Tréninkovy plan pro letni pripravu 5. a 6. trida

Charakteristika: Hraci jsou jesté v optimalnim véku tzv. zlatého véku psychomotoriky, jsou ve véku,

kdy je nejvice ovlivnitelnym ,,svalem” je mozek.

Zaméreni
Emocné atraktivni, kdy je cilem v hracich budit kladny vztah ke hre.
Asi 90% objemu zaméfeno na obecny rozvoj herniho uméni, resp. souboru psychomotorickych
schopnosti v duchu improvizace, operativnosti, adaptibility, korekce apod. A s tim souvisejicim
osvojovani herni intuice.
Cést z tohoto objemu bude vénovana i hernim silovym schopnostem.
Pfipravné obdobi je brano jako jedna velka herni souté? o nejlepsiho HRACE.

V neposledni radé budou hraci vedeni ve spolupraci s rodici ke slusSnému chovani a samostatnosti.

Formy
Honic¢ky, obirané, pfihrdvané, vyménované, obiraci hry a dale prolinaci hry, presilové hry,
proménlivé hry, hry sproménlivou hutnosti, honi¢ky ve hfe, manipulacni hry, manipulacni
kombinované hry, pfesunovaci hry, multimentalni hry.
Lokomoce ve hrach po jedné noze
Zbyvajici ¢as bude zaméren na pohybovou koordinaci, mentalni koordinaci, kooperaci a mentalni
kooperaci

Tréninkovy mikrocyklus

Pondéli plocha 75 hromadné vsichni proti vSem
koordinace 1-0
pripravné hry a hry
Utery plocha 75 herni situace 1-1
kooperace 2-0
prapravné hry a hry
Streda volno (doporucen individualni trénink)

Ctvrtek plocha 75 hernisituace 2-1, 1-2,
kooperace 3-0
prapravné hry a hry

Patek hristé 75 hry v druzstvech

Sobota led 120" herni brusleni
pripravné hry a hry
Nedéle volno (doporucen individualni trénink)






