Vyzvy

1.

Preskoky Svihadla snoZmo krouZenim vpied za 1 minutu

Kazdy olympijsky vitéz musi byt obratny a vytrvaly, a praveé tyto schopnosti provéii tato
vyzva.

Vyzkousejte, kolikrat dokazete snozmo preskocit Svihadlo za 1 minutu.
Ukazka

Nemas Svihadlo, zadny problém. Podivej se na ukéazku, jak si mtizes doma poradit (idealni
varianta pro ty nejmensi).

Ukazka

Preskoky Svihadla snoZmo krouZenim vzad za 1 minutu

Kazdy olympijsky vitéz musi byt obratny a vytrvaly, a prave tyto schopnosti provéii tato
vyzva. Nyni budes ale muset krouzit §vihadlem smérem vzad.

Vyzkousejte, kolikrat dokdzete snozmo pteskocit Svihadlo krouzenim vzad za 1 minutu.
Ukadzka

Preskoky $vihadla po jedné krouzenim vpred 30 sekund (prava, leva)

Kazdy olympijsky vitéz musi byt obratny a vytrvaly, a pravé tyto schopnosti provéii tato
vyzva. Nyni budes ale muset skakat po jedné noze.

Vyzkousejte, kolikrat dokéazete po jedné noze preskocit Svihadlo krouzenim vpted za 30
sekund. Poté si odpociite a vyzkousejte i na druhé noze.

Ukazka

Obratnostni cviceni s ty¢i — flexibilita olympijského vitéze

Kazdy olympijsky vitéz musi byt také pruzny a ohebny, aby mohl podéavat ty nejlepsi
vykony. Pruznost a ohebnost provéti tato vyzva.

Najdéte doma néjakou ty¢ (ndsadu od kostéte, hokejku atd.) S ty¢i pak proved’te cviceni
podle ukazce. Vyzkousejte bez piechmatnuti v pozici za zady, pokud vam to stale nepujde,
muzete si zkusit pifehmatnout.

Ukdzka
Zatopkuv béh
Vytrvalost je jednou ze zdkladnich schopnosti v§ech olympijskych vitézii. VyzkousSejte si
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Naplanujte si trasu a zkuste ji ubéhnout celou v kuse bez ptfestavky a bez chlize. BéZte tieba
s rodici, nebo s kamarady.

1. - 2. ro¢nik 1km
3. - 4. ro¢nik 2 km
5. - 6. roénik 3 km

druhy stupen 4 km


https://drive.google.com/file/d/1BgLGAV4NcoIRhZyFHJn-D2TAWwKTe0IB/view
https://drive.google.com/file/d/1U3ODGeE-AjJG7GU8yQMu4dWSZeIq1f5n/view
https://drive.google.com/file/d/1a2lHh49qYc_TXGk-OwFVR5o_sjdUsCht/view
https://drive.google.com/file/d/1NImKizFjUvKKAewY6ukmodT3DiB6ihoj/view
https://drive.google.com/file/d/1uMZN1o6BDkMJkBhklTASdGGmT5r4Vnrh/view

6.

10.

Proskok Svihadla

Tato vyzva se miize zdat velmi slozita, ale neni to tak. Je potfeba mit pouze odvahu a
prekonat strach. Bez odvahy se totiz neobejde zadny sportovec, natoz olympijsky vitéz.

Vezmi Svihadlo, pieloz ho na Ctvrtinu (t€Z8i varianta), nebo pouze na polovinu (leh¢i
varianta) uchop ho na jeho koncich pted télem a prosko¢ tam a zpét.

Ukadzka (té3i)
Ukazka (lehci)

Pokud nemas doma Svihadlo, pouzij provazek nebo staré triko. Jestli ti to ptijde malo, zkus
to samé s ty¢i (nasadou od kostéte, hokejkou atd.).

Kolébka

Jako spravny sportovec bys mél byt mrstny a umét rychle vstat.

Vezmi si podlozku nebo najdi prostor nékde na koberci a snaz se ze stoje prekulit na zada a
poté se vymrstit zpét do stoje. VyzkousSej nejdiive leh¢i variantu, kdy si stoupnes na obé
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Ukazka (lehdi)
Ukazka (té3i)
Rychlost reakce s mi¢kem

Olympijské hry vétSinou vyhravaji sportovci s nejrychlejsi reakcei. Tvoji reakei provefi prave
tato vyzva.

Vezmi si micek (lze nahradit malym plySakem nebo jakymkoli malym pfedmétem), pust’ ho

pred sebou a druhou rukou ho chyt’ pod nohou, nez dopadne na zem. T€z$i varianta je, kdyz
micek zachytite stejnou rukou, ze které jste ho pustili.

Ukazka (lehci)
Ukazka (té33i)

Postav olympijskou véz

Tato vyzva provéii silu tvych bfisnich svali, trpélivost a rovnovahu.

K vyzvé budes potiebovat 4 role toaletniho papiry a malou krabicku. Postav z rulicek véz na
podstavci (krabiéce) a poté ji celou sundej z podstavce.

Ukazka

Asi to neptjde na prvni pokus, bud’ ale trpélivy a zvladnes to. Leh¢i variantou je postavit
veZ pouze ze tii roli toaletniho papiru.

Bonusova vyzva s botou

Tato vyzva je extrémné tézka. UrCité ji, ale vyzkousej, je to legrace, a kdyz to zvladnes, jsi
opravdovy frajer!

VlezZe na zadech si vezmi botu, poloz ji podrazkou na podrazku druhé boty, kterou mas
nasazenou na noze, a zkus se otocit na bticho a poté znovu na zada, aniz by ti bota spadla.

Ukazka


https://drive.google.com/file/d/1gAeYnaWe7Nnb42SqO-pLDtO4psDym3ld/view
https://drive.google.com/file/d/1B51V-9X7BBVLN_Eh_4jEc-AT7myssTKi/view
https://drive.google.com/file/d/15I2xk3g-d5ZWoDQuHtWm6Q6wh85qy2HX/view
https://drive.google.com/file/d/1iXPBSsCgdbzZO0nn17ayrHiO9tIsdBmA/view
https://drive.google.com/file/d/1QhEOv8nsrAhTZAuwapgshh8lAjpnNa_-/view
https://drive.google.com/file/d/1IacUIxKblzraeoefm-ZlMnbLJgG3wWeP/view
https://drive.google.com/file/d/1K5fNIjbcg5nVia3bQGtd69KlzzUrnGsg/view
https://drive.google.com/file/d/17Gaf7Gz1QGzGMNVcqh_isazh40lpjK08/view

Hodnotici tabulka (vysledky zapisSte do dotazniku)

Disciplina Splnil Nesplnil
1. Pteskoky $vihadla snozmo krouzenim vpted za 1 Pocet za 1 min:
minutu
2. Preskoky svihadla snozmo krouzenim vzad za 1 Pocet za 1 min:
minutu
3. Preskoky Svihadla po jedné krouzenim vpied 30 Pocet za 30 s prava:

sekund (prava, leva)

Pocet za 30 s leva:

4. Obratnostni cviceni s ty¢i — flexibilita olympijského
vitéze

5. Zatopkuv béh Ub¢hnuta vzdalenost:

6. Proskok $vihadla

7. Kolébka

8. Rychlost reakce s mickem

9. Postav olympijskou véz

10. Bonusova vyzva s botou




