RODINNE CVICENI S VLKY

KLOBOUCKY

Pro tuto aktivitu je pfipraveno celkem 8 atletickych kloboucka.

Skakani pres atletické kloboucky rozviji dynamiku a silu dolnich konéetin, zpeviiuje kotnik a rozviji
koordinaénich schopnosti. Kombinaci v jakych je mozno kloboucky sestavit a jak pfes né nasledné skakat je
velké mnozstvi. Ve vIéi vyzvé jsme se zaméfFili na ty kombinace, které v sobé nesou i prvek rozvoje koordinace
diky zméndm sméru i tempa skakéni v pribéhu cvi¢eni. Pocet opakovani je vidy na sportovci, stejné jako
tempo ve kterém bude skakat. Obecné by se sportovec mél snaZit odskdkat celé cvieni na ,pruzném®
kotniku tzn. aby paty pfi dopadu i odrazu zGstavali ve vzduchu. VETSINU CVICENI JE MOZNO SKAKAT
SNOZMO NEBO PO JEDNE (PRAVE / LEVE ) NOZE. Vidy zaleZi na vyzvé, kterou pfed sebe poloZi§ a na tvoji
zdatnosti.

vLCi vyzvy:

Vyzkousej si jednotlivé vyzvy a zkus se zlepSovat, zasoutéZit sdm proti sobé nebo kamaradovi.

1. 1 KLOBOUCEK

2. 3 KLOBOUCKY
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PrOS/me vsechny sportovce a ndvstévniky, aby s poskytnutymi
pomdckami zachdzeli obezretné a vraceli je na misto.
Dékujeme — BK VLCI Zddr




