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Pomenovanie ciela

* Taktika OB = ako sa dostat na kontrolu s
minimalnym rizikom chybovosti

e Bezecka technika = ako sa dostat na kontrolu
najrychlejsie s €o najmensim usilim



Co sa d4, AUTOMATIZUJ!




1.Co je kontrola
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Kde je kontrola
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vy bod

Odrazov
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4.Ako sa dostanem na odrazovy bod










Zakladne taktiky OB

* Volba postupu (priloha Word)

I(I

* Smerovy beh =, Hlava hore

e Traverz alebo , pozicna hra“






Psychovykonnost

Analyza + ponaucenie + riesenie

POZITIVNE MYSLENIE

(Prilohy: EYOC, analyza+ciele, cviky Sportovy psycholog)



Tedria bezeckej techniky

Drzanie tela
Pohyb ruk
Kadencia

TaZisko
Dychanie



Hlava predlzuje os trupu

Laket cca v 90-stupnovom uhle

Spevneny chrbat a brucho,

mierny predklon
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Odraz cez prednu cast chodidla /.

Zdroj: https:

\. Pohlad vpred
.\ Mierne zovreté dlane

Dopad za taziskom tela

limo 2048.



https://a-static.projektn.sk/2021/01/kiplimo_2048.png

Ukazka v praxi

e Bystrické mosty 2018 (video)



Ako trénovat bezecku techniku

Beh so svihadlom

Bezecka abeceda (vpred, vzad, so svihadlom)
Specidlne beZecké cvidenia

Rovinky, vybehy, silova priprava

Strecing, balancné a dychové cvicenia



Zaver

Automatizacia setri energiu a cas!
Zdravé sebavedomie znizuje Cas straveny v lese!
S analyzou chyb prichadza pozitivhe myslenie!

Bezecka technika nie je o ,,roboticky” nacvicenom
pohybe, ale o vyuziti fyziky v praxi!



