SPORTY
& HEALTHY

Cile lekci:

Obecné: posilovani svalll nohou (vnitfni svaly stehen), posilovani hlubokych posturalnich svall, rovnovéha téla,
funkéni trénink.

Funkéni (podrobné): Dité:

« posileni svalli
e rozpoznavani zakladnich geometrickych tvart
e rozvoj soustredénosti

Metody: napodobovani, verbalni vysvétleni Ukoll, ukazka, prakticka cvicen.
Zpusob provedeni: individualni

Ué&ebni pomticky: kuZely nebo podobné znacky, obruce, tvary vystfizené z kartonu: ¢tverec,
trojuhelnik, obdélnik atd.

Doba trvani: 30 minut
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Probéh lekci:

Pozdrav - pfipomenuti bezpeénostnich pravidel a pfedstaveni tématu aktivit; ukazka geometrickych tvart (napf.
vystfihnutych z kartonu, déti si je mohou pfipravit predem).

Rozcvicka

1. Olympijské kruhy

Déti se prochazeji/béhaji/skacou po mistnosti a na pokyn vedouciho musi utvofit kruh. Déti se chyti za ruce a tvofi vétsi (vice
déti) nebo mensi kruhy (dvé déti). Je duleZité vytvofit kruh co nejrychleji. Déti, které kruh nevytvofi a zistanou osamocené,
plni zvlastni ukol:

a. 5 skok{l ,panédka“ nebo

b. 5 dfepll nebo

c. 3 anglicaky. > > > > >
2. Trojuhelniky a tverce

Pomoci kuzell nebo jinych znagek vytvofime 2 geometrické obrazce: ¢tverec a trojuhelnik (o stranach 2-3 m, v zavislosti na
prostoru a véku déti). Rozdélime déti do dvou skupin. Jedna skupina pro ¢tverce, druha pro trojuhelniky. Kazdé dité, na které
pfijde fada, musi pfeb&hnout/prejit kazdy tvar danym zptsobem:

a. Ctverec - 1 stranu pfeb&hnou déti smé&rem vpFed, druhou stranou prejdou stylem ,krok-sun-krok”, tfeti stranu prejdou
pozadu, a ¢tvrtou stranu prejdou po Ctyrech.

b. Trojuhelnik — prvni stranu déti pfeskacou snozmo, druhou stranu pfeskacou po pravé noze, treti stranu preskacou po levé
noze.

Po dokonéeni cvic¢eni se skupinky vymeéni.
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prvnim vrcholu skoéi 5 panakd, na druhém vrcholu 5 diepd, na tfetim vrcholl 5 angli¢akl, na étvrtém vrchold 5 klikd apod.
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Hlavni ¢ast - gymnasticka, obecné rozvojova cviceni

3. “Stin” (télesna rovnovaha, posilovani posturalnich svald)

Trenér ukazuje cviceni a déti ho jako stiny co nejpfesnéji napodobuji. Dité, které neprovede dany cvik, napf. ztrati rovhovahu
nebo neudrzi danou pozici po stanovenou dobu, musi rychle najit geometricky tvar v okoli (tfeba vzor na koSili, prvek vybaveni
mistnosti, pfedvede tvar pomoci svych rukou apod.) Zkousime vydrzet v pozici 5 az 15 vtefin v zavislosti na véku déti:

a. Postavte se na jednu nohu, druhou pokréte v koleni a zvednéte co nejvyse, paze natahnéte a spojte je nad hlavou,

b. Postavte se na jednu nohu, predklonte se a druhou nohu zvednéte rovné nahoru a dozadu, paze jsou roztazené (pozice
,holubi¢ka"),

c. Kleknéte si na jednu nohu (koleno oprete o zem), druhou nohu natdhnéte rovné pred sebe, opfete chodidlo a zvednéte obé
paze rovné nahoru,

d. Posadte se na podlahu a zvedejte zaroven horni a dolni ¢ast téla, takze utvofite tvar pismene V.

