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HLUBOKY PREDKLON

/01/ ANEB SUPERGUMA / KDO JE PRUZNY, TOHO NIC NEZLOM(

CO POTREBUJEME

DFevénou krabici, lavicku nebo plastovou prepravku (pfiblizné 30 cm vysokou).
Pravitko (nejlépe 50 cm).

SNADNA PRiPRAVA

Pripevnéte pravitko tak, aby precnivalo presné 20 centimetrl pred pfedni 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 kolentim a pak ke kotnikdim a protahnéte tak zadni strany stehynek. Vydrzte to nékolik vtefin,
pak povolte a dejte to jeSté jednou.

‘. JAK SE SPRAVNE PREDKLANET

Zci sedi s UpIné natazenyma nohama. Chodidla pfiléhaji k bo¢ni strané lavicky/krabice.
Pravitko sméfuje rovné smérem k zakovi.

Kolena jsou Uplné propnuta, ruce maji Zaci natazené a otocené dlanémi doll. Jedna ruka je na vrchu druhé
a obé se natahuji, co nejdal to jde.

Zakovi zapoctéte nejvzdalendjsi hodnotu na pravitku, na kterou doséhne prostfednikem a udrZi ji, dokud
nenapocitate do tfi.

Kazdy ma dva pokusy. Kdyz zak dosahne nékam mezi centimetry, zaokrouhlete vykon k nejblizSimu centimetru.
(matematicky zaokrouhleno)

Pocita se lepsi z obou vysledkl. Pokud zak dosahne presné na hranu lavicky/krabice,
dosazena hodnota je 0 cm. Alekdo to da :)

Pokud nékdo dosahne napriklad 5 centimetrd pred hranu lavicky/krabice, vykon zapiSeme jako — 5 cm.

. ‘ Vv CEM MUZOU VASI GUMACI/OHYBACI CHYBOVAT

Pokrc¢i nohy v kolenou.
Ruce nebudou davat pres sebe, ale vedle sebe.
Dosahnout sice daleko, ale nevydrzi na stejném misté po dobu pocitani do tfi.

A NEZAPOMENTE, ZE POVZBUZOVANI A CHVALENI
PRODLUZUJE VYKONY | CHUT SE DAL ZLEPSOVAT.
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/02/ BEH DO ,T* CLUNKOWY BEH aneb SUPITOPRESTO

CO POTREBUJEME

12 metrG dlouhy a stejné Siroky prostor s rovnym a neklouzavym povrchem, na kterém se nikdo nezabije
4 kuzely (ideélné tak 30 centimetrd vysoké)

dlouhy metr nebo pasmo

stopky

SNADNA PRiPRAVA

Odmérte a umistéte 4 kuZzely do tvaru ,T" podle nakresu.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Zahrajte si honénou, na babu, na Mrazika, zkratka néjakou hru, pfi které musi déti rychle ménit smér.

‘ . JAK SPRAVNE BEHAT DO TECKA

74k zatina u kuZelu u paty pismene ,T" (A). Startuje se ze stoje na povel ,Start".

Se spusténim stopek vybéhne Zak nejlépe sprintem smérem k prostfednimu kuzelu (B) a dotkne se ho rukou.
Dale zak pokracuje cvalem stranou nejdFive 5 m doleva, aby se dotkl kuzelu C.

Pak 10 m napravo, aby se dotkl kuZelu D.

Dale 5 m zpatky nalevo, aby se dotkl kuZelu B.

74k kon¢i cvalem stranou 10 m k paté pismena ,T“ - to je ke kuZelu A.

Stopky se zastavi, kdyZ zak mine kuzel A. Cas zaokrouhlete k nejblizsi desetiné sekundy.

A-A4-A

A

. ‘ Vv CEM MUZOU VASI TECKARI/ZAVODNICI CHYBOVAT

PFi cvalu stranou budou mozna kfizit nohy. Mély by se ale jen dotykat, ne kFiZit.
Nékdy zak ve spéchu zapomene, Ze ma stfidat zplsob béhu.
Prvni Usek je klasicky sprint a poté az do cile cval stranou.

