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Ukolova karta €. 1 — hody ringo krouzkem

Hody ringo krouzkem

e kazdy ze skupiny si
vezme 1 ringo
krouzek

¢ 5x vyhodite a chytite,
jak je vam to
pfirozené

e 5x vyhodite a chytite,
jako byste méli
naramek




Ukolova karta €. 2 — zebFiny — balancovani na pfedmétech

ZebFiny — balancovani na
pFedmétech

e vyzujte si boty, svléknéte
ponozky

e rukama se drzte zebfin

¢ nohama se dostanete na
konec drahy pouze po
pfedmétech poloZzenych na
koberci (lané, Zinénce)

e cestou zpét slalomem
probéhnéte mezi kuzelv

Ukolova karta €. 3 — skoky pFes 3vihadlo

Skoky pFes Svihadlo

e zkuste si r(zné typy skokl (vzdy
10x):
*  snozmo vpred
*  snozmo vzad
* na jedné noze (P, L)
* s meziskokem (vpred,
vzad)
vajicko
dvojsvih
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Ukolova karta €. 4 — balanéni cviky na miéich

Balanéni cviky na micich

e ve skupince se prostiidejte na obou
typech mict

e davejte si zachranu na velkém mici

e balancujte na vétsim mici v sedu,
aniz byste se dotkli zemé

e balancujte na dvou mensich micich
(1 pod hyzdémi, 1 pod patami)

e soutézte, kdo z vas vydrzi déle
balancovat na velkém mici




Ukolova karta €. 5 — opiéi draha

Opici draha

e drahu zdolejte ve sméru Sipky
(viz druha strana)

e postupujete nasledovné:

udélej kotoul vpred

preskoc lavicku

obéhni medicinbal

podlez kozu

preskakej lavicku ze

strany na stranu

% cestou zpét jdi po lanu
jako provazochodec
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