Ukolova karta €. 1 — vytrvalost

1. Pomozte s pfipravou stanovisté skupiné ¢. 2 — pfineste 1
lavicku.

2. UrCete si poradi, ve kterém budete béhat:
e vybihejte pro papirky s Cisly postupné (kazdy sam),

o (Cisla musi jit za sebou, snaZte se sesbirat co nejvice Cisel
e  pfi hledani Cisla béhejte,
e spolupracujte.
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Ukolova karta €. 2 — skok do vysky

1. Pfipravte 2 lavi¢ky, pomUze vam skupina ¢. 1, k uditeli si prijdte pro
gumu.
2. Obmotejte lavicky gumami tak, abyste vytvorili labyrint dle planku,
o skakejte do jednotlivych Casti labyrintu,
e po jeho proskakani vyuzijte jedné z laviCek k lezeni zpét,
lezte jednou rukou a nohou po lavicce a druhou rukou a nohou
po zemi,
e lavicky stridejte.
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Ukolova karta €. 3 — béZzecka abeceda

1. Pfipravte 4 modré a 4 Zluté kuzely:
e ze viech kuZell vytvorte kruh tak, aby modré kuzely tvofily jednu polovinu kruhu a
Zluté kuzely druhou polovinu, (pfi neporozuméni se zeptejte ucitele).
2. Kolem modrych kuzell b&te skipingem, kolem Zlutych zakopaveijte.

Ukolova karta €. 4 — hod

1. Pripravte 1 duchnu, opfete ji na vysku o Zebfiny.
Papirové a alobalové koule ma ucitel.

2. Hazejte papirovou kouli do prostoru v Zebfinach
(10 x), alobalovou kouli do duchny (10x),

po spInéni hazejte zplsobem, ktery vam méné 3el.
Po ukonéeni dejte koule zpét na plivodni misto.
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Ukolova karta €. 5 — skok daleky

1. Pripravte 1 Zinénku, 4 (6) obrudi.
2. Rozbihejte se od ureného mista:
e odrazZejte se z jedné nohy,
e dopadejte obéma noha na zinénku.
Po ukonéeni upravte stanovisté zpét do plvodniho stavu.
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Planek variabilniho provozu zaméFeny na atletické dovednosti
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