3. tfida

Zati: seznameni s pravidly bezpe¢ného chovani pti sportu. UzZivani vhodné obuvi a obleceni na sport +
pitny rezim. Atletika - béZecka abeceda, sprint, vytrvalostni béh, skok z mista. Rozvoj vytrvalosti a sily.
Micové hry - stfelba na kos, vybijena . Pravidla, spoluprace mezi hradi.

Rijen: reakce na povely, signaly, fazeni. Atletika - bé7ecka abeceda, slalomovy béh, prekazkovy béh
(kuzely, preskoky, vloZeni gymnastickych prvk), stafetovy béh. Pohybové hry a soutéze s diirazem na fair
play. Micové hry. Hrazda - vyskok do vzporu.

Listopad: gymnastika - gymnasticka fada (preskoky, vyskoky vlioZeni gymnastickych cvikd na Zinénce).
Kotoul vpred a vzad, do dfepu, rovnovazné polohy. Vyskok ze dfepu na Svédskou bednu, odraz sounoz.
Soutéz druzstev - spoluprace v tymu.

Prosinec: hry na snéhu a ledu (brusleni) dle moZnosti. Brusleni - dodrZovani bezpecnosti, respektovani
ostatnich. Hazeni, chytani, vybijend. Gymnastika - kotouly, do dfepu, do rovnovaziné polohy, sudy.
Prekazkova draha. Pohybové hry.

Leden: hry na snéhu a ledu (brusleni) dle mozZnosti. Rytmicka cvi¢eni s micem a Svihadlem. Zdravotni a
rehabilitacni cviceni.

Unor: plavecky vycvik. LyZafsky vycvik Bradlerovy boudy.

Brezen: plavecky vycvik. Rozvoj vytrvalosti a sily. Rozvoj pohyblivosti a koordinace (cvi¢eni na
stanovistich. Kruhovy trénink.

Duben: plavecky vycvik. Atletika - béZecka abeceda. Béh ¢lunkovy, slalomovy, vytrvalostni - spravna
technika a provedeni béhu, dychani..

Kvéten: atletika - béZecka abeceda (prace pazi), vytrvalostni béh 1000 m, sprint 60 m, skok daleky, hod
mickem bez rozbéhu a s rozbéhem. Hry v pfirodé.

Cerven: opakovani cvik(. Atletika - méfeni vykond (skok daleky, hod mic¢kem, sprint 60 m, vytrvalostni
béh). Opakovani cvikll. Netradi¢ni hry a soutéze. Pobyt v pfirodé.



