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HLUBOKY PREDKLON @ )

Co potrebujete
- Drevénou krabici, lavicku nebo plastovou prepravku (méla by mit vysku priblizné 30 cm).

- Pravitko (doporucena délka 50 cm).

Jak se pFipravit
- Pripevnéte pravitko tak, aby precnivalo presné 20 cm pfed predni hranu lavicky/krabice.

— Oprete krabici o zed' s pravitkem vycnivajicim z vrchni strany krabice smérem ode zdi.

Rozcvicka

- Spustte ruce ke kolendm, kotnikdm a protdhnéte tak zadni strany stehen. V poloze vydrzte nékolik
vterin, pak povolte a opakujte jesté jednou znovu.

Spravné provedeni discipliny

- Z4ci sedi s Uplné nataZzenyma nohama a chodidly poloZzenymi svisle na boéni strané lavicky tak, ze
pravitko smérfuje celem k nim.

— Pri udrzeni Uplné natazenych kolen, rovhomérné natazenych pazi s dlanémi dold a jednou rukou na
vrchu druhé se zaci ohybaji a natahuji, co nejdal to jde. Zaznamenejte nejvzdalenéjsi hodnotu na
pravitku, kterou zak dosahne prostrednikem a vydrzi tak po dobu pocitani do tri.

- Provedte dva pokusy a zaznamenejte kazdé odecteni se zaokrouhlenim k nejblizs§imu centimetru. Pocita
se lepsi z obou vysledkl. Pokud Zzédk dosahne presné na hranu krabice, dosazena hodnota je O cm.
Pokud dosahne napf. 5 cm pred hranu krabice, dosazena hodnota je — 5 cm.

Casté chyby
— Pokrcené nohy v kolenou.
- Ruce polozené vedle sebe.

- Hmitani a vydrz kratsi, nez zak napocitad do tri.

BenesSovska 6, 101 00 Praha 10, Czech Republic
tel.: +420 604 322 002, viceboj@olympic.cz, www.ceskosportuje.cz/sazkaolympijskyviceboj



° oo o
@ SAZKA
0 L YMP 1 JSKY SAZKA OLYMPIJSKY VICEBOJ JE SOUCASTI ,,CESKO
VIiCEBO)J SPORTUJE®, PROJEKTU CESKEHO OLYMPIJSKEHO
° ) VYBORU NA PODPORU ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

BEH DO ,,T“ (CLUNKOVY BEH) @ K )

Co potrebujete
- 12 metrd dlouhy a stejné Siroky prostor s rovnym a neklouzavym povrchem.
- 4 kuzely (idedlné cca 30 cm vysoké).
- Dlouhy metr nebo pasmo.

- Stopky.

Jak se pripravit

- Odmeérte a umistéte 4 kuzely do tvaru , T podle nakresu.

Rozcvicka

- Hra na honénou, na babu, na mrazika, pfi kterych déti musi rychle ménit smér.

Spravné provedeni discipliny
- 73k za¢ind u kuzelu u paty pismene ,T“ (A). Startuje se z vysokého startu na povel ,Start".
— Se spustenim meéreni Casu zak vybéhne sprintem smérem k prostrednimu 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.
— Déle 5 m zpatky nalevo, aby se dotkl kuzelu B.
- Z&k kon¢&i b&hem pozadu 10 m k paté pismena ,T* - to je ke kuzelu A.

— Stopky se zastavi, kdyz zak mine kuzel A. Zaznamenejte Cas se zaokrouhlenim k nejblizsi desetineé sekundy.

Casté chyby
— Provedeni cvalu stranou — nohy by se nemély krizit, ale pouze dotykat jedna druhé vnitrnimi stranami.

- Nespravneé stridani druhu béhu — prvni Usek je klasicky sprint, poté cval stranou a posledni Usek je
béh pozadu.

C B D

10m
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ZKRACENE SEDY-LEHY @ e oo

Co potrebujete
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- Zinénky. <l<
- Lepici pasku.
- Metr.
20 10
cmcm

Jak se pFipravit

— Prilepte na zinénky dva pruhy lepici pasky podle nakresu. Upevnéte prvni kus pasky napfic zinénkami ve
vzdalenosti 10 cm od kraje zinénky a druhy 20 cm od konce zinénky.

Rozcvicka

- Protazeni a rozhybani trupu: sed roznozny a uklony bokem, klek na patadch a dlané oprené o zem dosahuiji
co nejdal, vzpor na predloktich a hluboké nddechy do spodni ¢asti briska.

Spravné provedeni discipliny

- Z4ci leZi na zinénkach s polozenymi hlavami, rovnymi pazemi na zinénce podél téla a dlanémi smérem dol(
s prostrednikem kazdé ruky na hrané 20cm cary.

