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KOORDINACNI SCHOPNOSTI A JEJICH IMPLEMENTACE DO TRENINKU MLADEZE V BEZECKEM LYZOVAN({

Tento prakticky metodicky soubor cviceni a her vznikl jako stézejni vystup mé bakalaiské
prace, zpracované na Katedie t€lesné vychovy a spolecenskych véd Fakulty sportovnich studii
Masarykovy univerzity. Cely material byl navrzen a realizovan pod odbornym vedenim Mgr.
Aleny Koblizkové, Ph.D.

Hlavnim cilem tohoto materialu je poskytnout trenérim a pedagogtim uceleny a v praxi ovéfeny
zasobnik pro efektivni rozvoj koordina¢nich schopnosti u déti a mladeze v zimnim ptipravném
obdobi. Bézecké lyZovani je silové-vytrvalostni sport, avSak pfedstavuje vysoce komplexni
cyklicky pohyb, ktery klade znané néaroky na nervosvalovou koordinaci, synchronizaci
koncetin a udrzovani dynamické rovnovahy. Vcasny a cileny rozvoj téchto schopnosti je
v tréninkovém procesu mimoiadné dilezity. Uroveii koordinagnich schopnosti totiz p¥imo
determinuje kvalitu, s jakou si mladi sportovci osvoji a nésledné zautomatizuji spravnou
lyzatskou techniku. Nejefektivnéjsim obdobim pro jejich rozvoj je détsky vek, kdy je nezbytné
zamgfit se na vSestrannost.

Piedlozeny soubor je pro piehlednost rozdélen do tii hlavnich sekci: specifickd cviceni pro
klasickou techniku, cviceni zaméfena na volnou techniku (brusleni) a tsek vénovany
pohybovym hram pro komplexni rozvoj koordinace. Vyzkum v rdmci mé prace potvrdil, Ze pro
efektivni stimulaci je nutné zatfazovat cviceni a hry, které narusuji zazity pohybovy stereotyp a
nuti nervovou soustavu k rychlé adaptaci na nové podnéty. Zvolend herni a variabilni forma ma
navic za ukol predejit monotdnnosti, zatraktivnit tréninkovy proces a maximalizovat vnitini
motivaci svétencul.

Pro bezproblémovou aplikaci v tréninkové praxi je kazdé cviCeni strukturovano tak, aby
obsahovalo jasny popis provedeni, moznosti modifikace zatéze, zdsadni didaktické pokyny a
doporuceni pro zafazeni do tréninkové jednotky. Soucasti materidlu jsou také QR kody
odkazujici na nazorné videoukazky, které usnadnuji predstavu o spravném technickém
provedeni.

VéEfim, ze Vam tento metodicky material bude uzitecnou a praktickou inspiraci pfi pldnovani
Vasich tréninkovych jednotek v bilé stopé.
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Prakticky metodicky soubor cviceni a her

1. Cviceni zamérené na klasickou techniku

1.1.Stiridavy béh - s holemi, s jednou holi, bez holi

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet sveéfencl
Pomiicky:
o Zadné
Casova naroénost: &as na piipravu, doba trvéani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
ptedvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi nejprve odrazem z celého chodidla.
o Dale pfenese vahu nad druhou lyzi, kde dochazi k protazeni DH a HK.
o Poté provadi skluz s pomoci Svihu a pfeneseni tézist€ na druhou lyzi, kdy se
meéni postaveni koncetin.
o Poté nésleduji dalsi pohybové cykly.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
o U mladsich svétenct vynechani jizdy s jednou holi.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o U jizdy s jednou holi a bez holi dba trenér na spravné provedeni pohybu tak,
aby vypadalo stejné jako jizda s holemi.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
Nize vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zamétené
na sttidavy béh — s holemi, s jednou holi a bez holi.
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1.2.Nakopavana soupaz

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl

e Pomicky:

o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:

o Cas na ptipravu — 0 min

o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné

predvede, jak ma jizda probihat.

