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1. VYDRZ VE SHYBU

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=yRibh2D85 8

U&el — posileni svalstva hornich kon&etin a zad

Popis — vydrz ve shybu podhmatem ve visu dle videoukdzky, brada musi byt po celou dobu nad Urovni

tyCe hrazdy, branky, konstrukce

Kolik — méfi se Cas vydrze ve shybu, Cas se zacind mérit v okamziku dosazeni shybu podhmatem s Urovni

brady nad ty&i, v okamziku spadnuti brady pod horni Uroven tyCe se cas zastavuje
Pomucky - hrazda, branka, dfevénd konstrukce, stopky

Chyby - nadhmat, neni vis, neni brada nad Urovni tyCe, opird se bradou o tyc


https://www.youtube.com/watch?v=yRtbh2D85_8
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2. VYDRZ V PLANKU NA PRSTECH

ODKAZ: https://www.youtube.com/watch?v=W1SgY4HktOc

. Uéel - posileni svalstva hornich kon&etin, stredu t&la a zpevnéni prstd pro odbiti obourue vrchem

« Popis — vydrz v podporu (planku) na prstech na natazenych rukdch, kdy je panev v prodlouzeni trupu a

nohou a dlané se nedotykaiji podlozky dle videoukdzky

« Kolik — méri se Cas vydrze v planku, ¢as se zacind mérit v okamziku dosazeni planku na natazenych
rukdch a nohdch v prostoru (bez opory o zed) , Cas se zastavuje v okamziku dotyku dlani nebo kolen

podlozky
« Pomucky - podlozka (karimatka), stopky

« Chyby - dlané se dotykaji zemé, prilis vysoko pdneyv (stfecha), pokréené nohy, pokréené ruce


https://www.youtube.com/watch?v=W1SgY4HktOc
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3. VYDRZ V SEDU O STENU

ODKAZ: https://www.youtube.com/watch?v=0 a4FVa-tpo&feature=youtu.be

« U&el - posileni svalstva dolnich kon&etin (zvy$ovdni vyskoku) a pletence ramene

« Popis — vydrz v sedu o sténu s Uhlem 90°, ktery sviraji lytka a stehna a také s predpazenim na Urovni ramen

dle videoukazky
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« Kolik - méri se Cas vydrze, Cas se zacind mérit v okamziku dosazeni sedu s Uhlem 90° a predpazenim na
urovni ramen, ¢as se zastavuje v okamziku spadnuti prepazenych rukou pod Uroven ramen nebo zmeény

posedu (snizeni nebo zvyseni zakladni polohy)
« Pomucky - zed, stopky

« Chyby - nejsou ruce na Urovni ramen, neni Uhel 90°, posuny ze zakladni polohy


https://www.youtube.com/watch?v=0_a4FVa-tpo&feature=youtu.be

4. CLUNKOVY BEH

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=UWY8wYEwWS5E

U&el — explosivni rychlost (starty) a koordinace (hbitost, zmé&ny sméru) pohybu

Popis — béh okolo kuzel( dle videoukdzky na vzddlenost 4 x 9 m, startuje se za dotyku kuzelu a konci se

opét dotykem kuzelu

Kolik — méri se Cas, za jak dlouho ubéhne zak definovanou vzddalenost 4 x 9 m, Cas se zacind mérit v

okamziku vybéhnuti a zastavuje v okamziku dobéhnuti
Pomucky - stopky, kuzely

Chyby — neobéhne kuzely a zkrdati si cestu, neni sprdvné zmérend vzddlenost, nedotkne se na startu a v cili

kuzelu


https://www.youtube.com/watch?v=UWY8wYEwS5E
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5. SKOK DALEKY Z MISTA

ODKALZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=8EPpHQdwpJw

« Ug&el - koordinace pohybu (synchronizace pohybu rukou, nohou a celého t&la) a pfedeviim zvysovdani

odrazu

« Popis — skok snozmo z mista dle videoukdzky, je povoleno si pomoci rozhoupdnim, Spicky nesmi prekrocit
Ccaru

