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MANUAL JEDNOTLIVYCH DISCIPLIN

01. HLUBOKY PREDKLON
CO POTREBUJEME

Drevénou krabici, lavicku nebo plastovou pfepravku (pfiblizné 30 cm vysokou).

Pravitko (nejlépe 50 cm).

SNADNA PRIPRAVA
Pripevnéte pravitko tak, aby pre¢nivalo pfesné 20 centimetr( pred predni hranu lavicky nebo krabice.

Pokud méte po ruce krabici, oprete ji radeji o zed.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ SI NECO NATAHNOUT

Spustte ruce ke kolenlim a pak ke kotnikéim a protdhnéte tak zadnf strany stehynek. ViydrZte to nékolik vtefin,
pak povolte a dejte to jesté jednou.

JAK SE SPRAVNE PREDKLANET

Zaci sedi s Uplné natazenyma nohama.

Chodidla priléhaji k boc¢ni strané lavicky/krabice.

Pravitko sméfuje rovné smérem k zakovi.

Kolena jsou Uplné propnutd, ruce maji Zaci natazené a otoc¢ené dlanémi dolU.

Jedna ruka je na vrchu druhé a obé se natahuiji, co nejdal to jde.

Z&kovi zapoctéte nejvzdalengjsi hodnotu na pravitku, na kterou dosahne prostiednikem a udrzi ji, dokud nenapocitate do ti.
Kazdy ma dva pokusy.

Kdyz zak dosahne nékam mezi centimetry, zaokrouhlete vykon k nejblizsimu centimetru. (matematicky zaokrouhleno)
Pocita se lepsi z obou vysledku.

Pokud z&k dosahne presné na hranu lavicky/krabice, dosazena hodnota je O cm. Ale kdo to d&d ©

Pokud nékdo dosahne napfiklad 5 cm pfed hranu lavicky/krabice, vykon zapiseme jako — 5 cm.

Vv ¢EM MUZOU VASI GUMACI/OHYBACI CHYBOVAT
Pokrci nohy v kolenou.
Ruce nebudou davat pres sebe, ale vedle sebe.

Dosédhnout sice daleko, ale nevydrzi na stejném misté po dobu pocitani do tfi.

02.BEH DO,T“
CO POTREBUJEME

12 metr( dlouhy a stejné Siroky prostor s rovnym a neklouzavym povrchem, na kterém se nikdo nezabije
4 kuzely (idedIné tak 30 centimetr(i vysoké)
dlouhy metr nebo pasmo

stopky



SNADNA PRIPRAVA

Odmérte a umistéte 4 kuzely do tvaru,I" podle nakresu.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Zahrajte si honénou, na babu, na Mrazika, zkratka néjakou hru, pfi které musi déti rychle ménit smer.

JAK SPRAVNE BEHAT DO TECKA

74k za¢ind u kuZelu u paty pismene,T" (A).

Startuje se ze stoje na povel ,Start”

Se spusténim stopek vybéhne 73k nejlépe sprintem smérem k prostfednimu kuZelu (B) a dotkne se ho rukou.
Déle 74k pokracuje cvalem stranou nejdfive 5 m doleva, aby se dotkl kuzelu C.

Pak 10 m napravo, aby se dotkl kuZelu D.

Déle 5 m zpdtky nalevo, aby se dotkl kuzelu B.

Z&k kon¢i cvalem stranou 10 m k paté pismena,T” — to je ke kuzelu A.

Stopky se zastavi, kdyz zék mine kuzel A.

Cas zaokrouhlete k nejblizsi desetiné sekundy.

A.A-A

10m

A

Vv CEM MUZOU VASI TECKARI/ZAVODNICI CHYBOVAT

Pfi cvalu stranou budou mozna kfizit nohy.

Meély by se ale jen dotykat, ne kriZit.
Nékdy zék ve spéchu zapomene, ze ma stfidat zpdsob béhu.

Prvni Usek je klasicky sprint a poté az do cile cval stranou.

03.ZKRACENE SEDY-LEHY
CO POTREBUJEME

Zinénky
lepici pasku

metr — jeden pro vsechny, v Zddném pfipadé ne dvoji

SNADNA PRIPRAVA
Prilepte na zinénky dva pruhy lepici pasky podle nakresu.

Upevnéte prvni kus pasky napfic Zinénkami ve vzdalenosti 10 cm od kraje Zinénky a druhy 20 cm od okraje Zinénky.

LEPSIi JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT
Protdhnout se mizeme tfeba vsedé.

Roztdhneme nohy a rozhybame trup.

Uklony bokem muzeme délat i vestoje.

Nebo si klekneme na paty a dlané opfeme o zem co nejdal.

A konec¢né mizeme udélat vzpor na predloktich a zhluboka se nadechovat do spodni ¢asti briska.

10cm 10cm



JAK SPRAVNE SEDAT A LEHAT

7aci by méli leZet na zinénkach a mit pfitom polozenou hlavu, paze nechat lezet rovné podél téla dlanémi smérem dold s prostied-
nikem kazdé ruky na hrané 20 cm &ary.

