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SPORTOVEC/SPORTOVKYNE s
ROPE SKIPPER /| ROPE SKIPPERKA

MOJE JMENO

MUJ PATRON / MOJE PATRONKA

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

ZTO

(hlavni podminky)

Mladsi skauti a skautky QQ () QQQ (3)
Starsi skauti a skautky C:)C:)QQ (4) C:)C:)C:)QQQ (6)
oenaenes | OOO000 8 OOO0000000

B

Mam splnéno:
v kategorii mladsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
v kategorii starsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
v kategorii rovefi a rangers dne: Podpis vedeni oddilu

Zapis si do kolecka poradové Cislo/pismeno plnéné aktivity.

Po splnéni aktivity si kolecko vybarvi barvou podle toho, jak ti plnéni slo.

@ Zelena - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoducha, jeji plnéni m& moc neposunulo

@ Oranzova - ,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 jiz mas aktivitu splnénou (vybarvenou) z predchozi vékové kategorie, pfepis si ji do Fadku tvé aktualni vékové kategorie.

SPORTOVNI
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DOKAZ TO (hlavni podminky) =]

SKAUT

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZADANI AKTIVITY =Sl 2 e ” PODPISY
ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZIT?
Ja
« Sportuji pravidelné a umim si svQj éas
planovat.
« Dokazu si vést o svych aktivitdch zaznam.
Patron/ka
Ja
« Rozumim technice skoku.
« Umim vyhodnotit, v ¢em je potieba se
zdokonalit.
Patron/ka
Ja
« Umim se pfipravit na skakani.
«Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
Patron/ka
Ja
« Dokazu predat svoje znalosti a zkuSenosti.
« Dokazu ostatni nadchnout pro skékani.
Patron/ka
Ja
« Vim, kterd kompenzaéni cviéeni jsou
vhodna.
« Dokazu vysvétlit, jaké je zdravé drzeni téla.
Patron/ka
Ja
« Dokazu odhadnout svoje moznosti. Umim si
stanovit cil, naplanovat jeho dosazeni.
« Umim jit za svym cilem.
« Dokazu svoje snazeni objektivné vyhodnotit.
Patron/ka

Skautska odborka ROPE SKIPPER / ROPE SKIPPERKA
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SKAUT

UKAZ SE (doplfiujici podminky)

POPIS AKTIVITY PODPISY

Ja
l Sestava. Vymyslim a nacvi¢im sestavu trikd, vyberu vhodny hudebni doprovod.
Vystoupeni predvedu druZiné/oddilu.
Patron/ka
z v z v v Jé
2 Wheel Freestyle. S kamaradem ¢i kamaradkou nacvic¢im sestavu, kterou predvedeme
druZiné/oddilu (dva skakaji a drzi dvé Svihadla).
Patron/ka
» ’ g v, v s v M Jé
3 Novy trik. Vymyslim si novy trik na Svihadle. Naucim se ho a ukazu druziné.
Patron/ka
. v we s ) v z Jé
4 Double Dutch. S dalsimi dvéma lidmi nacvic¢im sestavu, kterou ukazu oddilu (dvé dlouha
Svihadla, kterymi to¢i dva cvicenci proti sobé - dal3i skace uprostred).
Patron/ka
z v z e v ’, 3 s~ /) Jé
5 Two in the loop. S kamaradem ¢i kamaradkou secvi¢im predstaveni, které ukazu oddilu
(dva cvici s jednim Svihadlem).
Patron/ka
v . > v 2w ’ Jé
6 Long rope. Pfipravim pro druZinu aktivitu s Long rope - vSichni skacou s jednim
Svihadlem.
Patron/ka
. . . ’ . v 3 Jé
7 Inspirace. Shlédnu 10 inspirativnich videi a vyberu si tfi véci (triky, typy skokU atp.), které
se naucim.
Patron/ka
Videozaznam. Desetkrat si na video zaznamenam sestavu triki. Nasledné si video pustim, e
zkontroluji techniku skakani a provedent triku. ZapiSu si, jaké véci bych mél/a pFisté
vylepsit, a pracuji na nich. Videa porovndm v ¢ase. Patron/ka
& ’ v z 212y v v 3 Jé
9 Svihadla v programu. Zapojim tfikrat skakani pres Svihadlo do druzZinového programu.
Patron/ka
l Zéakladni anatomie. UkaZu na svém téle, které svaly jsou namahany pfi skoku &
nejvic. Vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se pfi sportovani starat o své télo,
a spolec¢né s dobrovolné vybranou osobou predvedu rozdily (napf. rozsah pohyblivosti). Patron/ka
l l Psychohygiena. Vysvétlim, co je to vytrvalost a proc je ve skakani daleZita. Ukazu &
druziné, co mi pomaha, kdyz mi to pfi tréninku nejde nebo jsem pfi vystoupeni
nervozni.
Patron/ka

Skautskd odborka ROPE SKIPPER / ROPE SKIPPERKA



POPIS AKTIVITY PODPISY

Ja
l 2 Zranéni. Nazorné predstavim typicka zranéni vyskytujici se pfi skakani. Vysvétlim,
pro¢ vznikaji, jak je o3etfit a jak jim predchazet.
Patron/ka
Ja
l 3 Druhy 3vihadel. Doporucim kamaradovi ¢i kamaradce vhodné vihadlo (délka, typ,
cena, misto nakupu).
Patron/ka
Ja
14 Hudebni doprovod. Vyberu vhodny hudebni doprovod pro rozcvicku, rychlé, pomalé
skakani, vystoupeni.
Patron/ka
Ja
l 5 Skakaci zaZitek. Libovolné ztvarnim skakaci zaZitek a predstavim ho kamaradam.
Patron/ka
Ja
l 6 Skakani v historii. Zjistim si, jaké jsou prvni zdznamy o preskakovani provazu. Podle
dochovanych zprav zkusim prvni skdkani rekonstruovat.
Patron/ka
l 7 Strava. Sleduji, jak strava ovliviiuje mé cviceni (odlehcena strava x téZ3i strava, jidlo &
tésné pred cvienim x jidlo s dvouhodinovym predstihem). Zéznamy vyhodnotim
a vysvétlim. DruZiné/oddilu ukdzu své vysledky a seznamim je se zakladnimi pravidly stravy
pfi cvicent. e
Ja
l 8 Zavod. Zd¢astnim se zavodu.
Patron/ka
Ja
l 9 Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
20 Vlastni aktivita. J3
(V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, mtiZzes si po dohodé s patronem/ 8
/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do doplriujicich podminek ,Ukaz se*.)
Patron/ka
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