Pripravna cviceni
Cviceni 1

Vedeni mic¢e, manipulace, klicky

Cil: ovladani mice, orientace v prostoru

Pomiicky: mice, mety, prekazky, malé branky

Organizace: hraci s mi¢i ve vymezeném prostoru

Prubéh: hraci vedou mezi metami a piekdzkami mic, na metach provadi urc¢enou klicku (nebo
dle vlastniho vybéru), u prekazky prostréeni nebo prekopnuti mice

Varianty: rizné klicky a klamani télem, klicky na ob¢ strany, manipulace riznymi ¢astmi
chodidla




Cviceni 2

Krokové variace (Zebrik) a prace s mi¢em

Cil: rozvoj vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, rytmika, cit na mic¢

Pomiicky: zebiik, mice

Organizace: skupiny na stanovistich

Pribéh: pted nebo po kazdé krokové variaci ¢innost s micem (nardzecka, sklepnuti, ptihravka
po nahozeni, stielba, Casovana piihravka pied a vedeni po variaci)

A az F - provedeni ¢elem, bokem, pozadu, nohy stiidave, snozmo, po jedné, vicecetné doSlapy,
spojeni s praci rukou - tleskani ¢i doteky stehen, zafazeni obratnostniho cviku - obrat, kotoul,
hlavicka ve vyskoku

Varianty: variant kroku, poskokt, bézecké abecedy a navazani zebiikd na sebe je spousty a
kazdy trenér si je dokaZe uzplsobit dle vlastni potieby (uvadim par zakladnich pohybi a

moznosti usporadani)
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Cviceni 3

Krokové variace (tyce) a prace s miCem

Cil: rozvoj vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, rytmika, sila, cit na mic

Pomiicky: ty¢e, mice

Organizace: skupiny na stanovistich

Pribéh: pted nebo po kazdé krokové variaci ¢innost s mi¢em (narazecka, sklepnuti, pfihravka
po nahozeni, stielba, Casovana piihravka pied a vedeni po variaci)

A az E - provedeni ¢elem, bokem, pozadu, nohy stfidavé, snozmo, po jedné, vicecetné doslapy,
spojeni s praci rukou - tleskani ¢i doteky stehen, zafazeni obratnostniho cviku - obrat, kotoul,
hlavicka ve vyskoku

Varianty: variant krokd, poskokt, bézecké abecedy a postaveni ty¢i do riznych obrazcu je
spousty a kazdy trenér si je dokdZe uzpusobit dle vlastni potfeby (uvadim pér zakladnich

pohybli a moznosti uspotadani)




Cviceni 4

Krokové variace (kruhy) a prace s micem

Cil: rozvoj vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, rytmika, sila, cit na mi¢

Pomiicky: kruhy, mice

Organizace: skupiny na stanovistich

Pribéh: pted nebo po kazdé krokové variaci ¢innost s mi¢em (narazecka, sklepnuti, pfihravka
po nahozeni, stielba, Casovana piihravka pied a vedeni po variaci)

A az E - provedeni ¢elem, bokem, pozadu, nohy stfidavé, snozmo, po jedné, vicecetné doslapy,
spojeni s praci rukou - tleskani ¢i doteky stehen, zafazeni obratnostniho cviku - obrat, kotoul,
hlavicka ve vyskoku

Varianty: variant kroku, poskokut, bézecké abecedy a postaveni kruhti do riznych obrazct je
spousty a kazdy trenér si je dokdZe uzpusobit dle vlastni potfeby (uvadim par zakladnich

pohybli a moznosti uspotadani)




Cviceni 5

Krokové variace (kombinace pomiicek) a prace s mi¢em

Cil: rozvoj vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, rytmika, sila, cit na mi¢

Pomiicky: kruhy, zebiik, tyce, prekazky, mice

Organizace: skupiny na stanovistich

Pribéh: pted nebo po kazdé krokové variaci ¢innost s mi¢em (narazecka, sklepnuti, pfihravka
po nahozeni, stielba, Casovana piihravka pied a vedeni po variaci)

