ATLETICKE ROZCVICENI
PRO CELOU RODINU

2. CAST

Pomoci nasledujicich cvicenf

se dikladn&ji rozevicite
pro zakladni atletické Cinnosti BEH, SKOK a HOD.

BEH

Béh je pfirozeny pohyb.
Vyznacuje se uvolnénosti a plynulosti.
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BEH NA MISTE/ V PROSTORU

Jak na to:

Bézite pomalu na miste, dokracujte méekce na predni cast
chodidla, chodidlo se vam zhoupne, ale pata se nedotkne zemé
(pfed dotykem se zemi se odviji nazpét). Paze méjte ohnuty v lokti
a pohybuijte jimi podél téla, pohyb vychazi z ramene (obr. 1a).
Tempo béhu volte podle pocitu (zrychlujte a zpomaluijte).

Vydrzte asi 15 - 20 sekund.

Nasledné prejdéte do klusu (pomaly béh) a béhejte libovolné v
prostoru (vice rovng, ale i do stran) az do ¢astecného zadychani
asi 30 sekund (obr. 1b). Po vydychani opakujte jesté 2 - 3x.




Jesté se rozcvicte tzv. BEZECKOU ABECEDOU

Postavte se proti sobé a cvicte:

PRUZNE KOTNIKY - LIFTINK

Jak na to:

Stfidave dokracujte na pfedni ¢ast chodidla, Spickami se stale
dotykejte podlozky. Oporovou nohu méjte vzdy natazenou.
Udrzujte rytmus, paze vykonavaji béZzecky pohyb (obr. 2-3).
Opakujte 10x, poté si 2x spolu tlesknéte, coz vyjadruje: Zvladli
jsme to! (obr. 4). Opakujte opét 10x a 2x tlesknéte.

obr. 2 obr.3

obr. 4
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Postavte se proti sobé a cvicte:

ZVEDAN[ KOLEN - SKIPINK

Jak na to:

Zvedejte stfidave 10x kolena pred télem, oporovou nohu méjte
napnutou. Nejdffve cviceni provadéjte s pokréenyma rukama
pred télem, abyste zjistili, do jaké vySe je nutné zvednout kolena
(obr. 5). Tlesknéte si spolecné 2x (obr. 6) a poté cviceni provedte
opét 10x s bézeckym pohybem pazi (obr. 7). Nezapomerite si
opét 2x tlesknout! Cvik provadéjte vzprimené s dokrokem na
prednf ¢ast chodidel.




Postavte se proti sobé a cvicte:

ZAKOPAVAN(

Jak na to:

Stridavé 10x zakopavejte tak, ze vykyvnete holen vzad, kolena
méjte vedle sebe, snazte se dotknout hyzdi (obr. 8). Méjte
vzpfimené drzeni téla a dokracujte na predni ¢ast chodidel.
Paze vykovavaji bézecky pohyb. Nezapomerite si po cviceni 2x
tlesknout. Cvicenf jeSté jednou zopakuijte.

VSechna cviceni z béZecké abecedy

provadéjte nejdrive na misté proti

sobé a poté vedle sebe na Useku

10 -15 metrd. Cviceni v pohybu Jste pfipraveni
opakujte vzdy 3x. na BEZECKE DISCIPLINYI
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DAVL§|' MoiNqsn/BEl/-lu 5
BEH S OBIHANIM RODICE

Jak na to:

Dité béha kolem rodice, ktery je ve stoji, v podrepu, ve dfepu
nebo v kleku (obr. 9-11). Po obéhnutf jednoho kolecka si

s roditem vzdy placne. B&Zi 3x na kazdou stranu. Poté se role
vymen, dité stojf a rodic béha.

obr. 11 obr. 12

Jste prfipraveni na
SLALOMOVY NAS TIP:
BEH! Oba rodice jsou ve dfepu a kolem
nich obihaji déti
(obr.12).



SLALOMOVY BEH VE SKUPINE

Jak na to:

Déti stoji ve vzdalenosti asi 3 metry od sebe. Rodice slalomem
obihaji 4-5 stojicich déti (obr. 13). Po obéhnuti se vraci slalomem
zpét ke svému ditéti. Poté si rodice a déti role vymeéni. Rodice
stojf a déti obihajf 4-5 stojicich rodica.

obr. 13

~

DALSi MOZNOSTI BEHU
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DALSIi ATLETICKE DOVEDNOSTI,
KTERE VYUZIJETE V BEZECKYH DISCIPLINACH

POLOVYSOKY START

Jak na to:

Postavte se vedle sebe do stoje pfednozného, zadnf noha je asi
stopu a pUl od predni. Mirné se snizte a pokrcte nohy (obr. 14).
Ramena méjte nad Spickou predni nohy. Zaujmete polohu a chvili
v nf vydrzte. Poté se vratte do zakladni polohy a 3x za sebou se
mirné snizte, ,pérujte”. Paze jsou mirné pokrceny v lokti, opacné
oproti dolnfm koncetinam. Vystridejte nohy a cvieni opakujte
(obr. 15). Které cviceni vam bylo pfijemnéjsi? S pravou nebo levou
nohou vpredu? Pamatuijte si tuto polohu, bude vyuZita pfi startu
v bézich na rlizné vzdalenosti.




