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N6ovlk TE bltru
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Koord ln .Cn {  cv t8 .n l

Stlov6 lyt rve to. t

Xoo rd lnc6n l  cv l l co l

NAcvl,k 6koku vfsok6bo

NCcvtk bodu r l 6k .E

Nacvlk TD blbu

N6ov1k  ! koku  d !  l . k6h  o

KonatiCn{ cvl6.n{

9y t r v r l o . t o l  b5h  t . i 6n .E

DIr. pohyb per,7, b6r. pohyb nohou v lc-
t r u ,  a t16 t l ckA  obdz . ,  po ! ko6ny  k l u r

V t . kov  z  podFcpu ,  n6 !ob .na  od fuzy ,

r koky  z  I  -  5  dvoJk rok0  .  do l kok .E  n r
I v l hovou  nobu  r  \ . yba t rnu t l a  z  p l r kov l J tE

Pohybova  dpo lov6  b ry  i p f . t ahov rnA . ,  iBoJ

o hr!Dl.oi. t

Od r ! z  anoz6o  p l . r  aw th ld l . o ,  . kok  r k r6Eo ,
nrl tkr l l  z odrazov6 e naodrrzov6 notry

z  6 . l ndho  I  boan6bo  6o6 ru  p f c !  v6 lE i

n i zkou  p l ck6Zku ,  p l n f  o {6

Hody  z  E { ! t r  oa  c { l  z  I . l ndho  poa tev rn l
(  bodov .o {  l ou t6 ,  )

Souv l ! 1 t  b ;h  lO  d lnu  t

BdZ .akA  cv l6 .n1 ,  po6 r l t  b6b  c  dvoJ {o
potrf bco ko tr l  {k$

I  pokusy  l koku  d6 l . k6bo  z  E l . t e

Pl{o!.v6 ovtEcnl

P lek6 l kovd  d rAb !  n .bo  k ruhov t  t r 6n lnk

P l l d l v6  ov la .n {

Skoky lkrdEo nl l tk.Et z. t l {  rozblhoytcb

kroko z C.ln6ho L boan6bo cotrru pfuc

v.br. o{rkou pfokAtku e provAdlnd do
p { ! kov t l t a

2 Holf, t  z elste z bodn6ho port lvcnl do pe-

taE

Z6avLhy  nc  r { . t ! ,  I t f t l nkov6  a  ! kLp tn -

kov6  v r t t { cn6  I  t . f . t y

Skoky  z  p rod lou t6naho  i ozb lbu ,  od rez

, \ttat Ea^tbo Bl.t t

Po t i l ov6o1  . vab t \ / e  p .U { ,  t r upu  r  do l -
n { o h  k o n d c t i n

S t t { d .d  b l h  -  f . r t l . k  lO  o ln ,
po t r ybova  t r r y  ,Sk r tu l -  I ka t r ,

2 .

) .

1

2

5 .

6 .
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l .ko. 6kol bodtny Hl.vnl pro! t l .dky

8 .  l ( on t rob  v t konno . t  I  :

b6h  ne  50  o

l kok  d r  l . k t

h o d  E { E k 6 E

{ r  z  vy rok6bo  ! t . r t u

I 3 potury z plnabo rozbahu - o.d'. .z z l l -

bovo lo6 t ro  n {6 t ,

,  3  hody  z  n l 6 t s  do  p6 r .E

9 .  t ( on t roh  v t konno6 t  l :

. kok  a t sok t  I  Skok f  ! k r66o ,  nd t k rd i  p l c r  l . I ku  do

p {  6kov t I  t a

r r ) ' t r v r l o l t n l  b l t r  l .  Souv t l l t  bEh  t2  c tnu t
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lnrrnsl Sxolr
5 .  r odn l l

J.rnl dykLu.

l .kc. 6ko1 hoalny H1.Yn{ pro. t I .dky

l .  zdokon l l ovAn l  TE  b lhu  J  p t cb lb6n {  d . r ,  p l c l k . kov {n {  p l n foh  o ld {

oznaduJ {o l cb  r0znou  vzdA lono r t  _  l l un_

k o v a  l t e f . t y
Zdokon.lovan{ !koku de I.-

kabo 5 odr6zovd prdprcva _ koobln.ca odr.zrl

2 .  Zdokon r l ov6n {  6koku  vy ro -  4  skok  ck raoo ,  n \ tUk rE l  z .  4  rozb lhov roh
k6tro krok6 r dOrazcn nr pobyb ptZl (ptor

n l zkou  p lakA tku  do  p le  kov t l t  |  )
Zdokonrlovd.n{ hodu r l6koq \ noay z r{cta z boanabo portsv.n{

3 .  Vy t re .Lo r td i  bah  t c r6oc r  6  Souv i . l t  bab  IO  E tn ,  bah  p f c !  O iok6 t k ' ,
potr/ bov6 t ry

L .  Zdokon r l ovAD{  TE  bdbu  6  L t f t t nkov6  c  . k tp tDkova  d . . k ,  ( 2o  r ) ,
e tup ioven6  rov loky

t  Rod f  z .  3  k rok t  ( ! . opu len { t r o  k roku )

I  Sv t t r ovA  ow i6cn {  w .  dvoJ lo {6h

5. zdokon.Iow6o{ aE bahu i  B!trookA !b.ocd., t . ipova drcby
Zdoton.loe6n{ .koku d.la- 6 Skoky zc ) _ j  dwoJkrold . dorkot.r n.

k5b  o l v l hovou  oobu

6. Zdokou.LovAn{ hodu r{6k.. 6 Ho<ty z. 3 kloko do pa..r
Zdokon.Ioyaol rkoku wyro- 5 Skok .krd6o, niak !i 2. 5 lorbaborfob

k6ho krokt pa.! l.Iku do p{.kowtlta
vytrv.lo.tnl batl Z op.kov.ot bab . FEtohozt _ tf UO .t

Lro/arn

7. zdokoD.lovaql. TE babu g Ltfttokoya . .ktrlakova fu.k, (2o .)
. o.Jvatl l. po6t.r kroko, pohlbov. bre
rxrnb Drotl kruhur

ZdokoDrlowani .koku dr l.-

katro Z SkoV r pltrabo rorbabn
trondtdal ovi6.bl 3 pf.tral.t '{ plofob ri66 (vrtl{ool ltrfotr)

8. trontroh vtkoa.do.tl !
b lb  o .  60  .  9  Z  r f .okabo . t . r tu
.kok vtrokt 6 sko\ ckr6ro, nOtrkrrl pL. bllu do plr_

kovt lta

9. f,ontrol. vfkolloatr,I

NAov l k  hodu  o l l k co

Koo rd la . lD {  cv t l cn {

.kok d.1.kt

bod rl.6k.r
vttrt. lc.t. l bab

E , poku.t r lorbabu - odr.r , llbovoha-
bo rl..t.

