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Švihadlová desítka
Pracovní list k samostatné práci 
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Švihadlová desítka


Přes švihadlo se dá skákat různými způsoby.





Vyzkoušejte si „švihadlovou desítku“ podle návodu ve videu:

1. 10 přeskoků snožmo

2. 9 přeskoků pravou nohou napřed

3. 8 přeskoků levou nohou napřed

4. 7 přeskoků po pravé noze

5. 6 přeskoků po levé noze

6. 5 přeskoků pozadu pravou napřed

7. 4 přeskoky pozadu levou napřed

8. 3 přeskoky s překříženýma nohama

9. 2 skoky v podřepu snožmo

10.  1 vajíčko s překříženýma rukama








[image: Skákání Přes Švihadlo, Člověk, Silueta, Fitness, Hraní]Zkus vymyslet snazší a obtížnější varianty. Porovnej je se spolužáky. Shodli jste se na tom, co je obtížnější? Pokud se u něčeho lišíte, proč myslíš, že tomu tak je?
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