RODINNE CVICENI S VLKY

SCHODY VLC)

Pro tuto aktivitu nejsou pFipraveny pomicky, potfebné je jen odhodlani vyzkouset co zvladnes.

Béh a skakani do schodu jsou cviceni, kterymi posilujes dolni koncetiny a zlepsujes jejich koordinaci a
rychlost. Pfi béhu a skadkani do schodl se snaz o pruzné a mékké doslapnuti (doskoceni) na schod. Pata
odrazové i dopadové nohy by méla byt ve vzduchu (bez doslapu na schod). Na schod se snaZz doSlapovat /
dopadat ze shora. Obzvlasté pfi béhu se snaz o co nejrychlejsi vybéhnuti. Ruce Ti pomU(Zou drZet rytmus
béhu a rychlost.

VLCi vYzvy:

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

1. VYBEH po 1 schodu — vyzkousej nékolikrat za sebou vyb&hnout co
nejrychleji nahoru — slapej na kazdy schod
2. VYBEH po 2 schodech — vyzkousej, jestli zvladne vybé&hnout schody po

dvou — opakuj nékolikrat za sebou a zkousej zrychlovat.

3. SNOZMO - vyzkousej nékolikrat za sebou vyskakat schody snozmo. Nohy
jsou pfi odrazu a dopadu kousek od sebe (15-20 cm)

4. SNOZMO po 2 schodech — vyzkousej nékolikrat za sebou vyskakat schody
snozmo. Nohy jsou pfi odrazu a dopadu kousek od sebe (15-20 cm)

5. PO JEDNE — vyzkousej, jestli zvladnes vyskakat schody po jedné noze
(pozor na patu a dopad ze shora). Opakuj nékolikrat na pravou i levou
nohu

6. 2 NAHORU 1 DOLU — vyzkousej, jestli zvladnes vyskakat schody snozmo

tak, Ze vyskocis dva schody nahoru a nasledné seskocis jeden doll, pak zas
dva nahoru, jeden dold,.... Atd.

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



