Skautska odborka @53

SPORTOVEC/SPORTOVKYNE s

MOJE JMENO

MUJ PATRON / MOJE PATRONKA

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

DOKAZ TO

Mam splnéno:

'y

Zapis si do kolecka poradové Cislo/pismeno plnéné 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&ené obti#na, jeji plné&ni 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 aktudlni vékové kategorie.

SPORTOVNI



DOKAZ TO (hlavni podminky)

ZADANI AKTIVITY

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,
ZE ZNAM [ UMiM / DOKAZU VYUZIT?

« Sportuji pravidelné a umim si svdj ¢as
planovat.

« Dokazu si vést o svych aktivitach
zaznamy.

« Sportuji Casto a s oblibou, vedu si
zaznamy o sportu, aby bylo mozné
je reprodukovat (napf. do deniku,
tabulky, on-line aplikace).
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PODPISY

Patron/ka

« Umim sledovat svij vykon ve sportu
delsi dobu.
« Dokazu sv(j vykon zpétné vyhodnotit.

Patron/ka

« Umim vést rozcvicku.
« Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
« Umim se pfipravit na trénink.

Patron/ka

« DokaZu predstavit ,mdj sport* oddilu.
« Dokazu srozumitelné vysvétlit pravidla
a bezpecnostnirizika ,mého sportu®.

Patron/ka

« Vim, ktera jsou vhodna kompenzacni
cviéeni pro ,mj sport*.

« Dokazu vysvétlit, pro¢ jsou kompen-
zani cviceni dlilezita.

Patron/ka
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« Dokazu odhadnout svoje moznosti.

« Umim si stanovit cil, naplanovat
jeho dosazeni.

« Umim jit za svym cilem.

« DokaZu svoje snazeni objektivné
vyhodnotit.

Patron/ka
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UKAZ SE (doplfiujici podminky)

POPIS AKTIVITY PODPISY

Osobnosti ,,mého sportu“. Pfipravim &lanek, prezentaci, komiks nebo kviz £
pro druzinu/oddil/kmen, ve kterém predstavim vyznamnou sportovkyni a vy-
znamného sportovce z ,,mého sportu‘. Patron/ka
Zakladni anatomie. UkaZu na svém téle, které svaly jsou namahany A
pfi ,mém sportu“ nejvic, a vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se starat
o télo pfi ,,mém sportu®. Patron/ka
. v ’ o z s 7 ’ ’ Jé
Psychohygiena. Predstavim zpUsoby zvladani stresu pro vykonnostni spor-
tovce a sportovkyné (vytvorim plakat atp.).
Patron/ka
Olympijské hry a soutéZe. Sezndmim druzinu/oddil/kmen s my3lenkou ok
a historii olympijskych her. PopiSu systém soutézi v ,mém sportu* (tfidy,
kategorie, ligy). Patron/ka

Doping. Pipravim program pro oddil/druzinu/kmen, ve které vysvétlim, coje ~ Ja

to doping a jaké miZe mit dopady na vykonost, zdravi a moralku. Pfedstavim
také mechanicky doping a zamyslim se nad tim, co je a neni mechanicky doping
(vyspéla technika, lepsi materidly atp.) Patron/ka

Zlepseni v jedné pohybové schopnosti. Vyberu si jednu ze zakladnich pohy-  Ja

bovych schopnosti (sila, rychlost, obratnost, pohyblivost, vytrvalost). Zjistim,
jak tato schopnost funguje a jak se méri. BEéhem jednoho mésice se ve vybrané
oblasti zlepSim. Patron/ka

Strava. Zjistim, jak vypada potravinova pyramida. Sestavim svoji potravino- Ja

vou pyramidu jidel, ktera b&zné jim, a tu porovnam s potravinovou pyra-
midou. Patronovi ¢i patronce vysvétlim, co je v mé potravinové pyramidé jinak
a podle toho navrhnu zlep3eni. Patron/ka

Zranéni a regenerace. Predstavim druziné/oddilu/kmeni typickd zranéni Ja

a onemocnéni vyskytujici se v ,,mém sportu. Vysvétlim, pro¢ vznikaji, jak je
oSetfit a jak jim predchazet. Seznamim ostatni se vhodnou regeneraci a kompen-
zaci pro ,muj sport*. Patron/ka
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POPIS AKTIVITY PODPISY
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. q . . ar - o Ja
Vyhry a prohry. Pokusim se popsat svoje pocity, které jsem zazival pfi
sportovnich vyhrach a prohréach. Své Gvahy si sepisu a pobavim se o nich
s patronem/patronkou.
P /p Patron/ka
l Novy sport. Vyzkousim si v mife odpovidajicim ¢tyfem tréninkdm novy
sport. Seznamim se s jeho pravidly a vyzkou$im své schopnosti v tomto
sportu.
o Patron/ka
. Ja
l 1 Ucast v soutézi. Z(c¢astnim se sportovniho zavodu/zépasu/soutéze.
Patron/ka
l Inspirace. Shlédnu 5 inspirativnich videi z ,mého sportu“ (vyznamny Ja
sportovni okamzik, konkrétni trik, sestava atp.). Ostatnim predstavim,
proc jsou pro mé dilezita. Z videi si vyberu si tfi pohybové dovednosti (triky,
sestavy atp.), které se naucim. Patron/ka
Lo " G . i Ja
l Proc ,,muj sport“? NapiSu zamysleni, libovolné ztvarnim zazitek atp.
a predstavim ho druziné/oddilu/kmeni. Zodpovim otazku, pro¢ by méli
,muj sport vyzkouset.
) sp y Patron/ka
Ja
14 U¢im ostatni. Nau¢im kamarada ¢ kamaradku ¢ast ,mého sportu.”
Patron/ka
Ja
l 5 Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
l Vlastni aktivita. ,
(V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, m(iZes si po dohodé s patronem/ Ja
/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do dopliiujicich podminek ,,Ukaz se*.)
Patron/ka
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