RODINNY PETIBOJ — ODZNAK VSESTRANNOSTI
17.12. 2022

PRAVIDLA PETI DISCIPLIN

TROJSKOK SNOZMO Z MISTA

Popis

Skakajici za€inaji své pokusy od odrazové Cary, vSechny tfi odrazy musi byt snoZmo,

bez meziskoku a pri doskocich musi byt chodidla na stejné drovni — vedle

sebe, kvlli rovnovaze nejlépe v Sifce bokll. Kazdy zavodnik ma dva pokusy, z nichz se pro druzstvo -
dvojici zapocitava u kazdého nejlepsi dosazeny. Vykony se sec¢tou a déli dvéma.

Méreni

Pasmem, které bude pfi soutézi natazeno v sektoru. Méfi se misto posledniho

dotyku tfetiho doskoku od odrazoveé Cary, s pfesnosti na 0,01 m.

LEH - SED
Stafeta 2 x 60 sekund
Popis

Dvojice cvi¢i stafetové 2 x 60 sekund, kazdy zavodnik tedy 1 minutu celkem, pfi¢emz se po 60
sekundach zastavi €as, aby se zavodnici mohli vystfidat.

Vychozi polohou je leh na zadech s nohama pokréenyma v kolenou do pravého

uhlu, s fixovanymi kotniky a s rukama v tyl — ringo krouzky, s lokty sméfujicimi ke kolendm.
Pomahajici osoba pfidrzuje nohy cvi€iciho za kotniky tak, aby mél staly kontakt

chodidel s podlozkou. Na povel startéra zacina cvi€ici opakované sedy, a to do

nejvyssi polohy, kdy se dotkne obéma lokty kolen nebo jednim loktem opaéného

na zadech, obé lopatky se musi dotknout podlozky. Panev je po celou dobu provadéného
cviku v kontaktu s podlozkou.

Cvicici mGze v ramci vymezeného Casu libovolnékrat pferusit a znovu zacit.

Pocita se celkovy pocCet cvikll dosazenych za 2 minuty.

SKAKANI PRES SVIHADLO

(2 x 1 min)

Popis

Jsou stanoveny 4 zplsoby skakani. Kazdy zavodnik bude skakat dvéma vybranymi zpusoby,
kazdym zpuisobem 30 sekund, celkem tedy 1 minutu. Po 1 minuté se zastavi ¢as, aby se zavodnici
mohli vystfidat.

1. zplsob - preskoky snozmo vzad s meziskokem i bez meziskoku.

2. zpUsob - preskoky snozmo vpied s meziskokem i bez meziskoku.

3. zpusob - preskoky snozmo s krouzenim zkfizmo vpred (vajicko) s meziskokem

i bez meziskoku, je povoleno skakat stale ve vajicku, nebo cyklicky ménit

polohu pazi zkfizmo a vedle trupu, zapocita se kazdy preskok.

4. zpusob — preskoky s opakovanym skréovanim prednozmo s krouzenim

Svihadla vpfed — stfidnonoz (béh na misté).

Skakajici méni zplsob preskok(l na pokyn ¢asoméfice po 30 vtefinach (,zména®).

Kazdy zavodnik si mize vybrat 2 libovolné zplsoby skakani, ve dvojici se

mohou zpUsoby skakani opakovat.

Pocita se celkovy pocet pfeskoku dosazenych za 2 minuty.




DRIBLING

(2 x 1 min)

Popis

Kazdy zavodnik bude driblovat 1 minutu, po 1 minuté se zastavi ¢as, aby se
zavodnici mohli vystfidat.

Dribluje se kolem 2 met, vzdalenych od sebe 10 m. Na povel vybiha driblujici
od jedné mety smérem ke druhé a obiha ji z jedné strany, pfi navratu obiha
druhou metu z druhé strany (trasa driblingu je tedy ve tvaru osmicky). Pri
obihani met dribluje vzdy vnéjsi rukou, tj. kolem jedné mety pravou, kolem
druhé mety levou rukou.

Pocita se celkovy poc¢et ubéhnutych metrd za 2 minuty.

HOD MEDICINBALEM

Popis

Vychozi poloha - stoj zady do sméru hodu, paty chodidel pfed odhodovou

¢arou, mi¢ v natazenych pazich nad hlavou. Nasleduje jeden napfah a odhod

pres hlavu vzad. Hazejici mize vypadnout, ¢i vysko€it smérem vzad (ve sméru

hodu).

Kazdy zavodnik ma dva pokusy, z nichz se pro druzstvo - dvojici zapocCitava u kazdého nejlepsi
dosazeny. Vykony se sectou a déli dvéma.

V kategorii A + B - basketbalovy mi¢ misto medicinbalu (ro¢nik 2015 a mladsi a 2013 - 2014).

Méreni
Pasmem od mista dopadu medicinbalu k odhodové Care, s pfesnosti na 0,25 m.



