POPIS AKTIVITY PODPISY

Ja
1 1 Organizace besedy. Zorganizuji a budu moderovat besedu pro nas oddil se skateboar-
distou/skateboardistkou.
Patron/ka
Ja
l Proc skateboard. Libovolnym zplisobem ztvarnim, co mé na skejtu bavi. Vysledek
predstavim ostatnim. Reknu, pro¢ podle mé maji skateboarding vyzkouset.
Patron/ka
» , U Ja
l Skatepark. Podilim se na provozu nebo drzbé skateparku. Pomaham s tklidem,
opravami prekazek nebo resenim konfliktd. Vysvétlim novym navstévnikim, jak
skatepark funguije a jaka pravidla v ném dodrzovat.
Patron/ka
. e - , , . Ja
l Radius. Bezpecné ovladam jizdu v radiusu. Na velké U-rampé nebo v bazénu vydrzim
jezdit alespori dvé minuty v kuse bez padu. Pfedvedu alespori jeden trik na hrané
radiusu (copingu).
Patron/ka
. . PP C . ) Ja
l Dopravni prostfedek. Po cely mésic jezdim denné do 3koly a ze Skoly na skejtu,
pokud to pocasi dovoli. Jizdu mohu kombinovat s pési chiizi nebo MHD, ale ¢ast
musim vzdy urazit na skejtu. Kazdy den musim na skejtu urazit alespori ¢tyfi kilometry.
Patron/ka
Ja
l Vyprava na skateboardu. Vyrazim na jednodenni putak na skejtu. Pfedem si pfipra-
vim trasu, aby vedla prevazné po cyklostezkach a dalSich vhodnych cestach.
Patron/ka
Ja
l 7 Pokrocilé triky. Béhem tii mésicli natrénuji kick-flip a shove-it. Oba triky pak pfedve-
du ostatnim. Pokud uZ oba triky dokazu, vyberu si jiné dva, které dosud neumim.
Patron/ka
Ja
l Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyz plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
l 9 Vlastni aktivita. .
(V pfipadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, mizes si po dohodé s patronem/ Ja
/patronkou vytvorit jednu vlastni aktivitu do doplfujicich podminek ,Ukaz se*.)
Patron/ka
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CiL: Skateboarding je jednou z variant odborky Sportovec/Sportovkyné.
Je uréen viem, kdo radi skejtuji, maji silnou viili, ochotu rozvijet se, prekonavat
prekazky a chovat se podle pravidel fair play.

POCTY KE SPLNENi ODBORKY

(aktivity si vybirdm sdm po poradé s patronem/patronkou)

DOKAZ TO UKAZ SE
(hlavni podminky) (dopliiujici podminky)

Mladsi skauti a skautky QQ () QQQ (3)
Starsi skauti a skautky QQQQ (4) QQQQQQ (6)
OOO000 8 OOOOVO0000

Rovefi a rangers

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 islo/pismeno plné&né aktivity.

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

@ Zelend - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoduch4, jeji plnéni mé moc neposunulo.“

@ Oranzové - ,Tato aktivita byla pfimérené obtizna, jeji plnéni bylo pro mé vyzvou.“

@ Cervena - ,Tato aktivita byla velmi narocna, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam.«

Pokud jiZ ma3 aktivitu splnénou (vybarvenou) z pfedchozi vékové kategorie, prepis si ji do fadku tvé aktualni vékové kategorie.

SPORTOVNI
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CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZADANI AKTIVITY PODPISY

POPIS AKTIVITY

PODPISY

A Tréninkovy denik. Pravidelné jezdim

ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZiT?

