Rozbéhani, rozehrati v Gvodu tréninku

Na tvod tréninku by nemélo byt dosahovdno maximdlnich vykont a vysoké tepové
frekvence. Chceme sportovce zahrdt, ne vyéerpatll!

Pokud pro rozehrdti chceme vyuzit honicky, vybereme takovou honicku, kdy je zatiZeni
rovhomérné rozdéleno mezi viechny (castniky a tepova frekvence nedosahuje maxima.
TF by méla byt priblizné 140-170 tept. Doba pohybové hry by méla byt 1,5-3 min. ne vic.

e Honi¢ka dvojic - rlizné dchopy (za ruce, za loket, za ucho, za koleno, kazdy ¢elem
na jinou stranu, atd.) Lichy pocet - jeden je sdm, koho dohoni, s tim se chytia
baba se stéhuje.

e Honicka Zelvi - zdchrana je lehnout si na zdda - na krunyr

e Honicka slepd - dvojice, jeden ma zavirené oCi, druhy ho vede - zodpovédnost,
vystridat

e Honicka trojic - rozdat ¢isla, vzdy zavolat kdo honi, honim jenom své kolegy
z trojice, poCitat, kolikrat jsem nékoho pldcnul

e Honicka s pribyvdnim dvojic

e Honicka se zdchranou (sanitka)

o Honicka Certovska (s rozlisovakem za pasem)

e Honicka v retéze

e Honi¢ka kamennd - kdo je chycen zkameni - vysvobozeni pfedem danym zplisobem

e Honicka s mi¢em - honi dvojice, nahrdvky v prostoru, koho se dotknou, hdzi s nimi

e Had - zdstup, .hlava" hada vybird cestu, vichni se podle ni musi ridit

e Béh po ¢ardch

e Béh do kruhu - 1 pisknuti/tlesknuti otolka o 180°, 2x otocka o 360°

e Béh do kruhu - zmény cviki (pozadu, cval stranou, poskoky, atd.)

e Béh dvojice/trojice bézi za sebou, na pisknuti vyména mista obéhnutim

o Dvojice nhaproti sobé - béh doprostred - pldacnuti, otocka, podlezenti, prreskok

o Dvojice, kazdy béhd svoji cestou, ha signdl co nejdriv najit druhého/event. Dotyk
uritou Cdsti téla

e Molekuly

Strecink po tréninku - staticky strecink

Delsi vydrze ve statické poloze, vétsinou jen 1 aZ 2 opakovdni (druhé opakovani

s vydechem, vétsi rozsah), protaZeni zejména téch svalovych skupin, které jsem nejvice
namdhali, protaZeni svalovych skupin, které jsou ndchylné ke zkracovadni (zadni strana
nohou, lytko a achilovka, Sijové svaly...)

1. Ve stoje (mlZeme vyuZit opory - mantinel, lavi¢ka, atd.)
2. Na podloZce (viz ukdzka)
3. Ve dvojici (timto zplsobem nemlZeme protdhnout viechny svalové skupiny)