~ DEJTE EMOCIM A FANDENI DETi VOLNY PRUBEH.
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ZKRACENE SEDY-LEHY

/03/ ANEB TRENUJ NA PEKAC / MISTR SEDU-LEHU

CO POTREBUJEME

Zinénky
lepici pasku
metr - jeden pro vSechny, v Zzadném pripadé ne dvoji

SNADNA PRIPRAVA o

Pfilepte na Zinénky dva pruhy lepici pasky podle nakresu. Upevnéte prvni kus pasky napfic zinénkami ve
vzdalenosti 10 cm od kraje Zzinénky a druhy 20 cm od okraje Zinénky.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Protahnout se mdZeme tFeba vsed&. Roztdhneme nohy a rozhybame trup. Uklony bokem mGzeme délat i
vestoje. Nebo si klekneme na paty a dlané opreme o zem co nejdal. A konecné mizeme udélat vzpor na
predloktich a zhluboka se nadechovat do spodni asti bFiska.

‘ . JAK SPRAVNE SEDAT A LEHAT

Z4ci by méli leZet na zinénkach a mit pfitom polozenou hlavu, paZe nechat leZet rovné podél téla dlanémi smérem
dolt s prostfednikem kazdé ruky na hrané 20 cm céry.

Nohy by mély byt v kolenou pokréené do pravého uhlu. Chodidla v botach stoji na podlaze.

Za drzeni (radéji poloZenych) rukou na Zinénce pfi zvedani hlavy a horni €asti zad pomalu ohybejte pater a
posouvejte $picky (pozor - dité se nesmi opirat o ruce) prstl obou rukou smérem k 10cm znacce.

Béhem ohybu musi dlané a paty zlstat v kontaktu s podlahou. Po ohybu se musi lopatky a hlava vratit

na zinénku a $picky prstl obou rukou se musi opét dotknout 20cm znacky. Pohyb by se mél provadét soustredéné
a tahem.

Pokus se konci, kdyz:

Z4k uz nemlize.

74k uz nezvladne plynule a bez pfestavky navazovat jednotlivé cviky (maximalni délka odpocinku vleZe na zemi je 3 s).
74k nezvladne dodrzovat spravnou techniku pohybu b&hem dvou po sobé nasledujicich opakovani.

74k udéla maximum 90 sedd-lehtl. To by mohlo stacit.

. ‘ Vv CEM MUZOU VASI ZACI CHYBOVAT

Nebudou mit poloZené dlané a paty nohou.

Budou provadét cvik Svihem a ne tahem.

Budou odpocivat déle, nez je povoleno, tedy déle nez 3 s.
Nebudou zvedat lopatky pfi pohybu do sedu.

Opiraji se pFi zvedani rukama o zem

NENECHTE SPORTOVNI TALENT
NASICH DETIi LEZET LADEM
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POSTOJ CAPA

/04/ ANEB KONECNE CVIK PRO ZVIRATA / HOD SE DO KLIDU

CO POTREBUJEME

stopky
lepici pasku

SNADNA PRiPRAVA

Oznacte na podlaze lepici paskou krizek, na kterém bude zak stat.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

At Zaci zaviou oci a soustredi se, zklidni se a pak mlZou jit do ¢apa. Chce to koncentraci, nic vic.

‘ JAK SPRAVNE NAPODOBIT CAPA

Z4k se postavi v pohovu obéma chodidly na kFizek a da si ruce v bok.

Pak zvedne jednu nohu a polozZi patu zvednutého chodidla na stranu druhé nohy pod koleno. Koleno

zvednuté nohy sméruje do strany.

Kdyz zak dosahne rovnovahy, zavie oci a proméni se v ¢apa, spustte stopky.

Pokus konci, kdyz se zvednuté chodidlo oddali od kolena, Zak otevie oci, aby se podival, kam pada, da ruce z bokd
nebo se chodidlem poSoupne mimo misto oznacené paskou. Ani poskakovani s cilem ziskat zpét ztracenou
rovnovahu neni povoleno. Udélejte dva pokusy a zaznamenejte ¢as se zaokrouhlenim k nejbliz3i vteFing. Z&k

si pfitom mUzZe vybrat, na které noze chce jako ¢ap stat, nohy se nemusi stiidat. Maximalni ¢as je 60 vtefin.
Pocitejte lepsi z obou vysledkd.

