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ZDRAVE
A SPORTOVNE

SCENAR SPORTOVNICH LEKCi “ROBOTI”

Téma: VSeobecné lekce pro rozvoj s vyuzitim prvki crossfitu.

Cile lekce:

Obecné: cviceni na posileni posturalnich svalll, vSeobecné kondice, sily a
vytrvalosti. Provozni (specificke). Déti:

- Posiluje silu posturalnich svald;

- zlepSuje obecnou zdatnost a vytrvalost;

- posiluje svaly pazi a ramenniho pasu;

- posiluje svaly na nohach.

Metody: rigorézni napodobovani, rigordzni ukoly, slovni (vysvétlovani,
demonstrace), prakticka cviceni.

Formy prace: individualni.

Vyukové pomdcky: fixy/mice, mice.

Doba trvani: 30 minut

Pribéh :
Privitani - pfipomenuti bezpecCnostnich pravidel a informace o tematu
hodiny.

Rozcvicka

1. ,Nabijeni baterii* (vSeobecna kondice, reflexy, rychlost, skokanske
schopnosti). Vybrané dité je tim, kdo odebira robotlim - dalSim détem -
energii. Chyceny robot si musi dobit baterie, musi projit energetickym
tunelem (obruCe sefazené do fady). Pro dobiti baterii je tfeba v tunelu
skakat, a to obéma nohama z jednoho kola na druhé. Po vyjeti z tunelu
muUze robot pokracovat v jizdé.

Hlavni ¢ast

1.”Antény*” (reflexy, rychlost, vytrvalost, vSeobecna zdatnost) Do prostred
haly/mistnosti pfipravte kruh s gymnastickymi obrucemi. Jedna se o
skladisté robotickych antén. VSude kolem ve vzdalenosti nékolika krokd
pripravime stanovisté, ktera jsou oznacena kuzely. Podle pocCtu déti mohou
byt 2-4 stanovisté. Na signal déti - roboti startuji a presouvaji antény ze
skladu na své stanovisté. Antény musi byt neseny na hlavé robota! Pozor:
Pri vétSim poctu déti mizete udélat zavody a rozdélit déti do skupin, kazda
skupina se pak snazi nasbirat co nejvice antén pro sebe.

2. Robot-mechanik® (rovnovaha téla, spravné drzeni téla, vnimavost).
Déti - roboti - béhaji po mistnosti s anténkami - pytliky na hlavé a
vykonavaiji rlizné tkoly, napr. otoceni, difep, zménu orientace atd.
Béhem cviCeni nesmi anténky ztratit! Vybrané dité je mechanik a
pomaha ostatnim robotiim, ktefi se porouchali. Robot je porouchany,
kdyz ztrati anténky, tj. spadne mu z hlavy sacek. Rozbity robot stoji na
misté a ¢eka na mechanika. Mechanik robota opravi - nasadi mu sacek
na hlavu. Pak se robot mize vratit ke hre!

3. ,4 x 4 - roboticka stanice* (posilovani posturalnich svald, svall rukou
a nohou, kondice a vytrvalosti) Pripravime 4 stanice - 4 mista na cviceni.
Rozdélime déti do 4 skupin a kazda skupina cviCi na jednom stanovisti.
Skakani - lavicka nebo jiné vyssi misto/box. Déti vyskoCi na laviCku a
spusti se dol(, cviceni se opakuje 4x;

Zakopavani - déti pochoduji od patniku k patniku a délaji velké kroky,
zaroven pokrcuji kolena. Toto cviCeni se opakuje 4x (4 prechody od
patniku k patniku);

Kliky - 4x klik;

Burpee - 4x burpee, tj. dfep, vypad nohou dozadu, navrat do diepu a
vyskok - to je jedno burpee.

4. ,Boj robotd“ (koordinace oko-ruka, vytrvalost, reflexy) Roboti bojuji ve
dvojicich, kazdy robot drzi pénovou ,nudli“ a na pokyn ucitele zacina
boj. V prvnim kole se roboti-déti snazi dotknout svého soupere nudli v
koleni, ve druhém kole v zadech. Pokud je to mozne, bojuji vSichni proti
sobé po dobu 2 kol.

5. ,Prikazy pro roboty* (soustfedéni, prostorova orientace, smery)
Déti - roboti se sefadi do rozptylu, ucitel dava prikazy, napr:

3 kroky doleva

4 kroky doprava

OtocCte se

2 drepy atd.
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mohou na hlavu nasadit pytliky - tykadla - a snazit se je neztratit!

Zakonceni - protahovaci/relaxacni cviceni
VSichni roboti odpocivaji a kontroluji své Casti, Srouby atd. - déti
provadeéji protahovaci cviceni.

Materialy poskytnuté v ramci vzdélavaciho programu ,Zdraveé a sportovné®, VSechna prava vyhrazena.
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