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WARM-UP HRY

| REAKCNT HRY

Boj o metu (dvojice)
e zakladni pozice: 2 hradi stoji proti sobé a maji mezi sebou
metu

Varianty bez mice:
1. pokyny (hlava, ramena, kolena atd.) - bokem, zady, na P/L
noze
2. Slapani + startovaci pozice (meta zezadu dopredu)
3. Slapani + slidy P/L strana

Varianty s mi¢em:
1. 2-3 zmény sméru na misté (zady, bokem)
2. 2-3zmény sméru + slide
3. 2-3 zmény sméru + rychlé kroky

RozliSovak (trojice)

 zdkladni pozice: 1 hrac drzi rozliSovak na pllici ¢are,
zbyvaijici 2 hradi jsou na TH €arach

e 2 hradi se rozbihaji proti rozliSovaku - kdo ho ziska musi's
nim utéct na jednu ¢i na druhou stranu (za ¢aru TH) -
druhy hrac je chytac

TIP - strategickd a reakcni hra- kdy si hrdci pred rozliSovdkem
pribrzdi a snaZi se fintovat svij pohyb
Varianta: nahradit rozlisovdk micem

Hlavolam

¢ jsou 4 mety/kuZele/lahve - barevné odlisné

e za kazdou metou je cilova Urovefi (cca 5-6 m)

e pokyny trenéra jsou prava/leva a hraci se posouvaji do
stran - poté trenér fekne barvu mety a hrag, ktery je
aktualné na meté, utika ke své cilovce a ostatni se ho snazi
chytit

TIP - pocet hrd ¢l a met je libovolny
TIP - pokud budou 2 stejné mety (barvy), tak budou utikat 2 hrdci
a ostatni se musi rozhodnout a chytaji. ™

2. ROINOJ STLY A STABILITY

Pidalky (dvojice)

e 1. hrac dribluje a ma rozkro€ené nohy, 2. hrac lezi na bfiSe a drzi se za
kotniky prvniho hrace

e 1. hrac déla s driblinkem 2 kroky vpred, 2. hrac se po zemi pfitahuje
rukama ke kotniklm driblujiciho hrace

e cilem je dostat se z bodu A do bodu B

Pfetahovani rozliSovakem (dvojice)

¢ hradi stoji proti sobé (na P/L noze), drZi rozliSovak (téZsi varianta 2
rozliSovaky) jednoruc¢/obouruc a snazi se pfitahovanim a povolovani
rozhodit protihrace

e cilem je, aby protihrac poskocil ¢i spadl na druhou nohu

e hradi si scitaji body

LyZafi (dvojice)

¢ jeden hrac stoji na rozliSovaku a druhy hrac ho taha z bodu A do bodu
B

¢ varianta pozic: nohy vedle sebe ¢elem (drZzeni obéma rukama), nohy
vedle sebe (drzeni za jednu ruku), leh na bfiSe, leh na zadech atd.

3. OBRATNOST

Army - warm up (dvojice)

e hradi sedi proti sobé (troSku na strané) a drzi se za jednu ruku
(chodidla maji témér na stejné Grovni)

¢ navzajem se zvednou do stoje - rukama prepadnou do lehu na bficho -
odruckuji rukama k chodidldm a sednou se na zem - znovu se chytnou
a cviceni se opakuje

e cviCeni opakujeme 5x P ruka, 5x L ruka

Zelvicky (dvojice - Etvefice)

e hradi startuji na zakladni ¢are

e prvni hrac si lehne na bficho - druhy hrac po vSech Ctyrfech prejde pres
prvniho hrace a lehne si na bficho za né))

Draci zavod (tymy)

e hraci jsou na stfidacku v pozicich - prkno, stfecha

e prvni hrac preskakuje prkna a podléza stfechy

e hradiv pozicich se po kazdém hraci méni v pozicich - z prkna do
stfecha, ze stfechy do prkna

e startujici hrac pfekona vsechny hrace a zaradi se na konec v pozici,
ktera nasleduje

e vitézi druZstvo, které se dostane jako prvni z bodu A do bodu B

Survivor (tymy)

e vSechny mice tymu budou u prvniho hrace (moznost pfidat
medicinbaly)

e hraci si postupné predavaji mice po jednom a vzdy si mezitim musi
lehnout na bficho

e posledni hrac opét skladuje mice vedle sebe

e vitézi druzstvo, které prvni pfesune vSechny mice
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