A az C - provedeni ¢elem, bokem, pozadu, nohy stfidavé, snozmo, po jedné, vicecetné doslapy,
spojeni s praci rukou - tleskani ¢i doteky stehen, zafazeni obratnostniho cviku - obrat, kotoul,
hlavicka ve vyskoku

Varianty: variant krokd, poskoku, bézecké abecedy a postaveni pomticek do riznych obrazctu
je spousty a kazdy trenér si je dokaze uzpiisobit dle vlastni potfeby (uvadim pér zakladnich

pohybli a moznosti uspotadani)




Cviceni 6

Cviky ve dvojicich

Cil: rozvoj vnitrosvalové a mezisvalové koordinace, reak¢ni a rovnovazné schopnosti, sila, Cit
na mic

Pomiicky: $vihadla, tyCe, mety, balan¢ni pomicky (prazdné plastové 1ahve)

Organizace:

Pribéh:

A - pteskoky ptes Svihadlo (snozmo, konicek, stfidnonoz, krouZzenim skifizmo, dvakrat leva a
dvakrat prava, dvojSvihy, béh se Svihadlem, cval stranou se Svihadlem, pozadu)

B - kohouti zapasy (na jedné noze, ruce spojené za zady nebo na prsou)

C - vzpor lezmo proti sobé a chytit se pravou ¢i levou rukou a snaha pretdhnout druhého
(povalit)

D - chyt’ ty¢ - jednotlivci (pustit a obrat, sed nebo leh), dvojice - pustit a chytit ty¢ druhého nez
spadne na zem)

E - Dotek stehna (snaha o dotek stehna druhého)

F - balancovani na pomtickach (bosu, kloboucky, prazdné plastové lahve) a ptihravky (rukama,
nohama po nadhozu)

Varianty: variant cvikt ve dvojicich a jejich uspofadani je spousty a kazdy trenér si je dokaze

uzpisobit dle vlastni potteby (uvadim par zakladnich cvikd a moznosti usporadani)




Cviceni 7

Prihravky v trojuhelniku

Cil: cit na mi¢, rozvoj diferencia¢nich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci, na¢asovani

Pomiicky: mi¢, mety

Organizace: proudové, presuny na dalsi pozici

Pribéh: hrac B se nabizi, hra¢ A ptihrava, nabihd si a zpét nahrava ¢asovanou ptihravku na B,
B sklepava a obihd metu, ptihrava na C, dale na D

Varianty: omezeni dotyku (na 1, na 2), ptihravky uréitou ¢asti nohy, zména sméru




Cviceni 8

Prihravkovy obrazec Y

Cil: cit na mi¢, rozvoj diferencia¢nich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci, na¢asovani

Pomiicky: mi¢, mety

Organizace: proudové, presuny na dalsi pozici, stiidaveé zprava a zleva

Pribéh: hrac B se nabizi, hra¢ A ptihrava, nabihd si a zpét nahrava ¢asovanou ptihravku na B,
B sklepava a obiha metu, ptihrava na C, C odskoci, vede mic¢ a pfihrava na D, dale na E

Varianty: omezeni dotyk (na 1, na 2), pfihravky uréitou ¢asti nohy




Cviceni 9

Prihravkovy obrazec Y na tietiho

Cil: cit na mi¢, rozvoj diferencia¢nich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci, na¢asovani

Pomiicky: mi¢, mety

Organizace: proudové, ptesuny na dalsi pozici

Pribéh: hra¢ B se nabizi, hrd¢ A piihrava, nabihd si a nahrava na C, C sklepava na B a obiha
metu, B ptihrava na D, D sklepava na C, C piihrava ¢asovanou piihravku na D, D vede a dale
na E

Varianty: omezeni dotyki (na 1, na 2), ptihravky ur€itou ¢asti nohy, zména sméru




Cviceni 10

Prihravkovy obrazec T

Cil: cit na mi¢, rozvoj diferencia¢nich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci, nacasovani

Pomiicky: mi¢, mety

Organizace: proudové, presuny na dalsi pozici, stiidaveé zprava a zleva

Pribéh: hra¢ B odskakuje, hrd¢ A piihravéa na B, B se vytaci a ptebird nahoru, C nabiha, B
ptihrava ¢asovanou piihravku, C ptebird a vede a ptfihrava na odskakujiciho D, dale na E

