RODINNE CVICENI S VLKY

ZAVODY 30 m VLC}

BASKETBALOVY KLUB
ZDAR NAD SAZAVOU

Pro tuto aktivitu je pripraveno 6x klobouckt, na vymezeni startovnich a

cilovych prostord a vymezeni vzdalenosti.

Jak zavodit ve dvojici, aby startujici zavodnik nebyl ve vyhodé??
Startujte tak, Ze v prostoru startu (za startovni ¢arou) startuje
jeden zavodni o 1 m ddle nez druhy. Startuje ten zavodnik, ktery
je vzadu.

e Startovat muZete na vybrané slovo — ,start”, ,ted” atd.

e Startovat muZete také na pohyb — zadni zavodnik si sdm
rozhodne kdy vyrazi, ten vepredu musi davat pozor a
reagovat na jeho pohyb (=rozvoj pozornosti a reakéni -". PY
rychlosti) start / cil

e Startu mohou predchazet rizné pohyby a cviky — napfr.
obrdtka o 360°, vzpor lezmo a start, start z kleku, start po

tlesknuti pred télem za télem atd...

VLCi vYzZVY:

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

1. SPRINT - vyzkousej za jak dlouho zvladnes dobéhnout usek dlouhy 30 m
(30 dospélackych krokl) — zkus si svUj ¢as zlepsit pfi dalSim pokusu
2. ZAVODY DVOIJIC — zazavod'si se sourozencem / rodi¢em /kamaradem —

startuje vzdy ten z vas, ktery je o 1m vice vzadu oproti druhému

3. TAM A ZPET - vyzkousej si i zavod, kdy pobéZite celou trasu tam i zpét

4. BEH POZPATKU - vyzkousej za jak dlouho zvladne$ dob&hnout Usek dlouhy
15 m (30 dospélackych krok() POZPATKU !!!

5. NOSENiI NA ZADECH —vyzkousej, jestli dokaze$ nést svého kamarada/
sourozence na zadech do poloviny, nebo celych 30 m — vystfidejte se

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