STAFETOVA PREDAVKA

Jak na to:

NacviCuje se predavka s vizualnim kontaktem. Rodic se postavi
levym bokem k ditéti, levou ruku natahne, jako by Cekal na
predani pfedmétu (obr. 16). Pfejde do klusu (mirny béh) na
misté. Dité stoji k rodici Celng, bézf na misté, natahne pravou
ruku a placne rodice do ruky (obr. 17). Po kratké pauze cvicenf
opakujte 1 - 2x. Pokud méte k dispozici vétsf prostor, mzete
cvicenf provadét v mirném pohybu.

obr. 17

Jste pripraveni
na STAFETOVY BEH!

v v ’
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ro DALSI ATLETICKE DOVEDNOSTI, KTERE VWUZIJETE V BEZECKYH DISCIPLINACH
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BEHE), SKAKE), HAZE) RAD,
s rodi¢i to mGZes dat!



SKOK

Durazny odraz, ladny let a plynuly doskok
- to je skok do dalky.
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PODREPY

Jak na to:

Postavte se proti sobé, chytnéte se za ruce (obr. 18). Nejdrive se
5x snizi do podrepu dité (obr. 19), poté rodic (obr. 20). Poté se
snizte 5x spolecné, “pumpuijte” (obr. 21). Tlesknéte si 2x. Zvladli

jsme to! Cvicenf jesté jednou opakujte.




PODREPY (,VLNKY")

Jak na to:

Postavte se vedle sebe, snizte se do podrepu a zpét, ,pohupuijte
se” (obr. 22-23). Paze méjte natazené. Doplnuji pohyb dolnf
koncetiny — pfedpaZi a zapazi. Cviteni provadéjte 5x. Po kratké

pauze cviceni opakuijte.
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PODREP A VYSKOK

Jak na to:

Postavte se vedle sebe, 2x se snizte do podiepu a zpét (udélejte
“vinky") a vyskocte nahoru nebo mirné vpred, dle prostorovych
moznosti (obr. 24 -26). Po kratké pauze cvieni opakuijte jeSté 2x.

Jste pripraveni na
disciplinu
SKOK DO DALKY
Z MISTA!
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HOD

P¥i hodu je dlleZity mohutny Svih
doprovazeny spravnou technikou.
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KROUZENI PAZEM|

Jak na to:

Postavte se vedle sebe na upazeni a udélejte jesté jeden Ukrok
do strany tak, abyste méli kvlli bezpecnosti vétsi vzdalenost mezi
sebou. Kruzte pomalu 5x obéma pazemi vpred (obr. 27-28). Po
kratké pauze cviCeni zopakujte, ale rychleji.
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PROTAZEN( SVALU
POTREBNYCH K HODU

Jak na to:

Rodi¢ se postavi do stoje rozkrocného, pravou pazi zapazi. Dité
stojici za nim ho placne do dlané (obr. 29-30). Poté rodi¢ zapazf
levou pazi a dité ho opét placne 3x do dlané. Vymérnite se. Dité
zapazi a rodic ho lehce placne 3x do dlané. Opakujeme na obé
strany. | kdyZ budeme hazet pouze jednou rukou, je vhodné
protahnout obé strany téla.

obr. 29 obr. 30

NAS TIP:

Varianta pro suché prostredt:
rodic kleci, natahne pazi vzad
a dité ho placne ze shora do
dlané.
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PRUPRAVNE CVICENI
PRO VLASTNI HOD

Jak na to:

Postavte se do mirného stoje rozkrocného a predkrocte levou
(pravou) nohu. Pfeneste hmotnost téla vice na zadni nohu,
kterou mirné pokrcte. Spicku zadni nohy vytocte smérem ven.
Predni leva (prava) noha je natazena nebo jen mirné pokrcena.
ZapaZte nataZzenou pravou (levou) pazi co nejdale (vytdhnéte se
za rukou). Levou (pravou) pazi predpazte mirné povys (ukazte si,
kam byste chtéli hazet) (obr. 31). Postupné prenasejte hmotnost
vpred az k predni noze (nepokrcuijte ji) a zaroven pokrcte pazi
vlokti smérem vpred (obr. 32). Naznacte odhod. Postupné tedy
zapojujete pravou (levou) nohu, trup, rameno a odhodovou pazi
(obr. 33). Opakujte 5x. Po kratké pauze opakujte znovu 5x.

- : Ty
™ y ; %




Hura, uz jste rozcviceni
i na HODY!
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HONICKY A DALSI OBRATNOSTNI CVICEN(




DALSI TIPY NA F/{OZCVICENVI'
PROTAZENI U LAVICKY
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POZDRAV OD KLARKY
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NUIPOJ NOJD 0Jd B9

.S RODICI

TO MUZES DAT!
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