Nohy by mély byt v kolenou pokréené do pravého uhlu.
Chodidla v botach stoji na podlaze.

Za drzenf (radéji polozenych) rukou na zinénce pfi zvedani hlavy a hornf ¢asti zad pomalu ohybejte pétef a posouvejte spicky (po-
zor — dité se nesmf opirat o ruce) prstd obou rukou smérem k 10 cm znacce.

Béhem ohybu musi dlané a paty zUstat v kontaktu s podlahou.
Po ohybu se musi lopatky a hlava vratit na Zinénku a $picky prstd obou rukou se musi opét dotknout 20 cm znacky.

Pohyb by se mél provadét soustfedéné a tahem.

Pokus se kon¢i, kdyz:

Zak uz nemaze.

Z&k uz nezvladne plynule a bez prestavky navazovat jednotlivé cviky (maximalni délka odpocinku vleze na zemi je 3 s).
Zé&k nezvladne dodrzovat spravnou techniku pohybu béhem dvou po sobé nasledujicich opakovant.

Z&k udéld maximum 90 sedd-lehd. To by mohlo stacit.

v ¢EM MUZOU VASI ZACl CHYBOVAT
Nebudou mit polozené dlané a paty nohou.

Budou provadét cvik svihem a ne tahem.

Budou odpocivat déle, nez je povoleno, tedy déle nez 3.
Nebudou zvedat lopatky pfi pohybu do sedu.

Opiraji se pfi zvedani rukama o zem

04. POSTOJ CAPA

CO POTREBUJEME
stopky

lepici pasku

SNADNA PRIPRAVA

Oznacte na podlaze lepici paskou kfizek, na kterém bude Z&k stat.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

At Zaci zaviou odi a soustfedi se, zklidnf se a pak mUZou jit do ¢apa. Chce to koncentraci, nic vic.

JAK SPRAVNE NAPODOBIT CAPA

Z&k se postavi v pohovu obéma chodidly na kfizek a d4 si ruce v bok.

Pak zvedne jednu nohu a poloZi patu zvednutého chodidla na stranu druhé nohy pod koleno.
Koleno zvednuté nohy sméfuje do strany.

Kdyz zak dosahne rovnovahy, zavfe oci a proméni se v ¢apa, spustte stopky.

Pokus koncfi, kdyz se zvednuté chodidlo oddali od kolena, 7ak otevie oci, aby se podival, kam pada, da ruce z bokl nebo se chodi-
dlem posoupne mimo misto oznacené paskou.

Ani poskakovani's cilem ziskat zpét ztracenou rovnovahu neni povoleno.

Udélejte dva pokusy a zaznamenejte ¢as se zaokrouhlenim k nejblizsi vtefiné.

7&kb si pfitom mize vybrat, na které noze chce jako ¢ap stat, nohy se nemus stfidat.
Maximalni ¢as je 60 vtefin.

Pocitejte lepsi z obou vysledkd.



VvV CEM MUZOU VASI CAPI CHYBOVAT

Patu pokrc¢ené nohy nemajf pod kolenem.

Pohybuji chodidlem stojné nohy mimo vyznaceny kfizek na podlaze, aby ziskali rovnovahu
(napf. za¢nou skakat na jedné noze).

Otevrou odi.

05. SPRINT NA 60 METRU

CO POTREBUJEME
4 kuzely
stopky

60 metrovy Usek béZecké trati nebo hfisté, které je rovné a bez prekdzek

SNADNA PRIiPRAVA

Viyznacte 60 metrovou trat pomoci kuzeld nebo existujicich znacek, abyste oznacili startovni a cilovou ¢aru.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Malé sprintery nechte 3x na tlesknuti zrychlit na zhruba 3 sekundy a pak zase zvolnit.

JAK SPRAVNE NAPODOBIT BOLTA

74ci startujf ve stoji s pfedni nohou na startovni ¢afe, tedy z vysokého startu, a vybihaji na povel ,Start”
Casomé¥ic stoji na cilové ¢are.

Na povel,Start” od ¢asoméfice vybéhnou Zaci sprintem co nejrychleji ze startovni ¢ary smérem k cilové cafe.
Viypnéte stopky, kdyz hrudnik nebo ramena zéka protnou cilovou ¢aru.

Nechte malé rychlonozky bézet jen jednou a cas zapiste s pfesnosti na setiny sekundy (napt. 8,36 s).

VvV CEM MUZOU VASI SPRINTERI CHYBOVAT
Viypusti poslednich par metrd béhu.
Uliji start.

Kdyz dité vyrazi prfedc¢asné, budte shovivavi a dejte mu jednu Sanci na opravu.

06. ZATOPKUV BEH NA 500 METRU (1. STUPEN) /
1000 METRU (2. STUPEN)

CO POTREBUJEME

500 m/1000metrovou trat nebo odpovidajici okruh na sportovnim hfisti ¢i atletickém ovalu

meéfici pasmo

4 kuzely

SNADNA PRIPRAVA

Oznacte startovni a cilovy bod trati kuzely.

