,Disciplina Odznaku vsestrannosti zamérena
na rozvoj vytrvalosti, koordinace a sily*

PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Kotnikové vyskoky
e 1. stupen 2x 15 opakovani
e 2.stupen 3x 20 opakovani

2/ Béh na misté
e 1. stupen 2x 30 s
e 2.stupen 3x 40 s

3/ Skok/krok pres Svihadlo
e 1. stupen - opakovat 10x

Spic¢ky nohou zvednout od zemé a vlozit pod né $vihadlo. Poté
presunout vahu na spicky a otacivym pohybem, ktery vychazi
z pokrcenych loktd a uvolnénych zapésti presunout Svihadlo smérem

dozadu za télo. k/’aSOerS/en/'

e 2.stupen - preskok volnym stylem 30 s
(preskok vpred 30 s, preskok vzad 30s nebo preskok stridnonoz 30 s)
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Porazis mistra Evropy? Vyzkousej si na konci tydne, jaky udélas vykon
v této discipliné (podivej se pred tim na instruktazni video).

Svuj vysledek nezapomen zapsat do karty zaka ZDL



http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
https://www.youtube.com/watch?v=ce_06rEGHC8

