyl, lokty vpfed. Predklorite hlavu a proti odporu rukou ji tlate dola. Po
uvolnéni obéma rukama tahnéte hlavu do maximalniho predklonu.

Leh, pfednozit pokrémo, bérce vodorovné. V lehu uchopte nohy pod koleny a shazte se je
natahnout proti malému az stfednimu odporu hornich koncetin. Po uvolnéni pfitahujte kolena
rukama k bradé a zaroveri co nejvice pfedklanéjte hlavu se snahou dotknout se bradou hrudni
kosti.

Sed, mirny zaklon, vydrZz. Po uvolnéni se postavte zady k ZebfinAm a uchopte pficku Zebfin asi
ve vysi hlavy a protlacujte panev vpred.

Stoj mirné rozkro€ny, vzpazit skrémo vzad, ruce v tyl. Tlacte lokty co nejvice vzad.

Stoj, mirny podfep na celych chodidlech, predpaZit, vydrz. Po uvolnéni hluboky ohnuty
pfedklon, vzpazit.

Klek, mirny zaklon. Po uvolnéni vzpor kle€mo vzadu, panev protlaCujeme vpied.

Leh na bfiSe, skrcit levou nohu. Levou rukou chytneme levou nohu za kotnik a klademe odpor
proti nataZeni dolni kon€etiny. Po uvolnéni tdhnéte rukou koncetinu pfi nejvétsi mozné flexi
smérem k hlavé. Stejné procvicte i druhou koncetinu.

Leh, skréte pravou nohu, rukama uchopte koleno a klademe jimi odpor proti nataZzeni
koncetiny. Po uvolnéni tahnéte koleno smérem k hlavé. Leva koncetina je stale napjata. Stejné
procvicte i druhou kongetinu.

10) Sed pokrémo, mirné oddalime kolena a rukama jim klademe mirny odpor v pfitazeni. Po

uvolnéni pfiloZte chodidla k sobé a pfedloktimi protlacujte kolena zevné. Tlacte je k podloZce.



15 |ll. Bézecké posilovani s lavi €kami a zin énkami
(2 druzstva, lavicky, Zinénky)

obr. 60 rozestaveni naradi:

-
p~0 PPNt T™—1T7—1

A. Cvigenci ve dvou zastupech za lavickami. Tam pFes lavicky, zpét se vraceji po stranach
télocvicny. Bezpeéné vzdalenosti mezi cvicenci.
1) prebéhy po lavickach 3 krat
2) prebéhy jen po Zinénkach 3 krat
3) preskoky po pravé noze na lavi¢ku i Zinénku 3 krat
4) preskoky po levé noze na lavi¢ku i Zinénku 3 krat
5) preskoky snoZzmo 2 krat
6) "Slapany systém"; prava na lavicku, leva na zinénku 3 krat
7) opacny Slapany systém; leva na lavi¢ku, prava na zinénku 3 krét
8) preskoky po pravé noze na Zinénce
9) preskoky po levé noze na Zinénce
11) pfeskoky snoZmo pouze na Zinénky

B. Cvi€enci v jednom zastupu. Slalomovité obihani a prebihani lavicek.

obr. 61

obr. 62

Prvni cvi¢enec v zastupu udava tempo, smér i zplsob obihani a prebihani lavicek. Po ur€itém
¢asovém intervalu ho vystfida druhy v porfadi. Prvni se pfesune na konec zastupu a takto se
cviCenci dale stfidaji. MiZe se pouzit ruznych druhd lezeni po lavicce, pfeskokd s oporem a
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preskokl prostych. Na Zinénkach se mohou provadét kotouly vpred i vzad nebo pfemety stranou.
Trenér urCuje oddechové Casy.

V. Posilovani s plnymi mi  €i
(dvojice, plné mice)

obr. 63

Dvé fady, 4 m vedle sebe, dvojice proti sobé&, Celem k sobé.

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7

8)

9)

Hazeni tréenim od prsou obourug.

Stoj spojny, mi¢ nad hlavou, hod obouru€ (i s vyskokem)

Cvicenec A kutéli mi¢ k cvi€enci B, ten ho chyté a provadi hod pravou (levou) vpfed tréenim od
prsou. Ve funkcich se vystfidaji.

Cvi¢enec A hazi mi¢ obouru¢ pfimym hodem smérem k B imysIné ponékud stranou. B v sedu
se snazi mi¢€ co nejrychleji vracet. Funkce se vystfidaji.

A stoj rozkroény, zady ke druhému cvi¢enci, hod obouru¢ obloukem dolt mezi nohama. Druhy
cviCenec mi¢ chyti a provadi to samé.

