TRENINKOVY DENIK:

Déckové druzstvo nesportaki usilovné trénuje
a déti posilaji zdatnost o sto Sest. (o takhle

si pocvicit vlastni Fyzicku? Pripravili jsme pro
tebe , které miizes v pribéhu léta

cidit a zlepSovat se v nich.

SPECIAL

Pokus se béhem prazdnin vénovat kazdé discipliné
dohromady , urcité to zvladnes. Az docvidis,
zapiS si do tabulky cas nebo podet bodii. Pokud

v discipliné neni co méfit, ohodnot se na stupnici
péti smajlikd, jak se ti cvik povedl (smutny smajlik
znamend, Ze ti to neslo, a vesely, Ze jsi profik).

Pinkani

Hazej si o sténu malym mékkym mi¢kem nebo
srolovanymi ponozkami. Kolikrat se ti podafri
pinknout, nez ti mi¢ek spadne na zem? Az ti
obycejné pinkani bude pfipadat jednoduché,
muzes vzdycky mezi kazdym chycenim néco
udélat, tfeba tlesknout nebo se otocit dokolecka.

Motylek

Sedni si na zem, spoj nohy
tak, aby se ti dotykala jenom
chodidla. Kolena tla¢ co nejvic
k zemi a vydrz tak alespon
minutu (jednodussi varianta
je 30 sekund). Pokud chces,

muzes kmitat nohama - jako
by tvlj motylek maval k¥idly.

Sed do L (L sit)

Sedni si na zem a natahni
nohy pired sebe. Ruce
poloz tésné vedle sebe
(dlané sméruji k patam),
odtla¢ se jimi od podlahy
a celé nohy zvedni, aby
byly stdle vodorovné

s podlahou. Zkus takhle
vydrzet co nejdéle.

Skok do vysky

Skoc¢ ze difepu do co mozna nejvétsi vysky. Pokud
budes tenhle cvik délat doma, mlzes si na zed'
nalepit ,lepici” papirky a zkouset je strhavat (kdyz
se ti to podafi, nalep si ten dalsi o kousek vys).
Venku se zase mlizes$ zkouset dotknout vyssich
vétvi stromd.

Hod na ter¢

Najdi doma kbelik nebo kos
na pradlo. Postav ho na zem
a odmér si od néj 10 krokd

(5, pokud chces jednodussi
variantu). Jestli nemas maly
meékky micek, pouzij ponozky
srolované do bali¢ku. Trefuj
se do kose. Pokud hazi$

v mistnosti, dej si pozor, aby
tam nebyly zadné véci, které
by se mohly rozbit. Za kazdou
trefu si pricti bod. Kolik bodt
ziskas?

Vis

Najdi si na hristi ty¢
a povés se na ni. Jak
dlouho vydrzis, nez
spadnes$ na zem?
Nevés se na nic,

co mlze spadnout
na zem (fotbalova
branka), ani na vétve
stromu, které by se
mohly zlomit.

Svicka

Lehni si na zem na zada.
PFitdhni pokréena kolena

k hrudniku a nasledné dej
kotniky za hlavu, az se
Spi¢ckami dotkne$ zemé.
Potom nohy zvedni smérem
k nebi (mGzes$ si rukama
podep¥it zada). Pfedstav si,
Ze seshora visi provaz a je
omotany kolem tvych prstd
na nohou, provaz se za¢ne
zvedat a ty se zveddas s nim.
Takhle moc se ve svicce
musi$ napnout.




Pozice stolu

Sedni si na zem s natazenyma nohama a zvedni
se tak, ze budes stat jenom na chodidlech

a dlanich (prsty sméruji smérem k patam).
Bficho tla¢ nahoru, aby bylo co nejvic v roviné -
kdyby ti dal nékdo na bficho misku s vodou, tak
se nevylije, jako by byla na opravdovém stole.

