NERF RACE A sPECIALNi TRENINK VE STRELBE Z VLASTNI . ! u
KOLICKOVE PISTOLKY Symfonie

CENTRUM VOLNOCASOVYCH AKTIVIT

Stan se organizatorem a koordinatorem této soutéze: oslov alespon tfi kamarady nebo ¢leny
rodiny a zapoj je do niZze popsanych aktivit.

NERF RACE

Domluvte se na pravidlech — doba trvani soutéze by méla byt minimalné 2 tydny.

2. Trénuj dle pfilozeného tréninkového planu - sportovni obleceni, funkéni nerfku, bryle,
rulicku.

3. Porovnejte si ve skupiné vysledky a urli pofadi, podle dosazenych vysledkd.
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TRENINKOVY PLAN

lifting - na misté proslapavat chodidla ze Spi¢ky na paty

skipping - vysoka kolena

dfep (pozor nesmi jit kolena pfed SpiCky a nesmi se zvedat paty!!!)
plavani - leh na bficho a rukama plaveme prsa

diep (pozor nesmi jit kolena pfed SpiCky a nesmi se zvedat paty!!!)
stfelba na ruli¢ku

leh na zadech a nohama délame nlzky
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8 skipping - vysoka kolena
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© 3x tydné ®© zacneme kazdy ukol 5x @ kazdy dal3i tyden pfidame 5 opakovani @

Varianta: misto po¢tu opakovani mazete pouzit Casovy limit. Kazdy cvik opakujete po dobu 5 s,
dalSi tyden 10 s atd., az do 30 s.

TRENINKOVA TABULKA

dale 30
opakovani/
30s 3x tydné

7.4.-12.4. | 13.4.-19.4. | 204.-26.4. | 27.4.-3.4. | 4.4.-10.4.

co 5x/5s 10x / 10s 15x / 15s 20x / 20s 25x / 25s

1
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lifting
skipping
diep
prsa
diep
stfelba
nazky
skipping
Zadani bude splnéno, pokud 3x v tydnu ,sjede$“ sestavu a za kazdé spInéni si udélas puntik
do pfisludného okénka tabulky ( * * * ). Na konci kazdého tydne bys mél mit 3 puntiky.

ZACNI TED HNED
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TRENINK VE STRELBE Z VLASTNI
KOLICKOVE PISTOLKY

Vyrob si sam nebo s pomoci dospélého podle pfilozenych obrazku vlastni koli€ckovou pistolku

Trénuj stfelbu na pfesnost i stfelbu na dalku

11 BUD OBEZRETNY a DODRZUJ PRAVIDLA BEZPECNE STRELBY !!!!
Pravidla:

1. Pro stfelbu si vyhradime samostatny prostor
2. Nestfilime, pokud je kdokoliv v blizkosti. Davejte pozor i na to, kam stfilite.
3. ldealné pouzivame bryle

Postup vyroby pistolky z koli¢kt




Zdroj: https://lwww.jaksetodela.cz/video/661/pistole-z-kolick-jak-vyrobit-pistli-z-kolick-na-pradlo

DalSi variantou je, Ze si vymyslite vlastni funkéni a bezpeénou stfelby schopnou “ véc*
ukazka ,Rychlonerfky” od Honzy

stfelba na ter¢ i stfelba na vzdalenost



https://www.jaksetodela.cz/video/661/pistole-z-kolick-jak-vyrobit-pistli-z-kolick-na-pradlo