Oba cvic¢enci vzpor vzadu sedmo, kutdli si mi¢ tderem chodidel.

Oba cvi€enci sed. Chytit mi¢ obouru¢ nad hlavou. Padem vzad leh vznesmo. Padem vpfed sed
a hod obouru¢ nad hlavou.

Oba cvi€enci leh na bfiSe. Mi¢ nad hlavou. Pfimy hod vpfed pomoci hrudniho zéklonu. Lokty
se nedotykaji zemé.

Vzpor vzadu sedmo pokrémo. Vyhodit mi¢ nohama do vySe a uderem chodidel ho hodit
spolucvicenci.

10) Dvojice ve stoji rozkro€ném zady k sobé ve vzdalenosti 3 m. Hazeni a chytani mi¢e do

osmicky. (Héazet obouru¢ vzad obloukem doli po levé strané téla a chytat mi¢ obouru¢ u
levého boku.)

Nékteré cviky je dobré provadét zavodivou formou. NapF., kterd dvojice si co nejrychleji 10 kréat
nahraje danym zplasobem.

V. RozstFihana mapa
(jednotlivci, mapy, tuzky)

VSichni cvi¢enci jsou na jedné strané télocvicny, kde maji svoji mapu a tuzku. Na druhé strané je
rozstiihand mapa se zakreslenyma kontrolama. Jednotlivé Ustfizky jsou nalepeny po sténé, po
Zebfinach, po zemi. Cvi¢enci maji za ukol dobéhnout k mapé&, zapamatovat si co nejvice kontrol a
bézet zpét, zakreslit to do vlastni mapy. Kdo prekresli nejvice spravnych kontrol v ¢asovém limitu,
vyhrava.

VI. Basketbal
(druzstva, mic)

Hra podle pravidel basketbalu. Cvi¢enci, ktefi nehraji, tak samostatné posiluji nebo protahuiji.
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Hodina 15.

|. Rozbéhani
(stopky)

“Minutova honicka“

Ve skupiné se urci dvojice, ktera ma "babu". V celém prostoru télocvi€ny jsou rozmisténi cvi¢enci.
Vybrana dvojice ma €asovy limit 1 minutu k tomu, aby pochytala co nejvice cvi¢encl. Ten, kdo je
chycen, jde do vymezeného prostoru, aby se ostatnim nepletl. Timto zpidsobem honi dalSi uréené
dvojice. Celkové vyhraje ta dvojice, ktera v ¢asovém limitu pochyta co nejvice cvi¢encu.

[l. Rozcvi ¢ka

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Stoj, volné zapazte zevnitf a v hrudnim zaklonu se zhluboka nadechnéte. Pfi uvolhovani
postoje do podfepu a mirného ohnutého predklonu s pazemi pfed télem plynule a co nejdéle
vydechuijte.

Stoj rozkrogny, vzpazte dovnitf a zkfizte ruce s dlanémi na sobé. Uklofte se vpravo, v uklonu 5
s vydrz. Totéz cvite vievo.

Vypad levou vpred, pfedloktimi se opfete o sténu a poloZte €elo na hrbety rukou. Panev surite
vpied, ale pravou nohu méjte natazenou a patu nezvedejte. TotéZ cvitte druhou nohou.

Stoj rozkro€ny zady u Zebfin, pfedklon, hlava uvolnéna. Vzpfim, opfete se rukama ve vzpazeni
zevnitf o pficku Zebfin a tahem trupu dold zvolna protahujte prsni svalstvo a svalstvo na predni
strané trupu.

Vzpor kle€mo, vyhrbte zada (stéhnéte bfisni svaly), pfedklorite hlavu (vydech). Zvolna a
plynule se protahnéte v zadech, uvolnéte bficho a zaklorite hlavu (vdech).

Siroky podfep zanozny pravou, piedklon, hlava je zpfima, rukama se opfete o zem. Snizujte
postupné podiep pokréovanim levé nohy a zvétSujte pfedklon trupu, pravou nohu muizete
mirné pokrcit. TotéZ cvicte v podfepu zanoZném levou.

Sed roznozny skrémo, chodidla se dotykaji, skréte upazmo a dlané polozZte na kolena. Tlakem
rukou napomahejte vétsSimu rozevieni stehen.

Sed, uchopte se rukama za bérce nad kotniky. Pfitahujte se rukama tak, aby se trup dostal do
hlubSiho pfedklonu.