Pokud budete béhat na hfisti, vymeérte 4 strany obdélnikové trati za pouziti pasma. Umistéte na kazdy roh

kuZel. Jestlize vytvafite trat mensi nez 500/1 000 m, stanovte pocet poZzadovanych kol pro kazdého Zaka,
aby celkove dosahla 500/1 000 m.

LEPSIi JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Pfed béhem nechte zéky protahnout stehenni a lytkové svaly a mirné se rozklusat.



JAK BY MEL SPRAVNE ZATOPKUV BEH PROBEHNOUT

Oznacte startovni a cilovy bod trati nebo drahy kuzelem, pfipadné odmétte 4 strany obdélnikové trati pasmem
a na kazdy roh dejte kuzel.

Z&ci zacinaji u startovniho kuzelu ze stoje na povel ,Start”
Povézte jim, kolik kol majf absolvovat, a peclivé zaznamendvejte kazdé kolo.
Na znameni ¢asomérice spustte stopky a zaci obéhnou nebo néktefi z nich ujdou co nejrychleji vzdalenost 500/1 000 metru.

Vérime, ze ubéhnou.

Tip: Jestlize Zzaci preci jen nechtéji béhat, povzbudte je, aby trat usli co nejrychleji, jak dovedou. Chiize neni ostudou.
Ostudou je vzdat se. MenSi déti nechte bézet s vodicem, aby po startu nezvolily p¥ilis vysoké tempo.

V CEM MUZETE VY A MALi ZATOPCI CHYBOVAT
Nékdy se stane, ze spletete pocet ubéhnutych kol.

Z&ci prepéli zacatek béhu.

07.SKOK Z MISTA (1. STUPEN) / TROJSKOK Z MISTA (2. STUPEN)
CO POTREBUJEME

metr

SNADNA PRIiPRAVA

Vlyznacte ¢aru, odkud se bude skédkat. Natdhnéte vedle ocekdvanych mist doskoku metr nebo pasmo pro rychlé

odectenti vysledkd. Skakat mUzZete na podlaze i na piskovém doskocisti.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ S| NECO NATAHNOUT

Udélejte se zaky par zabakd a poskok ze spicek.

JAK SPRAVNE SKAKAT Z MiSTA

Zaci skacou ze stoje mirné rozkro¢ného, $picky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnobézné.
Maly skokan se odrdzi snozmo. Povoleny je podfep, hmitani a svih paz.

Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku blizsi paty.

Skok se opakuje dvakrat, zapiSe se nejlepsi pokus, a to v celych centimetrech.

JAK SPRAVNE HODNOTIT TROJSKOK Z MIiSTA

Zaci skacou ze stoje mirné rozkro¢ného, $picky nohou tésné u odrazové ¢ary, nohy rovnobézné.

Z&k provede trojskok plynule trojndsobnym odrazem snozmo bez meziskokd. Povoleny je podiep, hmitani a $vih pazi.
PFi doskocich musi byt chodidla na stejné urovni (kvili rovnovaze nejlépe v Sifce bokd).

Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku bliZsi paty po tfetim skoku.

Skok opakujte se zéky trikrat. Zapiste vzdy jen nejlepsi pokus, a to v celych centimetrech.

V CEM SKOKANI NEJCASTEJI CHYBUJI

Castou chybou je Ukrok nebo prepad zpatky tésné po poslednim dopadu.
Pozor na posun nohy smérem vpred tésné po poslednim dopadu.
Chybou u trojskoku je i rlizna uroven postaveni chodidel pfi meziskocich.

74ci se nesmi u trojskoku mezi skoky zastavit.



08. HOD BASKETBALOVYM MIiCEM

CO POTREBUJEME
basketbalovy mic velikosti 5 (obvod: 70 cm, véha: 470-500 g)

metr — stejny pro vsechny

SNADNA PRIPRAVA

Zmérte vzdalenost asi osmi metrd. Dejte kus pasky na kazdy jeden metr podlahy, abyste si usnadnili bodovani.

LEPSI JE SE PROTAHNOUT, NEZ SI NECO NATAHNOUT

PFi rozcvicce se zaky protahnéte paze, kruzte jimi, spojte je za télem. Hodfi se také protahnout prsni svaly.

JAK SPRAVNE HAZET BASKETBALOVYM MIiCEM
Z&ci si sednou na zem a zdda opfou o zed. Nohy maji u sebe, natazené pred télem.

Micem hazeji obouru, a to tak, Zze pfi hodu odtlacuji mi¢ od hrudniku samoziejmeé co nejdéle. Zakim poradte, Ze nejdale hodi, kdyz
budou mi¢ hazet obloukem.

Z4da, ramena a zadek Zakl musi zUstat po celou dobu v kontaktu se zdi nebo podlahou. Nedochazi tedy k Zadnému Svihu téla.

Kazdy ma dva pokusy. Vysledky zaokrouhlete k nejblizsSimu decimetru a zapiste. Pocita se lepsi z obou vysledku.

V CEM ZACI NEJCASTEJI CHYBUJI
Nemaji pfi hodu nohy u sebe.
Predklonf se nebo odlepi zéda a ramena od podlahy, aby si pomohli svihem.

Nehazeji mic¢ obloukem.