- Nohy by meély byt v kolenou pokrc¢ené do pravého Uhlu. Chodidla v botach stoji na podlaze.

— Za drzeni rukou na zinénce pri zvedani hlavy a horni ¢asti zad pomalu ohybejte pater a posouvejte spicky
prstd obou rukou smérem k 10cm znacce.

- Béhem ohybu musi dlané a paty zlstat v kontaktu s podlahou. Po ohybu se musi lopatky a hlava vréatit
na zinénku a $picky prstl obou rukou se musi dotknout zpét 20cm znacky. Pohyb by se mél vykonavat
kontrolovanym zptsobem a tahem.

— Pokus se konci, kdyz:

Casté chyby

74k se citi vycerpan.
Z&k neni schopen plynule a bez prestavky navazovat jednotlivé cviky
(maximalni délka odpocinku vieze na zemi je 3 s).

74k neni schopen dodrzovat spravnou techniku pohybu béhem dvou po sobé
nasledujicich opakovani.

Z&k udéld maximum 90 sedd-lehd.

- 73k nema polozené dlané a paty nohou.

- 73k provadi cvik $vihem a ne tahem.

- 74k zaéne mezi cviky odpod&ivat po dobu delsi nez 3 s.

- Z3k nezveda lopatky pfi pohybu nahoru.
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POSTOJ CAPA @ T )

Co potrebujete
- Stopky.
- Lepici pasku.

Jak se pFipravit

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

Rozcvicka

— Zavrit o¢i a soustredit se, zklidnit se a jit na vykon — koncentrace, nic vic.

Spravné provedeni discipliny
- 73k se postavi v pohovu obéma chodidly na ktizek a dd si ruce v bok.

- Pak zvedne jednu nohu a polozi patu zvednutého chodidla na stranu druhé nohy pod koleno. Koleno
zvednuté nohy sméfuje do strany.

- Kdyz zak dosahne rovnovahy a zavre oci, spustte stopky.

— Pokus kon¢i, kdyz se zvednuté chodidlo oddali od kolena, o&i se oteviou, ruce se oddali od bokl nebo se
chodidlo na zemi pohne mimo oznaceni paskou. Poskakovani s cilem nabyt rovnovahu neni povoleno.

- Udélejte dva pokusy a zaznamenejte ¢as se zaokrouhlenim k nejblizsi vtefiné. Zak si pfitom mCze vybrat,
na které noze chce jako ¢ap stat, nohy se nemusi stfidat. Maximalni ¢as je 60 vterin. Pocita se lepsi z obou
vysledka.

Casté chyby
— Pata pokrcené nohy neni pod kolenem.
- Z3ak pohybuje chodidlem stojné nohy mimo vyznaceny ktizek na podlaze, aby ziskal rovnovahu.

- 74k otevie o&i.
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SPRINT NA 60 METRU @ o0 o

Co potrebujete
- 4 kuzely.
- Stopky.

- 60metrovy Usek bézecké trati nebo hriste, které je rovné a bez prekazek.

Jak se pFipravit

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

Rozcvicka

— 3x na tlesknuti zrychlit na zhruba 3 sekundy a pak zvolnit.

Spravné provedeni discipliny
— Z4ci startuji ve stoji s pfedni nohou na startovni ¢are z vysokého startu na povel ,Start".
— Casomé&ri¢ stoji na cilové ¢are.
- Na povel ,Start” od casomérice vybéhnou zaci sprintem co nejrychleji ze startovni ¢ary smérem k ciloveé
care.
- Vypnéte stopky, kdyz hrudnik nebo ramena Zaka protnou cilovou ¢aru.

- Vykonejte jeden pokus a zaznamenejte nameéreny Cas s presnosti na setiny sekundy (napf. 8,36 s).

Casté chyby
- Vypusténi poslednich par metrd béhu.

- Predc¢asny vybéh — v tomto pripadé dejte détem Sanci na jednu opravu.
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BEH NA 500 METRU (1. STUPEN) /1000 METRU (2. STUPEN) @ oo o0

Co potrebujete
- 500 m/1 000 metrovou trat nebo odpovidajici okruh na sportovnim hfisti ¢i atletickém ovalu.
— Mé&Fici pasmo.

- 4 kuzely.

Jak se pFipravit
- Oznacte startovni/cilovy bod trati kuzely.

- Pokud budete béhat na hristi, vymérte 4 strany obdélnikové trati za pouziti pasma. Umistéte na kazdy roh
kuzel. Jestlize vytvérite trat mensi nez 500/1 000 m, stanovte pocet pozadovanych kol pro kazdého Zéka,
aby celkové dosahla 500/1 000 m.