Skok do dalky

Udélej si na zemi ¢aru (venku nebo klidné i doma -
venku muzes pouzit kfidu a doma tfeba lepenku),
stoupni si k ni a sko¢ takhle z mista co nejvic do
dalky. Skakej obéma nohama najednou (snozmo).
Na misto doskoku mizes udélat druhou ¢aru a pak
sledovat, jestli se zlepsujes.

AZ se ti stlil podafi, rozejdi se jako krab dopfedu
nebo dozadu.

Sprint

Vyber si v pfirodé néjaké misto (tfeba velky strom nebo
barevny kef) nebo si udélej znaéku (tfeba poloz klacek
na cestu). Od tohoto mista si odmér 50 krokt (nebo 20,
pokud chces jednodussi variantu) a pak co nejrychleji
sprintuj k ozna¢enému mistu. MGzes$ poprosit rodice,

aby ti zméf¥ili, za kolik sekund vzdalenost ubéhnes.
jeden nadech? 20 sekund je

tézsi varianta, 10 sekund lehdi. a i

Jestli mas plavecké bryle, ?
pouzij je! -

PFEdklon ke §p|Ekém Ponor obli&'eje
Pfedklon mutzes zkusit ve dvou variantach, vestoje
nebo vsedé. Vestoje se snaz dotknout dlanémi
Spi¢ek nohou a pfitom mit nohy propnuté. Vsedé
také méj propnuté nohy, ale soustred' se i na zada.
Ta by méla byt narovnana bez hrbu, nejsi preci
dromedar.

Ponof si ve vané pfi koupani
do vody obli¢ej az po usi. Jak
dlouho vydrzi$ pod vodou na

Sudy

Najdi si mirny kopecek
a valej z néj sudy dold.
Misto vyber peclivé
(po poradé s rodici), at
se neskutalis tfeba do
potoka nebo do kopfiv.

(Lunkovy béh

Vyber si dva stromy a béhej
mezi nimi ,osmi¢ku". BEh

si mlizeS zpestfit tim, Ze se
vzdycky dotknes koren(
stromu. Zkus vydrzet aspon
30 sekund.

Prkno

Klekni si na kolena a na dlané (do ko¢i¢ky). Pak natahni
nejprve jednu a pak druhou nohu, aby se zemé dotykaly Ba[anc
jen Spicky. Zapoj bfisni svaly a narovnej zada, celé télo by

Zkus stat na jedné noze po dobu jedné minuty,
mélo byt v jedné roviné. Vydrz talkhle aspon 30 sekund. ! B ] 1

pak nohy vystfidej a stlij na druhé (pokud chces
jednodussi variantu, zkrat dobu na 30 sekund).
Jestli si to naopak chces jesté ztizit, balancuj na
nerovném povrchu, tfeba na posteli. Kdyz budes
soutézit s rodicem nebo sourozencem, stijte,

dokud jeden z vas nespadne.

Tréninkové deniky jsou urceny pro vasi zabavu. Jejich vyplnéni je dobrovolné a neni tfeba je nikde odevzdavat. Pripravili je pro vas Simona Bouskova, Katefina Fairaislova,
Tomas Fomin, Jakub Novotny, Daniela Skfivankova, Daniel Spacek, Ondrej Spacek, Eliska Tunklova, Kristina Volna a Anna ZikeSova, Digitalni sluzby - decko.cz a ctart.cz.
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LETNI TRENINKOVA vYZVA DECKO DRUZSTVA

Tréninkové dny

Disciplina lehdi/tézsi

Sprint 20/50 kroku
Hod na ter¢ 5/10 krok
Balanc 30s/1min
Prkno 30s
PFedklon ke $pi¢kam zzzf;é
Clunkovy béh 30s

Motylek 30 s/1 min
Ponor obli¢eje 10s/20s
Sed do L (L sit) 10s/20s

Svicka

Skok do dalky

Skok do vysky

Pozice stolu

Pinkani

Vis

Sudy




