Cas straveny nad 80% maximdlni tepové frekvence *
- skupina mix pohlavi . skupina stejné pohlavi

2na2 4nad 12nai12 2na2 4nad 12nai2 2na2 4nad 12na12

DIVKY CHLAPCI MIX

* Naméfené hodnoty vychdzi z vyzkumu aktivity déti ve skupinach pouze chlapcl nebo
pouze divek a ve smisené 1iidé s riznym poctem zapojenych déti. Z vyslednych hodnot se

jednoznacéné ukazuji vyhody a vetsi efektivita her malych forem v niziich poctech, predeviim

»

pak ve smisenych tiiddach.

Vyzkum vlivu pohybovych aktivit na déti realizoval dansky sportovni védec Peter Krustrup,
profesor sporfovnich a zdravotnich véd z oddéleni sportovniho vyzkumu a klinické
biomechaniky univerzity v Odense.

Kde se muzZete inspirovat pro vasi dalsi praci?

Prohlédnéte si metodickd videa programu Hodina pohybu navic na hop.rvp.cz.
¢» Prohlédnéte si metodickd videa pro miadez od FACR na tv.fotbal.cz/metodicka-videa.
r liskejte zakladni trenérskou licenci Grassroots leader na stansetrenerem.fotbal.cz.
¢ Spolupracujte se svymi kolegy, podivejte se vzajemné na sve hodiny, komunikuijte.

/~ Natocte si nékterou ze svych hodin, vidét se pii praci je skvéld zpétna vazba.

www.skoly.mujprvnigol.cz

GRASSROOTS
PROGRAMME




:U
0

UILG|XE ‘€€ [POIO4 - 4
UG [XZ £ € [DQYSNSDE - §
UIWIG X2 £ § DUSZDH - H

|
AG | Ayoup 11do - go
{§sInouDys gxz) yausodpo
SER/IADSOE WS IIAD 1IUS20UpOLY 0s
204 Juiiaiy AAOYnIy - Z1)
[4s1A0uDys gxz)
AAUDOAPO SGE/HIAD SO IUSDIAD
LIS DOUROL S Yuudly AAOunIy - LIN
UG |xg §'LS
X0 - 1M OPUBIUIN XOFX -~ GMN o9
UILLG [XZ
1 SIUA] - M OPUBIUIN XOgX -~ LMN
azny2 - HO
8'0L

) 4sox Ajoysny 1uasAaz

L]

i

(%] AypApDU D NN} 24Aq

VAN3IOAN
- 0L

8'9L
TiL L em

x U23pi0ds yoAuznl Lid 92UaAX 31 JUDSPIS JUIDWIXDW Z SDUSANSI IUDSPIS % (D)

"AL UIPOY Z JUDANO|WLO SLINZIDLILIL *('PH0 ANZQYDS JUPL 03] ‘IIoWa) 121P0) s swinyunwoy &3

(63) Ajoway 2A0|DAS JSOIDN

‘Uopulpoy yoisiop A | isleuspalisnos o sleaiz nopng ‘id sujspiabid Wajep swauzown

‘lupuosasd yollel ud jep Jugua20 ¥ af swliznAA ‘swssiau gupuysid jssjog b jugupiz <7

‘['podp ‘oynI puUSZIAPZ) AjQUBIS 9321jdo 2§NUPOYOP | IDAIZNAA B|D SWSNYZ ‘IPAIZNOd SWSZNUL NY|D)SId

§T - gl

(%) XYW “OA mylisA> Agasjods 1uANa) jsNIDN

y |
1apn Aupedid nosaus ade) Lep ‘@PIA} Zeu sugisnypod uiiw ifapbl swlow aiw &I
iy |

“['Pio "DUD| 1USZIP NI JUDADPOG) WIDIRIADBU | NJIALND SWwplbu ‘suzoLw o af pnxod

"PLIDS 0} Yyoasa od awlgjydau Ysouzow YoAas sjpod Ajpaosds|z as Ago ‘weep swleyouwiod
(AL @/2112n DU AlA D JUDAO|ISOd D0} ‘Y2g AAOIDAISIUI ‘YD)
» QUPAL Y2DHAIPID YdArogAyod z 1id yosupA) z| od ysoubaoualy piaya

jod jusdn nseooid § AGAYD © SUla)s IUYDISA JILU ISNUIBU JISOUPSAOCP ‘NYDUS SUAD|Y awinusaQ

"Azoy)id 8znod swleAppau ‘JUDACPOYZOI LWSULDSOWDS B |opidnjods aA 1ap swlniodpoy <3

jsoj2dsop A Az010d08}50 D JUSUDIZ [DUSARI NOULIDUZAA 3] ‘IS0 JUSZO|S D NjoIsNy alnsdejz £ ‘o3f|8)i2n |sdajlau 8 DIH "AlY Op SWZO|A 'Aly NOWIO) NOUADCRZ {DjopN 82| 00 <A
“lisouparop yoAaipoupal jJuspoaoid alngdajz O JSOUUONAA 8lnsAAz < "Nzeyd P JusZll oyssoU Zed SPP IS9P | 1DIY 4eP SWUDSU ‘§8uiR0dpo JUISDIA DU | BWwasA <3

"DI24 IUDAIZNAA © NYIIGR)s ‘Jsousanidid noaojis elnsde|z ‘NOJOUOY POd B5A SWDWSU Wiap Ld ‘NSOnYD OYSAIURPZ 85 swlogan

e

"UoRIY D UIDUAID A 8ZIPAA Nqop alnznjpoid ‘Nyuplys JuDipuoy alnsds|z ‘['Pio ‘RPUSZDY ‘[DCSSDQ ‘0G0 IUSJOWIRZ DUZN | LU NOYOL 3G8S S|P 245Uy DAlloupar <

"eopis [3uny alnsds|z ‘(WaisAs Anoyago) Wnwa|gold WiuIpinspAcIpIy 1oid 8ousasld <J 0382 NHALND DU Aj@sniiau Jap AQD 3D} JSIAOUDIS D JSIY ‘WAL 9DIA SUIOA] <7
‘nYpApLU nouppdud B 8|9} A N3N} ojusdo.d alnzius ‘@yizeqo ljoid aousraly &3 ‘9P Auyoesa swlodpz ‘Adnyspz swioalau ‘llaualaiefou 0o ghyod oid sp2 swliznAp 8

“2p 19p.idnjods slnsde|z ‘aisieypid alniodpod ‘suidnys @A Aypiza elnsdsjz <t ‘2P 4SOPIDI A O} LUDU 85 [JDIA ‘IUALDSIY BLUPNT ‘DWDAYD ‘BwilnAlow ‘luAlizod JAQ 8s awzpug &3

‘(4s@is Auowrioy) Auliopus alnAp|dAA 'NPRIDU D JUSISAW IUAIZOd alniodpod -/ UsY Z AYHZOZ D JUSSPDU ‘@00WS YoIu A swpngoid ‘ngAyod z jsopbl waiep swlsidog

¢HSP WIADIPZ 3 DYIAIPID ¢Yyoniy ysArogAyod o
bAoqAyod pujspiapid p|Pp 0O AOYDAA 9Usa|3} 11d JDAOZIPOP SUPOYA 3 0D