Varianty: omezeni dotyk (na 1, na 2), pfihravky uréitou ¢asti nohy




Cviceni 11

Prihravky, stielba, krokové variace

Cil: cit na mig, stielba, rozvoj diferenciacnich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci

Pomiicky: mice, mety, kruhy

Organizace: proudové, presuny na dal$iho hrace, stielba - ob&é nohy

Pribéh: hrac A si posune mic, pfihrava na B a nabiha, hra¢ B se nabizi, sklepava mic a obiha
metu a piithrava na C, hrd¢ C po obchnuti zakoncuje a pokracuje na krokovou variaci s
casovanou piithravkou na F

Varianty: uréeni dotekd (sklepnuti na jeden, pied ptihravkou na 2), rizné krokové variace,

stielba nebo najezd




Cviceni 12

Prihravky a dvoji zakonceni

Cil: cit na mig, stielba, rozvoj diferenciacnich a orienta¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci

Pomiicky: mice, mety

Organizace: proudové, presuny na dal$iho hrace, stielba - ob&é nohy

Pribéh: hrac A si posune mic, centruje na B, hra¢ B sklepava na C a nabiha, C narazi, B vede,
stfili a nabihd na cent od F

Varianty: uréeni dotekl (sklepnuti na jeden, pfed stielbou 1 dotek nebo z voleje), prvni

ptihravka a centr po zemi nebo vzduchem




Herni cviceni

Cviceni 13

Kradeni met

Cil: rozvoj orientacnich a reak¢nich schopnosti, spojovani pohybovych operaci, cit na mic¢
prizptisobovani pohybovych operaci

Pomiicky: mety, mice

Organizace: 4 hraci

Pribéh: hraci startuji ze svych stanovist’ v rozich ¢tverce, berou si ze stfedového kruhu a od
protihraci mety a nosi je do svého rohu, vyhrava hrac se tfemi metami ve svém kruhu

Varianty: nesmi dvakrat za sebou na stejné misto, s mi¢em - vedeni levou, pravou, naslapovani




Cviceni 14

Piskvorky

Cil: rozvoj orientacnich a reakénich schopnosti, cit na mic¢, prizptisobovani pohybovych operaci
Pomiicky: mety, 3 a 3 rozliSovaci dresy (mice)

Organizace: dv¢ ¢tvetice proti sob€, mezery na piskvorky 0,5 m

Priabéh: dvojice az Ctverice proti sob¢, hru zahajuje jeden hra¢ z kazdého druzstva, vybiha
mezi mety, pokladd do mezery rozliSovaci dres a pfebiha na druhou stranu, kde predava stafetu,
hraci se snazi polozit tfi rozliSovaci dresy do jedné fady, kdyz je 6 dres poloZeno, tak se
ptesouvaji uz polozené

Varianty: s micem (zacinajici hra¢i maji mi¢ a béhem své akce ho vedou, po vyjeti z
piskvorkového pole smi piihrat a dostat tak do hry dal§iho hrace), v piipadé¢ mict v riznych

barvach lze pouzit misto drest




Cviceni 15

Zed’ - klamavé pohyby a anik

Cil: rozvoj orientacnich a reak¢nich schopnosti, spojovani pohybovych operaci, ptizptisobeni
pohybového jedndni, cit na mi¢, fintovani

Pomiicky: tyc¢e, rozliSovaci dresy, mety, mice

Organizace: 2 tymy, vyména roli

Pribéh: hraci vybihaji proti sob¢, skrz ty€e si dvakrat tlesknou a to¢ici hra¢ provadi klamavé
pohyby a unika skrz mety, pocitaji se chyceni soupefi

Varianty: Ize hrat i s mi¢em, za brankami z met muze pokracovat souboj 1x1 do zakonceni na

branku




Cviceni 16

1x1 po zméné sméru do zakonceni

Cil: rozvoj reakénich a orientatnich schopnosti, spojovani pohybovych operaci,
ptizptisobovani pohybového jednéani, 1x1, zakonceni, sila

Pomiicky: mety, ty¢e, mice, rozliSovaci dresy

Organizace: 2 tymy proti sobé

Pribéh: na signal vyrazi hraci, obihaji ty¢e a sprintuji na branku za micem do zakonceni, prvni
hra€ u mice utoci, druhy je obrance, pokud obrance ziska mi¢, snazi se ho pfihrat trenérovi,
kdyz ziskd mi¢ brankaft, vyhazuje nebo rozehrava mic na trenéra.