Leh na zadech, skréte nohy a pfitahnéte je rukama k télu. Pfedklofte hlavu a zvolna pfiblizujte
Celo ke kolendm, zaroven protlaujte bedra k zemi tim, Ze se snazite jakoby napnout nohy a
pfitom tomu branite spojenyma rukama.

10) Stoj na lopatkéach, bedra si podepfete rukama. Postupnym pfitlaovanim hrudni kosti k bradé

protahujte dusledné uvolnéné Sijové svaly a horni ¢ast svalu trapézoveho.

[1l. Rozbéhani

1)

Slalomovité obihani

Cvicenci se rozestavi po obvodu télocvicny tak, aby méli mezi sebou tfimetrové mezery. Na
povel vybéhne pfedem uréeny cvi¢enec a za¢ne probihat mezi ostatnimi slalom. Jestlize pred
nim stojiciho cviCence obéhne, ten se zafadi za prvniho a postupné se takto nabaluji dalsi.
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Jestlize prvni cviCenec uz obéhl vSechny spolucviCence, tak se sam postavi jako slalomova
ty¢ka. Timto zplsobem se bézi 3 kola.

2) Podlézéani a preskakovani
CviCenci se rozestavi stejné jako pfi cviCeni 1). Ale kazdy prvni roznozi a kazdy druhy se
predkloni. Cvi¢enec, ktery vybihal jako prvni, opét vybiha a provadi:
a) tam, kde cviCenec stoji v stoji rozkroéném, podleze
b) tam, kde cviCenec je prfedklonén, pfeskoci roznozkou.
Cvici se stejnym zplsobem jako cvi¢eni 1) a béZi se 3 kola.

3) Cviceni je stejné jako 2), ale vyméni se postaveni. Kdo délal stoj rozkro¢ny, tak déla predklon a
kdo délal pfedklon, ten déla stoj rozkro¢ny. BézZi se 3 kola.

IV. Clunkovy b éh
(kazetova nahravka)

Clunkovy b&h na 20 m. Test vznikl v roce 1982. Ceskoslovensky ekvivalent byl sestaven v roce
1989 ve spolupraci FTVS UK a TJ Parku kultury a oddechu Julia Fucika pro potieby
télovychovnych stredisek.

Provedeni: Cvienci se pfemisti na vychozi linii. Od zahjeni testu béhaji mezi liniemi tak, jak
dlouho to bude moZzné. Bé&haji po stalé trase. Provedou obrat, jakmile noha doslapne na linii nebo
za ni. Jestlize 2 krat po sob& nadosahnou linie 20 m, opusti drahu. Casovy interval pro prob&hnuti
Useku 20 m se neustéle sniZuje.

V. Stre €inkové protazeni ve dvojicich
(dvojice)

Poznamky: Cvici se volng, kazdy si sdm ur€uje tempo i krajni polohy cvi¢eni. Dobré je celé cvieni
podbarvit pfijemnou hudbou.

1)  Stoj spojny, vypon, vzpaZzit. Protazeni co nejvySe az po konecky prstd. Uvolnéni do podfepu,
lokty se opfete o kolena.

2) CviCenec A sed zkfizny, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Cvi¢enec B stoj pfednozny za
cvitencem A, kolenem tla¢i mezi jeho lopatky, rukama drzi jeho lokte a tlaci je dozadu.
(Protahujete prsni svaly, cvi¢enec A si povi slovné do jaké krajni polohy muze cvi¢enec B
pusobit. Celé se provadi tahem. Opakuje se 3 - 4 krat, pak se cvi¢enci vystfidaji.)

3) Cvicenec A sed zkfizny, pravou vzpaZzit. Cvi¢enec B uchopi paZi cvicence A ve vzpaZeni nad
a pod loketnim kloubem a vytahuje paZzi vzhiru. Panev musi byt na zemi. Stfidavé pravou a
levou pazi. (Protahujete svalstvo paZi a trupu, kazdou paZzi 3 krat, pak se cvi¢enci vystfidaji.)

4)  CviCenec A sed zkfizny, predpazit dlané dolu. Cvi¢enec B stoji za cvic¢encem A, uchopi ho za
zapésti a plynule tahem vede paZzi pfes upazeni do zapaZzeni. V zapaZzeni se snazi malicky
cvi€ence co nejvice pribliZit. (Testuje se pohyblivost v ramennim kloubu. Cvi¢i se 3 - 4 krét,
pak se cvi¢enci vystfidaji.)

