TESTY DO SPORTOVNICH TRID

Jednotlivé discipliny:

1.  Trojskok snozmo
2.  ,T“béh
3. Hod medicinbalem (2kg) pres hlavu
4.  Shyby na Sikmé lavicce (2 minuty)
5. Sprint 50m
6. Vytrvalostni béh 12 minut
7.  Micova hra se stanovenymi pravidly — chytani,

hazeni, obratnost

Cilem testu je zjistit predpoklady déti
- obratnost, vytrvalost, rychlost, koordinace, sila, dynamika -
Jak na to?

Tl‘OiSkOk SNOZMO Z Mista - instruktazni video

Provedeni

» Z mirného podfepu provedte 3 napojované skoky z odrazem snozmo.
» Ruce se nesméji pfi dopadu dotknout zemé.

“ X
21 béh

Provedeni
> Z&k zadina u kuzelu u paty pismene ,T“ (A). Startuje se ze stoje na povel ,Start".
» Se spusténim stopek vybéhne zak nejlépe sprintem smérem k prostfednimu kuzelu (B) a

dotkne se ho rukou.

» Dale Zak pokracuje cvalem stranou nejdfive 5 m doleva, aby se dotkl kuzelu C.
» Pak 10 m napravo, aby se dotkl kuzelu D.
> Dale 5 m zpatky nalevo, aby se dotkl kuzelu B.
» Zak koncCi cvalem stranou 10 m k paté pismena ,T“ - to je ke kuzelu A.


http://www.ceskosportuje.cz/sazkaolympijskyviceboj/discipliny-ovov?

Stopky se zastavi, kdyz zak mine kuzel A.

Pfi cvalu stranou by se nohy nemély kfizit, ale jen dotykat.
Nékdy zak ve spéchu zapomene, Zze ma stfidat zpusob béhu.
Prvni usek je klasicky sprint a poté az do cile cval stranou.
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hod medicinbalem pres hlavu - instruktazni video
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shyby na Sikmeé lavicce - instruktazni video



https://youtu.be/e-iLDyoKnQg
https://www.youtube.com/watch?v=Op0C0rwktB8
https://www.youtube.com/watch?v=Op0C0rwktB8

