SAZKA
ct OLYMPIJSKY
VICEBOJ

MANUAL ALTERNATIVNICH DISCIPLIN

ODZNAKU VSESTRANNOSTI

01. CLUNKOVY BEH 4 x10 m

CO POTREBUJEME
Dva kuzele, stopky.

Kuzele (cca 20 centimetrd vysoké) rozmistime ve vzdalenosti 10 metrd od sebe a vyzna&ime startovni ¢aru.

JAK SPRAVNE PROVADET CLUNKOVY BEH

Na hvizd pistalky vybiha dité z polovysokého startu od kuzelu A ke kuzelu B, kuzel B obiha a vraci se kfizmo
ke kuzelu A (aby drdha tvorila osmicku).

Po jeho obéhnuti pokracuje znovu ke kuzelu B, toho se jen dotkne a vraci se na start, kde se opét musi
kuzele dotknout.

Kazdy si nejprve celou drahu zkusebné probéhne, aby se predeslo chybam. Provadi se dva pokusy, mezi
nimiz musi byt pauza nejméné 5 minut. Zaznamenava se lepsi vysledek. Cas méfime s pfesnosti na 0,1 sekund.
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02. PAVOUCI BEH
CO POTREBUJEME

CtyFi nizké kuzely s dirou, gymnastickd obrué do 40 centi-
metrd (nejlépe plochd), ¢tyri tenisové micky.

Kuzely a obruc jsou postavené dle obrazku tak, aby tvorily
pismeno X.

Mezi kuzely a stredem obruce je vzdalenost 2,5 metru.
Na kazdy kuzel postavime jeden tenisovy micek.




JAK SE SPRAVNE PREDKLANET

73k za¢ind s jednou stojnou nohou v gymnastické obruci, druhd noha mize byt mimo obru¢, na startovni
povel se spusténim stopek vybéhne libovolnym zpdsobem ke kuzelu A, kde vezme micek, ktery nasledné
polozi do obruce tak, aby v ni zUstal, stejnym zpdsobem prinese micky z kuzelll B, C a D. Stopky
zastavime v moment&, kdy 23k polozi ¢tvrty micek do obruce. Cas zaokrouhlete k nejblizéi desetiné
sekundy priklad (8,4).

03. SEDY LEHY PO DOBU 60 VTERIN
JAK SPRAVNE SEDAT A LEHAT

Vychozi polohou je leh na zddech s nohama pokréenyma v kolenou do pravého uhlu, s fixovanymi kotniky

a s rukama v tyl (pro spolehlivéjsi udrzeni polohy rukou drzi cvicici v tylu ringo-krouzek), se zaloktimi (lok-
ty) smérujicimi vpred. Pomahajici osoba pridrzuje nohy cviciciho za kotniky (nikoli za bércel) tak, aby mél
staly kontakt chodidel s podloZzkou. Na povel startéra za¢ina cvic¢ici opakované sedy, a to do nejvyssi po-
lohy, kdy se dotkne lokty kolen nebo jednim loktem opacného kolena (levym loktem pravéeho kolena a ob-
racené - pri této varianté je nutné strany pravidelné, tj. pri kazdém dalsim sedu, stfidat). Nejnizsi poloha je
opét v lehu na zadech, obé lopatky se musi dotknout podloZzky (bedra se také musi stdle dotykat podloz-
ky). Cviceni mlze délat vice soutézicich soucasné.

Cvicici mGze v réamci vymezeného casu 30 sekund libovolnékrat prerusit, zaujmout jakoukoliv polohu a zno-
vu zacit z predepsané vychozi polohy.

MERENI
(jednotky pro zaznam vykonu - pocet, napf. 39) Cviceni mize délat vice soutézicich soucasné.

Startér veli: Pripravte se - Start.

Casomé&Fi¢ poté hldsi 30 sekund a pfi 60 sekundéach hldsi ,Stop*. Rozhod¢éi (jeden na jednoho soutéziciho)
pocitaji pocet kompletnich sedd-lehd.