Varianty: starty hract z riznych poloh, pfi navratu provést akrobaticky cvik (kotoul, pfemet

stranou, stoj na rukou), prob&hnuti ty¢i riznymi sméry (slalomem, ob&hnout ty¢ kolem dokola)




Cviceni 17

1x1 po slalomu do zakonc¢eni

Cil: rozvoj reakénich a orientatnich schopnosti, spojovani pohybovych operaci,
ptizptisobovani pohybového jednéani, 1x1, zakonceni, sila

Pomiicky: mety, ty¢e, mice, rozliSovaci dresy

Organizace: 2 tymy proti sobé

Pribéh: na signal vyrazi hraci, obihaji tyCe a sprintuji na branku za mi¢em do zakonceni, prvni
hra€ u mice utoci, druhy je obrance, pokud obrance ziska mi¢, snazi se ho pfihrat trenérovi,
kdyz ziskd mi¢ brankaft, vyhazuje nebo rozehrava mic na trenéra.

Varianty: starty hracl z riznych poloh, zména slalomu, pii navratu provést akrobaticky cvik
(kotoul, premet stranou, stoj na rukou), probéhnuti ty¢i riiznymi sméry (slalomem, ob&hnout

ty¢ kolem dokola)




Cviceni 18

1x1 po reakci do zakonceni

Cil: rozvoj reakénich a orientatnich schopnosti, spojovani pohybovych operaci,
ptizptisobovani pohybového jednéani, 1x1, zakonceni, sila

Pomiicky: mety, ty¢e, mice, rozliSovaci dresy

Organizace: 2 tymy proti sobé

Pribéh: trenér se nohou dotkne zlutého ¢i Cerveného klobouku, hraci startuji a obihaji ty¢
stejné barvy a sprintuji na branku za mi¢em do zakonceni, prvni hrd¢ u mice to¢i, druhy je
obrance, pokud obrdnce ziskd mic, snazi se ho pfihrat trenérovi, kdyz ziska mi¢ brankaf,
vyhazuje nebo rozehrava mic¢ na trenéra.

Varianty: trenér se nohou dotkne jedné barvy, hraci ale obihaji ty¢ druhé barvy, vychozi pozice
hract z rtiznych poloh (zady, z lehu, sedu, diepu, po akrobatickém cviku - kotoul, pfemet

stranou)




Cviceni 19

1x1 po prevzeti zady do zakondeni a krokové variace

Cil: 1x1, zakonceni, rozvoj reakcnich a orientac¢nich schopnosti, spojovani pohybovych
operaci, ptizplisobovani pohybového jednéani

Pomiicky: mice, tyce, prekazky

Organizace: 2 tymy proti sobé

Priibéh: hra¢ s micem pfihraje mezi nohama uto¢nikovi, obrance reaguje na mic¢ a brani, atoc¢ici
hra¢ prebira mi¢ a jde do koncovky, pokud obrance ziska mic, ptihrava hraci, ktery akci
zahajoval, pfi navratu provadi hraci preskoky ¢i krokova cviceni, kdyz ziskd mic¢ brankéf,
vyhazuje nebo rozehrdva mic na trenéra, hraci z tymu jdou na fadu na stiidacku

Varianty: hra¢ s mi¢em ptihrava mi¢ kolem hrace, rukama oblouc¢kem pies hrace, autem




Cviceni 20

1x1 na 4 branky

Cil: 1x1, hra télem, rozvoj reak¢nich a orientacnich schopnosti, spojovani pohybovych operaci,
ptizptisobovani pohybového jednani

Organizace: 2 tymy proti sobé

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, malé¢ branky

Pribéh: na signal vyrazi hraci z protilehlych rohii na trenérovu ptihravku a to¢i do dvou
malych branek.

