RODINNE CVICENI S VLKY

KOPECEK A VL
SKAKANI

ZDAR NAD SAZAVOU
Pro tuto aktivitu je pfipraveno 6x klobouckt, na vymezeni

startovnich a cilovych prostorti a vymezeni vzdalenosti.

vevys

rozvijet rychlost a dynamiku dolnich koncetin (pokud se bézi
s maximalnim Usilim). Pfi béhu a skakani je dalezité pruzné a
meékké doslapnuti (doskoceni. Obzvlasté pfi béhu se snaZ o co
nejrychlejsi vybéhnuti celé pripravené drahy.

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

1. SPRINT DO KOPCE — vyzkousej za jak dlouho zvladnes dobéhnout ze
spodni cesty (start) do cile — zkus si svUj €as zlepsit pfi dalsSim pokusu
2. ZAVODY DVOIJIC — zazadvod'si se sourozencem / rodi¢em /kamaradem —

startuje vzdy ten z vas, ktery je o 1m vice vzadu oproti druhému
3. SKAKANI PO JEDNE — vyzkousej vyskakat po jedné noze do kopce / ke
kloboucktdim umisténych rizné daleko od cesty. ZkousSej opakované po

pravé i levé noze.
4. ZAVODY DVOIIC po jedné noze - zazavod si se sourozencem / rodi¢em

/kamaradem ve skakani po jedné noze do kopce — startuje vzdy ten z vas,
ktery je o 1m vice vzadu oproti druhému

5. 10 SKOKU —vyzkousej, jak daleko dokaze$ doskakat po jedné noze na 10
skokl — zkus se zlepsit pfi dalSich pokusech

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



