Trenérko- metodické praxe, formuldr Cislo 3

PRIPRAVA NA TRENINKOVOU Jméno studenta:
JEDNOTKU C.:
Specializace: zapas

Datum: Misto: télocvicna od-do: 8:30 - 10:30
CAS 1. Uvodni éast:
15' seznameni s prubéhem hodiny
rozcviceni - strec¢ink rozhybani kloubnich spojeni krouzenim
- zahrati - poklus, gymnastické prvky za poklusu
2. Prapravna ¢ast:
40' Gymnastika + novy prvek: stoj - kotoul
specialni zaméreni - padova technika, pasovani, vypady...
Zaméreni ny chyby u probranych cvikt
3. Hlavni €ast:
60’ koordinace a rychlost - nacvik a zdokonaleni pfipravy vhodné vychozi
pozice pro start na nohy pasovani a obrany
- nacvik techniky startu za souperovy obrany
silové a vytrvalostni schopnosti
- opakovani nau¢enych technik provedeni z pasovani
- hra
specializace a variabilita dovednosti v inavé
- 3 x 3. TB na 90% dokonéeny start na nohy hodnocen jako
lopatky
4. Zavérecna ¢ast — vyhodnoceni tréninku:
5' protazeni uvolnéni - stre¢ink protazeni vSech svylovych partii
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