‘ v CEM MUZOU VASI CAPI CHYBOVAT

Patu pokrcené nohy nemaji pod kolenem.

Pohybuji chodidlem stojné nohy mimo vyznaceny kfizek na podlaze, aby ziskali rovnovahu
(napf. zacnou skakat na jedné noze).

Otevfou odi.

TRENUJTE DETI S CHUTI. NEZAPOMENTE, ZE STAVITE
NA NOHY ZDATNOST NASICH SKOLAKU
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SPRINT NA 60 METRU

/05/  ANEB MIGE] / HRA NA BOLTA

CO POTREBUJEME

4 kuzely
stopky
60 metrovy Usek béZecké trati nebo hristé, které je rovné a bez prekazek

SNADNA PRiPRAVA

Vyznacte 60 metrovou trat pomoci kuzell nebo existujicich znacek, abyste oznacili startovni a cilovou ¢aru.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Malé sprintery nechte 3x na tlesknuti zrychlit na zhruba 3 sekundy a pak zase zvolnit.

‘ . JAK SPRAVNE NAPODOBIT BOLTA

ZAci startuji ve stoji s pfedni nohou na startovni ¢afe, tedy z vysokého startu, a vybihaji na povel ,Start".
CasoméFi¢ stoji na cilové ¢are.

Na povel ,Start” od casomérice vybéhnou zaci sprintem co nejrychleji ze startovni Cary smérem k cilové care.
Vypnéte stopky, kdyZ hrudnik nebo ramena Zaka protnou cilovou caru.

Nechte malé rychlonozky bézet jen jednou a €as zapiSte s pfesnosti na setiny sekundy (napf. 8,36 s).

‘ ‘ Vv CEM MUZOU VASI SPRINTERI CHYBOVAT

Vypusti poslednich par metrd béhu.
Uliji start. Kdyz dité vyrazi pfedcasné, budte shovivavi a dejte mu jednu Sanci na opravu.

A DISCIPLINA PRO VAS.
CO NEJRYCHLEJI DETI NADCHNOUT PRO SPORT
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ZATOPKUV BEH _ . A
NA 500 METRU (1. STUPEN) / 1 000 METRU (2. STUPEN)

/06/  ANEB VWDRZKA / UKAZ, JAKOU MAS VWDR?

CO POTREBUJEME

500m/1 000metrovou trat nebo odpovidajici okruh na sportovnim hfisti Ci atletickém ovalu
méFici pasmo
4 kuzely

SNADNA PRiPRAVA

Oznacte startovni a cilovy bod trati kuzely.

Pokud budete b&hat na hFisti, vymérte 4 strany obdélnikové trati za pouziti pasma. Umistéte na kazdy roh
kuZel. Jestlize vytvafite trat mensi nez 500/1 000 m, stanovte pocet pozadovanych kol pro kazdého Zaka,
aby celkové dosahla 500/1 000 m.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Pfed béhem nechte Zaky protahnout stehenni a lytkové svaly a mirné se rozklusat.

‘ . JAK BY MEL SPRAVNE ZATOPKUV BEH PROBEHNOUT

Oznacte startovni a cilovy bod trati nebo drahy kuzelem, pfipadné odmérte 4 strany obdélnikové trati pasmem a na
kazdy roh dejte kuzel.

Z4ci zacinaji u startovniho kuZelu ze stoje na povel ,Start". Povézte jim, kolik kol maji absolvovat,

a peclivé zaznamenavejte kazdé kolo.

Na znameni Casomérice spustte stopky a Zaci obéhnou nebo néktefi z nich ujdou co nejrychleji vzdalenost
500/1 000 metrd. V&Fime, Ze ub&hnou.

Tip: JestliZze Zaci preci jen nechtéji béhat, povzbudte je, aby trat usli co nejrychleji, jak dovedou. Chlize neni ostudou.
Ostudou je vzdat se. MenSi déti nechte béZet s vodicem, aby po startu nezvolily pFilis vysoké tempo.

. ‘ Vv CEM MUZETE VY A MALI ZATOPCI CHYBOVAT

Nékdy se stane, Ze spletete pocet ubéhnutych kol.
Z4ci prepéli zacatek béhu.

