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Jan Vorechovsky: Zabavné rozcvi€eni a koordinaéni cvi¢eni

Kloubni pFiprava - budovani odolnosti

e Kotniky
o Aktivni krouzeni kotnikem
o Naklony - $pi¢ky / paty, vnitfni / vnéjSi hrana
o Dalsi alternativy - s oporou o sténu, chiize v rtiznych pozicich (po vnéjsi hrané,
po $pickéach, atd...)
e Kolena
o Krouzeni kolen v plném rozsahu
e \ychylené (po)drepy
o Kolena dovnitf (SirSi postoj, Spicky mirné vyto¢ené do strany)
o Kolena ven (nohy u sebe, zacit posunem panev vzad)
o Rotacni diep (nohy u sebe, “sed” do strany, kolena mirné do opacné strany,
“Sroubovat do zemé”)
o Sissy squat (nohy na Sitku kycli, od kolen po ramena jako prkno, kolena vpred,
nohy na Spicky)

Stoj na jedné noze - rovnovaha, stabilita dolnich kon¢etin

e Pienaseni hmotnosti - nastaveni opory, korekce pozice kolena a panve
e Samostatné varianty
o Stoj na jedné noze (cil: 3x60s/s bez ztraty rovnovahy)
o Stoj na jedné noze, zaviené oc€i (cil: 3x60s/s bez ztraty rovnovahy)
o Hazeni mickem o zed, rlizné orientace
o Vytahovani volnou nohou do rdznych sméru (cifernik)
e Prace ve dvojicich
o Nasledovani terée pohledem
o Vychylovani z rovnovahy

Koordinaéni hry s mickem

e Pousténi a chytani
o Zakladni varianta - jeden micek, chytit po jednom odrazu
o Urceni ruky
o “Pfiklepnuti” mi¢ku nohou pfed chycenim
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o Urceni strany a ruky/nohy
o Dalsi alternativy - chytani na vidlicku, dva mi¢ky
e Hazeni a chytani po odrazu
o Jeden micek
o Dva micky - vétsi diraz na zmény sméru
o Dalsi alternativy - ukol po odhodu mic¢ku (napf. otoCka, dfep, apod.), pohyb
prostorem ve skupiné

Twister / chobotnicky

e Ve dvoijicich - jeden na &tyfech, druhy uréuje misto na zemi a konc&etinu, kterou prvni
pfesune
e Detaily:
o Kontrolovany pfenos koncetiny
o Pfenaseni hmotnosti a opora
o Jen ruce a nohy v kontaktu se zemi
e Varianta - pfibliZit se panvi a hrudnikem k zemi po kazdém pfenosu

Pater

e Odlepovani obratlli od stény (opora, cela pater pfilepena - postupné odlepovat od panve
k hlavé a pak postupné pfilepit zpét)

e Rolovani patefe (jen kontakt, jeden bod na sténé - postupné rolovat nahoru a zpét, bod
klouze po zdi)


https://mailto:honza@playreal.cz/
http://www.playreal.cz/
http://www.instagram.com/play.real

