RODINNE SPORTOVANI S VLKY

KOORDINACNI Vi
ZEBRIK

Pro tuto aktivitu je pfipraven koordinacni Zzebfrik. .

Béh a skakani pres koordinacni Zebfik je cviceni, kterymi zlepSuje$ koordinaci dolnich koncetin jejich
rychlost a soucasné zpevnujes kotnik, ktery je pro béh velmi dulezity. Pfi béhu a skakani pres Zebftik se snaz
o pruzné a mékké doslapnuti (doskoceni). Pata by pti dopadu méla zlstat ve vzduchu (bez doslapu na zem).
PFi béhu Ti ruce pomUzou drzet pravidelny rytmus béhu. | kdyZz udélas chybu — nezastavuj — a dobéhni /
doskakej az na konec Zebftiku.

VLCi vYzvy:

Vyzkousej si jednotlivé vyzvy a zkus se zlepSovat, zasoutézit sam proti sobé nebo kamaradovi.

1. Béh pres zebrik — vyzkousSej nékolikrat za sebou probéhnout zebrik — Slape;j
jednou nohou do kazdého Ctverce

2. Béh na dva kroky - vyzkousej probéhout Zebrik popredu, ale do kazdého
Ctverce Slapni 2x (kazda noha jednou). Zac¢ni Pravou a podruhé zacéni Levou

3. Béh bokem — vyzkousej probéhout zebfik bokem — do kazdého Ctverce
Sldpni 2x (kazda noha jednou). POZOR — nekfiz nohy!!.

4. Po jedné — vyzkouse] proskakat Zebrik po jedné noze (a paki po druhé)

5. SNOZMO - vyzkoudej nékolikrat za sebou proskakat Zebfik snoZmo. Nohy
jsou pfi odrazu a dopadu kousek od sebe (15-20 cm)

6. PO JEDNE BOKEM — vyzkousej, jestli zvladne$ proskakat Zebfik po jedné
noze bokem (pozor na patu ve vzduchu). Opakuj na pravou i levou nohu

7. 2+ 1 —vyzkousSej proskakat zebrik v rytmu — snoZmo — prava — snozmo —
leva — snozmo — prava - ....... Dopad vzdy do nového Ctverce.

Prosime vsechny sportovce a navstévniky, aby s poskytnutymi
pomickami zachdzeli obezretné a vraceli je na misto.
Dékujeme — BK VLCI Zddr.