7 3 gollltl r rorblbu
t .:* I (v tortan)
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zltqrDNl SroLA
6.  rodn{ t
Podzl.En{ oyklu.

l akoa Okol troal.ry HIal 'nl  pror t lcdky

l.  N6ovtk TE batiu t  Bat.ok6 .bcc.d!, toohnlok6 rovloky

r dvoJ{6 pobyb.d kotnlkrl
NAcv l k  akoku  da lakdho  I  NArobcn6  od razy ,  od r . z  6  Jadn {6  Eez l -

k i okc i r  6  do rkokod  n r  l v l hovou  nobu  (6cc_

k y l o - 6 0 o )
Koo r .d l nsEn {  cv l dcn {  1  p l { 61v6  cv ldon l

2 .  N6ov tk  ?E  n {zk6bo  l t a r t u  L  Akcc l c rec .  z  pob rbu ,  I c t d ,  ,  po lo r y l ok f
(xs )

l {Aov l . k  hodu  d { l keo  I  Hody  z  da ln6ho  po l t ava r - I  z  6 {6 t6
Kond l l n I  ov { l en {  I  po . { t ov6o {  , ve l ! t v ,  paz l ,  t r upu ,  do t_

n lob  kon66 t l n  ve  dvoJ l c { ch

J .  Vy t rw lo . t n {  bdb  v  t e r6n r r  I  Souv l s t j  b l h  tO  -  L2  @l .n  I  p l ckon6 rdo lo

p l { r odn loh  p l ckAz .k ,  b l t r  do  kopco
e z kopco

4 .  NAcv tk  TE  b lbD  Z  i e t l 6  l i ! . k )a  !  nab lhoE  20  ! r ,  r oz lo r . n6
6 .eky  (2o  -  20  _  20 )  r  vyu r l t l  , c t r vad_
n o a t  1

N6cv l k  l koku  da l ckAho  2  z  rozbChu  (5  dvoJk rok0 )  6  doskok6o  ne
Sv lhovou  nohu  6  i yb6hnu t { s  z  dosko6 l ! t d
( t € t  v  ,  k r o k u "  )

Koo rd lna ln {  cv t l sn {  2  po ! t t zo | t c t r l c k6  p ro tehov6n {  svoh l ,  ! v1_
hov6  cv l  dcn {  ve  dvoJ l c l ch

5 .  N 6 c v t k  T E  N S  2  S t a r t y  z  r t z n i c h  p o l o h ,  p o l o n l z k i  , t a r t
N A c v i k  h o d u  l t { d k c o  2  l l o d y  z , ! i s t 6  z  b o 6 n 6 h o  p o . t a v e n l  n s  c l t

(  plcg !.yrokou ptok6Zku )
vy t r vs l o r t n l  b6h  2  Opakovan t  bdh  -  6soky  s  ooz l ch i z l

( T F  r l o  -  r 5 o , / o t n )

6 .  zdokond lov6n l  TE  b6bu  3  skokov i  b6 l r ,  s t up iovand  rov tnkv
Zdokon . l ovAn l  l koku  da le_  j  Z  rozb6hu  7  dvoJk rok r l  s  do l kokcd  ns  ob6

k6h6  no t r y  ( . .  snabou  o  p l i edno rcn l  )

7 ,  Zdokone lov6n {  TE  NS  3  N {zk ,  s t6 r t  b6z  b lok f i  _  zkou lon l  po lohy
nP i l p rav t c  so i  a  i pozo r i  no  Dove l

Zdokoba lov6n l  hodu  E lak6o l  3  Hod , f  z  d t l s t a  z  bodn6ho  poe taven l  do  ( }6_

! € o

S l l o v A  v y t r v l l o s t  J  K r u h o v t  t r 6 n t n k

8 .  K o n t r o l s  v t k o n n o s t  t  :

bdh  ne  5C)  m  4  z  ^ l zk6ho  o ta r t u  (bez  b lok  )
skok  da lek t  b  I  poku l y  z  p l n6ho  rozbdhu  _  od taz  z  oAs_

de 50 cr!



l .kco Okol bodtny F IsvD{  p ro .  t l 6dL f

9. Xont rol,a vfkoni lo!t  I  :

hod  E Idkc8 4 J pokuly hodu z E{! t ,  do bl l  p{rcn
i " y t r v . l o r t n {  bab  4  Souv lo l i  I  r _  l l i n
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zlrs,^Dxf Sror,r
6.  ro&Ik

J.rdl otklu!

1. koa 6kor trodt ny Hl.vn{ pror t}cdby

l.  lartrv. lo.tnl b;b v t .r6nu 5 Stt{dtvt b6b r0 - 12 dlrt  -  f . ! t l .k '

Pohtbov6 hr} '  iHvazdloort b;h t

2 .  NAcv tk  a t . f . t owaho  b lbu  I  S ta fo tov6  h ry  !  odcvzddvdn la  r0zn i ch

pl.d!6tr1 a r r[znfr l  r ikoly

NacvLk  . koku  vy lok6ho  I  Ry t [ u r  r ozb6hu '  p l l p r r v !  n .  od r . z  r l&

(  r r opu )  do l ko6 l l  t a

J. NAovtk pfck6tkov6ho bttru I  PlcbihAn{ 4 - 5 6et) pfckAtkov9oh Pf{-

d.k vc atyFdob6d rytEu - I lunkovA lta-

f .  t .

N6ovr,k hodu [ i8k.. 5 Ho&y z. ]  kroko (z ohtz.r z l .gul.BIbo

k r  oku  )

Koo rd lnacn {  cv l 6cn l  ! .  Po . t l zoB . t r r . ck6  p ro tehov6n l  r va l | l

4 .  Nacv l k  ! t . f 6 tov6bo  bghu  2  C lnno l t  p teb { raJ lo l t r o  -  b l t r  c  paZ {  zc

t ! l cd r i  6 l nno . t  p f cdAw.J {o {bo  -  b I t )

.  pohyb€d p.tc r kol{kc6, ptcd6vky vr

dvoJ lo l oh  v .  cpo l . 6n6 r  p l . dAv ro iE  i zcd {

b . z  eku r t t ck6ho  !  t gna lu

N6ovlk lkoku vyrok6ho 2 Skoky zo zkt6o.n6bo rozblhu t dtrrz.!

na  rozbah  po  ob louku ,  ' v zp l lEn t '  od ! ' r z

p t ce  l a l t u  (  r t op  )

5. N6cvik ptckAlkov6ho b6bu 2 za chizG z oupltav6bo bahu zvl6dnout

po  l r yb  l y l hov6  a  p le tehov6  nohy  ( [  -  ,
pl .k. vyrokroh fO - 50 co)

Ndovlk hodu a{6k.[!  6 Hody z. t t l  krokrl  6 z rozbahu

vy t rw i l o r t n l  bah  6  Tcupov6  6 rcky  r  oez l ch l l z l  ( l n t . i v r t ova )

6. Zdokon.loyf,n{ I tr fctovaho 3 Pf.dlvkt v. dvoJtc{oh ! vyuti t{E nab6-

b6hu  hov6  vzd6 l . no r t t ,  I t . f . t ov t  bah  d ru r -

. t . v  4 t 6 0 r

ZdokonrlovAD{ .koku vyro- ,  Skoky z prodlouzcn6ho rozbShu 6. rtup-

k6ho  i ovenou  r ych lo r t {  r ozbahu ,  . koky  z  q l . -

t a  od razao  l oozEo  p f6 .  h l ku  " f l op .

