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TV_02_19
Pracovní list 
Téma: Fotbal
rozcvičení s míčem






Zpracovala: Mgr. Lea Doudová

Prohazování: házej míč mezi rozkročenýma nohama. Chytej v předklonu před tělem a za nohama. Opakuj 10 x 
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Převalování: roluj míč vnitřní stranou nohy. Vystřídej obě nohy
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 Nahrávej si míč mezi špičkami nohou. Opakuj 20 x
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[image: ]Přešlapování: střídavě levou a pravou nohou obkračuj míč. Pohyb začínej vnější stranou chodidla k míči. Každou nohou proveď 10 x.
[image: ][image: ]

Stahování: pohybuj se směrem vzad poskoky na jedné noze. Současně druhou nohou stahuj míč k sobě.
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