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A - oba hra€i vybihaji sou€asné proti sobé a provadi naznaceni taZenim mi€ku na dlouhou ruku a poté staZeni, pfi nab&hnuti hra€d proti sobé je ve cvi€eni prvek reagovéni a tlak
na zvednuti hlavy

B - obdoba cvieni A pro vy3&i potet hracd. Na prvni signél vybihaji hra€i proti sob&, naznaéuji provedeni klicky a fadi se na mista hra€i z prot&j3i strany. Na druhy signal
provadi tento pohyb druhé skupina hraci.

Obé& cviteni jsou zakonéena piihrdvkou na jednoho ze statickych hré€d, ktery hrace v provedeni techniky vystiida.

Dostatetny pocet opakovéni: 4 - 6 opakovani (pro kaZdého hrace), vhodné provadét na signdl (piskani) trenéra

Idedini poget hraci:

Cviceni A: 4 -6 hracl (pfi vyS&im pottu nebude cvi€eni dostatetné efektivni a dojde k naristu celkove délky cviteni pfi zachovani cilového poétu opakovani, hragi mladsich
kategorii budou pfi vyE3im poctu hra€d ztrécet pozomost a koncentraci)

Cvigeni B: 12 - 20 hracd

Idedini forma provedeni: vhodné pro dvodni ¢ast TJ phi provedeni s niZ&i a stiedni intenzitou.




