ATLETIKA

Prapravna cvi¢eni a pohybové hry na zdokonaleniifekazkového lEhu

Frekvenéni cviéeni — ,rychlé nohy*
Zebiiky

Prostredi venkovni histeé, rovny @irodni terén — nagdouka
Pomicky: ,zehiiky”
Organizace jednotlivci

Popis hry Zaci vybihaji klusem ze startowtéry. Do kazdého okna Z#ku obima nohama
pak jiz rychle zaslapuji a snazi udrzet rychlok¥enci po celou dobu. Zdaziujeme, Ze celé
cviceni je pateba Zet po Spikach. Obmina: Zak Bzi opt frekvertné po Spékach,

vyplnuje pouze krajni okna z&ku vievo levou nohou, vpravo pravou.

Koment&: nutné neustale opakovat, aby Zaci drzekewni na Sgikach — dvojita prace
kotniki. Behem naSeho c#eni se dti snazily ukol zvladnout za co nejkratsis. Museli jsme
jim zdaraziovat, Ze nam jderpdevsim o rychlé zaslapovani (jako prace Siciltoyeytr

v oknech zetiku. Obn&énu dopordujeme zdat&Sim, je kondiné nara:néjsi, mnohem vice
prispiva k posileni hlezennich klaub

Fotodokumentace:




Zelriky obrména — tografié.B



Mezi kuzely

Prostredt télocvicna, venkovni fisté
Pomicky. kuzely
Organizace jednotlivci za sebou

Popis cveni: zaci vybihaji ze startovidéry. Na zemi jsou polozeny za sebou malé kuzely ve
vzdalenosti 1 — 1,5 m a mezi nimi Zaci probih&giné druhy slalorin Obihaji kuzely dokola
sttidaw zleva, zprava. KuZel obihaji dokola tak, Ze celobu &Zi ¢elem k jednomu mistu
(sttidaw zleva, zprava). Na urovni kuZelu zastavi, kuZzebege okhnou (pilkruh) celou

dobu jsowelem k jednomu mistu a pokigi k dalSimu kuZzelu, ktery obihaji stejnym
zpasobem z druhé strany.

Koment&: cviceni jsme realizovali &tocvicné. VSe probihalo velmi ddb, Zaci zadané
ukoly splnili. Obihani kuzélopravdu zvladali ve vysoké frekvenci a udrzeh tkolem
kuzel na Sptkach. PestoZe Slo o ceeni nesowzniho charakteru, Zaci &ili s nadSenim a
samotné spkni Ukolu je velmi motivovalo.

Béhem cvieni se vyskytl pouze jednou problém s nedodrZzeoestufi, coz nélo
za nasledek, zeskteri Zaci nemohli Ukol zdaegnsplnit. Okamzit jsme cvé€eni grerusili,
upozornili na vznikly problém a ateni zopakovali. VSe jiz poté probihalo bez obtizi.

Zdroj: PERI, T. Sportovni piprava cti. Praha: Grada, 2004

Fotodokumentace:
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