PILDOM 12

Ahoj sportovci dékujeme vsem, ktefi s ndmi poctivé cvici. Dnes nepojedeme
klasickou tabulku a cviky v intervalech, ale naucime vas hru naseho mladi. A
bude to Skolka se $vihadlem, které jsme v naem PILDOM jiZ jednou vyuzili.
Tuto pohybovou hru jsme hraly stale jako déti a moc nas to bavilo. Také se
hravala Skolka s mi¢em, tak tu tfeba dame pfisté. Z tohoto cviceni ndm zaslete
fotky, jak vam to jde. Dékujeme...

Skolka se $vihadlem

1. 10 x preskocit Svihadlo snozmo.

2.9 x preskocit Svihadlo se stfidanim pravé a levé nohy.

3.8 x preskocit pouze po pravé noze.

4. 7 x preskocit pouze po levé noze

5. 6 x preskocit snoZmo, ale se zkfizenyma nohama

6. 5 x preskocit snozmo, ale tocit Svihadlo dozadu.

7. 4 x preskocit se stridanim preskoku snozmo a se zkfizenyma nohama.
8. 3 x preskocit po pravé noze, ale tocit dozadu.

9. 2 x preskocit po levé, ale tocit dozadu.

10. x ,,Vajicko“- preskocit snoZzmo, ale ruce jsou pred télem zkrizené.

Skolku skakejte venku v parté. Vyhrava ten, kdo co nejdiive ukoné&i bez chyby
vSechny skoky. Pokud udélas chybu, cvi¢i nékdo jiny dle poradi. A zacinads tam,
kde jsi udélal chybu.