Varianty: obrance vybiha po reakci na vybihajiciho Gto¢nika, trenér mtize plnit roli narazece,

starty hracii z riznych poloh, omezeni ¢asovym limitem.




Cviceni 21

Prepinacka 1x1 do zakondeni

Cil: uto¢né a obranné Cinnosti, 1x1, pfepindni, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pfenosné branky

Organizace: 3 tymy po 4 hracich, 3 branky na poloviné hfisté

Pribéh: modry hra¢ zahajuje vedenim na branku Zlutych a zakoncuje, okamzité po zakonceni
pfepind a brani zlutého hrace, zluty hra¢ zahajuje akci v momenté zakonc¢eni modrého hrace,
po zakonleni pfepind a brani oranzového hréce, oranzovy hra¢ zahdji akci v momenté
zakonceni zlutého hrace a po zakonceni pokracuje branénim dal$iho modrého hrace, pokud
obrance ziska mi¢ od utoc¢nika, pokracuje dale do zakonceni

Varianty: zahajeni akce od druhé tyce - vétsi naroky na akci 1x1, obrance po zisku Gto¢i na

jednoho ze dvou soupeticich brankait




Cviceni 22

2x1 do zakonceni

Cil: uto¢né a obranné ¢innosti, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: ¢tverec pied pokutovym tizemi

Pribéh: hra¢ vedle trenéra se nabizi pohybem pro ptihravku, dal$i dva hraci (ito¢nik a
obrance) vbihaji do ¢tverce a fesi situaci 2x1 do zakonceni, pokud obrance ziskd mi¢, snazi se
piihrat trenérovi

Varianty: omezeni akce ve ¢tverci poctem piihravek pred opusténim ¢tverce a zakoncenim

nebo doteku utocicich hracu




Cviceni 23

3x2 po navedeni do stiedu do zakonceni

Cil: uto¢né a obranné ¢innosti, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pienosné branky

Organizace: 2 tymy proti sobé (ofenziva x defenziva)

Pribéh: akci zacind hra¢ s micem a piihrava na hrace do kiidelniho prostoru, ten navadi do
sttedu htiste, ostatni dva ttocnici jej dopliuji, proti nim vybihaji dva obranci a vznika situace
3x2. utocnici Gtoci na velkou branku, obranci po zisku zakoncuji do pienosnych branek
Varianty: obé¢ strany pro kiidelni prostor, misto navedeni do stfedu napt. piihravka pies stred

na tfetiho to¢nika




Cviceni 24

Velké bago

Cil: uto¢né a obranné ¢innosti, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: hrac¢i po obvodu proti 3 obrancum uvnitf

Pribéh: na zacatku akce 2 volné piihravky, ofenzivni soucinnost hra¢t na obvodu - snaha o
udrzeni mice, defenzivni souc¢innost hrac¢d uvniti - snaha ziskat mic

Varianty: vyména roli po jednom hraci - kdo ztrati mi¢, vyméni se s obrancem, ktery byl uvnitf
nejdéle, vymeéna roli celych trojic, kdo ztratil a dva nejblizsi hraci po jeho levé a pravé ruce,
omezeni dotektll, obranci musi ziskat mi¢ pod kontrolu, lze dat utociciho hrace do stiedu,

bonusové prunikové piihravky




Pripravné hry

Cviceni 25

Nabihana

Cil: ofenzivni soucinnost, vybér mista, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, mety, rozliSovaci dresy

Organizace: 2 tymy po 6 proti sobé ve ¢tverci

Priabéh: dva tymy hraji proti sob¢€, ptihravaji si rukama a snazi se nahnat si protihrace a
dotknout se ho mi¢em, hraci po vybiti nevypadavaji (hraje se na ¢asovy limit a pocita se pocet
vybiti)

Varianty: omezeni typu pfihravky (autem, od prsou), piihravka nohou po nahozeni (vnitinim
nebo pfimym nartem), pokud se hraje na vypadavani do posledniho, tak zajistit ¢innost

vypadnutym hra¢iim (manipulace s mi¢em, zonglovani)




Cviceni 26

1x1 a 2 narazeci

Cil: 1x1, komplexni rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 3

Pribéh: hraci hraji jeden proti jednomu se dvéma narazeci, stfidani na predani Stafety
placnutim, narézeci jsou na Gtocné poloving, aktivné sleduji hru, nabizeji se a komunikuji
S tymem, rozehrava brankar.

