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Ukol mise: Trénink hbitosti
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Soucasti tréninku hbitosti je Uvodni zahfivaci protahovani a zavére¢né zklidnéni a relaxace.

Lehnéte si na zem na startovni ¢aru obli¢ejem dol(.
Na signal vyskocte na nohy a probéhnéte slalom, pficemz:
-probéhnéte trasu v co nejkratsim Case
-nesmite se dotknout Zadného kuzele
-za kazdé dotknuti ¢i pokaceni kuzele se k celkovému ¢asu pripocitava penalizace
2 vtefin
« Zaznamenejte svUj celkovy ¢as i s pfipadnou penalizaci.
« Odpocinte si minimalné jednu minutu.
« Vratte se na startovni ¢aru a zopakujte kurz hbitosti jeSté aspon tfikrat. Snazte se
neustdle zlepSovat svou pohyblivost, pfesnost a Cas.

Hbitost nam usnadnuje pohybovat se bezpecné a rychle.
Diky tréninku koordinace pohybU a rychlosti je pro nas
jednodussi ménit v béhu smér a udrzet rovnovahu, aniz
bychom prepadli ¢i do nékoho nebo néceho narazili.
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- Ajak to chodive vesmir/? @ @ O

W takova trasa t&z3i?

« Bezprostfedné pred probéhnutim prekazkové drahy po dobu 30 vtefin skakejte na
misté. Jaky byl vas ¢as v porovnani s pfedchozimi koly?

« Zménte prostiedi slalomové drahy (napf. misto interiéru exteriér)

«  Zkratte dobu odpocinku mezi jednotlivymi zavody.

« Postavte se na jednu nohu, kruzte paZzemi i volnou nohou a snazte se udrzet rovnovahu.

Yol « Zahrajte si fotbal, tenis nebo néjaky podobny sport.
Y « Zucastnéte se Stafetového zdvodu dvojic: Postavte se se svym partnerem vedle sebe, v
N “‘ | oblasti kotnik{ si svazte nohy $atkem a zdolejte spole¢né vytycenou trasu.
R « Zucastnéte se zavodu v pytlich: Vlezte si do pytle, drzte si jej kolem pasu a skakanim
‘ 3 ‘{-:‘}*9 zdolejte vyméfenou trasu. Zavodte s ostatnimi.

Budte opatrni!

il Vyzkumnici i trenéfi, ktefi pracuji s astronauty,
‘ o - . o )
o musi vzdy dbat na to, aby cviceni probihala v
,"()" “\{ bezpeéném prostredi, aby nedoslo ke zranéni.
' + Nikdy nevynechavejte zahtivaci a relaxacni
R Koordinace: Pouzivani svald st tréninku.
. ( | tak, aby se télo pohybovalo . Odstranite véechny prekazky a vyhnéte se
i N zptisobem, jakym chceme. nec¢ekanym povrchdm.
¢ gl Hbitost: Schopnost s:nadvno 2 . Obléknéte si vhodné obleé¢eni a obuv,
bion sy b rychle pohybovat svym télem. ktera vam umozni volny a pohodiny
S i pohyb.
? Ve " « Pred, béhem a po cviceni je dllezité
_ ;A.*-' pit velké mnozstvi tekutin, nejlépe
y’; y 72l vody.



