oeR)

ATLET/ATLETKA

Beseda. Usporadam besedu s s atletem ¢i atletkou, ktefi se atletice vénovali
v minulosti nebo se ji stale vénuji.

Patron/ka

MOJE JMENO
. . : . " Ja o

l Slavna osobnost atletiky. Vyberu si slavnou osobnost atletiky a pripra- MUJ PATRON / MOJE PATRONKA

vim o ni pro ostatni hru, ve které se dozvédi néco z jejiho Zivota, kariéry,
a zasportuji si.

Patron/ka

l Atletika napfi¢ skautskou historii. PFectu si staré oddilové kroniky )

a néjakou knihu o skautingu (Zaklady junactvi, Foglarovy knihy, ...)
a najdu pasaze, kde je do oddilové Cinnosti zapojena atletika. Podle tohoto vzoru
zapojim atletiku také do nasi oddilové ¢innosti. e

POCTY KE SPLNENi ODBORKY
Ja (aktivity si vybirdm po poradé s patronem/patronkou)

_
Patron/ka (hlavni podminky)

J
Patron/ka
Ja -

l 2 Béhani. Chodim pravidelné (alespori 2x tydné&) bé&hat.

l Vhodné obleéeni. Béhem sportu se vhodné& oblékam. Vysvétlim oddilu,
jak se spravné oblékat v zavislosti na pocasi a aktivité. V ramci pfedstavo-
vani oble¢eni mohu ukazat napf. tretry.

14 BéZecka akce. Z(i¢astnim se benefi¢ni béZecké akce. Dob&hnu do cile.

Patron/ka , .
Mam splnéno:
Ja ., P
Jsem patronem/patronkou této odborky. v kategorii mladsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
l (Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
v kategorii starsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
Vlastni aktivita. , . o . . I
l 6 (V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, m(iZes si po dohodé s patronem/ Ja v kategorii rovefi a rangers dne: Podpis vedeni oddilu

/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do doplfiujicich podminek ,,UkaZ se*.)

s

Zapis si do kolecka poradové Cislo/pismeno plnéné aktivity.
Po splnéni aktivity si kolecko vybarvi barvou podle toho, jak ti plnéni slo.
Patron/ka @ Zelena - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoducha, jeji plnéni m& moc neposunulo
@ Oranzové - ,Tato aktivita byla pfiméFené obtizn4, jeji plnéni bylo pro mé vyzvou.*
@ Cervené - ,Tato aktivita byla velmi naro¢na, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam.*
Pokud jiZz mas aktivitu splnénou (vybarvenou) z predchozi vékové kategorie, prepis si ji do Fadku své aktualni vékové kategorie.

Skautska odborka ATLET/ATLETKA SPORTOVNi



Q). Q).

5 G320 § &h)
DOKAZ TO (hlavni podminky) g UKAZ SE (doplriujici podminky) A
SKAUT SKAUT

ZADANI AKTIVITY

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZE ZNAM | UMIM | DOKAZU VYUZIT?

