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I. pololeti

MESIC CINNOST

Zari Organizace pred zahajenim cinnosti. Vytvoreni clenské zakladny.
Testy pohybovych schopnosti jednotlivych Zaka.

Rijen B&Zecka abeceda. B&h rovinky — 50m.

Trénink nizkého i vysokého startu. Stafetové hry a soutéze.

Hod kriketovym mickem z mista.

Nacvik skoku do dalky se zamérenim na presnost odrazu.
CviCeni obratnosti v terénu — beh pfes prekazky.

Clunkové béhy s prekazkami, vybéhy do svahu.

Vytrvalostni béh v terénu, posilovani v terénu.

22.10. 2013 Oddilova soutéz — vytrvalostni béh na 500m

listopad |Bézecka abeceda. Béh rovinky — 50m s obménami.

Cviceni na rozvoj vytrvalosti.

Cviceni na rozvoj odrazovych a skokanskych schopnosti.

Cvi€eni na trampoliné. Splh. Vytrvalostni béh v terénu.

Rychlé starty, ¢lunkovy béh, cviceni s plnymi mici, posilovani.
Kruhovy provoz. Micové a pohybové hry. Rozvoj sily a obratnosti.
19. 11. 2013 Oddilova soutéz — atleticky trojboj

prosinec |Gymnastika, strecink. Gymnasticka cviceni rovnovahy, preskok, cviceni
na trampoliné. 5

Micové a pohybové hry. Splh.

BéZecka abeceda, prekazkova draha.

Cviceni a hod s plnym micem.

Testy pohybovych schopnosti.

17. 12. 2013 Vanocni oddilova soutéz: skok z mista, hod plnym
micem, Splh

Leden Bézecka abeceda.

Prdpravna cviCeni pro odraz a dopad pti skoku do vysky.
Gymnasticka cvi¢eni se zamérenim na rozvoj obratnosti.
Micové hry — pfehazovana, vybijena.

21. 1. 2014 Pohybové testy na vykon

Pohybové hry na snéhu.

Rozvoj silovych schopnosti a pohybovych dovednosti,
pohybové a upoloveé hry.
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1. pololeti

MESIC  CINNOST

Unor Vytrvalostni b&h. Splh. Posilovani.

Hod plnym micem.

Gymnasticka cviceni se zamérenim na odrazové schopnosti a doskoky.
Prekazkova draha se zamérenim na posileni vSech svalovych skupin.
Sportovni a pohybové hry, kruhovy provoz.

11. 2. 2014 Oddilova soutéz v hodu plnym micem a skoku o
dalky z mista

CviCeni na Zebrinach a s lavickami.

Strecink.

Brezen |BéZecka abeceda. Hod mickem — rozvoj techniky.

Pr@pravna cviceni na odraz.

Pohybové a sStafetové hry druzstev. Gymnasticka cviceni se zamérenim
na rovnovahu a koordinaci pohybd.

4. 3. 2014 Oddilova soutéz ve Splhu

Technika rozbéhu pri hodu kriketovym mi¢kem. Hod mickem na vykon.

duben Trénink nizkého i vysokého startu i ze startovnich blokd.
Prlpravna cviCeni rychlych reakci na dany signal.

Béh na 50m. Skok do dalky se zamérenim na presnost odrazu.
Posileni rukou — cviceni s plnymi mici.

Vytrvalostni a prekazkovy béh v terénu.

15. 4. 2014 Oddilova soutéz — atleticky trojboj

Bézecka abeceda, rovinky, ¢lunkové béhy. Upolové pohybové hry
druzstev. Posilovani v terénu, prekonavani prirodnich prekazek.

kvéten | BéZeckd abeceda — technika béhu.

Stafetové soutéze druzstev.

Béh na 50m.

Hod kriketovym mickem s rozbéhem.

Skok do dalky s rozbéhem a presnosti odrazu.
Vytrvalostni béh na 500m.

Vybéhy do svahu, posilovani.

5. - 7. 6. 2014 Sportovni soustredéni v Rajnochovicich
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