7. Zdokonslov6nl glok6Zkov6ho 3 l l fcb{h6n{ 4 - 5 pfckAz.k vc dtyfdob66

b lbu  r y t6u  z  vy .ok6ho  s t r r t u

Zdokon.lovAn{ hodu r i6k.r6 7 I lody z fozbahu n. o{l

Xond ldn {  cv l acn {  2  Po . l l ovdn {  . v ! l ! t v .  paz { r  t r upu r  do t -

n { ch  kon6c t  I  n

8. Xontrole vikonnoc t I  !

bah na 60 o

bod  6 lak .6

5  Z  t ] l z r6 } ] , o  r t a r t u  (bcz  b lok0 )

8  J  pokuay  z  rozb6hu

-  2 1 6  -



tokoo 0tot hodlot H!,r vn{ prort l .dht

9 ,  Xon t ro l !  y f koo lo l t l :

r kok  vy rok t  4  L tbovo tn t r  zpdsob .o  ( f l opo l ,  c t r od lo t )
r-f trvl lo.tnl bah ? l5OO I

PoznAoka :  l kok  vy .ok t  -  r t r . d l

l .  N6cv l k  t v t r r u  ,  t . cbn l ky  od r l zu  z  j cdnoho  k roku  do  p l r kov {a t I  pL .
6uoov6 lanko.

2 .  NAov l k  r y t cu  rozb lhu  a  ro taoo  zc  t l l  k roko  do  p { . kov t t t 5  I  do . ko_
a l l t 6  p f . r  6uEov6  1aEko .

) .  Skoky  p f c !  I s l ku  z  p6 t t  r ozbdho t  t 6b  k rok r l  do  do rkod l l t l  o .  t o r t up
o toh  v t t  kAch .

- 2r7 -



ztrrs.ADlrt SKoLr
7.  ro6n{k

Podzt @l oyklu.

lckoc 6ko1 bod lny Hlrvnl pro! t  fcdky

l .  ZdokoDeLovdn {  ?E  NS  I  Pobybov6  h ry  Cc r . cn {  a  b { f 1 ' ,  i v yvo lA -

v a n 6  6 I ! . 1 r

N6cv t k  hodu  6 {6k68  I  I f ody  z  dcLd {ho  pos tEvcn l  ( z  n l  r n6ho

! t oJ6  rozk ro6n6ho  e  6  p l odk rodonou  no -

tro r: )

2 .  Zdokona lov6n i  TE  b6bu  I  Po t r yb  pL , l ,  b ' Lcck |  eb6c6d . ,  pohybovd

b ry  iO  ncJ  l cp I {ho  b6 to6 .

S l l o rd  ! . : r t r . v s l o r t  I  K rubov t  t r 6n tnk

) .  Zdo tona lovAn {  TE  NS  2  Po lo ry l ok i  e  po lon l zk t  ! t e . t

Zdokona lovan l  bodu  t r r { 6k . ! |  2  Hody  ,  t ! { ! t a  nE  c {1 ,  pohybovA  h ra  i ze -

b 6 n ! n 6  z  o { e t a r  ( z  k l c k u )

Koo rd tn rdn {  cv l dcn {  I  Po lopca {wn{  a  l v l hov6  cv i l on {  po t r ybL t -

v o r t l

4 .  Zdokona lovAd l  TE  b6hu  A  Roz Io I . n6  i . c ky  lO  -  30  -  jO ,  l o to6

6 .€ky  r  nAb6hc rd  20  &

NAcv l k  r koku  ds l ck6ho  I  Od razy  ze  )  -  j  dvoJk rokd  s  do rkoken  ne

av lhovou  nohu i  l . t  v  k roku

5 .  V y t r v a l o o t n l  b 6 h  2  S t t { d . v t  b 6 b  v  t c r d n u  -  f a r t l c t

i l  -  12  n lo ,  f ,  -  10  B i . n

Kond lan {  cv tden {  1  po l t l ov6n1  v .  dvoJ i c { ch  (no I cn {  ov ldcn -

o t  ) ,  r i po lov6  pobybov6  h i y

6 .  zdokona lov6n i  TE  b6 t ru  I  S tup iovan6  rov lnky ,  . kokov t  b5h

N6cv l k  skoku  ds lek6ho  2  PohybovA  b r .  i s kok  d !16k t  do  p6s6 ! t i  ?o
'  d v o J k r o k r f  6 c  r n a h o u  o  c o  n c J v a t l l

pl .n ors n {

t r oo rd lnddn I  cv l dcn {  2  P t l o l vA  cv lden {

7 .  Zdoko : | a l ovAn {  . koku  da  16 -

k6bo  I  VyoE tcn {  r ozb l  nu

Zdokon r l ov6n {  hodu  6 ldkco  I  Hod t  z  l r l r t r  z  bodn6bo  p ro r t r von {  do

! | 6 ! cd ,  op rkov !na  tEpu l . n {  k rok  b6z  od -

h o  d u

8 .  Kon t ro l .  v t konno6 t  1 i

bab D. 60 o

hod l t lake[r

l .  z  n { z L 6 h o  ! t s r t u

4  3  poku ry  hodu  z  d i r t !  z  bodn6 t }o  po r t6 -

vcn {  na  c l l  ( ao  pAcco )

9 .  Kon t  r o l a  v t konno !  t  I  :

. kok  da l . k t  4  I  po tuay  z  p l n6ho  rozb lhu  (od r l z  z  bLv_

" " )
vJ . t r va lo . t n {  b6b  J  Souv t l l t  b Ih  12  E tn .

-  2 1 8  -
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zln rorl Srolr
7 ,  r oan {k

J . rn f  cyk lu !

I okc . 0kol troa lny I t l tnl{ prort lcdk}'

l .  v y t r vs l o l t n {  bdh

K o d d l E n {  c  v l 6 . n  {

. r  S t t ldsv i  bdh -  f r r t l6k  ( t t  =  J .5  o tn ,
D =  12  o ln ) ,  b6h pLr  p t { rodn{  p t .kAzky

2  B I h  a  n 6 r o b c n 6  o d r . z y  d o  k o p o 6  {  .  k o r E

o G ,  p o ! l l o v 6 n {  r v a l ! t v e  p a t l  o  t r u p u

2 .  N6cv t k  l t . f c t ov6ho  bEhu  r  l t l f c t ov6  h ry  . poJcn6  r  r r l zu fo t  6ko l r
(  e k o k e n c k 6  I t 6 f c t y ) ,  o b { b . n A  t r t o f e t 6

.  ko  l l  kad

NAov {k  l kok t t  l r l ok6ho  I  Ry t . u .  za tA l cn {  koncc  rozb ;hu r  " vzp f l -
( zddov-i zpi leob ) E6n t  od r !  z  i

3 .  X6cv l k  p l okA l kov6bo  b lhu  1  po l t i zoE . t r l c k6  p ro t r t ovAn (  cva ld  r  oo_

u t t t l a  p f . k6 t ck ,  d t y tdob t  t y tEu .  p l o r

lO - 50 c& ryrok6 ptokAtky

NAcv l k  hodu  a l6k .o  5  Opokovsn l  i opu r . l n {  k rok  b6z  odhodu ,  ho -

dy z. t l {  klokri

4 .  H 6 o v l k  I t . f e t o v 6 h o  b t b u  2  O b 6  6 l n n o ! t l  ( p f e b { r r J { c l h o ,  p t c d A v c J l _

c iho )  vc  dvoJ t c l oh  v .  r po le6D6d  p IedA-

r . ac {o  r i z cn {  t } . 2  skua t l ck6bo  ! l . 8nA lu ,

l ou t6 t  dvoJ lo  2  r  lO  D
N6cv l k  . koku  r y rok6ho  ?  P l l p rava  na  od r l z  -  vo  dvoJ lo i ch  D l , oo

do rkod t l t d ,  r koky  zc  z t rAc rn6ho  rozbahu

p t e s  l s l k u ' f l o F n

vy t r yE lo l tD l  bu t r  5  Tedpovd  , j r eky  (60  -  f 5O  o )  .  ocz i k l u l c r !
( l n t 6 r e ! l o v I )

5 .  N6cv l k  p t  k6zkov6ho  b lhu  2  Z  cup l t 6v6bo  bdhu  zv l6dnou t  po t r yb  5v t -

how6  r  p t . t . t ' o v6  nohy  ( ! t l . deE  !  -  J
pt.kAZ.k )

NAov l k  hodu  o {6k . l r  6  t t oay  z  p l ndbo  rozb6hu  ( zc  t t {  b5 teokgoh

k!oko )

6 .  Zdokob l l ovAn1  TE  NS 5  Opakov rn6  l t . r t y  z  b to td  do  15  -  lO  o ,

kon t ro l nE  1OO E

N6ovlk rkoku vy.ok6ho 3 Skok z alrt !  oalr.z.d loozEo z6dy do do-

r ko6 l I t 6  6  z  p tnabo  rozbah r r  p l c !  l l l ku
' f  10  p "

Koo rd lD !6n {  cv l I . n {  J  R t  t l , t oD t r l okd  p ro t rhovAn{  r va l l t v .  v .

dvoJ  1o  I cb

7. Nlovl,k pfck6tkov6ho batru 3 Pt.b{hAn{ 4 - 5 pt.k64.k vc l tyldob6o

ry tEu  z  v t rok6ho  l t a r t u .  po l t upD tE  od -

d!lovan{! pf.k6tck

Zdokon l l ow6d {  hodu  . l 6k .o  ' 1  Ho . l '  z  91n6ho  rozb6hu  do  p6 rGr .  ' r r a  c { f )
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btcc 0tol trodtny titrvnl Dror$c0fr
Xon t ro le  v t konno ! t  t :

r kok  i y ' ok t

vy t r v !1 . r ! t n1  bEh

Kon t ro la  v t konno ,  t  I  :
I t a f c tov t  b6b  4  x  60  o
hod  o {  3  kca

4

6

Z{dovid d.bo

1 5 o O  o  d {  v k y ,

o b k r o E n j o .  z  p d 6 o b c o

JOOO o oh l !  pc l

9 .

J
8

Roz . ! t 6v6n i  bdb  -  aou t I I  d r r r z ! t . v
3 pokuly z r ozbd hu

Poz06&ka i v i l ke  -  61 r "61

l .  N6cv t k  av lhu  a  t oohn l k .
t r {  krokr or" ,  ,n,*o. , t_f , i l ' : "" : r : : : : : . :n]n." t .  

rvtdu rozbch,r  ao
2 .  Ndcv l k  t y t 6u  rozb6bu  e

nou  ra l ku  ao  p r ,  t o "u  t  e  
" i t : : : - : . ; r : ; : " t " o i t c  h  k rok t  p r c .  ! o ! i kbc -

3 .  skoky  z  5  rozbghov toh  k ro ru  p l ( c !  l 6 I ku .
\ .  s kokv  z  5  rozb6hov tch  k rok r t  p l c .  r " I t ,  . , "  Y ) t ! { ch  v r l k l oh .
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zft,[,^Dlrf SxoL^
8 .  r o l n l k

PodzlEnI cl .klu.

l c koc dko l  boa lny Hl . vn i  p ro .  t  l . dkw

l . Z<tokonrlovAo{ TD b6hu

NAcv l k  r koku  d !  l . k6ho

Vy t t  v !  l o . t n l  bCh

NAoytk TE NS

Zdokone lovdn {  hodu  t r a  nA  t cE
Xond tdn {  cv i  a6n i

ZdokonalovAo{ TE blhtr

N6cv l k  ! koku  de  l ck6bo

Sllowe r l f trvelos t

Koo rd lnaan l  cv l don  I

N6cv t k  TD  NS

Zdokon r  l en  I  hodu  6 r . ! n6 t cE

zdokon r l ov6n {  TF i  b !  hu
HAcv i k  ! koku  da  t . k6ho

Koord lna ln {  cv lCcn l

ZdokonrlovAnl TE NS
zdokon . l ovAn {  hodu  S ranA tcE

Tdokona lov6n l  . koku  d , I c_
k6 t  o

l ( on t ro l a  v t konno r t  t  :
b th  n r  60  o
ekok  da  l ck f
r . I t r v r l o !  t n {  bah

I  L t f t t okov6  a  l k i p l . nkov6  fO  u  t l r cky .
Lc t r6  6ccky  z  n6b6bu  20  !

I  N6 !ob .n6  od r l zy  !  3 .  4  r . z t k_ roky ,  od_
ta ry  za  3  dvoJk rok0 ,  do l kok .E  na  l v l _
bovou  nohu  6  yybEhnu t l o  z  dogkod la t6

I  Souvkk t  bCb  tO  E to

I  P .d . v t  l t e r t ,  n { zk t  ! t . r t  bcz  b tok r l  _
zkou l . n {  p l l p revn l  , 6 t l . hov6  po to t  y

1  Hody  z  o {a ta  z  bo6n6bo  po r tewon {
M. ! t r 6no6  odhody  6  kou l  {

2  B a h  .  o d p o r c d  ( s  p o u l l t j o  l v t h g d l e ) ,
d l oub5  rov lnky  do  z !  t ( dc  k

?  Skoky  z  5  dvoJk rokd  z  vyv i ! . n6bo  E l . t .
s  d$ razeo  ne  pohyb  za  i o tu  v  po lo2c
n k l c k u n

2  K r u h o v i  t r 6 D l n k  d v o J  l c
I  P i {E t vd  cv t  don  I

2  N l zk !  r t . r t  z  b l , ok r l  -  p l l p ravnd  a  e t f e_
hov6 poloh! na povcr.

2  Hody  26  t t {  k roku  ( t npu l cn {ho  k roku )

I  Skokov t  b Ih ,  t . chn {ok6  rov tnkJ f
I VYtdtcnl r ozbghu

2  Po ! t { zo ' ! c t r l okd  p ro t rbov6n {  l v r lO .  l v l _
horC cvl6cir l

6 .

8 .

9 .

3
)

O[ r6kovso6  l t e r t y  2  b l o$  do  t 5  _  30  I
l l ody  z  p l o6ho  rozbah ( r

Skoky  z  p l n6 t ro  r  ozb !  hu

3  poku l y  z  p l n6ho  rozbghu
l5OO r  d { vky ,  JOOO o  ch l . pc l

4

5

t
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zIroADNf SKoLA
8 .  r o d n { k

Ja rn {  cvk lua

lekce  6ko l  hod  l ny H l a v n i  p r  0 6  t F € d k y

1 .  N6cw lk  ! t a f c tovd t ro  bEbu  I  po f r yb  p led6waJ i c {  a  p i ob j raJ {a l  ps te  n6

rn {s tE  s  zs  pohvDr t

N6cv i k  l koku  r .wsok6ho  I  Ry td r r t i  r ozb6hu ,  p t l p rava  na  od raz  ( t  ve

? .  N6cv t k  p l 6k6zkov6ho  bEhu  I  Z  c , , p l t sv6ho  bEh r r  p t6b {hAn{  4  _  j  p l " _

kez6k  t " y rok i ch  50  -  60  cE  vs  a t yFdov6d

ryt[tu

1  P r r l p ravn6  cw lden { ,  v I 6ob6cn6  poa l l cn { ,

v r b w  z  n { s t s  z  d . l n 6 h o  p o s t a v c n l

(  z a a ,  z p d e o b e r a )

V y t r v a  I o s t n i  b 6 h

N6ov l k  v rbu  kou t  {

(  zAdovou  techn tkou  )

d v o J  t c l c  h  )  m i E o  1 d o  d o c k o d l a t a
l r  Tenpo r_6  l i r okv  8 ( )  -  2OO [ '  r  E€z l k l uso tD

( t  n t  er va:-o w6 )

a t 5 t 6  p l € s  t a l k u  ' f l o p .  s  d 0 r a z e o  n a
rozbdt) po obl-oukr,

I  P i i | n t v6  cv la6n l

J .  N 6 c v l k  S t 6 f e t o v 6 h o  b 6 h u  a  S t e f e t o y 6  p l . . d 6 v k y  v 6  d v o J l o { c h  v 6  ! p o _

l e d n 5 6  p f e d 6 w s c T r a  i z c a l  b c z  . k u s t t c k 6 h o

! i A n 6 r u

N 6 c v 1 k  s k o k u  l - y 6 o k 6 h o  2  S k o k y  2 6  6  r . o z b d h o \ , { c h  k r . o k 0  d o  d o s k o -

K o o r d t n a  6 n  I  c v i d o n {

4 .  N 6 c v l k  p i o k 6 z k o v d h o  b 6 h u  ?  p o r r l z o | l o t r l c k 6  p r o t a b o v 6 n {  s v e l r i  a  w _
u r t t l d r  p l 6 k 6 Z € k ,  z  } 1  s o k 6 h o  . t s r t u ,
pfob6hy q - 5 pi '6k6Zok ve dt. l . fdob6n

ry td ru  !  d r1 r6 r6Er  os  koo rd tn6c i  paZ i
2  v r h r ,  z  m { s t 6  z  b o d n 6 b o  p o s t a v e n l ,  s r r n

b€z  kou  l c

NAcv l k  v rhu  ko r r  11

5 .  V y t i w a t o s t n {  b 6 r ,  v  t o r 6 n u  5  S t l { d s v V  b 6 h  _  f s r t l e k  ( l t  =  2 6 I ! 1 n ,
n  =  l j  E l n  )

Kond idn {  cv { t an {  2  dpo low6  po f r ybove  h ry ,  ! -Vb6hy  do  kopce ,
acbod t r

6 .  NAcv l k  S ta fo tov6bo  b6h t r  I  S t s f€ tovC  p ied6vky  dvoJ i c  v  odd6 lonvc l , )
d r s h A c b  ( z  p o l o n i z k 6 b o  ! t a r t u ) ,  p o h y b o _
! -6  h ra  nN€ko . rean6  a ta fo t6 "

Zdokons lov6n l  akok r r  r , - yso -  3  Skokv  do  doskod i l t 6  p i o !  1a I k , r  , f l op ,
k 6 h o  z  p r o d t o u z . n a h o  r o z b 6 h u  ( o r & t k r o k o w 6 h o )

!  d r l r a z o m  n a  s t u p i o v 6 n {  r y c h l o s t l  r o z _
b6  bu

7 .  N 6 c v l k  p i 6 k 6 z k o v 6 h o  b 6 h u  I  N 6 b 6 h  n e  p r v n {  p i o k 6 z k  z  n { z k 6 h o  6 t 6 r _
t u  ( z  b r o k i  )

Zdokona lov6n1  v rhu  kou l l  I  p r i p ravn6  odhody ,  v rhy  z  o { s tB  do  E6s6n
z  b o a n 6 h o  p o s t e v 6 n i  _  s o u t 6 Z

K o o r d t n . S n {  c v t 6 € n {  i  p f l m l v A  c v i a o n l
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l o kc€  6ko1  t oa tny H l r vn I  p ro ! t l cdk ) ,

8 .  Ko | i t r o l a  v f konnos  t  I  :

b6b  na  60  o  p lekA lek  q  p l ob lh  vc  a t y i dob6o  r y tou  zk r6ccnou  t r a l
r ? t r v l l o r t n {  b 6 h  6  S o u v l . l !  b d h  1 2  o i n

9 .  K o n t r o l a  v i k o n n o a t  I  :
b6h  n .  l oo  B  ,
l t a f e t o v i  b 6 h  4 x 6 O n  4  S o u t 6 z  d r u Z r t s v
6kok  ! . t l ok t  4  L i bovo ln iE  zp [16oboE  ( z6dov io  nobo  va l i -

v i o  obk ro6n fo  )

-  22 ' )  -



srdrnrl Srou
l .  r odn ( t  -  c t  l !Po l

J r l n l  cyk lu .

l . k cc 6to l  t 'oa tny Hkvn {  p ro6  t } . dky

l .  N6ov tk  skoku  v - yeok6bo  I  Ry t6u .  r ozb6bu  o  p f {p rava  n r  od r l z  l i t o

( f l oou )  do l kod l I t 6  !  d r l r az .6  no  sv6 I c r ) {  t r v ! ' hov6

no try Po odra zu

r l y t r v r l o t t n {  bS f t  4  Teopov6  6 ! cky  l oo  -  4oo  o  a  acz toh0z l

( lnt crva lovC )

N6ov l k  ?E  bahu  4  Lc t ! 6  3 . . ky  !  n6bEhco  20  o

2 .  K o n t r o h  Y t k o n n o r t l :

.kok ey.oki 2 Skok a'yrok9 l l .bovol 'niE zpd.ob.r

J .  Vy t rw r l o . t n l  bu t r  t  S t f l d . v i  b6h  v  t e r6 r t u  2 ,5  k ! ,  bah  do

kopot a a ko Poa

1 . .  NAov l k  p f . kAZkov6 | ro  bahu  I  P t cb {hAn{  l r  -  5  6a r ,  p tekArkov ioh  9 l l -

6Gk  ec  d t y l dob6E  r y tE r l  zc  . t . novena  v t -

b Ihov6  zn !  6ky

Cr l6an {  pobyb l t vo r t t  1  Poa t l zo66 t r l ok6  p ro tahov6n {  . v r l 0

Idcv t k  TE  b lbu  5  L t f t t nkov6  6  r k tp l nkov6  i r eky  !  n l J ra t -

I l i r  pgd t c r  k .ok r l

5 .  Naowtk  . koku  vy lok6ho  3  Skoky  z  p rod lo t rhn6ho  rozb lhu  . .  . t up -

i ov {n {u  r yoh l , oo t l  t ozb6hu ,  . kov  r  r { . -

t !  od r r z6o  anoZ lo  do  do rkod la t l  p l a .

I s I k u  r f l o p .

6. N6cvtk TE l{S \ Nl,zk! . trrt  -  polotry z b!,oki l  n. poval

7. N6ovtk pf.katkov6bo bahu 2 Pohyb lvlbov6 e pF.trbov6 ooby rr ohdro

s  z  oup t t r v6ho  b thu  (4  -  5  p i . kaz . k

50  -  6 ( )  c r  v t . okyo t r )

Yttrvl lo.tn{ bah 5 ,teopovd 6.ccky 1OO - 4OO I r -r l ,klu..r
( int.rvr lovl )

8. lr . 'ovlk pi.kl , tkov6ho Hhu I pf.bar! pf.ktz.k v. atyldobao rt l .n ,  ar-

cokaho  ! t ! r t u

Cv16.n1 polrtbltvo.tt  2 potr lbltvolt  patcf.  -  .pLoatnl ovi6.ni

9. Ndovtk TE l{S 5 N{2,19 .t !r t  -  zdokonrlovln{ etertovolho

Itbahu

lfaovlk rkoku vt lokdho j  Skokt plcc lelku z p1o6ho rorblhu ..

r t up iodn { l  r yob lo r t t  r ozb lhu

lO. foatrol.  vtkotrEo. t  I  :

batr t:. lOO I 6

.kok vt.okt 6 skok at.ok, l lbovo!.nt!  zpAroboa
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l s ko r  f ko l  t oa tny H l s v n {  p r  o s  t l c d k y

1 1 .  X o n t r o l a  v t k o n n o ! t l :

! : r t r va lo r t n {  bgh  ?  IOO o !  na  d r6z€

P o z n 6 o k s :  P I l  n A c v t k u  . k o k u  ! ' y 6 o k d h o  d o p o r u a u J 6 o e  z A d o v i  z p d r o b  { f l o p )
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sTfiEDNl SKOLA
I .  r o 8 n l k  -  c h l r p c l

Podzi l in{ cyklur

l eko .  0ko l  noa { . r y l l l a v n l  p r  o .  t  f c d k y

\ r Y t r v ! I o 6 t n 1  b 6 h 1  Po l r ybov6  h ry  n l - ^ev tno ' ,  r ouv l s l t  bdh

l 0  d l n

2 .  NAcv tk  TE  bahu  t  Bd t r cckA  !bec .d ! ,  t 6chn {ok6  rov lnky

X o n d t a n {  d v t E e n l  r  P o r { r o w A n t  ! r r ' ' 1 ! t w s  p a t { ,  t r u p u  a  d o l -

n l c h  k o n 6 . t  1 n  ( k r u h o v o r r  E s t o d o u )

t .  v y t r v s l o . t d {  b d b  2  S t t I d . v i  b 6 h  v  t o r 6 n u  -  f a r t l c k  ( Z , l  t n )

4 .  X6cv t k  TE  b lhu  2  Pohyb  pa l l  na  o {a t6 ,  a tup iovan6  rov tnky

NAov l k  hodu  8 rand tsm 2  l l ody  2 ,  l ! { s t r  z  bodn6ho  pos t svcn l ,  l n -

p r r  l en {  k rok  bcz  n6 l t n I

5 .  NAcv {k  TE  b6hu  I  L t f t { nkov6  a  ck lp l nkov6  r i 6oky  (2O  -  lO  ' )

NAcv l k  hodu  6 ran6 teo  )  l l ody  za  t I l  k rok r i

6 .  N6ov tk  TE  NS  (n l zk6ho

r ta r t u )  I  s t s r t y  z  r l t zn loh  po loh ,  po loa ' l r . ok ,  r t 6 r t

NAov l k  hodu  5 ran6 too  !  l l ody  z  rozbuhu

7 .  N6ov tk  TE  NS  2  Po lo r .Tzk t  ! t . r t ,  n { zk9  r t e r t  z  po lohy

bGz  t r l ok&  na  povc l

K o n d l d n l  c v l l c n l  2  v l 6 . t r 6 n n 6  o d h o d y  ( k o u l ( ,  p l n i m  m { 6 e o )

8 .  X o n t  r o l r  v t k o n b o a t l :

bdh n. l ,0O n l

hod  t r r na t cd  5  I  poku .y  z  rozbdh r l

9 ,  K o n t r o b  v f k o n n o r t l :

ay t r v r l o . t n {  b6h  t  IOOO E  v  t c r6nu

t .  Nacv l k  hodu  B r6n6 t6n t  I  l t ody  z  | ' l r t s  n .  c ( l  z  l o l n6ho  po r tEvon {

- 226 -



srfiBoxl Sxola

f f .  r o d n l  k  -  o b l a p c i

Podzlonl cykl us

l e k c 6 dko t  t ' od l  ny I l lsvnl pr o! t lcdky

1 .  Z d o k o n B I o v 6 n  I  T E  b 6 h u I  86 t6ck6  sboccda ,  po t r ybov6  b i y  ns t {h6c {

zAvod  o  n6J lepE{ho  b6Zc6  "
N6cv t k  6koku  d€1ek6ho  I  Od razo rd  p r r l p rava ,  od t sz  s  Jodn {E  nez l_

k roko rd  s  dookokem n6  5v ihovou  nobu
(necky  5o  n )

2 .  NAcv l k  I t . f c t ov6ho  b6hu  I  d tnno r t  p feb l raJ {c {  a  p fed6vaJ {c {  _  po_

t r ) r b  p6 t c  s  ko l { keo  s  b . z  ko l { ku  v  o l nd

rych los t  1
Kond ldn i  cv l 6en l  I  poa l l o rCn {  . va1 ! t vs  t r r r p r r ,  pa r l  e  do : . _

n lo t r  konae t i n

i .  N6cvLk  r koku  d r t ek6ho  2  N4 !oban6  od r r zw  6c  3 t  5 t  1  d . z i . k roky

nebo  . .  / r ,  6 ,  8  rocz l k rokJ '  ( do l koky  n ' !

5v l hovou  I  od razovou  nohu  )
Vy t rwe ! .o r t n l  bdb  I  Souv l . l i  b I h  t 5  -  20  m tn

4 .  NAcv tk  l t l f o tov6bo  bCh i r  2  p l . dAvky  v6  dvoJ l c { ch  vc  rpo lo6n6c :
p t . dAv .o lE  6zco l  z  po lon j zk6ho  r t a r t u

N6cvLk  l koku  d r l ck6ho  J  Od r r z  zc  zv l l cn6 l r , o  o { c ta  n l c t  v  k ro tun ,

do . kok  ne  aw{hovou  nohu  ( ze  I  -  5  dvoJ_
krokri  )

5 .  zdokona l . ov6n {  TE  b lhu  2  T .Bpov6  6 rcky  ( I 5o  E )

N6ovLk  l koku  d .1 . k6bo  4  poh ] . bov6  h ry  i s kokaDsk6  ! t . f . t y i ,  l - yE !_

f . n f  r ozbabu

6 .  Xond tdn i  cvLdcn l 2  V I . ! t r . nn5  oohody  kou t {  ( ph9o  o { ! ca )

Kon t ro l .  v f konno t  t  l . :

v y t r v . l , o l t o {  bab  ?  Souv t . l 9  bah  12  E t l

7. Zdokon.lovAn{ at.f . tovSbo f St.fotowt bah dwoJto v zAvodnlE provc-

babu d.n{ 2 t  l ro E

Zdokonalovdn{ rkoku drlc- 5 skok d. lckt z p!,n6ho ,ozb6hur kontrolnl

k6ho Eaf.ni dalkv z olrtr

8. l(ontrol.  wfkonnort I  i

.kok d.takt 5 Skok drlckt l lbovor.nid zglaobco

(  3  Po tuaY)
a t . f . t oe t  bah  4  S te f c tov f  b6b  d ruz l t ov  4  r  60  o  (6a . )

9. Vytrv. lo.tn{ bah 3 st}td.vt blh v trr6nu c plokon6v6n{o

F t . k A t e k  -  f . t t 1 . k  ( 2 , j  k  )
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STfiEDNI SKoLA
f I .  r o 6 n { k  -  c h l a p c l
Jern l  cyk  Iu !

l o kce 0kol bod iny

i

I

Hlsvn i  p .  o r  t l edky
l . Zdokona lovAn{  TE  b6hu

N6cv i k  v rhu  kou l  l
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3  T o d p o w A  r i c e ' r y  c  o e z i c h l l z t  ( 6 0  -  2 O o  m )

i n t € r v 6 l o v d

0 t<o  t  t r oa  t ny I I l a v n I  p r o 6 t f 6 d k t .

v y t r v a l o s t n {  b E h

3 .  N 6 o w { k  s k o k u  d a l s k d h o  )  O d r a z  z e  )  -  5  d v o J k r o k t ,  d o E k o k  n a

a v  t h o w o u  n  o h u

Z d o k o n a l o v A n l  v r h u  k o u l l  6  t ' r l p r a v n 6  o d h o d y ,  v r l r y  6 G  ! u n 6 m  z  v r h a 6 -

6 k 6 h o  p A  s u

t ! .  K o n t  r o l a  v t k o n n o s t {  |

r ' y t r v a l o 6 t n {  b d h  !  I 5 O O  6  v  t c r d n u

5 .  Z d o k o n s l o v 6 n l  T A  N S  t t  N l z k f  ! t s r t  -  z d o k o n s l o n {  a t 6 r t .  v i b d h u

Z d o k o n 6 l o n {  v r h u  k o r r l {  7  V r b y  r s  s u n 6 r a  z  k o L ! l s l s k 6 h o  k r u b u

6 .  N 6 o v l k  c k o k u  d a l c k d b o  4  V y n 6 f e n {  r o z b 6 h u ,  s k o k y  z  p t n C h o  r o z b 6 h u

V y t r v a l o o t D {  b 5 h  5  t o h y t r o v d  h r y  n b 6 h  d r u Z r t o v  6  w o d l - x l i

7 .  X o n t  r o l a  v t k o n n o !  t  t  :

b 6 h  n a  I O O  l !

s k o k  d a  l 6  k t

J

5  I  p o k u 6 y  v o  r k o k u  d a l o k 6  l l b o v o l n t m

zpd r  obeE

8 .  N o n t  r o l !  v f k o n n o c t t :

w rh  kou l l  8  I  poku ! ] '  zAdovou  t€ohn tkou

r y t r v . l o l t n {  b 6 h  5  s o u v i . t t  b 6 h  1 2  l l r n

_  2 . 1 5  _



sT[EDNl SKOLA

I I .  rodn lk  -  d tvky

PodzlEr( oyklut

lckoo 6kol trod tny H l r vn {  p ro6 t  f . dky

t .  Zdoko l ] o l ovAn i  TE  b lhu  1  B6 t6ckA  ab .o .d ! '  l l f t t nkov6  r  r k l p tnko -

v6  i r cky  (2o  -  l o  d )

Ndov l k  v rhu  kou l {  1  P r r l p ravn6  ov ldcn l  -  vEeob6on6  pos l l 6n { .

( z6aovou  t6cbn l . kou )  v r f r y  z  E l s t s  z  boan6ho  po t t svco {

2 .  Zdokons lovAn {  TE  NS  1  N1zk t  s t6 . t  '  poLo '  z  b1ok6  n .  pove l

( d o  t o  E )

N6cvlk vrbu koul{ 2 Prr lpr6vn6 odhody, vr try z 6l. tE z. z6ao-

v6ho  po6 t . vcn l r  6un  t r 6  z  kou l c

3 ,  vy t l ve10 ! t n l  bah t  S t t { dEv t  b6 t r  v  t . r 6nu  -  f a r t l c k  ( l  kE )

\.  zdokon.lov6n{ TE b6hu 2 L!t66 {!ckr r nAb6hclr 20 !r

NAov l k  v rbu  kou l l  I  v rhy  ! e  l unc l l  z  v rh r l l k6ho  p46u

5 .  Zdokona lov6n {  ' IE  NS  2  zdokona l , ov6n l  . t s r t ovn lho  b lhu  -  kon -

t r o l n I  r 6 l c n {  { 2 0  u t l

N6cv l k  v rbu  kou l {  4  V rby  66  6un6d  z  kou l , a tF . kdho  k ruhu

6 .  Kon t fo l a  v t konno ! t t :

b6h  n ,  lOO r  3

v rb  kou l l  5  3  poku6y  z6dovou  t . chn l kou

? .  Kon t roh  v t konno r t  1  r

i y t rw r l o6 tn l  b6h  2  15oo  r .  v  t c rdnu

- 2 J 6 -



s'rflenwl Sxor.n
I f I .  r odn {k  -  d { vhy

Podz lon l  cyk lus

I c k c o f to t  noa t "y Hlsvn {  p ro .  t aodky

l .  Zdokons lov6n l  6kok r r  \ ' ) . so -  I  P r r l p ravn6  cv laen l  p ro  od rsz  B  Cv l , h  n iEo

t 6 t o  (  r t o p u  )  d o r k o a l l t 6

Zdokon6 lov6n l  v rhu  kou l l  I  P rdp ravnA  cv ldcn { ,  v rh . f  z  @ lsas  z6  z6 -

dov6 t ro  poa  t a  ven i

2 .  Zdokona lov6n1  TE  Bdhu  I  LL f t t nkov6  a  l k t p tnkov6  l i r oky  ( jO  o )

Zdokona lovAn l  ckoku  ! . yso -  2  Rozb6h  po  ob louku  ze  zk r6c€n6ho  rozbdhu .

k6ho  Skoky  z  E l r t a  od razcE  snoz tdo  a to  a l osko -

d t I t 6  p t o !  l s f k u

3 .  Zdokone lov6n l  v rbu  kou l {  2  v rhy  so  suneo  z  v rh .a . k6no  p6cu

Zdokona tov6n l  l koku  t y !o -  I  S tup io rdn l  r ych los t l  r ozb5hu  z  p rod lou -

k6bo  Zon6ho  rozb lhu  p fe r  l a l ku

! ,  Zdokons lovAn i  v r t r u  kou l . l  I  v r t r y  r o  ! un6E  z  kou l s fukdho  k ruhu

vy t r vs l o r t n {  b6b I  T .Epov6  r i s cky  s  E€z l k l uceo  ( l n te r ve lo -

v 6 )

5 .  Kon t ro l a  v t konno !  t  t  i

bdh  n .  IOO a  2

Zdokon ! l ov6n l  . koku  ey6  o -

k6ho  4  Z  p ln6ho  rozbEhu  p f . r  l 6 l k , r

6 .  K o n t r o l a  v t k o n n o s t i :

v rh  kou  11

rkok  r y .ok i

7 .  Kon t ro l e  v t konno6  t  I  :

a7 t r v l l o r t n l  bah  2  I JOO ! l  v  t c r6nu

4  I  poku l y  zAdovou  tec t rn l kou

5  Skok  \ . y6ok t  I l bovo ln to  zF , t l ! ob6o

- 2 ) 7 -



srnFiDNl 5KoLA

I f I .  r o l n  1 k  -  d l v k y

J e r n {  c 1 ' k  1 u c

i t o t  t r o a t n y I I I a w r i  (  p r o 6  t l 6 d k y

l .  / , t o k o n 6 l o v 6 D i  T L  l , I l , r !  l ]  L i f t l n k o w 6  a  s k l p l n k o w 6  t i ! e k y  !  n o J v d t -

{ i r o  p o a t c d  k r o k J  (  l o  0 1 )

7 ( l . k o , r n l o \ i D 1  l J o . l u  S r s n A t 6 m  1  l l o d y  z  l t r { 5 t a  7  b o 6 n 6 l r o  p o s t a v € n {

' -  ! a r , . _ n l . r r ' r (  r t h : ]  T 6 r n p o l  d  r i . o k y  r  m c z l c b r l z {

l .  Z d o k o n n l o v d n J  s k o k u  d a l o -

k d l ' o  I  N ( s o t r e r r d  o d r r z y  s  3 ,  5 ,  7  l ' o z { k r o k y

Z . l o k o n F l o ! ' A n i  b o . l r r  s r s n 6 -  2  t l , t  d ) t  7  m i r t a  z  i ) o f n 6 l r o  p o . t a v 6 n l  -  k o . -

t 6 m  t r o l n I  l ! d i o . l ;  t m p u l 3 ! ) (  p i o s k o k  b s z

1  s  o d h o d 6 n  a r 6 n 6 t u

l r .  T d o k o n 6 l o v A n I  h o . l I  R r 6 ! r d t e d  
' l  l l o d - v  z 6  t f {  k r o k t \  d o  p d s o m

T d o k o n a l o v 6 n {  ! k o k 0  . l F l € -  2  O d ( a " .  ? A  )  -  5  c l v o J k r o k  A  . l o ! k o k 6 o  , r a

k 6 l r o  S v l l r o v o , r  n o l ) l

5 .  K o n t r o I t r  w i k o n n o s  t  i  :

v w t r w e L o s t r r i  b I l )  1 1  l 5 o ( l  o  \ '  t o r 6 r ) !

6 .  T d o k o o e l o w 6 n {  s k o k t '  d A l o -  J  S k o k v  z  p l n d h o  r o z b 6 h u  -  \ . } ' B I  i o n  1  r o z -

k d l ) o  b t r h u

7 . 1 o k  o n 6 l  o v d n  {  h o d r l  e r a n 6 -

r . l !  4  l { o d v  z  r o z b F h u

7 .  i . i . , ) t  r o L a  v t k o n n o s t l :

bd t )  na  IOO lo

s k o k  d 6  L 6 k {

2

4  I  p o k u s y  6 k o k u  d 6 l e k 6 h o  I  i b o w o r n f o  z p r l -

8 .  K o n t . o l s w { k o n n o s t { :

h o d  g r o n d t 6 d  5  : ]  p o k u s y  z  r o z b l h r l

\ - y t r v 6 l o s t n l  b d b  5  s o , r v 1 ! 1 1  b a h  l 2  m { n

- 2 ) 8 -



srdroxl Sxolr
fV .  r odn {k  -  d I  vky

J . rn {  cyk lu !

l 6ko .  r l t o t  l oa tny l l l s v r I  p r o . t i 6 d k y

t .  R y c h l o r t n l  b d h  I  T r o p o v d  6 6 k y

Z d o k o n a l o w A n {  ! k o k r ,  ! . : / 6 o _  1  S t u p i o . r . i .  r . , z b n t r ,  ! r , a 1 r c n {  o d r a z o t , 6  o o _
k d f r o  ( f  l o p , t r )  b y  p o  o d r ^ 7 L r  ?  l ( r A t 5 { l r o  r o z b t r h u  F } o 6

r a l t u

2 .  Zdokonn lovAn{  v rh r t  kou l {  I  p rop rawn{  odho< ry ,  w rby  z  ! r { 6 t !
Zdokona lov {n {  6kok r r  r . y6o -  2  sp .o lA tn l  p rop revnA  ov tacn {  n | !  . oo lu_

k 6 h 6  p r 6 c l  o d r . z u  a  6 v t h u  n i d c  d o . k o t l t r t i
zdokon . l ov6n {  v rhu  kou l {  2  y r ' j - f  6 .  , uno ' r  z  kou i6 f l k6ho  k ruhu
v y t r v 6 l o s t n l  b 6 h  3  S t t 1 a o v y '  b 6 h  v  t 6 r 6 n r r  _  f r r t t d k  ( l  k ! , )

4 .  zdokona lovAn{  v rhu  kou l {  J  v rhy  sc  sunco  z  kou l6 i ck6ho  k ruh , r
Zdokona lovAn l  r koku  vy ro -  I  S tup iovAn l  r ych lo r t l  r ozb lhu ,  z  p l ndh ,

k d h o  . o z b a b u  p t € .  l o l k u

5 .  Kon t ro l , e  v t konnb i  t  I  I
v r h  k o u t l  4

Rvch lo ' t n {  b :h  4  Pobybova  h r t  i l ( r uh  p ro t t  k rubu ,

6 .  Kon t ro l a  v f konnoc t  {  I
r t ok  vy rok t  4  skok  yy lok t  l l bovo tn tE  zp0eobco
yy t r va ) .o l t n l  bab  3  t rOO , r

- 2 i 9 -



ST{EDNI sXOI,A
fY. ro6nlk - dlvky

PodzlEn{ oyklu.

dkol bodtny HIavn{ pr o! t fodktIckoe

1. vytrvl lortn{ b6 t l I  s t t t da l i  b6h  v  t e r6nu  s  p fokonAvAn{E

pf.k6tck r bAb do koPcc

2 .  Ryoh lo r t u l  bah  1  Roz lo t cn6  6 ! . kv  (5o  -  50  -  50 )

ZdokonetovAnl lkoku dr1.- I  odr.zovA prtpr 'v! -  koobln'c'  odraal

K6bO (LLP - PPL, LLPP, PPLL )

3. zdokon.t ovdD{ pitkAzkov6- I  sp.ot6ln( pr0prawnA cvl6€n{ n. Pohyb

ho bStru lvtbov6 a pl. t lhov6 notry zs chiz.

r  z  ouP l t . v6bo  b lhu

Zdokonalov6nl bodu SraD6tct I  Hody zc t l l  krok$

[. ZdokoD.lovdn{ .koku dtl .-  2 skoky zc zkr6ocn6ho ioztrthu' d' lk '

k6bo  z  a l a ta  -  kon t ro l n l

5. Kontrolt  vtkonno. t  I  :

bah  n .  l oo  .  2

zdokodllovani bodu BrroAtclt  2 Hot, 2 rozbahu nr ol l

6. troatrol!  vtkonnolt L i

.kok dal.ki  I  I  Poku.y v. .koku dtlckar l lbovolnta

tptlaobad

Zdokonrtow6.nl pfukltrkov6tro J Kor9l. lnl  pf.baht pt.kAtck vc Ctvldob66

babu  t t t r u  D .  zk rao .n6  t r o t l

7. Xontrol!  vtkonaott I  :

hod 6rrnlt .r  ,  3 Poku.Y u rozttahu

stlovd vftrvi lo.t  2 Kruhov9 tr jotnk

- 2 4 o -
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