01. CLUNKOVY BEH 4 x 10 m

CO POTREBUJEME
Dva kuzely. Kuzely (cca 20 centimetr( vysoké) rozmistime ve vzdalenosti 10 metrd od sebe a vyznacime startovni ¢aru.

LEPSIi JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Zahrajte si honénou, na babu, na Mrazika, zkratka néjakou hru, pri které musi déti rychle ménit smér. Malé sprintery ne-
chte 3x na tlesknuti zrychlit na zhruba 3 sekundy a pak zase zvolnit.

JAK SPRAVNE PROVADET CLUNKOVY BEH

Na hvizd pistalky vybiha dité z polovysokého startu od jednoho kuzele, druhy kuzel obiha a vraci se kfizmo k prvnimu (aby
draha tvorila osmicku). Po jeho obehnuti pokracuje znovu k druhému kuzelu, toho se jen dotkne a vraci se na start, kde se
opét musi kuzele dotknout. Kazdy si nejprve celou drahu zkusebné probéhne, aby se predeslo chybam. Provadi se dva po-
kusy, mezi nimiz musi byt pauza nejméné 5 minut. Zaznamenava se lepsi vysledek. Cas méfime s presnosti na 0,1 sekundly.

02. PREDKLON

CO POTREBUJEME

Drevénou krabici, lavicku nebo plastovou prepravku (pfiblizné 30 centimetrd vysokou). Pravitko (nejlépe 50 centimetr().
Pripevnéte pravitko tak, aby pfec¢nivalo presné 20 centimetr( pred predni hranu lavicky nebo krabice. Pokud mate po
ruce krabici, oprete ji radéji o zed.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Spustte ruce ke kolendim a pak ke kotnikdm a protahnéte tak zadni strany stehynek. Vydrzte to nékolik vtefin, pak po-
volte a dejte to jesté jednou.

JAK SE SPRAVNE PREDKLANET

Z&ci sedi s Uplné natazenyma nohama. Chodidla pfiléhaji k bo&ni strané lavicky/krabice. Pravitko sméfuje rovné smérem
k zdkovi. Kolena jsou Uplné propnutd, ruce maji Zaci natazené a otoc¢ené dlanémi dold. Jedna ruka je na vrchu druhé
a obé se natahuji, co nejdal to jde. Zakovi zapoctéte nejvzdalenéjsi hodnotu na pravitku, na kterou dosdhne prostiedni-
kem a udrzi ji, dokud nenapocitate do tri. Kazdy ma dva pokusy. Kdyz zak doséahne nékam mezi centimetry, zaokrouh-
lete vykon k nejblizsimu centimetru (matematicky zaokrouhleno). Pocitd se lepsi z obou vysledkl. Pokud zak dosdhne
presné na hranu lavicky/krabice, dosazend hodnota je O centimetrd. Pokud nékdo dosédhne napfiklad 5 centimetrd pred
hranu lavicky/krabice, vykon zapiseme jako — 5 centimetr.

03. SKOK Z MIiSTA

CO POTREBUJEME
Metr. Vyznacte ¢aru, odkud se bude skakat. Natdhnéte vedle ocekavanych mist doskoku metr nebo pasmo pro rychlé
odecteni vysledkd. Skdkat mizete na podlaze i na piskovém doskocisti.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Udélejte se zaky pér zabakd a poskok( ze $picek.

JAK SPRAVNE SKAKAT Z MiSTA

Z&ci skdcou ze stoje mirné rozkrocného, $pi¢ky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnobézné. Maly skokan se odrdzi
snozmo. Povoleny je podfep, hmitani a svih pazi. Délku skoku mérime od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty. Skok
se opakuje dvakrat, zapise se nejlepsi pokus, a to v celych centimetrech.

04. POSKOKY SNOZMO DO STRAN

CO POTREBUJEME
Svihadlo, ty¢ku, provazek anebo stadi vyznacit ¢aru na podlahu (hiiste), kde se bude skékat. Skdkat mdzete na podlaze
nebo na hristi.

LEPSi JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Udélejte se zaky par opakovanych vyskokd ze Spicek.

JAK SPRAVNE SKAKAT SNOZMO DO STRAN

Z&ci skacou ze stoje mirné rozkro¢ného, nohy rovnobézné. Maly skokan se odrazi snozmo. Skace se z jedné strany na
druhou pres natazené dvihadlo, tyc¢ku, ¢aru po dobu 20 vtefin a pocitad se pocet preskokd. Pokud se skokan zastavi, mize
pak plynule navazat na dalsi skoky.

05. CHYTANI MIiCE

CO POTREBUJEME
Mi¢ (velikost volejbal). Hazet mdzete v télocvicné nebo na hristi.

LEPSi JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Zahrajte si s détmi micovou hru zamérenou na chyténi mice (prehazovana, na jelena), Zkuste chytani mice ve dvojicich.

JAK SPRAVNE CHYTAT MicC
Z&ci stoji na misté a opakované si nadhazuji mi¢ nad sebe (nad Uroven hlavy) a snazi se ho chytit, aniz by se mi¢ dotkl
zemé. Maji 10 pokusl a pocitd se pocet spravnych provedeni (nadhoz x chyceni).

email: viceboj@olympic.cz  infolinka: 720 402 199

JMENO SPORTOVCE
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