Mili zaci,

Jak se vam libila atletika? Vyzkouseli jste si trénink v pfirodé?

Dnes zkusime néco jiného, budeme potfebovat mi€. Véfim, Ze doma néjaky balon najde-
te.

Zahrati:

Vymezite si Usek 40 metru (tfeba pouzijte lahev na piti)

Vedeni mice jako pfi fotbale kolem mety, stfidat nohy.

Driblink kolem mety, opét stfidat paze.(jeden usek pravou a dalSi levou)
Hazet si miC pred sebe a zkousSet jej chytit vSe ve sméru vaseho useku a zpét.

Rozcvicka:
Umime z hodin TV. Protazeni celého téla, krouzivé pohyby atd.

Trénink s micem:

Polozime mi€ na zem, pfeskoky z nohy na nohu 10 - 20x

Preskoky snozmo 10 - 20x

Prkno (vzpor lezmo) ru€¢kujeme pfes mic z prava do leva 5x

druha varianta mi¢ pfekraCujeme nohami vSe ve vzporu

Drzime micC pfed sebou, provadime dfep a kdyz se zvedame vyskocCit a zaroven odhodit
mi€ co nejvys 10 - 20x

Leh na zada (natazené nohy) mi¢ chytime kotniky a pomalu pokladame nohy za hlavu a
zpét 5x

Leh na zada pokrcit nohy mi¢ drzime mezi koleny, paze v tyl (ruce za hlavu)

opakujeme 10 - 20x leh sed

Kliky jedna ruka se opira o mi¢ (muzete i na kolenou) 10x

Na zavér pokud mate prostor vymezit si nejakou branku a zkusit stfelbu 10x

A kdyz se domluvite se spoluzaky muzete si zahrat zapas.

Pfeji prima sportovani a budu se tésit na vase zazitky nebo fotky béhem tréninku.
Trnkova



