POPIS AKTIVITY

PODPISY
. ) e y . , Ja
l 3 BéZecky zazitek. Libovolné ztvarnim bézecky zazitek a predstavim ho ostatnim.
Patron/ka
P . S P e Ja
14 Béham jako umélec/umélkyné. S pouzitim aplikace vyb&ham slozitéjsi obrazec
do mapy. Vysledek sdilim s druZinou.
Patron/ka
l Slavné béZkyné a slavni béZci. Pripravim ¢lanek, prezentaci, komiks, kviz pro oddil 2
apod., ve kterém predstavim vybranou svétovou a ¢eskou béZeckou osobnost.
Zminim, v em mé inspiruji a pfipadné s ¢im z jejich Zivota se naopak neztotozriuji. FeiEle
l Zakladni anatomie. UkaZzu na svém téle, které svaly jsou naméahany pfi béhu 4
nejvic. 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
l Zranéni. Nazorné predstavim typicka zranéni vyskytujici se pfi béhani. Vysvétlim, pro¢
vznikaji, jak je oSetfit a jak jim predchézet.
Patron/ka
l Bé&h v proménach €asu. Vyberu si historické obdobi (napf. pravék) & konkrétni Ja
udalost (nap¥. bitva u Marathonu) a zjistim, jakou roli v dané dobé sehral béh. Podle
konkrétnich udalosti si béh vyzkousim (napr. béZet v podobném obleéeni, podobnou trasu,
za podobnym Géelem). Patron/ka
l Psychohygiena. Vysvétlim, co je to vytrvalost a proc je v béhu dlilezita. Ukazu druziné,
co mi pomaha, kdyZ mi to pfi tréninku nejde.
Patron/ka
2 Strava. Sleduji, jak strava ovliviiuje mé cviceni (odlehcena strava x t&Z5i strava, jidlo Ja
tésné pred cvienim x jidlo s dvouhodinovym predstihem). Zaznamy vyhodnotim
a vysvétlim. Druziné/oddilu ukazu své vysledky a seznamim je se zakladnimi pravidly stravy
pfi cvicent. Patron/ka
) Ja
2 l Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
22 Vlastni aktivita.
(V pripadé, Ze ti v odborce né&jaka aktivita chybi, m(iZze$ si po dohodé s patronem/ Ja
/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do dopliiujicich podminek ,,UkaZ se*.)
Patron/ka
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MOJE JMENO

MUJ PATRON / MOJE PATRONKA

CiL: Ti, ktefi by chtéli splnit tuto odborku, radi béhaji. Béhani je pro né
smysluplné traveni volného ¢asu, prileZitost se zdokonalovat po technické
i vytrvalostni strance.

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)
Rovefi a rangers OOOOOO (6) OOOOOOOOOO (10)

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.

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

@ OranZové - ,Tato aktivita byla pfimé&fené obti¥na, jeji plnéni bylo pro mé vyzvou

@ Cervend - ,Tato aktivita byla velmi néro¢n, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam.*

Pokud jiz mas aktivitu splnénou (vybarvenou) z predchozi vékové kategorie, piepis si ji do Fadku tvé aktudlni vékové kategorie.

SPORTOVNI



0% 0%
. , , t ) . . , (&
DOKAZ TO (hlavni podminky) = UKAZ SE (dopliujici podminky)

SKAUT SKAUT

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZADANI AKTIVITY PODPISY

ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZiT?

