Viceboj v kruhovém tréninku pro nizsi gymnazium
Kdy? V listopadu — neni pevny termin, bude upresnéno vyucujicim
Jak?

V kazdé tfidé se dopredu rozdéli zaci do smiSenych ctyrclennych tyma (tzn. v kazdém tymu alespon 1 divka
nebo 1 chlapec). Pokud vyjde tym s lichym poctem cvicicich, bude ¢tvrty ¢len zprdmérovan.

Kazdy tym dostane své startovni Cislo, které si bude pamatovat a nasledné bude mit vidy své stanovisté Ci
poradi v jakém bude startovat v daném cviku.

Pred startem prvniho cviku si v tymu urcite poradi, ve kterém se budete stfidat, vidy se musite stfidat stejné.

Vybrana cviceni

Svihadlo (4 min) — $kolni évihadlo

- skok pres Svihadlo snoZmo nebo libovolnou technikou, ale vidy se pocita jeden presvih. Tym se stfida po
libovolném poctu presvihu, zaroven si je pocitaji. VZdy, pokud tym dosahne 100 presvihu, nahlasi pedagogovi
Cislo tymu a on si zapiSe, Ze mate 1 sérii (100 = 1 série).

Vydrz ve visu na hrazdé

— dle stanoveného poradi v tymu se cvicici zavési na hrazdu a drzi co nejdéle, posledni cviCici z tymu méfi
Cas, ktery poté nahlasi pedagogovi. Druhy jde na fadu atd.

Clunkovy béh

— probiha mezi ¢arami na Siti télocvi¢ny, kdy se pocitd doslap chodidla na ¢are. Kazdy z tymu se po 10 ti
Sirkach vystrida a tento cyklus se opakuje po dobu 4 minut.

Horolezec

— cviCici v pozici na 4 s nadzvednutymi koleny tésné nad zemi s kuzelem na zadech se presouva na Sifi
télocvicny tak, aby mu cestou kuzel ze zad nespadl. Pokud spadne, vraci se na zacatek a pred kuzZel dalSimu
cvicicimu. V ¢asovém useku 4 minut se pocita celkovy pocet pfechod( télocvi¢ny.

Hod medicinbalem

- cvitici sedi s pokréenymi koleny ¢elem ke sténé a hazi obouru¢ vzad. Medicinbal je o vaze 1.5kg. Cvicici ma
2 pokusy, kdy se mu zapocitava nejdelsi méreny pokus. Cvicici se v tymu stfidaji. Tymu se se€tou jednotlivé
nejdelsi pokusy.

Systém hodnoceni
Vyhodnocovani soutéZe bude probihat ve vice liniich:

- Vramci své tridy — Vyhlasovani vysledkl jednotlivych tyma ve tridé
- Nejlepsi trida ro¢nikl Prim a Sekund nebo Tercii a Kvart
- Nejlepsi tym z Prim a sekund nebo Tercii a Kvart

V kazdé soutéZi budou tymy dostdvat bodové ohodnoceni podle mista, na kterém se umistily. V praxi to
mUzZe vypadat tak, Ze tym, ktery mél nejvétsi pocet opakovani skoku pres Svihadlo, ziska 10 bod(, nasledujici
mista poté 9,8,7 atd... Takhle to bude probihat v kazdé soutézi.

ODKAZ NA VIDEONAVOD ZDE:

https://drive.google.com/drive/folders/1i83wVFEQtR tht2v6igdsg-70dYJXh8i?usp=drive link



https://drive.google.com/drive/folders/1j83wVFEQtR_tht2v6iqdsg-70dYJXh8i?usp=drive_link

