Skolka se

skakaci gumou

Podet hracda: tri

Cil hry: rozvoj zruénosti, obratnosti, vytrvalosti

Pomiicky: skakaci guma (koupend nebo pradlové o délce asi 4 m, sesitd)

Pravidla hry:

Postavime se doprostred obdélnika,
vyskodime a pri dopadu seslapneme
kazdou nohou gumu. Pokud je guma pod
chodidly, je to spravné. Pak se vratime
skokem zpét do stfedu do stoje spojného.
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Potrebujeme gumu dlouhou asi 4 m, jejiz konce jsou pevné seité k sobé. Dva hradi si stoupnou &elem k sobé, nohy
rozkrodené, gumu si navléknou pod kotniky. Stoji v takové vzdalenosti od sebe, aby guma byla napjata. Guma tvorf
obdélnik. Treti hra¢ preskakuje. Pokud udéla chybu, nahradi nékterého spoluhrace a ten jde preskakovat.

Sestava se sklad z péti t¥fd, které se li§f vyskou umfisténi gumy. Kazd4 t¥ida obsahuje 6 cviké (kroky 1-6).

Prvnf ti t¥idy se skacou, dalif se ,,chodi” (nohy se bez skakani ptesunujf a pretahuji gumu).

Cviky ve viech tfidach jsou stejné.
1. tfida: pod kotniky

2. tfida: polovina lytek

3. tfida: ve vy3i kolen

4. tfida: polovina stehen

5. t¥ida: ve vy3i zadecku

Ze stoje spojného ve stfedu obdélnika vyskocime
tak, Ze dopadneme obéma nohama vpravo vné
gumy, vyskokem tahneme gumu obéma nohama
doleva a dosko¢ime za levou &ast gumy. Vyskokem

nechame gumu vratit do pvodni polohy, abychom
stali uvnitf obdélInika.
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Ze stoje spojného ve stiedu

Ze stoje spojného ve stredu obdélnika

v/ 4 / o
vyskodime tak, Ze leva noha zlstane
uvnitt, prava vné. DalSim vyskokem
pretdhneme gumu u pravé nohy pres
levou. Vyskokem se vratime zpét,
obé&ma nohama do stredu.
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obdélnika vyskocime a ‘ ‘ 8 ‘ . ‘ ‘ ‘ .-.
dopadneme obéma nohama :
vné gumy. Pak se opatrné K
otocime o 180 stupnid, guma .

<«  obtad nart. Z tohoto .
postaveni se vyskokem E
vratime do stoje spojného [ 7 9 7 9 (N :
uvnitt obdélnika. N

Postavime se ze strany vné obdélnika zady Q
e k jeho stiedu a vyskodime tak, abychom jednu g
delsi stranu gumy na patach presunuli pres o
druhou del¥i stranu. Pak nasleduje ¢tvrtobrat, — ,o*"
W dkrok vpravo a z tohoto postaveni vyskok :
o a dopad do stfedu do stoje spojného.
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Postavime se ze strany vné obdélnika ¢elem k jeho
stfedu a vyskocime tak, abychom jednu delsi stranu
gumy na nartech presunuli ptes druhou deli stranu.
Pak nasleduje ¢tvrtobrat, tkrok vlevo a z tohoto
postaveni vyskok a dopad do stfedu do stoje spojného.