Varianty: vicenasobné obodovani branek (po nahravce od narazeée z jednoho doteku, hlavou,

po obejiti bez vyuziti narazece)




Cviceni 27

2x2 s rychlou predavkou

Cil: ato¢né a obranné Cinnosti, prepinani, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 4 az 6 hracich

Pribéh: ve vymezeném uzemi hraji dvé dvojice proti sob€, po uplynuti ¢asu na trenériv signal
vyména dvojic, hrajici dvojice startuje ke své brance a placnutim pousti do hry novou dvojici,
pokud se mi¢ dostane do autu, tak rozehrava trenér na nabizejici se hrace

Varianty: trenér nebo odpocivajici hra¢ muze byt narazeCem, pred opusténim hraci plochy lze
zaradit akrobaticky cvik, moznost vicenasobného obodovani branky (z jednoho doteku, po

obejiti obou soupeid, po vstieleni hlavou)




Cviceni 28

3x3 s rychlou predavkou

Cil: atoc¢né a obranné Cinnosti, prepinani, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 6 hracich

Pribéh: ve vymezeném uzemi hraji dve trojice proti sob¢, po uplynuti ¢asu na trenéritv signal
vymeéna trojic, hrajici trojice startuje ke své brance a placnutim pousti do hry novou trojici,
pokud se mi¢ dostane do autu, tak rozehrava trenér na nabizejici se hrace

Varianty: trenér nebo odpocivajici hra¢ muze byt narazeCem, pred opusténim hraci plochy lze
zatadit akrobaticky cvik, moznost vicendsobného obodovani branky (z jednoho doteku, po

vstieleni hlavou)




Cviceni 29

4x4 na ¢tyri malé branky

Cil: uto¢né a obranné ¢innosti, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: dva tymy po ¢tyfech

Prabéh: ctvetice hraji proti sob¢, bod za provedeni mice brankou, rozmistit kolem h#isté mice,
pokud je mi¢ v zazemi, tak tym, ktery ma mit mi¢ si bézi pro volny mi¢ a hraje, pozor, aby
branici hra¢i nestali v brankach

Varianty: bod za pfihravku brankou, bod za pocet ptihravek, omezeni doteki, zahajeni novym

micem ze zazemi vedenim ¢i pfihravkou, rozehravat mtize trenér (brankar)




Cviceni 30

Pyramida 1x0 - 4x4

Cil: ptecisleni a pod¢isleni, rychly piechod, komplexni rozvoj koordinacnich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: dva tymy po ¢tyfech

Pribéh: zahajuje Cerveny tym 1x0, po zakonceni vyrazi modry tym 2x1, tvodni modry hrac
pfepina do obrany a neustale pokracuje, po zakonceni Utoc¢i Cervena 3x2 a modra dvojice
pfepina do obrany, takto déale 4x3 a na zavér 4x4, nasledné zahajuje druhy tym

Varianty: branka vstielena v pod¢isleni za dva body, omezeni dotekt




Cviceni 31

rV We

3x3 a 2 narazeci na udrzeni

Cil: ato¢né a obranné Cinnosti, prepinani, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 2 hracich a 2 naraze¢i na vzdalenéjsich krajich

Pribéh: ve vymezeném uzemi hraji trojice proti sobé se dvéma narazeci, pokud se mic dostane
do autu, tak rozehrdva trenér mic¢ tymu, ktery ma mit mic, ale pouze na ihned se nabizejici
hrace, pokud se hrac¢i béhem okamziku nenabizeji, rozehravd na nabizejiciho se soupete,
narazeci aktivné sleduji hru, nabizeji se a komunikuji s tymem

Varianty: omezeni po¢tem doteki, bod za pocet piihravek, bonus za pieneseni hry od jednoho

narazece na druhého




Cviceni 32

3x2 a 2x3

Cil: hra v ptecisleni a pod¢isleni, utoéné a obranné cinnosti, pfepinani, komplexni rozvoj
koordinac¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 6 hracich

Pribéh: hru zahajuji Cerveni 3x2, pokud vstieli branku nebo zakon¢i mimo hraci plochu,
zacinaji modii ve stejném poméru 3x2, zakoncujici hrad¢ z cervenych se presouva za branku,
pokud modfi vybojuji mi¢, pokracuji v akci 2x3, v zahajovani se tymy pravidelné stfidaji po
vstieleném golu nebo mi¢i mimo hiisteé

Varianty: bonus za vstieleny gol v pod¢isleni, omezeni poctem dotekt




Cviceni 33

Piekonani zony

Cil: ptekonani zony, Gitocné a obranné Cinnosti, pfepinani, komplexni rozvoj koordinacnich
schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, stati¢ti panaci

Organizace: 2 tymy po 4 hracich a 2 univerzalové

Prabéh: hrav situaci 4x4, tym drzici mi¢ se snazi dostat bez ofsajdové situace (zona vyznacena
panéky) do zakonceni, miiZze k tomu vyuzit univerzalni hra¢e pohybujici se na stranach, situace
se dohravaji

Varianty: ptekonani po kolmé ptihrdvce mezi panaky, po pfihravce univerzala kiizem za

obranu




Cviceni 34

Prepinacka 4x4 a 3 Zolici

Cil: atoc¢né a obranné Cinnosti, prepinani, komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: hraci ve dvou ¢tveticich v uzemich a 3 Zolici

Pribéh: hraci si drzi své prostory (4 ¢tverce ve velkém cCtverci), ofenzivni soucinnost a snaha
o udrzeni mice s pomoci 3 Zoliki, defenzivni souc¢innost a snaha o zisk mice pod svoji kontrolu
a okamzité ptepnuti do ofenzivni ¢innosti a spoluprace s zoliky

Varianty: omezeni poctu dotekl u ofenzivnich hraci, omezeni u zolikd (jeden dotek vSichni,
dva doteky krajni), body za pocet ptihravek, body za otoceni hry od jednoho krajniho Zolika na
druhého




Cviceni 35

ZaloZeni hry od brankare

Cil: zalozeni hry, Gtocné a obranné ¢innosti, komplexni rozvoj koordinacnich schopnosti
Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 5 hracich

Pribéh: brankar zahajuje rozehravkou, utoc¢ici hraci maji za kol vyuzit precisleni 3 hraci a
brankat proti 2, zvladnout mezi sebou aspon 4 piihravky a dostat mi¢ na ito¢nou polovinu
ptihravkou nebo prevedenim, kde se nabizeji 2 utocnici proti 3 obrdnciim, piihravaji nebo
ptevadéjici hra¢ mize doplnit uto¢niky do stavu 3x3

Varianty: pocet ptihravek na obranné polovin€, omezeni poc¢tu dotekl




Cviceni 36

Hra v pod¢isleni a kiidla

Cil: hra v ptecisleni a pod¢isleni, utoéné a obranné Cinnosti, pfepinani, komplexni rozvoj
koordinac¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 2 tymy po 5 a 6 hracich, 2 hraci v kiidelnich prostorech (trenéii)

Pribéh: modfi hraci kombinuji, oranzovi hraci se posouvaji, po ptihravce do strany sprint do
pokutového tzemi do zakonceni, oranzovi nabiraji hra¢e do defenzivy, centr do brankafe, a
nasledné Gto¢i oranzovi v precisleni, presink modrych

Varianty: omezeni poctem dotektl




Cviceni 37

Prebihané bago 5x3 (3x5)

Cil: hra v precisleni, Gto¢né a obranné ¢innosti, pfepinani, komplexni rozvoj koordina¢nich
schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety

Organizace: 3 tymy po 5 hracich

Pribéh: dva ¢tverce a mezi nimi ptechodova zona, ve ¢tverci se snazi modry tym udrzet mic a
zvladnout 8 ptihravek, nasledné mize ptenést hru do druhého ¢tverce pro Zluty tym, proti nim
vyrdzi 2 oranzovi hraci ze sttedové zony a piipoji se k nim tieti oranzovi, kdyZ brénici trojice
ziskd mi¢, nebo utocici tym zlutych ztrati mi¢, dochazi k vymeéneé roli a Zluti po ztraté prechazi
do role braniciho tymu a piebiha okamzité branit do protilehlého ¢tverce proti modrym
Varianty: omezeni poc¢tem dotekt, pfihravka do druhého ¢tverce po zemi skrz prechodové

uzemi, vzduchem




Cviceni 38

Viceviemova hra

Cil: vnimani prostoru, ito¢né a obranné ¢innosti, piepinani, komplexni rozvoj koordinac¢nich
schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pienosné branky

Organizace: 4 tymy po 4 hracich

Pribéh: dva tymy hraji fotbal, dva tymy hraji hazenou se zakon¢enim hlavou

Varianty: varianta piihravek v hazené (autem, od prsou, o zem)




Cviceni 39

Hra v pod¢isleni 6x7

Cil: hra v pod¢isleni a piecisleni, uto¢né a obranné Cinnosti, pfepinani, komplexni rozvoj
koordinac¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pfenosné branky

Organizace: 6 ofenzivnich a 7 defenzivnich hraca

Pribéh: cerveny tym ttoci v podcisleni 6x7 do zformované obrany, trpélive se snazi kombinaci
vytvofit pozici pro zakonceni utoku, po ztraté¢ mice okamzité ptepind do obrany, Zluty tym brani
a po zisku mice se snazi ptejit do rychlého protiutoku a zakoncit do jedné ze dvou branek

Varianty: omezeni poc¢tem dotekti, zména poctu hract (5x6, 7x8)




Cviceni 40

ZaloZeni hry a pirrekonani vysokého presinku

Cil: zalozeni hry a pfekonani vysokého presinku, utoéné a obranné Cinnosti, pfepinani,
komplexni rozvoj koordina¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pfenosna branka

Organizace: 2 tymy po 10 a 6 hracich a 2 brankaii

Pribéh: hiisté je rozdéleno na dvé poloviny, vzdy s pocetni vyhodou pro oranzové 5x3 a
brankaf, akci zahajuje brankar ptihravkou na oranzové proti vysokému presinku modrych,
modii okamzité dostavaji oranzové pod tlak, snaha oranzovych hra¢l je kombina¢ni hrou
docilit 10 pfihravek na obou polovinach, pokud modii ziskaji mi¢, zakoncuji do jedné z branek
Varianty: uprava poctu piihravek, omezeni poctu dotekll, po zisku modii Gto¢i na druhou

polovinu, kombinace oranZovych pouze po zemi




Cviceni 41

ZaloZeni hry od brankare

Cil: zalozeni hry a ptekondni presinku, tto¢né a obranné ¢innosti, kiidelni prostory, komplexni
rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Pomiicky: mice, rozliSovaci dresy, mety, pfenosna branka

Organizace: 2 tymy po 9 hracich

Pribéh: hiisté tvori 2 poloviny a kiidelni prostory na obou polovinéch, akci rozehrava brankar
na svij tym v situaci 4x3, po kombinaci 5 ptihravek snaha o posunuti hry na Gito¢nou polovinu
(ptihravkou, ptfevedenim) a dostani hry do kiidelnich prostorii, moznost tandemd, kiidelni hraci
jsou na uto¢né poloviné a miizou byt napadani az po piebrani mice, do kiidelnich prosturti mize
vzdy jen jeden obrance, pokud dojde ke ztrat¢ mice, nasleduje represink, pokud branici tym
ziska mi¢ na uto€né poloviné, snazi se co nejrychleji vstielit gol, pokud ziskd mi¢ na obranné
poloviné, pokracuje kombinace se snahou docilit 5 pfihravek

Varianty: pocet ptihravek na obranné poloving, omezeni poc¢tu dotekd, bonifikace vstielenych

g6l po centru z ktidelnich prostort