VSECHNO PROBEHNE SKVELE, KDYZ BUDETE
KAZDEHO ZAKA MOHUTNE POVZBUZOVAT.
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/07/ SKOK Z MISTA (1. STUPEN) / TROJSKOK Z MISTA (2. STUPEN)

ANEB SKAKANT JE PROJEVEM RADOSTI

CO POTREBUJEME

metr

SNADNA PRiPRAVA

Vyznacte ¢aru, odkud se bude skakat. Natahnéte vedle oCekavanych mist doskoku metr nebo pasmo pro rychlé
odecteni vysledkl. Skakat mdzete na podlaze i na piskovém doskocisti.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Udélejte se Zaky par Zabakd a poskokUl ze Spicek.

‘ . JAK SPRAVNE SKAKAT Z MISTA

Z4ci skacou ze stoje mirné rozkro€ného, $picky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnob&zné.
Maly skokan se odrazi snozmo. Povoleny je podfep, hmitani a Svih pazi.

Délku skoku méfime od odrazové cary k mistu dotyku blizsi paty.

Skok se opakuje dvakrat, zapiSe se nejlepsi pokus, a to v celych centimetrech.

‘ . JAK SPRAVNE HODNOTIT TROJSKOK Z MISTA

Z4ci skacou ze stoje mirné rozkro¢ného, $picky nohou tésné u odrazové €ary, nohy rovnob&zné.

74k provede trojskok plynule trojndsobnym odrazem snoZmo bez meziskokd. Povoleny je podFep, hmitani
a Svih pazi.

Pi doskocich musi byt chodidla na stejné Grovni (kvali rovnovaze nejlépe v Sifce boka).

Délku skoku méFime od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty po tfetim skoku.

Skok opakujte se Zaky tFikrat. ZapiSte vzdy jen nejlepsi pokus, a to v celych centimetrech.

. ‘ Vv CEM SKOKANI NEJSASTE]I CHYBUJi

Castou chybou je Ukrok nebo pFepad zpéatky tésné po poslednim dopadu.
Pozor na posun nohy smérem vpred tésné po poslednim dopadu.
Chybou u trojskoku je i rlizna Groven postaveni chodidel pfi meziskocich.
Z4ci se nesmi u trojskoku mezi skoky zastavit.

PRIPOMENTE ZAKUM, ZE KAZDE POVZBUZENI
PRODLUZUJE SKOK O 5 CENTIMETRU.
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HOD BASKETBALOVYM MICEM

/08/ ANEB SILA V RUKOU SE HODI VZDYCKY / ANEB MIT SILU NENI NAHODA

CO POTREBUJEME

basketbalovy mi¢ velikosti 5 (obvod: 70 cm, vaha: 470-500 g)
metr - stejny pro vSechny

SNADNA PRiPRAVA

Zmérte vzdalenost asi osmi metrQ. Dejte kus péasky na kazdy jeden metr podlahy, abyste si usnadnili bodovani.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

PFi rozcviCce se zaky protahnéte paze, kruZzte jimi, spojte je za télem. Hodi se také protahnout prsni svaly.

‘ JAK SPRAVNE HAZET BASKETBALOVYM MiCEM

ZAci si sednou na zem a zada opfou o zed. Nohy maji u sebe, natazené pred t&lem.

Mi¢em hazeji obourug, a to tak, ze p¥i hodu odtlacuji mi¢ od hrudniku samozfejmé co nejdale. Zakim poradte, 7e
nejdale hodi, kdyz budou mi¢ hazet obloukem.

Zada, ramena a zadek Zak( musi zlstat po celou dobu v kontaktu se zdi nebo podlahou. Nedochézi tedy k Zadnému
Svihu téla.

Kazdy ma dva pokusy. Vysledky zaokrouhlete k nejbliz§imu decimetru a zapiste. Pocita se lepsi z obou vysledkd.

‘ ’ Vv CEM ZACI NEJSASTE]I CHYBUJi

Nemaji pfi hodu nohy u sebe.
PFedkloni se nebo odlepi zdda a ramena od podlahy, aby si pomohli Svihem.
Nehazeji mi¢ obloukem.

HODI SE VEDET, ZE BOJOVY POKRIK
VEDE K LEPSIM VYSLEDKUM.
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