5) CviCenec A sed zkfizny, vzpaZzit pravou. Cvi¢enec B se postavi ¢elem k pravému boku
cviCence A, levou dlan poloZi na pravou lopatku cviéence A, pravou rukou uchopi nad loketni
kloub cvi¢ence A. Timto si vytvofi paku a tlaéi pazi ze vzpazeni do zapazeni. (Opakovat 3 - 4
krat, pak druhou paZzi. Cvi¢enci se vystfidaji. Protahujete prsni sval.)

6) Dvojice ve stoji rozkrocném &Celem k sobé. Rovny predklon, vzpazit, ruce si vzajemné poloZit
na ramena, hmitani v predklonu.
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8)

9)

10)

11)

12)

13)

14)

15)

16)

17)

18)

19)

20)

Sed Celem k sobg&, mirné roznozny. Opfete se o chodidla a uchopte se za ruce. Stfidavé se
protahujte do pfedklonu. Pfitahujte se pomalu a plynule. Opakujte 8 krat. (Protahujete
bederni svaly a svaly na zadni strané& nohou, procvi€ujete pohyblivost patefe.)

Leh na zadech, panve k sobé, pfiloZte nohy tésné k sobé a uchopte se za ruce. Pfetladujte si
stfidavé nohy do vétSiho prednoZeni. Nezvedejte panev ze zemé. Opakujte 8 krat.
(Protahujete svaly nohou a bederni oblasti.)

Sed skrémo Celem k sobé&, Spi¢kami nohou se opfete o sebe, uchopte se vzajemné za ruce.
Stfidavé prednoZujte a kréte zpét protilehlé nohy mezi spojenymi paZzemi. TotéZ cviCte
snozmo. Opakujte 8 krat. (Protahujete svaly dolnich koncetin a bederni oblasti.)

Sed pokrémo hlavami k sobé&, pokréte vzpazmo a uchopte se vzdjemné za ramena. Provedte
stoj na lopatkach, dotknéte se SpiCkami nohou. Pfejdéte do lehu vznesmo, jeden roznozmo,
druhy snoZzmo a po kratké vydrzi se zvolna vratte zpét do lehu pokrémo. Opakujte 8 krat.
(Posilujete bfisni svaly, procvi€ujete svaly trupu, pohyblivost patefe a obratnost.)

Leh mirné roznozny, upazte poniz. Zvolna vytacejte levy bok vzhlru vpravo a zaroven
otacejte hlavu vlevo. (Protahujete rotatory patefe. Totéz cvicte opacné.)

Leh pokrémo, chodidla na zemi, upazte poniz. Zvolna vytacejte pravy bok vzhdru vlevo a
spojené nohy spoustéjte k zemi vlevo. Hlavu soucasné otacejte vpravo. (Protahujete rotatory
péatefe. TotéZ cvitte opacné.)

Leh. Pokréte levou pfednoZzmo dovnitf, uchopte ji pravou rukou shora za stehno tésné nad
kolenem a pfitlaCuijte ji k zemi. (Protahujete rotatory patefe a svalstvo na vnéjsi strané levého
stehna, totézZ cvicte pravou rukou.)

Vzpor kle€mo, vyhrbte zada, stahnéte bfiSni svaly, pfedklorite hlavu (vydech). Zvolna a
plynule se prohnéte v zadech, uvolnéte bficho a zaklofite hlavu (vdech). (ProcviCujete
pohyblivost péatere.)

Vzpor kle€mo. Uvolnéné zakruZte hlavou vilevo s kyvnutim vlevo. TotéZ vpravo. (Uvoliujete
Sijovou oblast.)

Leh. Pfi vdechu se prohnéte, zaklofite hlavu, temeno opfete o zem, predlokti zvednéte
vzharu, napnéte a roztahnéte prsty. Souc¢asné mirné pokréte, popfipadé nadzvednéte nohy
tak, abyste procitili napéti v celém téle. Pfi vydechu co nejlépe uvolnéte celé télo a vratte se
do polohy v lehu.

Leh na zadech, ruce v tyl. Pfitisknéte lokty, horni ¢ast panve a bedra k zemi. Nohy pfitom
musi zUstat nataZzené. (Kontrola schopnosti protazeni svall bedroky¢lostehennich, prsnich a
¢astecné vzprfimovacu patefe v bederni oblasti. Nepodafi-li se vam pfitisknout bedra UpIné k
zemi - bez mezery, mate nékteré z uvedenych svalli zkracené.)

Leh, upazte doli. Upazenim zvolna vzpazte zevnitf (vdech) a zvolna znovu upazte doll
(vydech). Opakuijte nékolikrat v rytmu klidného dychani.

