RODINNE CVICENI S VLKY

VYBIJENA A Ve
PRIHRAVANI

Pro tuto aktivitu jsou pfipraven 4 obruce a riizné mice (volejbalovy, hazenkarsky, fotbalovy).

VYBIJENA VE DVOJICICH

se hraje se ve dvojici s volejbalovym nebo hazenkarskym micem. Hraci (soupeti) umisti dvé obruce cca

3 — 6 metr( od sebe. Navzajem se snazi jeden druhého trefit do déla (mif pfimo na hrudnik) a vybit tak
soupere. Chytajici hra¢ musi celou dobu stat aspon jednou nohou uvnitf obruce!!! Mi¢ smi$ po chyceni
drzet maximalné 3 vtefiny.

Chyceni mice pti pokusu o vybiti = 2 body pro chytajiciho

Vybiti soupere (dotek bez chyceni) = 2 body pro vybijejiciho

Opusténi obruce bez chyceni mi¢e = -1 bod pro chytajiciho

Stfela mimo (zZadny dotek) = 0 bodl

HRAIJE SE napf. DO 11ti bodu

P¥ihravani - VLCI VYZVY:

Pro tuto aktivitu jsou pfipraven 4 obruce a rizné mice (basketbalovy, hazenkarsky, fotbalovy). Spoluhraci si

umisti obruce 3 a 6 metrl od sebe pro vymezeni vzdalenosti. Pi prihravani a chytani NEmusi$ stat v obrudi.
VYZKOUSEJ, JESTLI DOVEDES PRIHRAVAT RUZNYMI Mi€l A ROUZNYMI ZPUSOBY NA KRATKOU | DLOUHOU
VZDALENOST.

1. PRIHRAVKY OBOURUC (od hrudniku) — pfihravej a chytej mi¢ co
nejrychleji za sebou — zkus napr. 30 prihravek na cas

2. PRIHRAVKY JEDNORUC (od ramene) - vyzkousej pfihravat réizné mice
pouze pravou nebo levou rukou

3. PRIHRAVKY NA HLAVOU - pihravej mi¢ ob&ma rukama na hlavou
(fotbalovy aut) a to co nejrychleji za sebou — zkus napft. 30 pfihravek na cas

4. BASEBALOVA PRIHRAVKA HORNIM OBLOUKEM - vyzkousej pfihravat a
chytat rlizné mice na delSi vzdalenost

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