PODPISY

POPIS AKTIVITY

PODPISY

Prekonavam se. U vybrané Ja Atleticka abeceda. Zjistim, co se skryva pod pojmem atleticka abeceda Ja
bézecké discipliny si za pomoci « Umim si stanovit vhodny cil (ani prilis a k cemu slouzi. Naucim se z ni alespon pét cvikd, které nasledné ostatnim
patrona ¢i patronky nastavim ¢asovy lehky, ani nedosazitelny). v oddile ukazu. U kazdého cviku vysvétlim, ¢im je dlleZity a proc se déla. Zvazim,
limit, kterého chci dosdhnout, a zatim « Dokdzu se béhem mésice ve vybrané zda dané cviky nezaradit do oddilového sportovniho Zivota. st
se mi to nedafri. Po mésici tréninku limit  discipliné zlepsit.
splnim. Patron/ka
Ja
Atleticky denik. Vedu si alespori po dobu tfi mésici atleticky denik pro zazna-
’ menavani vlastnich tréninkd, sportovnich vykont a dalSich informaci.
Pitny reZim. B&hem sportovni - Nezapominam Castéji pit béhem fyzic- Ja Patron/ka
aktivity dodrzuji pitny rezim a piju ké aktivity a piti nosim vzdy s sebou
¢istou vodu. Béhem tabora / sportov- nebo se ihned po béhu dostatecné
ni vypravy dohlizim na pitny rezim napiju. V horkém pocasi si s sebou ... e L, . o, . Ja
pfi sportovnich aktivitéch. vezmu piti vice. e Kruhm{y trer}lnk. Prawde!ne vyuzivam kruhqyy trénink, kde seJeQnotlng cvi-
ky (posilovaci, vytrvalostni, rychlostni) opakuji v cyklech. Vyberu si k tréninku
vhodné pomUcky napt. Svihadlo, medicinbal nebo Cinky.
Patron/ka
I G (553 . +Dbadm na dostate¢né rozcviceni a ro- .
Rozcviceni a protaZeni. Pred kaz- G (R SR S, Ja 2
2 A zehfati celého téla jako prevenci drazi e . e s s Ly Ja
gly'm SPOFtO)/nJm vykon?m se a bolesti svalil. Stejné tak nezapome- Méreni tepu. S pouzitim mérice tepu si béhem sportovni aktivity méfim tep,
ROAAEEIT &) () ZEVElT €52 protahnu. : nu na protazeni svald po sportu. ktery si zaznamenavam, a v priibéhu ¢asu vysledky porovnavam. Zjistim si,
I?eh'enj tabqra { tri vyprav vl rOZEVIE | ymim vybrat vhodné cviky pro roze- co tepova frekvence vypovida o mé vykonnosti.
Ceni pred ndro&né&jsimi sportovnimi heati . iy h %K Patron/ka
aktivitami 'ratl a Protazenl télaso lgdem nave Patron/ka
: Ucastniku i jejich sportovni zalozeni.
. o : . R S . Ja
Atletika nazivo. Zajdu se podivat na atleticky stadion a zjistim, jak vypadaji
atletické zavody. Pozoruji sportovce i rozhod¢i a vnimam celkovou atmosféru
3 & 5 zavodU. Se svym pozorovanim a zazitky sezndmim druzinu.
erstrannost. V’yzkgusm'alvespon . Vynmip V/ st
tfi pro mne nové (pfip. méné Ja
znamé) atletické discipliny (napt. sprint
100 m, skok do dalky, béh na 1 500 m, « Prokazu svoji vSestrannost a zjistim, J4
vrh koull,vbveh [P r?_'Zk,e prekegz— a3 a'Flet'lka skryva mnoho odlisnych 6 Organizace atletického zavodu. Uspofadam pro ¢leny oddilu atletické zavo-
kY’ h°‘3‘ ostepenj). ijstlnl,Jakych disciplin. dy obsahujici nejméné Ctyri discipliny.
vykon( bych mél svém véku v této Patron/ka
discipliné dosahovat, a porovnam to Patron/ka
se svym vykonem.
Ja
7 Navstéva atletického klubu. Vyzkousim si atleticky trénink v mistnim
atletickém klubu.
s ¢ R an 2 Patron/ka
Treninkovy plan. Vyberu si jednu e f ] R _— Ja
. . S « Dokazu si stanovit cil, pfipravit plan
technickou atletickou disciplinu, Rt 2 . 2
" . o S tréninku a poté ho dodrzet. Na za- ,
ve které se chci zlepsit. Pfipravim si . . 0. v Ja
PPN L T vér dokazu svij vykon adekvatné . . PP Tiees o PEPIR® 2 .
plan tréninku, tfi mésice ho dodrzuji . Komentovani sportovni udalosti. Vyzkousim si komentovani nékteré atletic-
G AR o zhodnotit. PO - 2 P
a pak zhodnotim, jak jsem se zlepsil. Patron/ka ké discipliny, napr. skoku do dalky na tabore.
Patron/ka
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