na skejtu. Béhem jednoho mésice si : Sk,ejtuj' pravideln€ a umim si svij cas Ja
do tréninkové karty zaznamenavam ¢as planf)vat. ’ q
B e R A P « Dokazu skejt a pohyb vyuZit v kazdodennim
strdveny skejtovanim a ispésné zvladnuté =
. S s N zivote.
triky. Sportu se vénuji mésicné tolik hodin, P , A o
S o p o vy « Dokazu si o svych aktivitach vést zaznamy
kolik je dvojnasobek mého véku, vétsinu casu 2 sledovat vikonnostni progres Patron/ka
na skejtu (max. 30 hodin). Y el
Jistota skejtu. Po dobu tii mésicl se « Umim sledovat sv(j sportovni vykon Ja
zamé¥im na jeden trik, ktery dosud po delsi dobu.
neumim, a snazim se ho vypilovat k dokona-  «Vim, jak zmé&fit svou vykonnost.
losti. Pokud neumim ollie, zacnu pravé timto ~ « DokaZzu vykon zpétné vyhodnotit.
trikem. « Zvladnu ollie. Patron/ka
Rozcviceni nejen pred skateboardin- J4
gem. Rozcvic¢ime se s kamaradem/ R -
A A pogrosayd « Umim vést rozcvicku.
/kamaradkou. Vysvétlim jim, pro¢ délame e AT
. B T D AP ST e Y « Znam jeji vyznam.
jednotlivé cviky, jaké jsou jejich Gcinky pred P . .
25R 3 M 2 e «Vim, jak predchazet zranénim pfi sportu.
z4téZi, cemu predchazeji a jaka zranéni Patron/k
mohou pfi sportu hrozit. atron/ka
Skateboarding pro oddil. Ve ska-
teparku nebo na jiném vhodném misté J4
pfipravim pro druZinu/oddil akci, béhem
které si vSichni budou moci vyzkouset jizdu « Dokazu predat svoje znalosti a zkuSenosti.
na skejtu. Vysvétlim, jak udrZet rovnovahu « Zvladnu predstavit skateboarding oddilu.
a dalsi zaklady skateboardingu (triky, pfekaz-  «Vim, co je to fair play a pro¢ je dlleZité ho
ky ve skateparku atd.). Pfedstavim pravidla dodrzovat
skateboardingu, podstatu fair play a zpCisoby, A,
jak predchazet konfliktnim situacim, které ciopla
mohou nastat.
Kompenzaéni cviéeni pro skateboar-
ding. Dodrzuji zakladni kompenzaéni « Zndm vyznam kompenzacnich cviceni Ja
cviky pro skateboarding. Pfedstavim je také a dokézu je vysvétlit ostatnim.
ostatnim ¢lentim druziny/oddilu. Vysvétlim « Zndm konkrétni kompenzaéni cviky
jim, pro¢ jsou tato cvic¢eni vhodna i pro ty, pro skateboarding.
kdo nesportuji, a jak mohou napomocizdra-  «Vim, jak po skejtovani odpocivat
vému drZeni téla. Po skejtovani odpocivam aregenerovat. Patron/ka
aregeneruji.
Sportovni cil. Stanovim si cil ve skate- 3
. Py e 4
. bozjrdjngu, ktery)efro mne fealny, LS « Dokazu odhadnou svoje moznosti. Umim
zaroven vyzvou (napf. Ucast na zavodech : L . . .
. S Pl si stanovit cil, naplanovat jeho dosazeni.
Czechskateboarding, zaloZeni oficialniho P ., v N .
P 2 p Umim jit za svym cilem. DokdZzu svoje snaze-
klubu). Naplanuji si, jak jej dosahnu. Cil P .
a2 s p ni objektivné vyhodnotit.
i plan zkonzultuji s patronem/patronkou. Cile Patron/ka

dosahnu.
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Osobnosti skateboardingu. Pripravim ¢lanek, prezentaci, komiks, kviz pro oddil apod., Ja
ve kterém predstavim vybranou svétovou a ceskou skateboardovou osobnost. Zminim,
v éem mé inspiruji a pfipadné s &im z jejich Zivota se naopak neztotoZziuji. Patron/ka
Ja
Historie skateboardingu. Zjistim, jak vznikl skateboarding. Pokud v historii naleznu néco,
co si lze vyzkouset, vyzkousim si to (napf. vybavent, disciplinu).
Patron/ka
Zakladni anatomie. UkaZu na svém téle, které svaly jsou pfi skateboardingu nejvic Ja
namahané, a vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se pfi sportovani starat o své télo,
a spolecné s dobrovolné vybranou osobou predvedu rozdily (napf. rozsah pohyblivosti). Patron/ka
’ ’ Ja
Psychohygiena. Pfedstavim oddilu pét zékladnich pravidel psychohygieny pro sportovce
a sportovkyné (napf. vytvofim plakat) a doplnim je o vlastni zkuSenosti ze skateboardingu.
Patron/ka
Olympijské hry a jejich myslenka. Seznamim oddil s myslenkou a historii olympijskych Ja
her. PopiSu systém soutéZi ve skateboardingu (discipliny, pravidla, bodovani). Pfedstavim
priklady olympijskych sportt, které jsou tradi¢ni a které byly na olympiadu zafazeny teprve
nedavno. Patron/ka
Strava. Sleduji, jak strava ovliviiuje mé cviceni (odlehcena strava x téZsi strava, jidlo tésné Ja
pred cvicenim x jidlo s dvouhodinovym predstihem). Zéznamy vyhodnotim a vysvétlim.
Druziné/oddilu ukdzu své vysledky a seznamim je se zakladnimi pravidly stravy pfi cviceni. Patron/ka
’ . . ’ . . Jé
7 Zranéni. Nazorné predstavim typickd zranéni vyskytujici se ve skateboardingu.
Vysvétlim, pro¢ k nim dochazi, jak je oSetfit a jak jim predchazet.
Patron/ka
) . Ja
8 Ucast v soutéZi. Z(¢astnim se oficialnich zavodl vypsanych nékterym skejtovym klubem
nebo Ceskou asociaci skateboardingu.
Patron/ka
’ . 3 Jé
9 Vyroba skateboardu. Vlastnoruéné si vyrobim prkno (desku), na kterém predvedu
alespon jeden trik. (Trucky, loZiska a kolecka mohu poufZit jiZ hotova.)
Patron/ka
’ . ’ , . 3 Jé
l Mobilni aplikace. Vyzkousim tfi mobilni aplikace podporujici skateboarding. Ke kazdé
si napisu plusy a minusy a nakonec vyberu tu, kterou budu mésic pouzivat.
Patron/ka
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