Zapoleni na dalku

Popis soutézi

1. Clunkovy béh 4x10m

Priprava: startovni ¢ara, dva kuZzely, jejichZ stfedy jsou 10 m
od sebe

Startovni pozice: vysoky start, zavodnik stoji vpravo od
kuZzele, nohy za startovni ¢arou

Popis soutéZe: na startovni povel zavodnik bézi kfizem
ke 2. kuzelu, ktery obiha zleva (kuzel po pravé strané), kiizem
k prvnimu kuzelu, ktery obiha zprava (kuzel po levé strané),
nasledné bézi rovné (2. kuzel po levé strané) a zpét opét
rovné za startovni caru, kde se méfi cas v okamziku
probéhnuti

Hodnoceni: méri se cas
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2. Ruckovani kolem lavicky
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Priprava: lavicka délky 360 cm, startovni ¢ara je zarovnana s hornim
okrajem lavicky

Startovni pozice: zavodnik ve vzporu lezmo s chodidly na lavi¢ce a
rukama na zemi, chodidlo blize startovni ¢are je nejvySe 10 cm od
okraje lavicky (doporuceno je nalepit na lavicku pruh lepenky), ruka
blize ke startovni ¢are je umisténa pfimo na ni, kolena se nedotykaji ani
lavicky ani zemé, ale nohy mohou byt pokréeny
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zavodnik  obejde
lavicku ve stejné
pozici tam a zpét
‘ 4 dle schématu,

v poloviné cesty na
startovnim konci lavi¢ky je nutné dotknout se rukou startovni
¢ary, je povoleno drzeni lavi¢ky dalsi osobou/dal$imi osobami,
aby bylo zabranéno jejimu posunu (pfipadné podlozit lavicku
tenkou neklouzavou podlozkou). Pfi pribézné i cilové pozici
musi byt chodidla za startovni ¢arou, ktera je na lavicce (20 cm)

Kategorie mladsi Zactvo | ruckuje pouze jednim smérem (2
délky lavicky, pouze tam), ostatni kategorie ruckuji obéma sméry tam i zpét dle schématu (4 délky
lavicky)

Hodnoceni: méfi se Cas s pfesnosti na desetiny vtefiny



3. Skok do dalky z mista

Pfiprava: startovni ¢ara, pasmo, je mozno skakat na zemi ¢i na jedné vrstvé Zinének, neni povoleno
skakat na reutrové podlaze, nafukovaci Zinénce ¢i jiném podobné
pruzném povrchu

Startovni pozice: zdvodnik stoji za startovni ¢arou ve stoji Uzce
rozkro€ném

Popis soutéZe: zavodnik provede co
nejdelsi skok ze startovni pozice a
doskokem na obé nohy

Hodnoceni: méfi se délka skoku od
startovni cary k nejblizSimu mistu
dopadu (idealné paty, v pfipadé padu
vzad také ruka, hyZzdé, zada atd.),
vzdalenost se méfi v centimetrech

4. Hod micem ze sedu

Pfiprava: nacinim pro vsechny kategorie je volejbalovy mic standardni velikosti (vaha 260-280 g,
obvod mi¢e 650-670 mm)

Startovni pozice: sed roznozny pokrémo, hyzdé u zdi, mi¢ v rukou (drZeni obouru¢ ve vzpazeni)

Popis soutéZe: zavodnik hazi mi¢ pred sebe obouruc vrchem, je povolen predklon, chodidla celou
dobu na podlaze, ne vsak posun hyzdi, pomoc dalsi osoby (napf. drzenim nohou) neni povolena

Hodnoceni: méfi se vzdalenost od zdi k mistu dopadu mice, v centimetrech




5. Pfeskoky pres Svihadlo

Pfiprava: rovny hladky povrch, délka sSvihadla dle vysky zavodnika (doporucena délka do podpazi)
Startovni pozice: stoj, zavodnik drzi svihadlo za télem

Popis soutéze: zavodnik skdce snoimo pres Svihadlo po dobu 30 sekund, s meziskokem i bez
meziskoku, v pfipadé preruseni skokll musi zdvodnik opét zaujmout startovni pozici a scitac
pokracuje v pocitani, zkazeny skok se nezapocitava

Hodnoceni: pocita se pocet dokoncenych preskokl v rémci casového limitu 30 sekund
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