ATLETIKA - DOMACI PRIiPRAVA

Déti by mély cvicit pravidelné kazdy vSedni den. Aktivity, které jsme pro né pfipravili, dokazou
zvladnout sami. O vikendu miZete doplnit trénink spolecnou vychazkou do pFirody.

KaZzdy den je potfeba se trochu protahnout. Hezky od hlavy k paté ©. Po ndvratu z korona — prazdnin
by si kazdy mél dosahnout na Spicky (bez pokréenych kolen) (ad. 1) a spojit ruce za zady (ad. 2).

s
Placy

(1) (2)

Radi bychom, aby se vsichni naucili skakat pres Svihadlo. Kazdy den vyzkousejte tfeba 30 preskoku a
za chvili to pljde samo. Déti, které pres Svihadlo skakat umi nebo se to naudi, by mély trénovat, co
nejvice preskokd snoZmo za minutu. Udélame si potom na tréninku soutéz ©. Kreativité se meze
nekladou, skakat Ize napf. po jedné noze, pozadu, vajicka nebo dvojsvih...

Pro pravidelny trénink doporucujeme dfepy, plank (ad. 3) a sedy-lehy. V prvnim tydnu si déti nastavi
cile, kterych chtéji dosahnout a v dalSich tydnech je budou navysovat. Také by bylo vhodné zkouset
jednoduché gymnastické dovednosti, jako je kotoul, most, svicka...

(3)



Protahovani a rozcviéeni ©
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Jakékoliv sportovni aktivity, které budete s détmi provozovat venku, z celého srdce vitdme. Pokud je
to ve Vasich moznostech, idedlni je denni pobyt na ¢erstvém vzduchu alespor 30 minut. Déti by se
mély probéhnout (volny klus). Na prochazce Ize zaclenit indidansky béh, kdy s ditétem vzdy minutu
kluSete a dalsi minutu jdete, cely cyklus nékolikrat opakujte. Ve vhodném terénu nechejte déti
sprintovat 2x5 maximalné rychlych vybéhl do cca 50m dlouhého kopecku. Pro zlepSeni dovednosti
hodu je mozny i hod SiSkami do dalky nebo na cil.

Pro motivaci a pravidelny trénink jsme pfipravili tabulku, kterou miZzete povésit tfeba doma na
lednici a dité si ji v pribéhu dne bude vyplnovat. Cviceni mizZete zaradit treba mezi skolni pFipravu.
Na prvni trénink po odmlce kazdy donese svoji tabulku, porovname si je a vyhodnotime nejlepsiho
korona-sportovce ©. Uspéchy nebo fotodokumentaci mazete posilat i priibézné e-mailem.

Svihadlo . . v

VZOR 1 minuta Drepy Plank Sed-lehy Béh Dal$i aktivity
Pondéli

12.10. 60 skoku 30 30s 15 X

Utery Zapomnél volné 10

13.10. (a) jsem 30 45 s 30 min koleckové brusle 3km
Streda Nezvladnul(a) sprinty

14.10. 92 skokd 30 jsem 25 3x50 m prochazka 5km
Ctvrtek

15.10. | 125 skok 0 50s 30 X

Patek atletick

16.10. 80 skok 50 50s 20 abeceda

Sobota

17.10. X X X X X pousténi draka
Nedéle b&h do

18.10. X 20 X X kopce prochdazka 5km
Dotknuti Spojeni

spicek rukou

Jméno:

Pokyny k tabulce:

do kolonky ke dni dopsat datum

Svihadlo - pocet preskok(l za 1 minutu

drepy - minimum 30 kazdy bez vyjimky

plank - vydrz 1 minutu nebo cas vydrze

Sed-lehy - 30 nebo kolik kdo zvladne

Dotknuti Spicek a spojeni rukou za zady - zaskrtnout smajlika podle zvladnuti

Na dal3i strané jsme pfipravili tabulku, kterou si mGzZete vytisknout, kolikrét jen chcete ©.



DOMACI TRENINK
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