o Pohyb provadi nejprve sou¢asnym odrazem jedné nohy, obou holi a mirnym
naklonénim trupu dopiedu.
Dale nésleduje dlouhy skluz v jedno oporovém postaveni.
Poté nasleduje dalsi pohybovy cyklus, ktery mé diiraz na druhou nohu.
Nasledné tyto dva cykly neustale opakuje.

o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
e Modifikace:

o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem mirné nahoru.
e Didaktické zasady:

o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:

o Uvodni i hlavni ¢ast trénink.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvic¢eni zaméfené
na nakopavanou soupaz.
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1.3.Soupaz

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl

e Pomicky:

o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:

o Cas na ptipravu — 0 min

o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
Pohyb provadi odrazem obou holi a naklonénim trupu doptedu.
Dale nasleduje dlouhy skluz po obou lyzich.
Poté nasleduji dalsi pohybové cykly.

o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
e Modifikace:

o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
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energie, hole by mély byt idealn€ 20-30 cm pred Spickami bot.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvic¢eni zaméfené
na soupaz.
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1.4.Stromecek

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi nejprve odrazem z celého chodidla.
o Dale pfeneseme vahu nad druhou lyzi, kde dochazi k protazeni dolnich i
hornich koncetin.
o Poté provadi kratky skluz s pomoci Svihu a pieneseni t€zist€ na druhou lyzi,
kdy se méni postaveni koncetin.
o Poté nésleduji dal§i pohybové cykly.
o Pocet jizd dle aktudlni situace a soustiedéni svétencu.
e Modifikace:
o Jizda v téZ8im terénu, smeérem nahoru.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Pfi,stromecku’ vychdzi z postaveni nohou mirné do V.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zaméfené
na stromecek.
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1.5.Béh do kopce -, styl Klaebo“

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi nejprve odrazem z celého chodidla.
o Dale pfenese vahu nad druhou lyzi, kde dochazi k protazeni dolnich i hornich
koncetin.
o Poté provadi kratky skluz s pomoci Svihu a pieneseni t€zisté na druhou lyzi,
kdy se méni postaveni koncetin.
o Poté nésleduji dal§i pohybové cykly.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
Modifikace:
o Jizda v téZ8im terénu, smeérem nahoru.
o Bé¢hu do kopce vychdzi z letni ptipravy, kdy béh na lyzich napodobuje prosty
béh na suchu.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
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1.6.1 dlouhy skluz a 2 kratké skluzy

e Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi nejprve odrazem z celého chodidla.
o Dale pfenese vahu nad druhou lyzi, kde dochazi k protazeni DH a HK.
meéni postaveni koncetin.
o Poté nésleduji dalsi pohybové cykly, kdy provadi jeden dlouhy skluz a poté
dva kratké skluzy.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
e Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
o Pro jednodussi provedeni je moZzno pfidat vice kratSich i delSich skluzt.
o U mladsich svétenct vynechani celého cviceni.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.

e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvic¢eni zaméfené
na 1 dlouhy skluz a 2 kratké skluzy.
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2. Cviceni zamérené na volnou techniku

2.1.Oboustranné brusleni jednodobé - s holemi, s jednou holi, bez holi

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet sveéfencl
Pomiicky:
o Zadné
Casova naroénost: &as na piipravu, doba trvéani:
o Cas na pfipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi jednim odpichem obou HK, soucasné¢ s odrazem a skluzem
jedné DK do strany.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus na druhou stranu.
o Pocet jizd dle aktudlni situace a soustiedéni svétencu.
Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
o U mladsich svétenct vynechani jizdy s jednou holi.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o U jizdy s jednou holi a bez holi dba trenér na spravné provedeni pohybu tak,
aby vypadalo stejné jako jizda s holemi.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni &ast tréninku.
Nize vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zamétené
na oboustranné brusleni jednodobé — s holemi, s jednou holi a bez holi.
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2.2.0boustranné brusleni dvoudobé - s holemi, s jednou holi, bez holi

e Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na pfipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi jednim odpichem obou HK, soucasné se spole¢nym odrazem a
skluzem obou DK do strany.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
e Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
o U mladsich svéfenct vynechani jizdy s jednou holi.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o U jizdy s jednou holi a bez holi dba trenér na spravné provedeni pohybu tak,
aby vypadalo stejné jako jizda s holemi.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvic¢eni zaméfené
na oboustranné brusleni dvoudobé — s holemi, s jednou holi a bez holi.
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2.3.,Mlynek“

