SPORTY
& HEALTHY

Cile lekci:

Hlavni cile: posileni svall véech &asti téla, zlepSeni celkové kondice, koordinace oko-ruka, uéeni se novym
sportovnim disciplinam, uceni se fair-play.

Funkeni cile. Dité:

« posileni svalQ;

e rozvoj koordinace;

o uceni se novym sportovnim disciplinam;
» uceni se zasadam fair-play.

Zpusob provedeni: individudlni a skupinové
Uéebni pomuicky: kuZely, pénové nudle, malé kuzely (disky), sané nebo deka.
Doba trvani: 30 minut

Rozcvicka

1. "Olympijské kruhy"

Déti chodi, pobihaji nebo poskakuji v mistnosti/venku. Na znameni trenéra (napf. pisknuti) musi déti vytvorit olympijské kruhy
tim, Ze se chyti za ruce. Kruhy mohou byt malé (2-3 déti) nebo velké. Hru opakujeme nékolikrat. Trenér mlzZe urcit, jak velké
maji kruhy byt (kolik déti tvofi jeden kruh). Na zavér vytvofi celd skupina jeden velky olympijsky kruh.

2. ,Olympijska pochoden”

Déti se rozdéli do dvou skupin a nékolik krokl od sebe. Mezitim trenér pfipravi pochoden: kuzel + maly kuzel (disk) + mic.
Prvni dité z jedné skupiny vezme pochoden a bézi pfimo k druhé skupiné. Pfeda pochoden prvnimu ditéti z druhé skupiny a
zaradi se na konec fady. Poté zase bézi dité s pochodni k prvni skupiné a takto se hraci stfidaji. Hra kon¢i, kdyz se v§echny
déti vystridaji
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Hlavni ¢ast — Zimni olympijské hry (posilovani svali a celkovy fyzicky rozvoj)

3. "Slalomovy obr" (posilovani svall pazi a trénink kondice)

Déti se rozdéli do dvou az tfi skupin. Kazda skupina absolvuje slalom, ktery je pfipraven z kuzeld. V kazdé skupiné déti tvofi
tficlenny tym. Jedno dité z tymu jezdi na sanich, dalSi dvé déti tahnou sané. Pokud aktivita probiha ve vnitfnich prostorech,
mUzZete misto sani pouzit deku. Na znameni trenéra déti probéhnou slalom co nejrychleji. Hra se opakuje, dokud se vSichni
nevystridaiji.

4. ,Hokej" (posileni svalil pazi, koncentrace, koordinace oko-ruka)

Pfipravte si cil - kuzely nebo malou fotbalovou branku. Né&kolik krok{ pfed branku umistéte lano, to je hranice, kterou déti pfi
hie nemohou prekrodit. Jako hokejku pouzijte p&novou nudli, jako puk mizete pouzit malé mi¢ky nebo maly kuzel (disk),
podle toho, jestli aktivita probiha uvnitf nebo venku. Kazdé dité se snazi vstrelit gél iderem kuzele/micku z hranice, ktera je
umisténa pred brankou.

5. ,Zmrazeni"

Jedno dité je mrazik a snazi se chytit ostatni. Chyceny hrac ,zamrzne” — prestane se hybat a ostatni ho mohou vysvobodit
tim, Ze ho obejmou.

6. ,Snéhové pevnosti“ (koordinace oko-ruka, posileni sval()

Dé&ti jsou rozdéleny do tymd. Kazdy tym si postavi svoji pevnost (venku ze snéhu, uvniti pomoci kuzell) a pfipravi si snéhové
koule nebo mékké micky. Na znameni ucitele je bitva zahajena. Kazdy tym mifi na cil — na pevnost. Vyhrava tym, ktery nejlépe
mifi a trefuje cil protihrace, pfi€emz nesmi prekrocit uréenou hranici.

7. ,Biatlon” (celkovy fyzicky rozvoj, koordinace oko-ruka, posilovani kondice)

Ucitel pfipravi cestu (pouzije kuzely nebo lana). Na jednom misté je cil (kuzel nebo disk), na ktery déti mifi. K hazeni
pouzivame snéhové koule nebo mi¢ky. Na uréeném startu dité vybiha a trenér mu méfi ¢as. Opakujte zavod nékolikrat, aby
déti mohly prekonavat své viastni rekordy.

Zaveér - protahovaci cviceni
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