« Kolik - méri se vzddlenost v cm kam zak doskoci, méri se vzddlenost blizsi paty ke startovni Cdre

« Pomucky - pdsmo, metr

« Chyby - preslap pfi odrazu, jakykoliv dotek za patami po doskoku urCuje vzddlenost k méreni, odraz z

jedné nohy


https://www.youtube.com/watch?v=8EPpHQdwpJw

6. SKAKANI PRES SVIHADLO

ODKALZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=bshiirw8xdg

. Uéel - posileni svalstva celého té&la, zvySovdni vyskoku, vytrvalost

Popis — preskoky snozmo pres Svihadlo dle videoukdzky

Kolik — hodnoti se nejvyssi pocet preskokl za 1 minutu

Pomucky - svihadlo, stopky

Chyby - jiny zpUsob preskoku (stfidavy, dvojsvih ..), neni chyba pokud se zastavi, ale ddl bézi ¢as


https://www.youtube.com/watch?v=BshIiRw8Xdg
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7. OOV (PRSTY) NA KOS

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=4RoP40JU4mU

U&el — odbijeni mi¢e obouru& vrichem (OOV = prsty) na presnost pfi lenké stresové situaci (Sas), spravnd

technika odbiti

Popis — odbiti mice prsty na kos po viastnim nadhozu ze vzddalenosti 5 m od desky kose dle videoukdzky,

pouze s jednim mi¢em, 1 spoluhrd¢ poddvd mic a 1 plni Ukol

Kolik — méfi se Cas, za jak dlouho trefi zdk 10 kosu, Cas se zacind méfit v okamziku nadhozu prvnino

pokusu a Cas se zastavuje v okamziku frefeni 10tého kose (mic projde obrouckou)
Pomucky - basketbalovy kos, pdsmo nebo metr na méreni vzddlenosti 5 m, volejbalovy mic

Chyby — mic je hdzeny, neni pinknuti prsty, je pouZito vice micu nez 1, mi¢ poddvd vice jak 1 spoluhrdé,

neni dodrzend vzddlenost 5 m od kose a z jednoho mista


https://www.youtube.com/watch?v=4RoP4OJU4mU

8. OOV NA ZADECH MEZI NOHAMA

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=ViXWHPaemyU

U&el — posileni svalstva sttedu t&la, zlepseni techniky odbiti obouru¢ vrchem (OOV = prsty), zdbava

Popis — odbiti mice prsty vleze na zaddech mezi nohama, po kazdém druhém odbiti dochdzi k vystridani

nohou dle videoukdzky

Kolik — pocitd se celkovy pocet odbiti prsty pri dodrzeni pravidel o stfiddni nohou, zacind se pocitat od
prvniho odbiti mezi nohama oz po zastaveni odbiti nebo dopadu mice na zem nebo tazenim, hozenim

mice (neodbiti)
Pomucky - volejbalovy mic

Chyby — mic je tazeny nebo hozeny, nedojde k vystfidani nohou po kazdém druhém odbiti prsty, mic se

dotkne zemé, jiny zpUsob odbiti nez je pozadovdn (nohy se stfidaji po kazdém odbiti atd.)


https://www.youtube.com/watch?v=VjXWHPaemyU

9. LOB, SMEC NA BREVNO

U&el — odbiti jednoru& vrchem na presnost se zaméfenim na techniku odbiti s vyuZitim polohy lukostielce a

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=s bympCHY 8

na prdaci celé uderové paze, predevsim zapésti (lob, plachta a smec)

Popis — odbiti jednoru¢ vrchem (lob, plachta, smec) do brevna branky odkudkoliv, ale ze vzdalenosti min

é m dle videoukdzky, hrdé muze vyuizit max 4 mic¢e, 1 spoluhrdc poddvd mi¢ a 1 pini Ukol

