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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCi ,,ZIMA*

Téma: Silovy a vytrvalostni trénink - crossfit. 4. ,Zimni prekazkova draha“ (posilovani svalll, dechové kapacity a
celkové vytrvalosti) Kolem mistnosti, kde se aktivita kona, postavte

Cile lekce: CviCeni na posileni jednotlivych Casti téla, na rozvoj vytrvalosti velkou prfekazkovou drahu. Mohou v ni byt rizné prvky, napr. kuzely,

a kondice, na zlepSeni celkové fyzické kondice. koordina¢ni Zebrik atd. DlleZité je stfidat béh a skoky s posilovacimi

Operativni (podrobné). Dité: cviky:

- Posiluje svalovou a kloubni silu; a. 5 klikd,

- zlepSuje vytrvalost a kondici; b. 5 klik{

- posiluje dechovou kapacitu. c. 5 drepl

Metody: imitaCni pfisna, ukolova prisna, slovni (vysvétlovani, d. 5 drepd.

demonstrace), prakticka cvicCeni. Slalomovy béh - diepy - skoky na zebrinach - sklapovacky - béh - kliky -

Formy prace: individualni a skupinové. rovnovaha pii pfechodu lajny nebo laviCky - burpee. Pfekazkovou drahu

Ucebni pomlcky: pytle, Serpy, velky mi¢, prvky pro prekazkovou drahu, opakujte nekolikrat v zavislosti na velikosti skupiny a véku déti.

napf. kuzely, Zzebfik atd., medicinbal/matrace/stara pneumatika, deka nebo

velké meékké polStare. 5., Sanky* (posilovani svaloveé sily pazi a celkové vytrvalosti) Déti jsou

Doba trvani: 30 minut rozdéleny do skupin/tymd, v kazdém tymu stoji déti ve dvojicich.
Kazdému tymu vyty¢ime trasu: vzdalenost nékolika krokd mezi dvéma

Prlibéh lekci: kuzely. Tymy se sefadi podle svych tras. Pary maji deku nebo sanky a

Privitani - pfipomenuti bezpecnostnich pravidel a informovani o tématu jedno dité si na deku sedne. Na pokyn vedouciho zacCinaji zavody na

lekce; pfipomenuti nadchazejiciho ro¢niho obdobi - zimy. sanich a druhé dité tAhne sané, tj. tdhne deku, na které sedi druhé dité z
dvoijice.

1) ,Stavime snéhulaka“ V omezeném prostoru rozlozime télocvicné pytle. A\
Déti pobihaji mezi pytli a na pokyn ,stavi snéhuléka“. Jednotlivé nebo napf.
ve skupinkach po 3-4 na sebe naskladaji 3 pytle. V zavislosti na velikosti
skupiny a barvach sacki mizeme kol ztizit a mohou s nimi ,stavét

Rozcvicka ﬁsﬁﬁa

snéhulaka“: ~° 6. , Odstranovani snéhu* (Posilovani vytrvalosti, kondice a sily) Velky
a. 5 nebo vice pytl{ 5 N )‘é‘ predmét/pfedmeéty, napf. matrace, medicinbal, je nas snih, ktery je tfeba

b. rlizné barevnymi pytli odklidit. Déti je musi po jednom nebo ve skupinach (v zavislosti na

c. sacky stejné barvy, pfedmétu a jeho hmotnosti) premistit, odvalit na urcité misto. Pokud se

d. 3 pytle, ale kazda skupina musi naskladat 2 nebo vice snéhulakd. jedn&a o medicinbal, je tfeba ho dokutalet napt. pfes kuzely na urCené
misto. Pokud se jedna o matraci, je tfeba nejprve zvednout matraci.

Hlavni ¢ast

3 ,Snéhova koule* (posilovani svalll na nohou) Déti si musi podat velkou Zakonceni - protahovaci/relaxac¢ni cviceni

snéhovou kouli, musi to udélat velmi opatrné a presné, jinak mliZe snéhova

koule vyvolat lavinu. Déti se nejprve postavi zady ke sténé, pritisknou se

zady ke sténé a ,sednou si“, tj. pokrCi kolena, kterd musi svirat pravy Uhel,

a v takto zaujaté pozici si pfedavaji velkou snéhovou kouli z ruky do ruky.

Jednou ve vysSi kolen a jednou vysoko nad hlavou. Pfi dalSim Gtoku

~sneéhovou kouli* si déti lehnou na podlahu tésné ke zdi a opfou se nohama

o sténu. Tentokrat si nohama predavaji velkou kouli a snazi se to délat tak,

aby koule byla po celou dobu pritisknuta ke zdi a aby nespadla na

podlahu.
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Materidly poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdravé a sportovné“. VSechna prava vyhrazena.
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