4. 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 - manipulace s micem,spravné drzeni, presna strelba. Pravidla, spoluprace mezi hradci, diraz
na fair play.

Rijen: reakce na povely, signaly, fazeni. Atletika - bézecka abeceda, skok z mista, hod mi¢kem bez as
rozebéhem. Béh - spravna technika a provedeni béhu, dychani. Tymové hry a soutéze. Spoluprdce mezi
hraci. Micové hry -vybijena.

Listopad: télocvic¢na v Doksech. Gymnastika - kotoul vpred a vzad (do dfepu, rovnovaziné polohy), kotoul
letmo, sudy. Krok presko¢ny. Splh na ty¢i. Hrazda - vyskok do vzporu. Svédskd bedna - vyskoky, vyskoky ze
dfepu. Gymnasticka rada.

Prosinec: télocvi¢na v Doksech. Gymnastika - kotoul vpred a vzad (do dfepu, rovnovazné polohy), kotoul
letmo, sudy. Krok presko¢ny. Splh na ty¢i. Hrazda - vyskok do vzporu, nacvik vymyku. Svédska bedna -
vyskoky, vyskoky ze dfepu. Gymnasticka rada.

Leden: télocvic¢na v Doksech. Gymnastika - kotoul vpred a vzad (do dfepu, rovnovazné polohy), kotoul
letmo, sudy. Krok preskogny. Splh na ty¢i. Hrazda - vyskok do vzporu, nacvik vymyku. Svédska bedna -
vyskoky, vyskoky ze dfepu. Rytmicka cviceni s mi¢em, Svihadlem.

Unor: lyzarsky vycvik Bradlerovy boudy. Télocvi¢na v Doksech. Gymnastika - kotoul vpred a vzad (do
dfepu, rovnovazné polohy), kotoul letmo, sudy. Krok pieskoény. Splh na ty¢i. Hrazda - vyskok do vzporu,
nacvik vymyku. Svédska bedna - vyskoky, vyskoky ze dfepu. Rytmicka cvi¢eni s mi¢em, $vihadlem.

Brezen: kurz brusleni.

Duben: . atletika - béZecka abeceda. Béh ¢lunkovy, slalomovy, vytrvalostni - sprdvnd technika a
provedeni béhu, dychani. Skok z mista, hod mickem bez a s rozebéhem. Pobyt v pfirodé - béh pres
pfirodni prekdzky. Pohybové hry v lese. Rozvoj sily a vytrvalosti.

Kvéten: atletika - béZecka abeceda (prace pazi), vytrvalostni béh 1000 m, sprint 60 m, skok daleky, hod
mickem bez rozbéhu a s rozbéhem. Micové hry - vybijena na rzné zplsoby. Pobyt v prirodé.
Prekonavani ptirodnich prekazek.

Cerven: opakovani cvikd. Atletika - méfeni vykond (skok daleky, hod mi¢kem, sprint 60 m, vytrvalostni
béh).Netradi¢ni hry a soutéZe. Pobyt v pfirodé.



