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SOUTEZ O NEJZDATNEJSIHO ZAKA A ZAKYNI
OU VYSEHRAD V ROCE 2024

Soutézime ve ¢tyfech disciplinach — sedy-lehy, hod medicinbalem (ch-3kg, d-2kg), Jacikiv
motoricky test a 3skok snozny plynuly.

1. SED-LEH: cvicici lezi na zadech (zinénka) a paZze ma voln¢ podél téla (dlané se
dotykaji podlozky). Nohy jsou mirn¢ pokrcené a mezi kotniky drzi volejbalovy mic¢. Na
povel si seda a rukama se dotykad mice, po jeho dotyku si opét leha a lopatky s dlanémi
se dotykaji podlozky. Paty nesmi ztratit kontakt se Zinénkou. Opakuje po dobu 60
sekund. Za kazdy kontakt s micem ma bod.
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2. HOD MEDICINBALEM: autovym hodem a ze stoje mirn¢ rozkro¢ného, odhazuje
cvicici medicinbal vpted. Kazdy ma tii pokusy, bezprostfedné za sebou. Chlapci hazi se
3kg a divky 2kg.

Hodnoceni — chlapci: kazdych 10 cm nad 3 metry je bod a divky
maji za kazdych 10 cm nad 2 metry bod.

V74
1%
A

3. TROJSKOK SNOZNY PLYNULY: z mirného stoje rozkroéného zahéji t¥i snozné
skoky, které by méli byt plynulé a bez zastaveni. Pomoci tyce se provede méieni
(nejblizsi dotyk téla k ¢are odrazu). Tti pokusy s pauzou.

Hodnoceni — chlapci: 10 cm nad 2 metry je bod a u divek je
kazdych 10 cm nad 1 metr bod.
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4. JACIKUV MOTORICKY TEST: provéfeni obratnosti, sily a vytrvalosti testem se
zménami poloh — stoj, leh na bricho, stoj, leh na zada po dobu 60 sekund. Kazda poloha

je za bod.

4+ SoutéZ probéhne v ramci hodin TV a nejaspésnéjsi zaci budou odménéni. ..

Vyhodnoceni probéhne v tydnu pted vanocnimi prazdninami. SPORTU ZDAR! k-
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