MESICNI PLAN TRENINKU

Aktivity a mista si vyhrazujeme ménit dle pocasi a pocétu déti.

ZARI + RIJEN

Sportovni areal Vesec u hlavni budovy a ovalu
Pumptrack Vratislavice nad Nisou
Pumptrack Ruprechtice
Pumptrack Bedfichov

,,SEZNAMOVANI“ a “VENKOVNI SPORTY”

e kolo
e in-line
e slackline, frisbee



LISTOPAD - BREZEN

Télocvi¢na byvalé textilni priumyslovky Liberec, vjezd z Humpolecké
ulice

,MICOVE HRY*
e seznameni s riznymi Uchopy mice, kutaleni a kouleni, pfedavani, chytani, hod na cil,
kuzelky, kop na cil, odpalovéni palkou, raketou
e hazena, florbal, badminton
fotbal, volejbal, basketbal
® —soutéze v tymu

»OGYMNASTIKA*
e hry a cviky pro obratnost - lezeni, skakani, vyskoky
e hry a cviky na posilovani a protahovani
e opici drahy
e hry a cviky pro rovnovéahu a koordinaci — kladina, kruhy, koza...
e pohybové hry - gymnastické sestavy na hudbu

HATLETIKA*
e seznameni s atletickou abecedou
hry na riizné typy béhu - sprint, Stafeta, vytrvalostni
skoky - délka, vyska
hody
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e atletické soutéze a discipliny



“MIX INDOOR SPORTU”

volejbal / piehazovana/vybijena
tymové hry - fotbal, florbal
lukostielba, lezecka ministéna, TRX

joga

DUBEN - CERVEN

Sportovni areal Vesec u hlavni budovy a ovalu
Pumptrack Vratislavice nad Nisou
Pumptrack Ruprechtice
Pumptrack Bedrichov

,KOLO*

skillove karticky (zacateCnik-mirn€ pokro€ily-pokrocily a trail master)
bezpecnost v silni¢énim provozu

technika a konstrukce kola, servis

jizda v terénu, vylety po okoli

“VENKOVNI SPORTY”
lukostielba

slackline
in-line/skateboarding
atletika

frisbee, yoyo, balanc board

Na poslednim tréninku v ¢ervnu prob&hne spolecné s instruktory opékani buitikli. Program
bude obohacen o soutéze, do kterych se mohou zapojit celé rodiny. Pocitdme s rodici,
sourozenci i prarodici!!!

V piipadé, Ze se “krouzkové” déti piihlasi na néktery z nasich vikendovych programt
(sjezdové lyze, bézky, kolo, inline, skate, lezeni), maji ndrok na SLEVU 30%.



