Planek variabilniho provozu zameéFeného na gymnastickou prépravu
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Ukolova karta €. 1 — skoky do vody
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1. Pfipravte, sestavte a umistéte
stanovisté dle plankd.

2. Cinnost na stanovisti

jdi po lavicce

odrazit se jednou nohou
z lavicky, dopadnout
obé&ma nohama na
trampolinu

odrazem na trampoliné
dopadni (doskoC) obéma
nohama na duchnu
cestou zpét proved’ ze
stoje pred zinénkou
kotoul vpred




Ukolova karta €. 2 — horolezectvi

2. Horolezectvi 1. Naproti zebfinam, které nejsou
oznacené provazky, poloZte do
rﬁznych vzdalenosti obruce, do
obruci polozte mic.

2. Cinnost na stanovisti

(ONNG) e lezte pouze po oznacenych
O~ O sebfinach
’_C sebfiny ez rlzné vzdalenych obrugi

se mi¢em trefujte do
prostoru mezi zebfinami

Ukolova karta €. 3 — judo

3. Judo 1. Pfipravte, umistéte
stanovisté v télocvicné dle
planku.

2. Cinnosti na stanovisti:
laviCka e na zinénce provedte za
sebou kotoul vpred a
vzad
e cestou zpét se
Yinénka pritahujte na lavicce
v lehu na zadech,

pokrcené nohy a
pfitazené k hrudniku

Ukolova karta €. 4 — seskok padakem

4. Seskok padakem 1. Pfipravte a umistéte
stanovisté do télocvicny dle

m plank{. Na vysku Svédské

ds bedny se zeptejte uditele.

te

k 2. Cinnost na stanovisti:

. po rozbéhu se odrazte

svédska z mistku ob&ma
bedna nohama

e doskocte na 3v. bednu
do kleku ¢i diepu

e seskocte do
zpevnéného stoje
spatného

e cestou zpét se projdéte
po lané

duchna
zinénka




Ukolova karta €. 5 — cirkusovi provazochodci

5. Cirkusovi provazochodci
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1. Pfipravte a umistéte
stanovisté do télocvicny dle
plankd.

2. Cinnost na stanovisti:

e opatrné se projdéte po
laviCce

e pokracCujte opatrné
v cesté po kladince
prekraCujte kuzely

ez lavicky ani kladinky
neskakejte