Ja
Bézecky denik. Pravidelné chodim « B&ham pravidelné a umim si svdj ¢as
béhat (3x tydné). Béhem jednoho mési- planovat.
ce si zaznamendvam Cas a pocet kilometrd. « Dokazu si vést o svych aktivitach zaznamy.
Patron/ka
Technika béhu. Zaméfim se na techniku Ja
” bghu TS spravnou praci pazl, drzeﬂ' « Rozumim technice béhu.
téla, délku kroku, naslap). Techniku vylepsim. Vnimam. iak b&ham
Zkoumam, jaky to ma efekt na b&h, a vysle- 2 :
dek sdélim patronovi/patronce. Patron/ka
Rozcvieni. Pfed b&hanim se rozcvicim Ja
a po béhu pridam protaZeni svald. Se- « Umim vést rozcvicku.
pisu seznam vhodnych cvikd s vysvétlenim, « Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
pro€ jsou dobré. Seznam cvikd sdilim s kama-  « Umim se pfipravit na béh.
radem ¢i kamaradkou, ktery/a také béha. Patron/ka
Bé&hame v oddile. Pfipravim pro oddil J4
program, kde se s nimi rozcvi¢im
a predstavim techniku béhu. Spoleénési ales- - Dokdzu predstavit béh/béhani oddilu.
pori tfikrat zab&hame. V ramci b&hani beru « Dokazu predat svoje znalosti a zkusenosti.
v potaz moznosti vSech ¢lenti a clenek a pro- ~ « DokdZzu ostatni nadchnout pro béhani.
gram podle toho dokdzu vhodné uzpisobit.
Na zavér béhu pfidam protaZeni. Patron/ka
Jsem schopen/schopna se vénovat dal$im -2
Kombinace s jinym sportem. Béhani lopen/schop
A s 5 AR sportovnim aktivitam.
zkombinuji s jinym sportem, napt. skaka- PP -
PR Y " . « Rozumim jejich pfinosu pro aktivni zplisob
nim pfes Svihadlo, j6gou, plavanim, pilates. .
zivota.
Patron/ka
F Mij cil. Stanovim si cil, ktery je pro mne J4
redlny, ale zaroveri vyzvou (napr. ubéhnu  « Dokdzu odhadnout svoje moznosti.
pocet km, ktery si stanovim, pobézim dvakrat  « Umim si stanovit cil, naplanovat jeho
tak dlouhou dobu, ubéhnu vybrany tsek dosazeni.
rychleji). Naplanuiji si, jak cile dosahnu. Cil « Umim jit za svym cilem.
i plan zkonzultuji s patronem/patronkou. Cile  « DokaZzu svoje snazeni objektivné vyhodnotit.
dosahnu. Patron/ka
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POPIS AKTIVITY PODPISY
Indiansky béh. Najdu na internetu, co to je indidnsky béh (z ¢eho pochazi nazev) a jak ho &
vyuzivali indiani. Vyzkousim si ho a ovéfim jeho plvodni Gcel.

Patron/ka
Clunkovy béh. Zjistim, co je ¢lunkovy béh. Pripravim si trat a élunkovy béh zabéhnu. Ja
Zaradim ho do svého tréninkového planu a zjistim, jak se zlepSuji. MGzu plnit

s tréninkovym partnerem /partnerkou. Patron/ka
Prekazkova draha. Pfi b&hu si opakované vytvofim pfekazkovou drahu (slalom mezi &
stromy, pelezu, presko¢im, probéhnu potokem).

Patron/ka
B&h naroénym terénem. Pfipravim si trasu naro&nym terénem (napf. do kopce az kopce, ~ Ja
zahrnu schody, dalsi zmény terénu) a ubéhnu ji. Zhodnotim, jak pro mé byla naro¢na a co

bych pristé upravil/a. Patron/ka
Béhani za ztizenych podminek. Vyb&hnu v desti, za tmy nebo v zim&. Spravné se oblecu. &

Béh uzpisobim pocasi a terénu (neuklouznu, nezranim se, nemam puchyfe ani odfeniny).

Patron/ka
Trénink na rychlost. Zvolim si libovolnou vzdélenost, optimalni je draha (250 m nebo Ja
400 m) a tempo, ve kterém chci kazdé kolo ub&éhnout. Rychlost pfizpisobim svym

schopnostem (ale pob&Zim rychleji nez obvykle). Ubéhnu zvoleny pocet kol (napf. 6) a mezi

kazdym kolem si dam pauzu (napt. 5-20s). Patron/ka

7 Sprint do kopce. Vyb&hnu sprintem kopec. Vysku kopce zvolim podle svého uvaZeni. e

Patron/ka

8 Orientacni béh. Z(castnim se orientacniho béhu. &

Patron/ka
9 Charitativni béh. Z(castnim se charitativniho béhu. &
Patron/ka
l O Zavod. Prihlasim se na zavod, ktery naro€nosti odpovidd mym schopnostem Ja
(zvlddnu ho, ale posune mé trochu dal). Zvolim si strategii pfipravy a na zavod se
zodpovédné pripravim. Zavod ubéhnu. Patron/ka
l l Bézecké mobilni aplikace. Vyzkousim tfi mobilni aplikace podporujici béhani. I
Ke kazdé si napiSu plusy a minusy a nakonec vyberu tu, kterou budu pouzivat.
Patron/ka
l Motivace. Vytvorim plakat, ktery ostatnim ukéZe, pro¢ béham. Pfedstavim ho ostatnim A
a zkusim je namotivovat, aby také b&hali.
Patron/ka
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