Leh na z&dech, vzpaZzte, proplette prsty a vytocte dlané vzharu. Vdechnéte, kratce zadrzte
dech a soucasné se vytahnéte od pasu vzhlru a doll. Pfi vydechu uvolnéte celé télo.

Leh, uvolnéné horni a dolni koncetiny zvednéte svisle vzhuru. Uvolnéte svalstvo pazi a
nohou protfepanim.



Praktické zhodnoceni

Cilem predloZeni diplomové prace bylo vytvoreni konkrétni pomUcky pro zacinajici trenéry,
ktefi by se chtéli tvofivé a aktivné zabyvat zimni pfipravou orientaénich bézcl v télocviéné za
GCelem zvySeni vykonnosti sportovcu.

Abych se sama ovéfila, jestli alespori ¢aste¢né je tento cil spinén, zadlenila jsem do své
tréninkové praxe vétsSinu tréninkovych cviceni z pfedloZzenych 15 ukazkovych hodin. Hodiny byly
odzkouSeny jako celky (napf. hodina 2, 3, 6, 8 nebo 15) nebo po urditych ¢astech. Projevily se
obecné znamé aspekty. Napf. opakované a zaZzité cviky cvi¢enci provadéli s jistotou a vétsi chuti,
cviky novéjSi a méneé zazité zvladali s mensi jistotou a nékdy i nechuti, ale ve vétsiné pfipadl byly i
cvi€enci byli mladSimi dorostenci, radi si zahrali rizné druhy honicek a her. U chlapcl se projevily
jisté problémy pfi protahovacich a relaxa€nich cvicich, neuméli je jeSté dostate¢né prozivat a plné
nechapali jejich velky vyznam.

Nejvétsi uspéch jsem napf. méla pfi cviCenich s lavickami, cvi€enich v Fadach, stihacim
zavodeé na prekéazkové draze nebo pfi ¢lunkovém bé&hu. Méné oblibené bylo cvi€eni podle "papiru”
a kruhovy trénink s protahovanim.

Cela tato praxe se odehravala v oddile OB Lokomotiva Pardubice, kde jiz tfi roky pusobim
jako pomocny trenér. A po svych zkuSenostech si myslim, Ze je mozno vSech patnact ukazkovych
hodin zaclenit do béZné praxe.

7. Zaver

Chceme-li, aby tréninkova jednotka v télocviéné byla pro sportovce pfinosem, musime si jako
trenéfi hodinu pfipravit. Dalezitym momentem, ktery trenéry velmi ovliviuje pfi sestavovani
tréninkd, je vybaveni, zafizeni a velikost télocvicny. DalSim aspektem je pocet, pohlavi a sportovni
vykonnost svéfencu. Je také duleZité dbat na bezpecnost sportovct pfi cvi€eni. Pfi vedeni tréninku
musi trenér brat ohled nejen na vynaloZzenou sportovni zatéz cvi¢encU, ale i na vychovné cile.
Napr. kolektivni sportovni hry vyzaduji spolupraci mezi hraci jednoho druzstva a timto se mlze
kompenzovat skute€nost, Ze orientacni béh je ryze individualnim sportem.

Do téchto her se také zapojuji i sportovné slabsi jedinci a chce-li druzstvo jako celek vyhrat,
musi slab3iho jedince tolerovat a pomoci mu k lepSimu vykonu. Také vytvareni smiSenych dvoijic
pfi nékterych druzich cvi€eni vede k oboustrannému Usili a k vzajemnému lepSimu poznavani.

Sportovec, ktery v ryze individualnim sportu (kterym je orientacni b&h) nedosahuje nejlepSich
vysledkl, maze svoji individualitu upotfebit v télocviéné pfi kolektivnich hrach. Zde muze diky
svému vSestrannéjSimu nadani dosahovat lepSich vysledk( nez v orientaénim béhu. Nemalou
meérou mu k tomu muaze pomoci pravé kamaradsky kolektiv, jez ho dokdze ocenit. Duvéra ve
vlastni schopnosti se pak muze lehce pfenést i do orientacniho béhu, kde mulze sportovec
vyniknout.

Myslim si, Ze tréninky v télocviéné jsou pfijemnym a G€elnym obohacenim tréninkového
procesu. Touto diplomovou praci bych chtéla napomoci za€inajicim trenérdim pfi realizaci tréninka.
Nejen teoretickymi védomostmi, ale hlavné praktickymi zkuSenostmi.

VSechny vzorové hodiny uvedené v této diplomové praci jsou odzkouSny v bé&zné praxi a
myslim si, Ze byly pro sportovce pfinosem.
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