


Soubor pripravnych cvigeni pro tréninkové jednotky



Soubor pripravnych cviseni pro tréninkové jednotky

V- souladu se zdkladni linii rozvoje naii socialisticke
spoiefnosti usiluje CSTV o dosa’enf vy%3{ drovné télovychovného
procesu v tréninkovych jednotkdch. Masovy rozvo) viak vyZaduje
zésobu vhodnych pfikladd pre ndpln tréninkovych jednatek,

a proto jsme sestavili maly zdsobnik prapravaych cvideni v
télocvitné, na hfidti a ve volnd pfirodé, abychom vdm usnadnili
pfipravu na kvalitni zahd&jeri tréninkové Jjednotky.

Véfime, Ze v této drobré publikaci najdete néco, co zpestii
piipravu vadich svéfencd. Pripravnd cviZeni jsou zaméfena
hlavné pro factve, ale i ostatnim kategoriim po drobnych Gpra-
vdch budou vyhovovat.

Pfi pfipravé a sestavovani desitky pFfkladd jsme vyché-
zeli z tradiéni sestavy tréninkovych jednotek, v nichZ propravng
c¢dst se fadi na zatdtek tréninkove jednotky. Pro jednotlivé
tréninkové jednotky jsme pouzill volnych samostatnych 1istd,
které svym formatem jsou snadno pfenosné a tim i dostupné
k rychlému pfecteni tésng pfed tréninkovou jednotkou. Myslime,
Ze tento zplGsob uspofdddni védm bude vyhovavat a Ze se soubo-
rem pripravnych cviéeni budete spokojeni.

Predpokldddme, Ze po dikladném osvojenf{ tohoto malého
2dscbniku pfejdete k bohat3fm zdsobnikam, jeZ jsou podrabniji
rozvedeny v fadé uéebnic v3ech sportovnich odvétvi.

Svaz ndrodni hazené
Guv gsTv



Rozevitka €. 1

Zactvo - télocvidna : Pomacky: Zvihadla
medicinbaly
Einky

Pro pfipravu svalstva nohou, bfisniho, pazi, priprava pro
cviGeni obratnosti a postfehu.

KaZfdy cvitenec si poditd cviky sdm, trenér namdtkou kontroluje.
Fotet cvikd se dmérné £idi vyspélosti hréga.

1. Honiéka na "babu", (na dotek), diepavid,
(podle barvy drest /dbard/) 2 min.

- boéné kruhy paZemi
- Eelné kruhy paZemi
- naznak plavédni zplsobem kraul
(v pFedklonu)
- kozdéek ve stoji
- poskoky souno? na tfeti dobu wyskok
Svihadla: preskoky stfidnono? 30x 1 min.
Klik s potleskem, soucasné oddileni
nohou 1 rukou od zemé& z podporu le¥mo
za rukama, v ocdddlené poloze nad zemi
(ve vzduchu) rukama tlesknout, 10x 1 min.
u divek klik klasicky
4. Pteskok pfes Svihadlo na odrazové

noze 50x 7 min.
na necodrazové noze I0x%
5. Leh na zddech, sed do pfedklonu
s dotykem rukama Zpifek nochou J0-40x 1 min.
6. Cvigeni s malymi éinkami 1 min.
7. Preskoky svihadla v diepu 3I0x 1 min.
8. Zabdci - pohyb dopredu 20x 1 min.
9. Medicinbaly - nahazovdni na sténu
z 1m vzdédlenosti,
asi 0,5mnad droven hlavy
ob&ma rukama 20x
odhodovou rukou 15x 3 min.
druhou rukou 10x
10.Cviky na uklidn&n{ (uvolhavaci a de-
chové) za pochodu 2 min.



Rozecviéka &, 2
Pomicky: malé micky, mice

Zactvo - t&locvidna na hdzenou

Rozovitka vhodnd pro vyspélei&i ¥actva pred hlavni Edsti,
ve které je pldnovdn ndcvik midové techniky,

1. Ma zahtdti - vybijensd se dvéma misi. KaZdé drufstvo
md jeden mid. Na pokyn trenéra staci jedno prehozent 5 min.
hiist® (nabiti) a jiZ se miZe vybijet. At se odrazi
mi¢ do kterékoliv poloviny, mife se po nabiti vybijet.

2. Hdzeni malych miékd na st&nu na kréatkou vzddlenost 2 min,
chytdani do jedné ruky, rychle za sehou.

3. Hod a b&Z /mlynek/! Ctyfi zdstupy po 3-5 hrd&ich ve
ctvercovém pastaveni. Hraje se se 2-4 miéi podle
vyspélosti. Prvni v zdstupu pfihraje volnému hrasi
v protéjsim zéstupu /pohyb doleva — proti sméru chodu
hodinovyeh rugigek/ a bé%f na konec tohoto drufstva, & min.
totéZ Cini druhé, tfeti i &tvrté druZstvo (zdstup).
Hrati jsou stdle ve stfehu, v pohybu, ve vzduchu jsou
2-4 mice. Asi po 3 min. se zméni smar pfihrdvek -
ve sméru chodu hodinovych rugidek! Snahu, soustfedé-
nost i pohotovost podpofi trenér méfenim Gasu, po
ktery ani jeden z midd nespadne na zem.

4. Po €tyfech v podporu lelmo pfed rukama {za rukama)
tam /k vytfené metd, cdfe, na konec télocviény/ po 3 min.
dotyku pohyb zpét po jedné noze poskoky - zdvodivé
v celé rada,

5."Na tfetiho zbyte&ného"! Dvojice hrdcd stojicich za
sebou vytvofi vet3{ kruh. VYyglenéns dvojice honi
jeden druhého, Honény se snazi zadlenit k nakters
dvojicidopfedu a tim vznikne ve dvojici tfeti zhy- 3 min.
tecny. Ten se snaZ{i uniknout = zase se zaFadit k
nékteré dvojici. Nesm{ vZak ubZhnout vice ne? Jeden
okruh. Je-1li dostihnut dfive, honi ten, ktery dostal
"babu". 0b&hl-1i honény vice res Jjeden okruh, honi.

19 min.
Graficke vyjadfeni cviku &, 3
e ES%
0w, i Ol
: . o
Yoo . ?o ! — PRIHRAVKA
o ——g |
.P'! .'l T SEH
f:’ i e oo PosunN
i Yo 4 ® HRAE ZAHATUIGC MRw
1O ‘H“*ﬂDQ
ﬂjg ot



Rozcvicka €. 3
Pomicky: medicinbaly

natahovaci{ gumy
Zebtiny

lactvo - télocvitna

Rozcvicka je zaméfena na silové prvky, je pripravou pro
posilovdni - bude-11 v hlavni Edsti vénovdna pozarnost
na ziskdvdni sily cvidenim na nédfadi nebo pfi kruhovém
tréninku i cvifenim na stanovidtich.

1. Uvodem honiftka "Na rybdfe s velkou sit{i" 2 min.
- Dva cvigenci se chyt{ za ruce a zvolajl na protéjsi

razptylené cvifence "RybilGky, rybitky - rybaii

jedou". Rybiéky se snaZl probéhnout ne protéjsi

stranu, ani? jeg rybafi seviou do sité., Rybdfskd

dvojice se nesmi roztrhnout ani vracet. Rybigky

nesmaji u? prordZet "sil" jsou-1i uzavieny. Chy-

cené ryhifky vytvdfell dals&i dvojici rybdfd.

Z. Kohouti zdpssy - poskoky na jednd nebo druhé noze
se snahou donutit soupefe ndrazew postavit se na

abd nohy. Tato postaveni sl soupefi vzdjemné potitaji. 2 min.
3, Zdvodivy pfesun minidruZstev (po 3-5 hrd&ich) kolem
urcened mely zpét do plvodniho postaveni. Opakuje 2 min.

se nékolikrdte a boduje se.

FEitrdvky medicinbaly ve dvojicich stojicich proti

sobé na stupnujici vzddlenosti urtené trenérem,

vyspiBlost{ hrafd., Steiddni prihrdvek -

a) obéma rukama

b} jednou rukou fodhodovou/ 3 min.
c} druhou rukou

5. Zebfiny: - komihani ve svisu
- ptednosy skrémo
- ruckovdni v rovina stranou 4 min.
- rutkovdni z kleku do svisu /vzestupné/
pG jednotlivych pfickdch aZ k horni
nejvyssl
6. Poskok nz levé noze, pravou nohu pokréit do roviny 1

pasu, pravou ruku zapaZlt, levou rukUd vzpaZit,
opakovat ma druhou stranu
7. Cvalovy klus stranou: Ze stoje rozkro&mo bokem k po-
hybu - levd noha ptefldpne pfed pravou stranou 2
(prekfizi), pravd ,kroéi ve sméru pohybu, levd pie-
kEiZi pod pravou ve sméru pohybu a opet pravd ukrogi
ve sméru pohybu. Opakovat ne@ druhou stranu,

min.

min.

8. Psani éislic v sedu nohama sno¥mo {od 1 - 9) 1 min.

9. Cviky na statickou silu: pPfetlacdovdni stény
Cviky na dynamickou S{lu: pFetlaovédni spoluhrdge 2 min.
ve dvojicich rdznymi dchopy
Vyklusdvdni, uvolnovéni rukou i nohou - 1 min.



Rozcvitka E. 4
Pomicky: mife na hdzenou

Svihadla
Splhadla

Zactvo - t&locviéna

Rozeoviéka je zaméfena zejména na nohy a posilovdni b¥iinich
svalt. V chladng télocvifné se organismus dostateéné zahfeje
k jakémukoliv ndslednému cvi&eni.

1. Uvodem klasickd honiéka. Opldcet nelze. Lze kombinovat

s dkony (dfepem). 2 min.

"Dva se sebou”! Trenér vhodi mi&. Kdo se ho prvni zmocni,
md volbu spoluhrédce. Zs pohybu si hrdti pfihrdvaji a ve
vhodnou chvili jeden z nich miZe vybi: gostatni volné po-
bihajici. Kdo mié chyti, neni vybity, voli si ptihrédvkou
spoluhréte a mohou znovu vybijet. Je-1i hréad vybity,
odejde a kdo se prvné zmocni mice opét si voli spoluhréce
a hra pokrafuje aZ do vybitf viech. Pohyb neni omezen ani
pro vybijejici, ani pro unikajici.

3. Pfeskoky se Svihadlem v dfepu za pohybu dopfedu v mini-
dru?stvech (po 3-5)-zdvodivé. AZ posledni z drulstva 3 min,
doskdte, je celé dru¥stvo v cili. Opskuje se nBkolikrdte.

4. V sedu na zemi, oporem tukama vzad, stfiZ nohama
vodorovny, kolmy, kruhy nohama snoimo.

2 min,
"Trakatem" kolem té&locviény - vyména Z min,

1

2

Kozdtek v drfepu
VySplhame na Splhadla - 2x (nahoru rychle, dold pomalu)

"Na zajstce" - postfehovd hra. [vé Fady proti sobé@ asi

na 5-8 m.Hrdé z jedné Fady jde vyzyvat hrdde z druhé

fady. Ti maji jednu tuku vhok s dlani obridcenou nahoru,

druhou ruku vzpasfenou nahoru a jsou pfipraveni vystarto-

vat a udefit vyzyvatele, ktery udefi do dlan& potteti 4 min.
bud stejngho hrdée, nebo jiného. Pokud se mu nepodafi

uniknout za svou €dru a je chycen, je zajatcem. KdyZ

se mu podafi uniknout, je zajatcem ten, ktery ho

nechytil. Pfi vice hrdéich mohou byt i 2 vyzyvatels.

9. Dechovd cviteni, pomalé vyklusdvdni, uvolnéni pai{ 1 min.

min.

m ~ oW



Rozcvidka &, 5
Pomlicky: mice
lactvo - tElocviEna lano na pietah
malé dinky
Zebriny (kruhy)
inénky ,koberec

Tato rozevickes procviGuje piedevidim zatf{feni rukou a e
zaméfena na celkové zahfdtf v chladnéjsi télocviéns,

1. Honitka s dkony /diepavd, nebo kdo neni v kliku, miZe

dostat "babu", apod./ Z min.

Z. Prostnd cviceni - nohy, ruce, trup 2 min.
- totéZ s malymi Einkami I min,

3. "Hyzdovka"! ¥ podporu leimo pted rukama se posouvédme

za migem co nejrychleji /ruckujeme/ a kopdnim pEi

zachovani podporu leZmo pfed rukama se snazime

pfihrdt nebo vstfelit mig do branky /Zinénky na

délku/. Auty vhazuje trenér. Rozhoz také, ale upro-

stied hEFi&t£. Rukou se hrdt nmesmi, hlavou a t&lem ano. S min.
4. Fokus o sto] na rukou u siiny nebo ve dvojicich,

visy & shyby /kruhy, Zebfiny/, kliky s potleskem. I omin.
. Pretah lanem na 3 vitézstvi. Uréeni kapitdni si

stifidavé vybirajl z celku. 3 min.
6. Vyklusdni, uvolnovdni, cviky za pochodu, dechavi

cviceni 2 min.



Rozevitka &. 6

PomGecky: mite, pi&talka
Zactvo - hiiste

Na hfisti ddvdme vidy vice pfilezitosti pohybue s micem
i bez mife. Cvi&ime rychlou reakci a 'ziskdvani mife:
Jde o pFfirozené pohyby v potfebné stupnované z3teri k zfskd-
ni navyku.

1, Jedno al Z kolefka kolem h2idt@ pEl uvolndném poklusu, 2 min.

2. Kdo dfiv u mite. Hrdci jsou rozdéleni na dvé dru’stva
- kaidé je na své brankové &dfam, Trenér na palict.
Vhodi uderem o zem mif - nejpohotovéjsi hraé mid
ziskdva. Opakyje se 3 min.

3. "Koloto&". Nakroé, uksZf se, chytni, pFihrej, zafad
se. Dvé a dvé minidrulstva proti sobé /3-4 hraéi/.

@) Na pokyn trenéra pfihrdvd hrd& jednoho dru2stva
protihrdti a ihned se zefadi na zdd svého druistva.
FEi malém poltu hrécd jde o velmi rychle opakova-
nou tinngst 5 nutnou pozornosti, postfehem & reask-
£i.

b) U wyspelejsiho ZFsctva mo¥no dit kaidému drudstvu
mif. Pak je tfeba volit vétsi vzddlenosti mezi
druzstvy a pohotovéjsi vysunuti druhého hréce
druy2stva, aby mohl pfevzit pfihravku (viz grafie-
ké zndzornéni).

6 min.

4. Zrychleni: NBkolik minidruistev /po 3 - & hrd¢ich/ sta-
Jjf za brankovpu ddrou v Fadé. Ma itfetinové &dfe maif
Jednohe spolubrace fznagkafe/. Na pokyn treméra vdichni
prvni vybéhnou, s mifem provedou jeden Gksn, na kKrdtkou
vzddlenost pfihrajl svému znadkafi (nebo pfedail mi&/,
pbéhneou znadkafe, pFijmou od ndho mi&é z ruky nebo
nadhozu a z libovolné vzddlenosti piihraji swym spolu-
hrécéam. DruZstvo, kteréd nejdfive vkondi - vitézi.
Spadne-11i mi&, musi ho hrdZ 2vednout s pokratovat,
timZ se drufstvo zdrluje.

4 min.

5. Dvojice hrdécd obihaji hiisté a za poklusu si pfihréd-
vajJl mi& stiidevE vrchem, spodem, odrazem, v urtéitém 3 min.
rytmu.

6. Vyklusédni, dechové cvily, uklidnani 2 min,

-

Graficks zndzormiéni; 20 min.
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Rozevidka &. 7

Pomdcky: mice
Zactvo - htiste

Vice zatiZime nohy. Pfiprava pro ndcvik stfelby s vyskokem
a pohotové starty na mid.

1. Uvolnéné rozklusdvéni se stiidavymi poskoky a vys-
koky, chize v dfepu, 3 min.

2. Cviky nd@ uvolnovdn{ trupu a pa?{. KrouZfen! trupem,
uklony, vyskoky na jedné noze, poskoky a vyskoky na
obou. Kruhy pefemi &elné, boéné, dopfedu, dozadu,
ndznak plavdn{ kraul 3 min.

3. MinidruZstva /3-4Clennd/ yyb&hnou nardz od bran-
kové Cdry, na tfetlinové Cdfe musejl véichni obéhnout
znatkafe, vracejl se na brankovou &dru. Vyhrdvd mini-
druZstvo, které diive stoji v zdstupu za brankovou
garou. Opakuje se nékolikrédte a boduje podle poltu
minidruZstev /4, 3, 2, 1/.

F-s

min.

4, Preskdkat hifist@ na nejmensi poet "Zabdkd". Celek
rozd@élen na 2 drulstva, pocitd vidy protihréc
z druheého druistva. 3 min.

5."Dotykovd". Celek rozdélen na dv& druZstva - hraje
sg na béiném hfisti ndrodni hdzené. Ten, kdo méd
miG, snaZi se okamZité ptihrdt spoluhrdéi. Mié
miie ziratit uZ pouze tim, Ze se ho protihrag 5
dotkne. Fosuzuje trenér. Fo ziskani mife se roze-
hrdvé jske u volného hodu.

&. Uvolnéné vyklusdvdni ve dvojicich s pfihravkami
mife s odrazem od zem&, druhé kolo s pLfihravkami
ptimymi do vyse oblifeje a micné nataZenych paii. 2 min.



Rozcvitka &. B

Pomicky: dostatek mi&d

Zactvo - hiisté

X,

Tuto rozoviéku doporucujeme pfed ndcvikem neb&Znych
a netypickych cvigeni: ndcvik sbirdni miél, bo&nich pohybd,
ale také rychlého startu na mig.

Rozklus#vani dopfedu, cvalovym krokem stranou, vzad,
"propletencem” = (krok pravou, levéd pfekfiz{ krokem
pravou vpitedu, op&t pravd dkrok, ale ndsleduje krok
pod pravou /podkfiZeni/ a tato variace se opakuje.

Kdo ditiv u mige., Trenér vhodi mig¢ ur&itym smérem,

a ktery hréé se ho zmocni jako prvni, mé prdvo ho

opét hodit libovolnym zpdsobem i smérem. Honba za

mitem a jeho ziskdnf{ nejrychlejsimi se nékolikrdte
ocpakuje.

Koulend. MinidruZstva na tfetinové cdfe kutdle)jl
prot&jsim minidruZstvim na polici &4fe (stiedové)
mi&é. Protihrdéi zvednou mid& a kutdleji jej zpét

a8 pfeb&hnou na kanec svého druZstva. V kaZdém
minidru?stvu se hréci za 1 minutu vystiidaji -
moZno nékolikrdte opakovat.

Sbirdni migd. Na vyzragenych mistech mezi branko-
vou cdrou a pdlici &drou jsou poloZeny 3 - 4 mice.
Na pokyn trenéra vyb&Fbnou 3-4 &lenové drulstva
a kaidy zvedne 1 mi& & viichni se sefadi na stfe-
dové Cife. Které z driistev /minidruZzstev/ bude
prvni v fad@ na stfedcvé &dfe, vyhrdvd. Opakuje
se nékolikrédte a bodule.

Obihdni hfi&té ve dvolicich v bo&ném postaveni -
cvalovym krokem strancu, poskoky s pfihrdvkami.
Mezdvodil se, b&%f se volnym pohybem.

. Cviky na uvolnéni pletence pa2i, na uvolnéni zd-

dového svalstva i svalstva trupu, vesmés ve
stiranovém pohybu, €i protismé&rném. Cvileni dechovd.
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Rozcvicka &. 9
Pomicky: mige, pistalka
Zactvo - hiigte

Rozevigeni prohlubujfci vytrvalaost, ndcvik rychlych startd
za midem.

1. Vybijend se dvémas mici 4 min.

2.5tupnovéni pychlosti s postupnym obihdnim
znackarld /met/ a) bez mice

= & min.,
B) 5 micem i

Minidruzsiva o 4 - 5 Clenech spolu souté@Zi. Na povel vyb&Zhnou
prvni zdvodnici. Jakmile se dotknou na pdlici /stfedové

tafe/ znatkafe, vybihaji druzi Elenové minidruZstva. Prvni
obhéhnou znackafe, b&Z1 na &dru, dotknou se znackafe a obéhnou
ho /v tom wybihd z brankové gdry tfeti &len druistva/,

prvni pokratuje aZ na brankovou &dru /protéj3i/, dotkne

se znackafe a obéhne ho, to uZ vybéhne paosledni &len druZstva.
Viichni mus{ ob&hnout tfi znatkafe, po poslednim obé&hu
/ttetiho/ na prot&j3i brankové tafe se b&%{i pifes celé hiigts
na misto startu. Vitéz{ druistvo, které dob&hlo diive,

vicetné posledniho &lena. Posledni dva &lenové druiZstva

byvaji zpravidla nejrychlej%i a nezfidka vyrovndvaji handicap
& dob&hnou do cile pohromadé. Opskuje se nékolikréte a
jednotlivd pofadi se boduji.

3. € poklusu v uréitych vymezenych Usecich {na pokyn pigtalkou) 3

prudkeé zrychleni, pak opé&t poklus. NEkolikrdte se opakuje. min.
4. Preskdkat hifisté na jedné noze, na druhé zpét do

poloviny, zévér dobéhnout sprintem - zdvodivé naré:z

nebo v minidruZstvech. 3 min.

5. PPihrdvky v kruhu. Velky kruh, vzdidlenosti hrdcél mezi
sebou asi 4 - 5 m, pohyb klusem stranou /boény/ -
prijiméni pfihrdvek a pfihrdavéni daldimu spolubraci.
¥V obéhuy asi & - 5 mi¢dh. V poloviné fasu totéZ, ale 3 min.
fa prot&jsi stranu.

6. Uklidnéni lehkym vyklusdnim do pochodu a za uvelné&ng
chize nékolik dechovych cvik(. I min.



Rozcvidka &. 10

factvo - terén

Rozcvitka zam&fena na ndcvik pddd, tvrdych stfetd,
posilovéni, pPfekondvéni pfekdiek.

1. Vyb&h do ckoli. Volime zpoZdtku mirny klus s uvol-
novdnim, poté terénnf rerovnosti s rdznymi Ghyby, & min,
ptekdikami, preskoky, vyskoky na pPekd2iy.

2. Vydychdani, uvolnovaci cviky paZf a nohou za
pochodu. 2 min.

3. Kliky s potleskem zvané "Jandefcvy". V podporu
lefma v jednom okamZiku odddlime odrazem od zemé
ruce i nohy soutasné a pfitom ruce tlesknou. Velmi 1 min.
ggéinné dynamické posilovédni,

4. Vybihéni strdné, schodd - zp&t pomalym uvoln&nym

poklusem. Z min.
5. Kotouly na mirném svahu /fna tréavé/, vdleni sudd,

pady 5 kotoulem 2 min.
6. Upoly ve dvojicich - vzdjemné pFetlalovdni,

vytlatovéni (na travnaiém povrchu) 2 min.
7. Mavrat na hiisté micnyn poklusem, pfimo, bez

tkont, na zdvér volnd chize s uvolnovacimi cviky. 5 min.



RozCvicka &. 11

Pomicky: mige

lactvo - hfisté

Tato rozeviéka sloufi k rozvoji a procvifovédni postf

ehu,

reakce na situaci, okamZitého rozhodovdni, vede k pripravé
zrychlovédni, orientaci, a to vé&tSinou zdbavnou hernf formou.

Na rybdfe s velkou siti, na plofe ochranicend hfisdtém

IZrychlovdni - dru?stvo frontdlné poklusem od brankové
Cdry na halvovou ¢dru, po jejim dosaZeni maximdlnim
zrychlenim na druhou halvovou, od ni k brankové opét
poklusem, kde se prudce otofi a znovu prudkym startem
na halvovou &dru, kde zmirni{ do klusu a? na druhou
halvovou, od kterd prudké zrychleni{ za brankovou Gdru.
Opakuje se nékolikrdte.

Zahdnénd, Dvojice proti sob® (kaZdd dostatelnd® od sebe
vzddlend) - hrd€i hdzeji midem, kam dopadne, odtud
hdzi protihrdé z mista. Nuino volit hrdcée prFibliZné
stejné vykonnosti,

Rychlé vstéavani.

a) z polohy vleZe na bfi%e start od brankové cdry na
halvavou - kdo tam bude dfiwv?

b) start ze sedu na halvovou &dru

c) start z lehu na zddech - opét k halvové cdfe

d) start z kleku za stejnych podminek

Vyzyvand {(na zajatce). Jedno druZstvo na halvové

Cédfe, druhé na stfedové. Stiidavé vyzyvaji z kazdého
druzstvs po dvou hrdéich. Koho vyzyvatel potfetf uhodi
do dlané (ddery musi nahlas pogéitat), ten vyzyvatele
musi dostihnout k jeho £dfe. KdyZ se mu to nepodafi,
je jeho zajatcem, pokud se mu podafFf{ vyzyvatele
dostihnout, stdvd se vyzyvatel jeho zajatcem. DruZfstva
se ve vyzyvdn! stfidaji.

Na tfetiho zbytegného. Utvefi se velky dvojity kruh
(po dvou hrdéich za sebou). Jedna dvajice honi.
Stihany md snahu uniknout a zafadi se dfiv nez
ob&hne cely kruh k jedné dvojici dopfedu, tim ten
zadni je tietim pfebytefnym a musi se snazit unik-
nout. Jde o mnohokrédte ovpakované starty, zrychleni,
b#h, posifeh, pohotovost v rozhodovédni.

3 min.

3 min.

4 min.

3 min.



Vydal GUv £STV, svaz ndrodni hézené, prostfednictvim podnikuy
€o &STv Sportpropag.

Némét a text: Ffemysl Bartos
Graficky ndvrh: Jifi Pros
Ndklad: 2 000 ks

Neprode jné!

Praha, 1989



