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DETSKY SPORTOVY THE0R

BE FILAE STRONG.BE SOURSELE,

Pondelok — Un

Tén

Umenie sebaobrany a odvahy — zékladné reakcie, ktoré rozvijaji pohotovost,

sebavedomie a spolupracu.

08:00 — 08:30 Privitanie, zoznamenie, taborové pravidla
08:30 — 10:00 Cvicenie reakénych schopnosti (boj alebo tutek, reakéné hry)
10:00 — 10:30 Desiata

10:30 — 12:00 Zaklady padov, sebaistého pohybu a bezpecné pristatia (matrace, mékké
dopady, nacvik kotalov)

12:00 — 13:00 Obed a volny cas
13:00 — 14:30 Timove vyzvy — chytacky, tinikové techniky (ako sa uvolnit,, spolupraca)
14:30 — 14:45 Olovrant

14:45 — 16:00 Edukacny workshop: Ako zvladnut strach a stres a vyuzit' ich v prospech

Utorok — Sila a rychlost’ ako lev a gepard

Téma: Sila a kondicia hravo - rozvijame silu, rychlost, rovnovahu a schopnost’ spoluprace cez

funkény pohyb a hry.

08:00 — 08:30 Rozcvicka v kruhu — zabavné pohyby zvierat

08:30 — 10:00 Silovo-funkény tréning pre deti — zaklady cvikov na telo (vlastna vaha)
10:00 — 10:30 Desiata

10:30 — 12:00 Agility draha a prekonavanie prekazok

12:00 — 13:00 Obed a volny cas

13:00 — 14:30 Outdoorové hry na vytrvalost’ a zru¢nost’ (sut'aze v dvojiciach)

14:30 — 14:45 Olovrant

14:45 — 16:00 Edukacny blok: Preco je pohyb dolezity pre mozog, ucenie a naladu



Streda — Prezitie v prirode / Warrior Adventure

Téma: Zdolavame prirodu ako pravi bojovnici — cez pohyb, prezitie, hru a timovu spolupracu
e 08:00 — 08:30 Ranny kruh — bojovnicka priprava
e 08:30 —10:00 Zaklady pohybu v lese — beh, balans, koordinacia
e 10:00 — 10:30 Desiata

e 10:30 — 12:00 Zakladné survival techniky - stavba pristreskov z prirodnych materialov,
orientacia

e 12:00-13:00 Obed a volny c¢as
e 13:00 — 14:30 Timové sutaze — bojovnikova vyzva v prirode
e 14:30 - 14:45 Olovrant

e 14:45 - 16:00 Edukacny workshop: Ako sa stravuje bojovnik, ¢o jest’ pred a po vykone

Stvrtok — Reflexy a timova koordinscia

Téma: Loptové a pohybové hry a ziklady atletiky — rozvijame timovost’, pohybové schopnosti,
logiku a schopnost’ dohodnut’ sa cez loptové a Sifrovacie hry.

e 08:00 — 08:30 Hrava rozcvicka s loptou
o 08:30 —10:00 Logické a timové hry — trénuj mudru hlavu
e 10:00 — 10:30 Desiata

e 10:30 — 12:00 Loptové a timové hry — zamerané na spolupracu, pozornost’ a zabavu, nie na
vykon

e 12:00-13:00 Obed a volny cas
e 13:00 — 14:30 Hry na pozornost,, logiku a rychle rozhodovanie
e 14:30 - 14:45 Olovrant

e 14:45-16:00 Edukacny blok: Timovost a férovost’

Piatok —

T Sutaze, reflexy, zaverecné vyzvy
e 08:00 — 08:30 Spolo¢né naladenie a rozdelenie do timov
o 08:30 —10:00 Velka timova prekazkova draha (prekazky, balans, sila)
e 10:00 — 10:30 Desiata

e 10:30 - 12:00 Boxerské reflexné hry (Zrazenie tercu, Reflexna lopta, Stoj alebo uder, Timovy
kruh s loptickou)



12:00 — 13:00 Obed a volny cas
13:00 — 14:30 Rychlostné stiboje, timové vyzvy a Stafety
14:30 — 14:45 Olovrant

14:45 — 16:00 Slavnostné vyhodnotenie, odovzdanie diplomov, bojovnicke odznaky, rozlucka



