kondice - zatéZova strelba
CILOVE KATEGORIE

Zaci, dorost, dospéli

CIL CVICENi/HRY

rychlostné-vytrvalostnich, silovych a
obratnostnich schopnosti

POPIS CVICENi/HRY

- hernim prostorem cviceni je polovina hraci
plochy - viz obrazek

- herni prostor je z(Zen na prostor
prodlouzeného pokutového Uzemi

- na brankové Cafe je postavena branka

- pred pokutovym Gzemim je z kuZel@ postaven
obdélnik s rozméry 18x15 metri

- bocni strany obdélniku jsou v Grovni boénich
stran malého vapna

- na bocnich stranach jsou po 5 metrech
postaveny kuZely/tyCe

- hrd¢ s micem prihrava na hrace u druhého
levého kuzelu

- rozehravajici hrac poté vyrazi k levému
dolnimu kuZelu a jde na misto kam pfihral

- hra¢ u druhého levého kuZelu mi¢ prvnim
dotekem posouvd na tretiho hrace

- po prihravce vyrazi k druhému pravému kuZelu
a jde na misto hrace kterému pfihral

- tfeti hrac u pravého tfetiho kuZelu znovu na
jeden dotek pfihrava na posledniho hrace

- obiha treti levy kuZel a sprintuje na misto
hrace, kterému pfihraval

- Ctvrty hrad mic pfijme a navadi ho k
tréninkové figuriné

- tréninkovou figurinu obchazi po levé ruce a
akci zakonc€uje z prostoru vapna

- po zakonceni vyrazi mezi rozehréavajici hrace
- dalSi hrac akci zahajuje v okamziku kdy
predchozi zakondil




VARIANTY

- je moZné upravit:

(a) hloubku postaveni 8 kuzelli (mensi/vési
hloubka)

(b) rozestupy mezi 8 kuZzely (vétSi/mensi)
(c) asymetrické postaveni kuzell mimo osu
hraci plochy (vlevo/vpravo)

(d) postaveni tréninkové figuriny (vlevo,
vpravo, mensi/vétsi hloubka)

- cviCeni je mozné zahajovat z druhé strany
- hradi cviceni provadi "slabsi" nohou

- smér prihravky a smér obihani kuzell/tyci

KOUCINK

Po hradich pozadujeme intenzivni vedeni mice,
presnost pfi pfihrdvkach i naraZzeni a efektivitu v
zakonceni. Hra¢ béhem cviceni opakované
stfidaji zatizeni a odpocinek.

VYTVORIL
Roman Myska - GTM OFS Nymburk