Kolik — méri se Cas, za jak dlouho frefi hrdc 5x brevno branky, cas se zacind mérit v okamziku nadhozu

prvnino pokusu a ¢as se zastavuje v okamziku trefeni 5tého brevna
Pomucky - branka na hdzenou nebo kopanou, volejbalovy mic, pdsmo, metr na uréeni vzddlenosti ém

Chyby - mic je hozen, neni odbijen jednoruc vrchem (nesmi spodem), je pouzito vice micU nez 4, mic

poddavad vice jak 1 spoluhrdc, neni dodrzend vzddlenost 6m od branky (preslapnuti


https://www.youtube.com/watch?v=s_bympCHY_8

10. OOS (BAGR) + NAVLECI SI TRIKO

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=8hD1uJhyGgg

U&el — zamé&Feni na techniku i pfesnost odbiti obouru¢ spodem (OOS = bagr) a orientaci v prostoru ve

ztizené situaci, podminkdach (naviléknuti trika)

Popis — béhem odbiti obouruc spodem (bagrem) si obléci triko polozené na zemi dle videoukdzky, triko se

povazuje za oblecené, jsou-li ruce v obou rukavech a spodek trika je u pdnve

Kolik — méri se Cas, za jak dlouho si friko zak oblékne, dle popisu, Cas se zacind mérit v okamziku prvnino

nadhozu mice a zastavuje se, kdyz je triko spravné oblecené a spodek trika je u pdnve
Pomucky - triko navic (nelze triko oblékat na obnazenou vrchni st téla), volejbalovy mic, stopky

Chyby — mic neni odbijen bagrem, je odbijen jednou rukou, je tazeny nebo hozeny, triko neni spravné

navlecené dle instrukci


https://www.youtube.com/watch?v=8hD1uJhyGgg

11. OOV (PRSTY) VLEZE O ZED

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=xyhEGRBSKXY

U&el - posileni svalstva stfedu t&la a zad se zamé&fenim na techniku odbiti obouru¢ vrchem

Popis — odbiti obouru¢ vrchem (prsty) vleze na brise o sténu ze vzddlenosti 40 cm od stény dle
videoukdzky (vzddlenost se méri tak, ze si hrdc lehne na bricho a vzpazi = natdhne ruce a konecky prstd

jsou vzddlené od zdi 40 cm), nohy mohou byt polozeny na zem

Kolik — méri se Cas, jak dlouho vydrzi zak odbijet prsty o sténu, cas se zacind mérit od prvnino odbiti po
zastaveni odbiti nebo dopadu mic¢e na zem nebo tazenim, hozenim mice (neodbiti), nebo polozenim

lokte/U na zem
Pomucky - volejoalovy mi¢, pdsmo nebo metr na méreni vzddlenosti 40 cm

Chyby — mic je tazen nebo hozen, micC se dotkne zemg, loket/ty se dotknou zemé, odbiti jednou rukou


https://www.youtube.com/watch?v=xyhEGRBSKXY
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12. PANENKY SE DVEMA MICI

ODKAZ: hitps://www.youtube.com/watch?v=S-qdeq5Pxo0

U&el — nédpodoba odbiti obouru& vrchem pomoci drieného mice (kosicek, zvrdcené z&pésti, lokty nad

rameny, palce proti sobé — frojuhelnik), orientace v prostoru

Popis — 1. micC je drzen obéma dlanémi nad hlavou - vzdy spodni ¢dst mi¢e nad Urovni oci (ndznak odbiti
obouruc vrchem - prsty), 2. mic je po nadhozu ndsledné opakované odbijen bez preruseni 1. drzenym

micem dle videoukdzky
Kolik — pocitd se celkovy pocet odbiti vyse popsanym zpUsobem bez preruseni
Pomucky - 2 volejbalové mice

Chyby — preruseni, drzeny mic jen jednou rukou, 1.mic klesne pod Uroven brady v okamziku odbijeni

2.mice


https://www.youtube.com/watch?v=S-qdeq5Pxoo
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