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Cyklistika Cykloblazen

Cyklomachr

Cyklovandrak
Rozcvicka Ranni ptacek

Jogin

Varan

Turistika Edmund Hillary

@ Vyletnik

Dalkovy chodec

Kolo neni jen zabava na odpoledne, dobre slouzi i
jako dopravni prostredek. Jezdis c¢asto autem,
autobusem nebo vlakem? Dala by se néktera z
téchto cest nahradit jizdou na kole? Treba
pravidelna cesta do Skoly nebo navstéva
kamarada? Co kdybys ses po dobu 14 dn(
dopravoval vSude na kole?

Vyraz s rodinou na celodenni cyklovylet, tieba na
jednu ze zficenin z podzimni vyzvy.

Bude o vikendu hezké pocasi? Tak vyraz s rodinou
na poradny cyklovandr s prespanim ve stanu nebo
jen pod Sirdkem! Sbal jen to nejpodstatnéjsi, urcité
spacdk, karimatku a plasténku - ale pozor, kazdé
kilo navic je v kopcich znat.

Kazdé rano se protahni alespon 10ti minutovou
rozcvickou. Nevynechej zadnou cast téla (krk,
ramena, paze, trup, bricho, stehna, kolena, lytka,
chodidla). Zvladnes rozcvicku kazdy den po dobu
14dn(?

Po desetiminutové rozvicce si kazdé rdno zacvic
joginsky pozdrav slunci (mrkni na obrazek Gplné
dole) - oboji alespon 3 tydny v kuse.

Po rozcvicce a pozdravu slunci si relaxacni hudbu
na internetu nebo si poslechni pisnic¢ku, kterou
mas rad. Vybrana hudba by méla mit asi 10 minut.
Lehni si pfi poslechu na zada na tvrdou podlozku,
treba na koberec nebo na karimatku. Ruce poloz
podél téla dlanémi vzharu a zavri oci. Pokus se
vydrzet v klidu, dokud pisni¢ka neskonci. Vnimej
hudbu, soustred se jen na klidné dychani (nddech a
vydech) a mysli na misto, kde je ti dobre. Sestavu
rozcvicka+pozdrav slunci+relaxace poctivé
vykonavej cely mésic v kuse.

Zapichni vlajku na nejvyssi vrchol v okruhu 10ti km
od tvého bydlisté.

Podle mapy ujdi alespon tolik kilometrd, kolik ti je
let. Sbal si vSe potrebné na vylet Gplné sam.

Podle mapy ujdi tolik kilometr(, kolik odpovida
dvojnasobku tvého véku. Sbal si vSe potfebné na
vylet Gplné sadm.
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Béz bez zastavky tolik minut, kolik je ti let.

Prvni tyden: Ubéhni 3 kilometry a to alespon
dvakrat v tomto prvnim tydnu. Druhy tyden
vybéhni minimalné trikrat.

Na mapé si najdi zajimavy vylet vedouci lesem
nebo polem s prekondvanim kopct. At je dlouhy
minimalné 5 kilometrd. Dokazes jej zdolat tak,
abys castéji bezel misto, abys jen Sel? Zabéhni
tento okruh alespon 6x béhem dvou tydnda.

Zmér si béh na vzdalenost asi 60 metrd. Startuj z
nizkého startu na povely "pfipravit se-pozor-ted™.
Po dobu dvou tydnd budes pravidlené trénovat.
Do zapisniku si zapisuj své vysledky, na konci zjisti,
o kolik sis zlepsil cas.

Zmeér si, jak daleko doskocis od mista odrazu (s
rozbéhem nebo bez). Dva tydny pravidelné trénu;j,
aby ses zlepsil alespon o 10cm. Do zapisniku si
zapisuj své vysledky, na konci zjisti, o kolik sis
zlepsil cas.

Zmér si, jak daleko dohodis mickem, hadrovou
kouli nebo Siskou. Pravidelné trénuj a zapisu;j si
vysledky. Zlepsil si se po 14 dnech? Do zapisniku si
zapisuj své vysledky, na konci zjisti, o kolik sis
zlepsil cas.

Zmér si, kolik zvladnes skoku pres Svihadlo za
jednu minutu. Trénuj kazdy den. Dokazes po 14
dnech udélat o 5 skok vic?

Udélej bez zastaveni tolik klikd, kolik jen zvladnes.
Pravidlené trénuj. Pokud za 14 dni udélas o pét
klik@ vic, jsi borec.

Zmér si, kolik zvladnes drepl za jednu minutu.
Trénuj kazdy den. Dokazes po 14 dnech udélat o 5
drepu vic?

Zmér si, kolik zvladnes sklapovacek za jednu
minutu. Trénuj kazdy den. Dokazes po 14 dnech
udélat o 5 sklapovacek vic?

Vezmi dvéma prsty drevény kolicek na pradlo a
jeho drzatky stiskni list papiru. Jak dlouho jej
pouze dvéma prsty udrzis?

Svaz konce uzlovacky k sobé a rozprostri ji na zem
vedle sebe. Na znameni startu do kruhu vskoc,
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uzlovacku vytahni kolem svého téla nad hlavu,
opét poloz na zem vedle sebe, a cvik opakuj. To
celé proved co nejrychleji 7x za sebou. Jak rychle
to dokazes? Je treba, aby uzlovacka byla delsi nez
metr.

Postav se snozmo na okraj schodu, predklon se a
dosahni s napjatymi koleny co nejnize. Kolik cm
pod okraj schodu dosahnou tvé napjaté prsty?

Lehni si na zada, opri se lokty o podlahu, zvedni
obé napjaté nohy tésné nad zem a zacni psat mala
cisla do vzduchu stale spojenymi Spickami.
Pokracuj, dokud udrzis chodidla nad podlahou.
Nohy museji byt stdle napnuté a Spicky spojené.
Do kolika takto napocitds? Dokazes napsat treba
své jméno i s prijmenim?

Vydrz v prkné 5 minut

Zkouska rychlosti: uchop obéma rukama hulku,
predpaz a halku pust. Dfiv nez dopadne na zem,
musis ji znovu chytit. Kolikrat za sebou to dokazez?

Zkouska mrstnosti: vyskoc do vzduchu a otoc se
kolem své osy. Dokazes se v jednom vyskoku otocit
2x nebo 3x?

Pevné natdhni mezi stromy lano nebo najdi v okoli
Uzké a nizké zabradli nebo kladu. Prejdes po ni
alespon 5 metra?

Zkouska dechu: nadechni se z plnych plic a pak
zacni zvolna vydechovat. Zmér, jak dlouho vystacis
se zasobou kysliku v plicich. Pro kontrolu musis po
celou dobu vydechu tise houkat: hGaad - zvuk se
nesmi prerusit.

Trénuj tak dlouho, dokud nevydrzis ve vané pod
vodou 1 minutu.

Uplav pod vodou tolik metrd, kolik je ti let.

Vybarvi si ndzev vyzvy, ktery jsi uz tspésné zdolala/zdolal.
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