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
e Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi jednim odpichem obou HK, soucasné se spole¢nym odrazem a
skluzem jedné DK do strany a nasledné druhé DK.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
e Modifikace:
o Jizda v téz8im terénu, smérem nahoru.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Diraz na odrazovou nohu tak, aby byl pohyb efektivni ve sméru jizdy.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvic¢eni zaméfené
na ,,mlynek®.
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2.4.,Plavani”

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:
Casova naroénost: &as na piipravu, doba trvéani:
o Cas na pfipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi souc¢asné HK tak, Ze napodobuji plavecky styl prsa a DK
provadi soucasné spole¢ny odraz a skluz jedné DK do strany a nédsledné druhé
DK.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Diiraz na odrazovou nohu tak, aby byl zdlraznén odraz z dané lyze.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
Nize vloZeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zamétené

na ,,plavani®.
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2.5.Stiridmopaz

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:
o Zadné
o Casové naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi souc¢asn¢ HK tak, Ze je natahuje a pfitahuje stiidavé a DK
provadi soucasné spole¢ny odraz a skluz jedné DK do strany a nédsledné druhé
DK.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Diiraz na odrazovou nohu tak, aby byl zdlraznén odraz z dané lyze.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
Nize vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zamétené

na stfidmopaz.
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2.6.Pirehazovani hiilky

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:
o Zadné
Casova naroénost: &as na piipravu, doba trvani:
o Cas na pfipravu — 0 min
o Doba trvani — alespoil 10 min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Pohyb provadi souc¢asn¢ HK tak, Ze sttidavé prehazuje htil a DK provadi
soucasné spolecny odraz a skluz jedné DK do strany a néasledn¢ druhé DK.
o Poté nésleduje dalsi pohybovy cyklus.
o Pocet jizd dle aktualni situace a soustfedéni svétencti.
Modifikace:
o Jizda v t€Z8im terénu, jizda smérem nahoru a dold.
o U mladsich svéfenct jednodussi pfedavani hole z ruky do ruky.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Diiraz na odrazovou nohu tak, aby byl zdlraznén odraz z dané lyze.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni i hlavni ¢ast tréninku.
Nize vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku cvi¢eni zamétené
na prehazovani halky.
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3. Hry zamérené na rozvoj koordinacnich schopnosti

3.1. Obratnostni draha =, opic¢i draha“

e Pocet svétencti:
o Libovolny pocet sveéfencl
e Pomicky:
o Kloboucky, hole, branky
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — Smin
o Doba trvani — 5-15min
e Popis cviceni/her:
o Trenér ptipravi drahu dle rtiznych obtiznosti tak, aby bylo mozné ji v prubéhu
riazné meénit. Napt. slalom, otocky, jizda pozadu, pieskoky.
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob prijezdu drahy a pripadné nazorné
ptedvede pribéeh cviceni.
o Svéfenci maji libovolny pocet prijezdu, dle aktudlni situace.
e Modifikace:
o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, vynechani nékterych prvki.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Hlavni ¢ast tréninku.
e NiZe vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zaméfené na
obratnostni drahu ¢i ,,0pi¢i drahu®.
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3.2.Stafetky

Pocet svétencti:
o Idealn¢ dobfte délitelny pocet svétenct, kvili vytvoreni tymi.
Pomiicky:
o Kloboucky, hole
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 1 min
o Doba trvani — 5-15min
Popis cviceni/her:
o Trenér vymezi délku drahy, napt. 10-30m.
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob startu a prijezdu trati. Pfipadn€ nazorné
predvede, jak ma start a priijezd probihat.
o Start na povel trenéra, napt. ,,3,2,1, ted™, ,,start”, pisknuti.
o Po povelu svétenci projedou predem vyznacenou drahu a predaji Stafetu
dal$imu svétenci.
o Pocet startu dle aktudlni situace.
Modifikace:
o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, vynechani nékterych prvki.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Hlavni ¢ast tréninku.
Nize vloZeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zamétené na

Stafetky.
r |
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3.3.Starty z ruznych poloh

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Kloboucky, hole
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 1 min
o Doba trvani — 5-15min
e Popis cviceni/her:
o Trenér vymezi délku drahy, napt. 10-30m.
o Trenér jasné a zfetelné vysvétli zplsob startu a pfipadné ndzorné predvede, jak
ma start probihat.
o Start na povel trenéra, napt. ,,3,2,1, ted™, ,,start”, pisknuti.
o Po povelu svétenci projedou predem vyznacenou drahu.
o Pocet startu dle aktualni situace.
e Modifikace:
o Jednodussi polohy pro mladsi svéfence.
o Moznost provadét formou Stafet.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Hlavni ¢ast tréninku.
e NiZze vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zaméfené na
starty z riznych poloh.
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3.4.,Had" / ,Vlacek"

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:
o Zadné
Casova naroénost:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — 2-5min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Svéfenci se srovnaji do ,,hadu*“/“vliacku* za sebe.
o Prvni libovoln¢ vybird drahu tak, aby obsahovala odSlapy, zmény sméru.
o Pocet jizd dle aktualni situace.
Modifikace:
o Jednodussi provedeni jizdy pro mladsi svétence.
o Jizda v hlubokém snéhu, t€z$im terénu.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Dbat na synchronizaci svétenci.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni &ast tréninku.

3.5.,Vlak*“

Pocet svétenct:
o Libovolny pocet svéfenct, idedlné vytvoteni dvojic
Pomiicky:
o Hole
Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 0 min
o Doba trvani — 2-5min
Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.

o Svéfenci se srovnaji do “vlaku® za sebe a chyti se kazdy na jedné strané hole.
Prvni je tzv. lokomotiva — udava smér a pokyny k jizdé. Druhy je tzv. vagon —
provadi stejné pohyby jako prvni svéfenec.

o Prvni libovoln¢ vybird drahu tak, aby obsahovala odSlapy, zmény sméru.

o Stfidani roli.

o Pocet jizd dle aktualni situace.

Modifikace:
o Jednodussi provedeni jizdy pro mladsi svétence.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
o Dbat na synchronizaci svétenci.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni &ast tréninku.
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3.6.Dvé barvicky

Pocet svétenci:
o Libovolny pocet svéfenct, idedlné vytvoteni dvojic
Pomiicky:
o Kloboucky, hole
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 2 min
o Doba trvani — 5-10min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Svéfenci si ur¢i libovolnou barvu, napt. Zluty, zelena.
o Postavi se ¢elem proti sob¢, cca 2 metry od sebe na pfedem vyznacenou
startovni ¢aru.
o Trenér urci barvu, dle predem zvolené dvojice barev.
o Svéfenec dané barvy se na misté otoci a jede do pfedem urceného cile.
Svéfenec druhé barvy se ho snazi dojet.
o Stfidani barev.
o Pocet jizd dle aktualni situace.
Modifikace:
o Jednodussi provedeni jizdy pro mladsi svétence.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Hlavni ¢ast tréninku.
Nize vloZeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zamétené na
dvé barvicky.
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3.7.Semafor / Policista

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Kloboucky
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 1 min
o Doba trvani — 5-10min
e Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Trenér ma roli tzv. policisty, ktery fidi provoz.
o Jednotlivé kloboucky maji vyznam. Zeleny kloboucek — rychlejsi jizda,
oranzovy kloboucek — pomalejsi jizda, Cerveny kloboucek — zastaveni.
o Trenér postupné urcuje barvy tak, ze zveda jednotlivé kloboucky nad hlavu
nebo fika jednotlivé barvy.
o Svéfenci se snazi pokyny co nejrychleji a nejpfesnéji provadet.
o Pocet zmén dle aktudlni situace.
e Modifikace:
o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, vynechani nékterych prvk.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni &ast tréninku.
e NiZe vlozeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zaméfené na
semafor / policistu.
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3.8.Barevné ukoly

