P

- Motto: ,Pfekonej sam sebe”

- periodizace: 1 za 3 tydny

- RozloZeni do 2 dnli

- Cil: prekonej sdm sebe, zlepsuj se, poméruj se jen sdm se sebou

Pravidla disciplin:

Den 1:
1. Minuta cviku z podpory na predloktich do vzporu a zpét
e Cely cvik je provadén v planku- pohyb pouze v paZich
e Zacina se v podporu na predloktich a "stoupa" se do vzporu na pazich a zpét do
podporu
e Poditd se, kolik zavodnik udéla cvik( za minutu
e Viz.video
2. Hluboky ohnuty predklion
e Zavodnik si stoupne na vyvysenou podlozku, stoj zpatny, natazené nohy
e MEéfi se pravitkem vzdalenost od prostrednicku po podlozku
e Zapis pomoci znaménka minus znamena, Ze prostfednicek se nedostane pod
uroven podlozky, znaménko plus, Ze se prsty dostanou pod hranici podlozky
3. Minuta skokd pres Svihadlo
e Pocet kolikrat celkem zdvodnik preskoci Snaru Svihadla
4. Skok daleky snoZmo z mista
e Skace se bez rozbéhu, snoZmo z vytyCené &ary
e Jsou tfi pokusy
e MEéfli se vzdalenost od ¢ary po prvni dotek zemé od zavodnika - tedy pokud
zavodnik dopadne na nohy, ale neustoji to a spadne dozadu na zadek, popf. jesté
da ruce za sebe méri se nejkratsi vzdalenost
5. Pétiskok do dalky
e S kratkym rozbéhem
e Jsou tfi pokusy
e Zavodnik se musi odrazit pred vytyCenou ¢arou a napocita pét skokd (tzv. jeleni
skoky)
e Pocitd se vzdalenost od cary k paté patého skoku
6. Béh na cca 100m
e Start z polovysokého startu



Den 2:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

e Vybiha se na povel tlesknutim/zvuku/povelu "Ted"
e MEéfi se na stopkach s ohledem na desetiny sekund
e Jsou 2 pokusy
Béh na 12 minut
e Hodnoti se ubéhnutd vzddlenost po 12 minutach
e Béhame stéle stejnou trat — hodnotime pfiblizny rozdil v metrech vici minulému
vykonu (tzv. 1. kolo lavi¢ka-most, 2. kolo lavicka-most + 200m)

Béh na cca 500m
e Polovysoky start
e Jeden pokus
Minuta cvikli ozembouch - Jacikiv test
e Pohyb: zacina se ve stoji ve vzpaZeni, na povel "ted" jde zavodnik na zem na
bficho, nasledné zpét na nohy do vyskoku, potom leh na zdda a zpét do stoje do
vzpazeni - to je pocitano jako jeden
e Cilem je jich do jedné minuty zvladnout co nejvice
e Jejeden pokus
30s klikt
e Jeden pokus
e Kazdy zvoli variantu kliku, kterd bude pokazdé stejnd — pansky/damsky
e Cil: za 30 s udélat co nejvice klikd
Minuta cviku Pidalky
e Pidalka: zacina se ve stoje ve vzpazeni, pomoci pfedklonu a pohybu rukou vpred
se dostat do vzporu a zpét do stoje cupitanim nohami a opét ruce ve vzpazeni -
jedna pidalka
e Jeden pokus
e Viz.video
Béh do schodl
e Zvolit si start a cil na urcitych schodech
e KaZzdy Hodnétlon béhat tytéz schody
e Zapsat sicas
30s shybl, mozno s podporou gumy/expanderu (nebo lehéich verzi — shyb s oporou
pat)
e Zacit s modifikaci a opakovat pokazdé stejné
Autovy hod plnym micem
e HaZesezcary
e Jsou tfi pokusy, pocita se nejdelsi
e Moznost nahradit plny mi¢ naplnénou 2l lahvi (piskem, vodou,...)
e Vzdalenost se méfi od ¢ary po prvni kontakt mice se zemi
Prekazkova draha
e Jsou 2 pokusy na zdolani trati pocitad se nejrychlejsi ¢as
e Kreativité se meze nekladou



e Jde o Sikovnost, soustfedéni a i o rychlost

e Doporucuju zaradit i hod na cil — dokud se netrefim, pro vas nezvyklé sporty,
prekdzky, slalomy, rizné podlejzani, nebo prelejzani véci

e Kona se jako posledni disciplina

e Pokazdé stejna trat

Pfeju pfijemnou zabavu!
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