14. Pfeskok: odrazova priliprava

1. Pro cviceniv jakych gymnastickych disciplinach je dulezita odrazova priprava?

2. Napis alespon 5 rliznych cvi¢eni pro rozvoj explozivni sily dolnich koncetin.

3. Jakou formu mechanické energie vyuzivame pro odraz pfi vyuZiti preskokového mustku nebo
trampolinky?

4. Vyber spravnou odpovéd:
a) pred mustkem se odrazime snozmo, z mlstku snoZmo
b) pred mlstkem se odrazime snoZmo, z mlstku jednonoz
c) pred mUstkem se odrazime jednonoz, z mastku snoZzmo
d) pred mustkem se odrazime jednonoz, z mlstku jednonoz
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5. Vyzkousej a podtrhni zplUsoby, jakymi umis skakat pres Svihadlo:
snozmo s meziskokem; snoZmo bez meziskoku; na pravé noze; na levé noze;
snozmo vzad s meziskokem; snoZmo vzad bez meziskoku; ,vajicko“; dvojsvih.

Pokud umis dvojsvih, vyzkousej, kolik jich zvlddnes hned za sebou:



