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Soutéz Ill.: sportovni kricky — FOTBAL

Na prvni sportovni krli¢ky vyuZijeme hristé, které naleznete za bytovkou namésti 17. listopadu ¢.p.
1235 v Pfelouci. Lze vyuzit jakékoliv jiné hFisté, kde jsou branky.

Za Spatného pocasi lIze ukoly splnit i doma. Tim si je mUZeme rozdélit do vice dnd.

S sebou mic.
Pozn.: pro menS$i déti radéji vezmeme mékci balon.

Kdo by co mohl zvladnout dle véku?

2 roky: Zkusime naznaky jednotlivych ukold. 4 az 6 let: Zkusime vse. Dle Sikovnosti nékteré
Netla¢ime nijak na pilu, ukoly pfipadné vyzvy rozvineme vice, nékteré méné.
preskakujeme.

3 roky: Zkusime si vSe. Néco se povede a néco 7 a vice let: Déti by mély zvladnout vse.
tfeba nepuljde vibec.

Trochu se zahifejeme
BéZime po obvodu hfisté na rozehrati.
e Prvni rovinka — klasicky béh
e Druhd rovinka — béh, pfi kterém zvedame kolena do vyse (idealné) kycli
e Treti rovinka — zakopavani (kopeme se paty do hyzdi)
e Ctvrta rovinka — skoky do vysky nebo do dalky

Rovinky klidné rozdélime mezi ostatnimi cviky. Pocet opakovani volime dle véku ditéte.
U malych déti ndm staci naznaky pohyb.

Vedeni mice
Zkusime vedeni mice, které spociva v plynulém nebo
prerusovaném pohybu s micem, ktery je neustale pod kontrolou.
Snazime se, aby hraci méli co nejvétsi pocet dotekl s micem.

Déti zkusi jednu rovinku sami bez velkych rad. Druhou jim
vysvétlime, at nekopou do mice, co nejvétsi rany, ale spise mensi. P ’

Dalsi rovinky zkusime obchazeni soupere/rodice.
Kazdou rovinku zakoncujeme sttfelou na branku, at je to bavi.

Stfela na branu
Déti si zkusi stiely na branu, kdy rodice jsou v pozici brankare.

Nezapomeneme si vyzkousSet pokutovy kop. Zkusime si strelu
z béhu.
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Hratky s mi¢em
Dle Sikovnosti déti zkuste:

e Drzime mic v ruce. Nejprve zvedneme jedno koleno a
spoustime mic na zvednuté koleno. Po odrazu mice od
kolene jej opét chytime. Prohodime nohy a cvik opakujeme.
MuUzZeme zkusit stat na jedné noze delsi dobu a spoustét mic
opakované na dané koleno. Vétsi déti nemusi mic opétovneé
chytat a zkusi si Zonglovani.

e Stojime opatrné jednou nohou na mici. Na povel nebo dle
libosti zkusi déti co nejrychleji prohodit nohu (tedy ta noha,
co byla na mici, bude na zemi, druha noha ze zemé se
presune na mic). Rychlost prizplsobime véku ditéte. Mensi
déti drzime za ruku, aby nespadly.

Pfihravky
Nejprve zkusime prihravky ve stoje.

Zkuste spojit prihravky s rGznymi cviky. Napfiklad po prihrani
udélat rychle drep, otocku, .... Prosté to, co déti pobavi.

Dle véku ditéte zkusime prihravky se zménou pohybu.
Pripadné zkusime prihravky v béhu.

Zkusime si brankare
Nejprve zkusime s ditétem si hazet mic. Rychlost a vzdalenost hodu
upravime dovednostem. Nejprve ale stijte u sebe blize a postupné
vzddalenost zvétsujte.

Poté zkusime détem hazet mic vice do vzduchu a déti jej chytaji do
rukou ve tvaru misky. Davejte pozor na bezpecnost déti (predevsim
hlavu).

Poté hazime opatrné mic na dité, ale tentokrat jej déti nechytaji ale
odrdazeji rukou.

Hrajeme
Tak ted jsme pfipraveni a miZeme si zahrat fotbal jeden na
jednoho. Hura do toho.
Zkusime dodrzet zakladni pravidla:
e NepouZivame ke hfe ruce a paze.
e Mic¢ nesmi prejit pomezni ¢aru.
e Vyhneme se zakdzané hre a nesportovnimu chovani. :-)

Hotovo!
Zkusime si s détmi rGizné vitézné pokiiky a ... .




