Télesna vychova

dnes mam pro vas hravou atletiku v pfirodé, at si muzete na chvilku odpocinout od
online vyuky.

Atleticky viceboj (€eka vas 5 disciplin)

1. SPRINT

Najdete si mirny kopec a vyznacite si usek start a cil metu.

Vasim ukolem bude bézet co nejrychleji z kopce.

Opakujeme 3x. (Chlize na vydychani zpét na kopecek)

pokud budete mit sebou stopky na hodinkach zmérte si jednotlivé useky a porovnejte
casy.

2. HOD

Najdeme si drobné kameny tak akorat do ruky.

Hazet muzete tfeba do rybniku nebo na louce, pozor na bezpec€nost, at nékoho
netrefite.

Stanovit odhodovou metu, zkusit si zapamatovat kam kamen dopadl a pomoci
vlastnich krokud urcit vzdalenost.

A) nejdfive hazime z mista

B) s rozbéhem

3. SKOK DALEKY Z MIiSTA
Stanovime odrazovou metu, postavime obé nohy na ¢aru a odrazit se a skoc€it co
nejdal. Opakujeme 3x

4. TROJSKOK

Vyznacdime si odrazovou Caru. Pouzijeme kratky svizny rozbéh, a nasleduji 3 odrazy
z nohy na nohu (pf¥. Prava, leva, prava a nebo obracené)

Opét 3 pokusy

5. VYTRVALOST
Zmeéfime 12 min a pokusit se vydrzet bézet bez zastaveni ve vlastnim tempu.

Pfeji vam pfijemné aktivné straveny ¢as, muzete sportovat sami a nebo vytahnout
spoluzaky a rovnou si i zazavodit mezi sebou.
Pa Trnkova Jana



