RODINNE CVICENI S VLKY

TENISAKY A  VLCi
ZONGLOVANI

Pro tuto aktivitu jsou pfipraveny tenisaky a dalsi mice (v pfitomnosti trenérd BK). Vyuzij tenisdky a jiné

pfipravené micky a mice k hazeni a pfihravani s kamaradem, rodi¢em.

VvLCi vyzvy:

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

1. DESITKA BEZ DOPADU - vyzkou$ej na jakou vzdalenost si dokaZes prihrat a
chytit mic¢ 10x za sebou

2. MAXIMALNI VZDALENOST — vyzkou3ej na jakou vzdalenost dokaze$ hodit
rdzné mice a micky — zasoutéz si se svym kamaradem, sourozencem,
rodicem (rodi¢e mohou hazet levou rukou)

3. LEVACKA — vyzkousej jak daleko dokaze$ hodit levou rukou

4. DVA MICE — vyzkousej na jakou vzdalenost jsi schopny si pfihravat se
dvéma micy / micky soucasné, tak aby jste oba dva zase chytili (Ty i
kamarad/rodi¢ odhazujete kazdy jeden micek ve stejny moment).

5. NEJDELSI ,,CATCH“ — na jakou nejdel$i vzdalenost

ZONGLOVANI
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dokazes Zonglovat. Inspiraci a jednotlivé cviky si mizes prohlédnout také
na klubovém webu www.basketzdarns.cz/videosekce nebo odkazem z QR kddu -
video SVIHADLO

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

