RODINNE CVICENI S VLKY

SVIHADLO  yLC}

K dispozici jsou dvé Svihadla rGznych délek pro 2 sportovce.

Pti skakani pres Svihadlo se mazes naucit 4 zakladni techniky — snoZmo, po jedné noze, boxer, béh pres

Svihadlo. Ukazky techniky pres $vihadlo najdete také na klubovém webu www.basketzdarns.cz/videosekce nebo
odkazem z QR kédu - video SVIHADLO.

e SNOZMO - skace se s nohama lehce od sebe (5 cm), paty se pFi skakani

nedotykaji zemé, Svihadlo se preskakuje na kazdy odraz

e PO JEDNE NOZE — skice se pouze po jedné noze, pata se pfi skakani
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nedotyka zemé, Svihadlo se pfeskakuje na kazdy odraz + stfidej nohy

po cca 20ti preskocich

e BOXER - skdce se pouze odrazem z jedné nohy v rytmu prava — prava

—leva — leva — prava — prava — leva — leva + Svihadlo se preskakuje na
kazdy odraz, pata se pfi skakani nedotyka zemé
e BEH PRES SVIHADLO - pres $vihadlo se b&%i na misté s pravidelnym

PRIvACY, FLOWCODE co
stfiddnim nohou po odrazu — pravd — levd — pravd — leva - ..... - Svihadlo

se preskakuje na kazdy odraz, pata se pfi skakani nedotyka zemé

VLCi VYZVY:

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

1. CAS - Vyzkousej kolik preskokd (od kazdé techniky) zvladne$ za 30 vtefin
nebo 1 minutu.

2. MAX - Vyzkousej, kolik preskokl (od kazdé techniky) zvladnes bez jediné
chyby

3. 3 CHYBY — vyzkousej kolik pfeskok( (od kazdé techniky) zvladnes
s maximalné tfemi chybami

4. STOVKA — vyzkousej, za jak dlouho zvladnes 100 preskl (od kazdé
techniky)

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


http://www.basketzdarns.cz/videosekce