Podet svéfencu:

o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Kloboucky
o Casova naroénost:
o Cas na pfipravu — 1 min
o Doba trvani — 5-10min

Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Trenér urci u jednotlivych klobouckt, jaky maji vyznam. Zeleny kloboucek —
po levé noze, zluty kloboucek — po pravé noze, Cerveny kloboucek — zastaveni,
oranzovy kloboucek — otoc¢ka. Pokud neméame kloboucky, je mozné barvy
pouze fikat.
o Trenér postupné urcuje barvy tak, ze zveda jednotlivé kloboucky nad hlavu
nebo fika jednotlivé barvy.
o Svéfenci se snazi pokyny co nejrychleji a nejpfesnéji provadet.
o Pocet zmén dle aktudlni situace.
e Modifikace:

o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, vynechani né¢kterych prvk.
e Didaktické zasady:

o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.

e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:

O

Uvodni ¢ast tréninku.
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3.9.,Kral bile stopy“ / Kdo dojede nejdal

Pocet svétencti:

o Libovolny pocet svéfencl
Pomiicky:

o Kloboucky
Casova naroénost:

o Cas na pfipravu — 1 min

o Doba trvani — 5-10min
Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
Trenér vymezi startovni caru.
Svéfenci se rozjedou a od startovni ¢ary jedou pouze po jedné noze.
Svéfenci se snazi, co nejdal dojet po jedné noze.

o Pocet zmén dle aktudlni situace.
Modifikace:

o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, mohou si poméhat s holemi.
Didaktické zasady:

o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:

o Uvodni &ast tréninku.
Nize vloZeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry zamétené na
,,Krale bile stopy* ¢i ,,Kdo dojede nejdal®.

O O O
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3.10. Sochy
e Pocet svétenct:
o Libovolny pocet svéfencl
e Pomicky:
o Kloboucky, hole
o Casova naroénost:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — 5-10min

Popis cviceni/her:

o Trenér jasné a zfeteln¢ vysvétli zplsob provedeni jizdy a pfipadné nazorné
predvede, jak ma jizda probihat.
o Svéfenci jezdi po pfedem vyznaceném uzemi.
o Trenér dava povel: ,,sochy* nebo ,,stop*
o Svéfenci v tento moment musi zastavit a vytvofit sochu, ktera stoji pouze na
jedné noze.
o Pocet zmén dle aktudlni situace.
e Modifikace:
o Jednodussi prvky pro mladsi svéfence, pouze klasické zastaveni na mistg.
e Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.

e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:

O

Uvodni ¢ast tréninku.
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3.11. Capi souboj

Pocet svétencti:
o Libovolny pocet svéfenct, idedlné vytvoteni dvojic
Pomiicky:
o Zadné
o Casova naroénost:
o Cas na ptipravu — 0 min
o Doba trvani — 1-2min
Popis cviceni/her:
o Trenér jasné a zfeteln€ vysvétli zplsob provedeni cviceni a ptipadn€ nazorné
predvede, jak ma cviceni probihat.
o Dva svéfenci se postavi na jedné lyZzi proti sobé. Zaptou se jednou rukou
vzéajemné o sebe.
o Cilem cvi€eni je vyvést druhého svéfence z rovnovahy tak, aby se Slapnul
nohou na zem ¢i spadl.
o Pocet cviceni dle aktudlni situace.
Modifikace:
o Jednodussi provedeni cviceni pro mladsi svétence tak, Ze stoji na obou lyzich.
Didaktické zasady:
o Zajisténi bezpecného a idealné rovného terénu.
e Doporuceni pro jejich zafazeni do tréninku:
o Uvodni &ast tréninku.
NizZe vloZeny QR code odkazuje na praktickou metodickou ukazku hry:




