Vystup 1

Hry na zlepSeni koordinace

Délka: 15 minut
Pomdcky: tenisové micky

Cil: zlepSeni prostorového vidéni, kordinace a reflexu
Pamatuj:

- Hledejte vzpfimenou a vyvazenou polohu.
- Uvolnéna ramena

- Mrkejte pokazdé, kdyzZ potfebujete.

- Nezapomerite si byt védomi pohybu

Cvigeni 1 - Individualni — odrazet tenisovy mi¢ek o zem a znovu chytat
a) Oteviené odi
b) S otockou
c) Se zavienyma ocima

Cvigeni 2 — ve dvojici — pfihravat si mi¢ek

a) Pfihrava mi¢ soucasné (stfidavé pravou a levou rukou).
b) Ugastnik soutasné pfihrava mi¢ ob&ma rukama.

c) na jedné noze

Cvi€eni 3 - Ve skupiné v kruhu - Pfihravani mice na jednu stranu sou¢asné. Varianty jako u
prvnich svou cviCeni