4. “Ziva prekazkova draha” (flexibilita, hbitost, posilovani sval)
Rozdélte déti do dvou skupin, jedna skupinka bude prekonavat prekazkovou drahu, druha ji bude tvofit nasledujicim
zpUsobem:

a. Slalom — ¢ast déti stoji v fadé ve stejné vzdalenosti od sebe, drzi ruce vysoko nad hlavou — jsou jako kuzely ve slalomu,
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velky kruh a druha skupinka bé&ha slalom do kruhu.

b. Prochazeni pod mostem — ¢ast déti vytvofi most tim, ze si stopnou vedle sebe, pfedkloni se a opfou se rukama o zem.
Druha skupinka je podejde.

c. Cikcak (vrcholy trojuhelnikd) — jedna skupina déti se postavi na rlizna mista ,.cikcak”. Druha skupinka se mezi nimi pohybuje
a s kazdym vrcholem trojuhelnik( (tedy se tfemi détmi) si placnou.

5. “Tvorime tvary” (hbitost, rychlost, flexibilita)

Po mistnosti rizné rozlozime geometrické tvary vystfizené z kartonu. Déti pobihaji a na signal vedouciho, ktery mize znit
napf. ,Ctverec”, se rychle postavi vedle tvaru ¢tverce, a zaroven takovy tvar samy vytvofi. Mohou pouZivat své ruce, lehnout si
na podlahu, stocit se do kruhu nebo spolu s ostatnimi stat v kruhu ¢&i ¢tverci (u malych déti plati, ze staci, kdyz geometricky
tvar najdou a stoupnou si k nému).

6. “Chodidlo - Umélec” (posileni svald na nohou, vnitfnich svall stehen)

Nage nohy jsou umélci a my s nimi kreslime rlizné tvary. Lehneme si na podlahu a zaéneme
,malovat":

a. Malujeme kola (cviéeni ,jedeme na kole), je dlleZité neprovadét toto cviéeni piili§ rychle.

b. VleZe na podlaze zvedneme nohy, drzime je rovné natazené, nejdfive spojené, poté je
roztdhneme a zase spojime - tvofime tak trojuhelnik. Nohy drzime rukama pod koleny.

c. Vleze na podlaze zvedneme nohy nahoru a poté pokréime kolena, pfitdhneme je co nejblize k
sobé, ¢imz udélame jakysi ,dfep”, a nakonec nohy prekfizime v kotnicich. Vznikne tak tvar
kosoctverce.

d. Lehneme si na bok a opfeme se o jeden loket. Noha blize k podlaze je rovné natazena. Druhou
nohu pokréime v koleni, chodidlo opfeme o koleno lezici nohy. Poté nohu narovhdme a zvedneme co
nejvyse, abychom vytvofili pravy uhel — tvar ¢tverce.

e. Vleze na boku se opfeme o jeden loket, kolena obou nohou jsou pokréena, chodila jsou u sebe a
jednu nohu zvedneme (jako cvik motyl ve verzi vieze).

A
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Zaveér - protahovani/uvoliuijici cviky - jéga

7. Zakladni jéogové pozice pro déti "

Strom 1 Strom 2

4 = y o
(&) a. Strom - stojime rovné, pokrcime jedno koleno a

g chodidlo opfeme o druhou natazenou nohu, ruce
mame spojené pred sebou a pfi zachovani rovnovahy
zvedneme ruce nad hlavu (ruce jsou vzdy spojené).
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Bojovnik
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b. Bojovnik — ruce jsou rozprazené do stran, stojime
v mirném rozkroceni, jedna noha je pokréena a stoji na
celé plose chodidla, druha noha se opira o prsty.

Pes
Pes — nohy mirné rozkro¢ime a opfeme se rukama
pfed sebou o podlahu.

Kocka

? d. Kocka - "kogici hibet" — opirdme se rukama a koleny

o podlahu, tla¢ime zada/pater nahoru, hlavu méame
sklonénou k podlaze.

Kobra

e. Kobra — lezime na bfiSe, opfeme se o ruce, zvedneme
hlavu a hrudnik nahoru, nohy jsou natazené na zemi.
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