ZAPOLENI NA DALKU - DUO

Technické pokyny:

vvs

- Soutézi dvojice dle vékovych kategorii uvedenych v propozicich soutéze, vidy smisSeni dvojice
(chlapec a divka nebo muz a Zena)

- Do soutéze budou pfijimany pouze kompletni vysledky na pfedem daném formulafi dle
pokyn( v propozicich, splnény musi byt vSechny discipliny

Popis soutézi:

1. Obratnostni test

Pfiprava: rovny hladky povrch, pomtckou je ty¢ alesponn 1 m dlouha (napt. dfevéna tyc, florbalova
hokejka atd.)

Startovni pozice: zavodnici stoji proti sobé cca 80 cm, ty¢ je na zemi mezi zavodniky

Popis soutéze: zavodnik A provede drep, uchopi vodorovné ty¢ obéma rukama v Sifi vice nez je Sife
panve, provede kolébku vzad, v kolébce podvlékne ty¢ pod kolena, provede vztyk, prenda prekro¢enim
vzad ty¢ pred télo a ty¢ preda zavodniku B, zavodnik B pak provede stejny cvik; kazdy ze zavodnikud
provede stejny cvik 3 krat, konec je ve chvili, kdy zavodnik B po poslednim opakovani poloZi ty¢ na zem
mezi oba zdvodniky (nemusi naposledy jiz do stoje)

Hodnoceni: pocitd se €as ve vtefinach se zaokrouhlenim na 1 desetinné misto

2. Navazovany skok z mista

Priprava: rovny hladky povrch, startovni ¢ara

Startovni pozice: zavodnik A je pfipraven za startovni ¢arou, podiep
mirné rozkrocny

Popis soutéZe: zavodnik A provede skok z mista odrazem snoZmo od
startovni cary, na misté dopadu nejblizSimu startovni ¢are se postavi
zavodnik B do startovni
pozice, kde se zarovnaji
patami a B provede
opét skok zmista
odrazem snoZzmo

Hodnoceni: méfi se délka skoku od startovni ¢ary
(start zavodnika A) k mistu neblizSiho dopadu
zavodnika B ke startovni ¢are (idedlné paty, v pfipadé
padu vzad také ruka, hyzdé, zada atd.), vzdalenost se
méfi v centimetrech




3. Skoky pres svihadlo DUO

P¥iprava: rovny hladky povrch, svihadlo dostate¢né délky

Startovni pozice: zdvodnici stoji vedle sebe, kazdy drzi jeden konec Svihadla
vZdy vnéjsi rukou, vnitfnima rukama se mohou drzet (neni povinné)

Popis soutéze: zavodnici skacou snoZzmo pres Svihadlo po dobu 30 sekund,
s meziskokem nebo bez meziskoku, v pfipadé preruseni skok(i musi zavodnici
opét zaujmout startovni pozici a scita¢ pokracuje v pocitani, zkazeny skok se
nezapocitava

Hodnoceni: pocita se pocet dokoncéenych preskokl v rdmci ¢asového limitu 30 sekund

4. Hod a béi
Priprava: rovny hladky povrch, 2 mety ve vzdalenosti 5 metr(, volejbalovy mic standardni velikosti
Startovni pozice: zavodnici stoji proti sobé vedle své mety za startovni ¢arou, zavodnik A drzi mic

Popis soutéze: zavodnik A hodi libovolnym zplsobem mi¢ zdvodnikovi B a hned vybiha, obéhne
zdvodnika B (a/nebo jeho metu) a vrati se ke své meté, zavodnik B pak opét hazi libovolnym zplsobem
mic¢ zavodniku A, hned vybiha, obéhne zavodnika A a vrati se ke své meté, kazdy zadvodnik obiha svého
spoluhrace 5 krat; v pfipadé, Ze mi¢ spadne na zem, zavodnik jej chyti a musi se vratit ke své meté,
hazet mlze pouze ze startovni pozice

Hodnoceni: pocita se Cas ve vtefinach se zaokrouhlenim na 1 desetinné misto, soutéz konci
v okamziku, kdy zavodnik B probéhne popaté kolem své mety (=prekroci svou startovni ¢aru, mic je
v rukou zavodnika A)

I 5. Trakare

Priprava: rovny hladky povrch, 2 mety ve
vzdalenosti 5 metrl

Startovni pozice: oba zavodnici jsou u prvni mety,
pozice trakafe (zavodnik A ve vzporu leZmo,
zavodnik B stoji za nim, drZi zdvodnika A za nohy
(pozice libovolna - za kotniky, kolena ¢i stehna),
ruce zavodnika A jsou za startovni ¢arou

Popis soutéZe: zavodnici ,v trakafi“ obejdou
druhou metu a vrati se k prvni meté, za ni dojde
k vyméné a stejnou trasu projdou oba zdvodnici
v opacnych pozicich

Hodnoceni: soutézZ konci v okamziku, kdy cely
trakaf podruhé projde kolem prvni mety vSemi
¢astmi téla, pocita se Cas ve vtefinach se
zaokrouhlenim na 1 desetinné misto



