SAZKA
OLYMPIJSKY
VICEBOJ

MANUAL ALTERNATIVNICH DISCIPLIN

ODZNAKU VSESTRANNOSTI

01. CLUNKOVYBEH 4 x10m
POPIS

Na hvizd pistalky zavodnik vybiha z polovysokého startu od jednoho kuzele, druhy kuzel obiha a vraci se kfizmo k prvnimu (aby
draha tvofila osmicku). Po jeho obéhnuti pokracuje znovu k druhému kuzelu, toho se jen dotkne a vraci se na start, kde se opét musf
kuzele dotknout. Cas méfime s presnosti na 0,1 sekundy.

MERENI
(jednotky pro zéznam vykonu — sekundy a setiny, napf. 5,58)

Cas méfime stopkami s presnosti na dvé desetinna mista.

02. PETISKOK
POPIS

Paskou vyznacime rovnou ¢aru, nebo vyuZijeme ¢aru na hfisti. Zavodnik zacina ze stoje na jedné noze, $picka nohy za startovni
¢arou, druhd noha v postavenf za stojnou nohou, také za ¢arou.

Zavodnik provede pétkrat stfidavé odrazy z jedné nohy na druhou. MZe si pomahat jak stfidavym Svihem paZzemi (bézecky), tak sou-
paz (obé paze Svihaji spole¢né). V poslednim skoku dopada na obé nohy.

Pokus méfime i v pfipade, kdy 7zak ukonci posledni odraz na jednu nohu.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — metry, napf. 9,36 m)

MéFi se vzdalenost od startovni ¢ary k mistu dopadu blizsi paty pfi doskoku patého odrazu.

03.VYDRZ VE SHYBU
POPIS

Z&vodnik uchopf hrazdu na sifku ramen nadhmatem. Pro snazsi nastoupeni si pomozte stolickou, nebo Zidli.
Na signal sestoupf se stolicky do vydrZe na hrazdé a snazi se udrZet co nejdéle.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — sekundy a setiny, napf. 7,2)

Méfeni zahdjime v momentu sestoupeni ze stolicky a koncime, kdyz brada méfeného Zaka klesne pod hrazdu.

Cas méffme stopkami s pfesnosti na jedno desetinné misto.