Rozcvicka

- Protdhnout stehennf a lytkové svaly. Mirné se rozklusat.

Spravné provedeni discipliny

— Oznacte startovni a cilovy bod trati nebo drahy kuzelem, pripadné odmeérte 4 strany obdélnikoveé trati za
pouziti mériciho pasma a na kazdy roh umistéte kuzel.

- Z&ci za¢inaji u startovniho kuzelu z vysokého startu na povel ,Start”. Povézte jim, kolik kol maji absolvovat,
a peclivé zaznamenavejte kazdé kolo.

- Na znameni casomeérice spustte stopky a zaci obéhnou nebo néktefi z nich ujdou co nejrychleji vzdalenost
500/1 000 metrd.

Tip: Jestlize Zaci nechtéji béhat, povzbudte je, aby trat usli co nejrychleji, jak dovedou. Chiize neni ostudou. Ostudou
je vzdat se. Mensi déti nechte bézZet s vodi¢em, aby po startu nezvolily prilis vysoké tempo.

Casté chyby
— Chybné pocitani poc¢tu ubéhnutych kol.

- Spatné zvolené tempo (prepaleny za¢atek).
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SKOK Z MISTA (1. STUPEN) / TROJSKOK Z MISTA (2. STUPEN) @ e 00

Co potrebujete

— Metr.

Jak se pFipravit

- Vyznacte ¢aru, odkud se bude skakat. Natdhnéte vedle ocekdvanych mist doskoku metr/pasmo pro rychlé
odecteni vysledkd. Skakat mdzete na podlaze i na piskovém doskocisti.

Rozcvicka

- Udélat par zabakl a poskokd ze $picek.

Spravné provedeni discipliny
- Z4ci skacou ze stoje mirné rozkro&ného, $picky nohou té&sné u odrazové ¢ary, nohy rovnobézné.
- 74k provede skok daleky odrazem snozmo (povoleny je podfep, hmitani a $vih pazi).
— Délku skoku mérime od odrazové cary k mistu dotyku blizsi paty.

— Skok se opakuje dvakrat, zaznamenava se nejlepsi pokus v celych centimetrech.

Jak hodnotit stanovisté - trojskok z mista
— 7&ci skacou ze stoje mirné rozkrocného, $picky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnobézné.
- 74k provede trojskok plynule trojndsobnym odrazem snoZzmo bez meziskok( (povoleny je podiep, hmitani
a Svih pazi).
- Pri doskocich musi byt chodidla na stejné Urovni (kvili rovnovaze nejlépe v Sifce bok{).
— Délku skoku meérime od odrazoveé cary k mistu dotyku blizsi paty po tretim skoku.

— Skok se opakuje trikrat, zaznamenava se nejlepsi pokus v celych centimetrech.

Casté chyby
— Ukrok nebo prepad zpatky té&sné po poslednim dopadu.
- Posun nohy smeérem vpred tésné po poslednim dopadu.
- Rdznd Uroven postaveni chodidel pfi meziskocich (u trojskoku).

— Zastavovani pri prvnim a druhém doskoku (U trojskoku).
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HOD BASKETBALOVYM MICEM @ e o0 o0

Co potrebujete
- Standardni basketbalovy mi¢ ¢. 5 (obvod: 70 cm, vdha: 470-500 g).
- Metr.

Jak se pFipravit

- Zmérte vzdalenost cca osmi metrd. Dejte kus pasky na kazdy jeden metr podlahy, abyste si usnadnili
bodovani.

Rozcvicka

- Protahnout paze, zakrouzit jimi, spojit je za télem. Protahnout prsni svaly.

Spravné provedeni discipliny
— 74&ci sedi na zemi se zady a rameny oprenymi o zed. Nohy jsou u sebe, natazené pred t&lem.

— Za pouziti obouru¢ného hodu odtlacenim od hrudniku hazeji Zaci basketbalovy mi¢ co nejdale. Aby Zaci
dosahli co nejdelsiho hodu, méli by mi¢ hazet obloukem.

— Zada, ramena a zadni ¢ast téla zak(d musi zUstat po celou dobu v kontaktu se zdi nebo podlahou.
Nedochazi tedy k zadnému sSvihu téla.

- Vykonejte dva pokusy a zaznamenejte vysledky zaokrouhlené k nejbliz§imu decimetru. Pocita se lepsi
z obou vysledkd.

Casté chyby
- Z&k nema pfi hodu nohy u sebe.
- 7ak se pfi hodu predkloni &i odlepi zdda a ramena od podlahy, aby si pomohl dvihem.

- Z&ci nehdzeji mi¢ obloukem, ale plochou dr&hou letu.
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