Cislo TJ : 9 Cas: 10:00 - 11:00 | Faze : | Zaméfeni : Rychlostné vytr. starty Hraci

Datum : 27.3. 2020 Den : PA Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické zndzornéni zony | Cas
1) Zapracovani: Kompletni atleticka abeceda + Zebiik agility - 6-8 cvieni a to vSe 2x, moznost zarazeni 20

cvikil viz instruktazni video agility drill.

2) RV Starty: Idedlné prostor kde je rovina, piipadné atleticky oval. Vyznaceni bodd 10, 20, 30 a 40m 25
2. série: 16x start celkem v jedné sérii - 4x 10, 4x 20, 4x 30, 4x 40, to vSe s pauzpu 1:4-5.
Kazdy hrac bézi vzdy sérii 10m, 20m, 30m, 40m a to vSe 4x v tomto potadi
Pauza mezi sériemi je 3min.

3) Vybéh a uvol: Vybéehani zatéze ve volném terénu a prostiedi dle moznosti 8
4) Strecink: Celkové uvolnéni vSech svalovych partii, v&t$i zaméfeni na dolni kondentiny 7
Celkem 60
Cislo TJ 10 Cas : 15:00-16:00 |Faze: |Zaméfeni: Odrazova sila+ Stielba Hradi
Datum : 27.3. 2020 Den : PA Zatizeni : 60’
Cis.cv. OBSAH TJ -popis - grafické znazornéni zony | Cas
1) Zapracovani: 5 -7 min. pro zahfati §vihadlo - ménit typy skdkani vzdy cca po 20" a 10" pauza 7
2) Odrazova sila: Neskakat na asfaltu! Idealni rovina na zahradg ¢ tartan na ovalu 20

8. cvikli: Vzdy provadét kazdy 2x 6-8x opakovani
Drepy, diepy na jedné noze, skakani z jedné nohy na druhou, vypady, skoky na jedné
se zanozenim druhé, preskoky ve vypadu, kac¢aky v podiepu, noha co nejvice Sikmo
dopfedu - vSe provadét spravné technicky, viz instruktazni video.

3) Strelba: Zapojeni rodi¢i ¢i sourozence: vzdy odstiilet 4x po 16 stfelach v jednom setu 25
Trenér rodic¢ ¢i sourozenec uréi vzdy 4 mista kam ma stielec vystielit, muze urcit jaké
koliv misto v brance i 4 stejnd mista. Snaha o pfesnost a rychlost provedeni.
Pfedem urcit zda stielba zapéstim, piiklepem ¢i golfem.
2. sety po 64. stielach cca 128 celkem, mezi sety 2-3min pauza

4) Protazeni: Celkové uvolnéni organismu, idealn na podlozce, vzdy vydrzet v poloze a prodychavat 8

Individualné:

Celkem 60




