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Cas pfipravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
15 minut 1 hodina klubovna kdykoliv 20 12-14 let

INETRADICNI CTYRBOJ V KLUBOVNE

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: socidlni a personalni.

Konkrétni cil: Zdokonaleni fyzickych dovednosti, ziskani pocitu sebeuspokojeni, ovéfeni zdatnosti, prekonani

vlastnich hranic, podpora soutézivosti.

SoutéZit se nemusi pouze v klasickych disciplindch. | Usain Bolt nebo Bara Spotdkova musi trénovat
rozmanité. A Zze nemdme po ruce télocvi¢nu? To pfece nevadi.

Propozice a tabulky pro netradi¢ni ¢tyiboj (skok do délky z mista, vyskok dosazny, kliky, leh-sedy)
- viz Pfepoctovd tabulka. Znacka pro start skoku do délky z mista. Mira pro skok dosazny (nalepit na zed lepici pasku
a vyznacit na ni centimetry). Metr, stopky.

K tomuto metodickému listu je pracovni list S2A, S2B, S2C.

Na zacatku schiizky sezndmime déti s podminkami netradi¢niho ¢tyfboje. Vyznacime Ctyfi stanovisté,
na kterych se déti vystfidaji. Pokud nemame obsazend rozhod¢imi vsechna stanovisté, plnime tkoly se véemi postupné.

Skok do dalky z mista

Skok provadime z mirného stoje rozkrocného od vyznacené odrazové cary, Spicky se ji lehce dotykaji. Skdkat je mozné
i na piscité cesté. Pri skocich do piskovisté musi byt rovina pisku srovnana do roviny odrazisté.

Hodnoceni: délka nejdelsiho ze t¥i pokusd, s pfesnosti na 1cm. Méfime od vyznacené odrazové ¢ary k mistu doskoku.
Pri dotyku zemé rukou za télem, pfipadné dopadu do sedu, je pokus neplatny. Méfi se posledni zanechana stopa.

Vyskok dosazny

pak o néco vyse, nez mlze dosdhnout ten nejvyssi. Kazdy centimetr je vyznacen.

Cvitenec si stoupne bokem ke sténé (pravdci pravym, levaci levym bokem), a to tak blizko, aby se stény lehce ramenem
dotykal. Vzpazenim pak vyznaci misto, kam az dosdhne. Pfitom musi stat na plnych chodidlech, pazi se snazi vytdhnout
z ramene co nejvyse. Rozhod¢i tento Udaj zaznamend. Cvi¢enec pak Ukrokem odstoupi asi 15cm od stény, avsak
z(stavd stdle v postaveni bokem ke sténé.

Nasleduje vlastni test. Z mirného podrepu se zapazenim se cvi¢enec odrazi snozmo a Svihem pazi vzhlru se snazi
vyskocit co nejvyse. Dotykem prstl ruky, ktera je blize ke sténé, vyznaci misto, kam nejvyse dosahne.

Hodnoceni: Stanovime rozdil v centimetrech mezi vysi dotyku ve stoji a dotyku pfi vyskoku. Hodnotime nejlepsi ze tfi
pokust. Rozdil v centimetrech = pocet bodd.

Kliky

Ukolem je provést co nejvice klikil — cvi¢ime plynule bez prestavek do Ginavy. Muzi a chlapci starsi 10 let provadéji
kliky ve vzporu lezmo, chlapci 6-9 let a vSechny kategorie Zen cvici ze vzporu kle¢émo (oporem o kolena, pficemz trup
a stehna tvofi pfimku). Ruce jsou opfeny dlanémi o zem v Grovni prsou a v $ifi ramen, prsty sméfuji vpred. Kazdy klik
musi byt ukoncen vzporem, pfi kterém jsou paze zcela napjaty. Je treba dbat na spravné provedeni, které vyzaduje, aby
po celou dobu cviceni trup a nohy (pfipadné trup a stehna) tvofily pfimku. To znamend neprohybat se ani nevysazovat.

Hodnoceni: Vykon hodnotime poctem Uplné dokoncenych vzpor( lezmo, tzn., Ze cvicime do Unavy. Cviceni vsak
ukon¢ime i tehdy, pokud se cvi¢enec za¢ne prohybat Ci vysazovat. Poc¢et dokoncenych vzpord lezmo = pocet bodd.

Leh-sed

Jde o cvicebni cyklus, ktery provadime po dobu 2 minut. Pfi cvi¢eni pfidrzuje testovanému spolucvi¢enec nohy
tlakem na kotniky u zemé. Tempo je individudlni, cviceni je mozné pfipadné i prerusit — cas vSak bézi dal. Cvicebni
cyklus zac¢indme z lehu na zaddech, nohy jsou pokréeny v Uhlu cca 45° a mirné (asi na $ifi chodidla) roznozeny. Ruce
jsou spojeny za hlavou v tylu, lokty se dotykaji zemé. Pfi sedu pootocime mirné trup a dotkneme se jednim loktem
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opacného kolena (pfi prvnim cyklu levym loktem pravého kolena, pfi dalsim vzdy opacné).

Hodnoceni: Pocet ukoncenych cvicebnich cykll za 2 minuty.

Pifepoctova tabulka chlapci a divky 12-14 let
Chlapci (12—14 let)

Vykonnost Body  Skok do dalky z mista (cm) Vyskok dosazny (cm) Kliky (pocet) Leh-sed(pocet)
Vyborna 10, 9, 8 240, 228, 216 48, 46, 44 38, 34, 30 68, 63, 59
Dobra 7,6 205, 195 41, 39 26,22 53, 47
Snizena 5 4 185, 175, 36 34 18, 14 41, 34

Slaba 2,1 165, 155, 148 32,30, 25 10, 8, 6 26, 23, 21

Divky (12-14 let)

Vykonnost Body Skok do dalky z mista (cm) Vyskok dosazny (cm) Kliky (pocet) Leh-sed(pocet)
Vyborna 10, 9, 8 215, 205, 198 42,40, 38 35, 33, 30 66, 60, 54
Dobra 7,6 190, 180 36, 34 26,22 48, 42
Snizena 5 4 170, 160 32,30 18, 15 36, 30

Slaba 2,1 150, 140, 130 28, 26, 23 13,11, 9 26,22,20

Pristup k détem se specifickymi

sy " ) Aktivita umoziuje zaclenéni déti do kolektivu a nevytvéfi bariéry pro
vzdélavacimi potfebami: déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Vedouci musi dbat na
individudlni pfistup k témto détem a respektovat obecnd doporuceni v tivodni ¢asti metodiky.

X IUER Predem informovat déti o sportovnim obleceni na schlizku, piti. I

Moje poznamky: Pravidla netradi¢niho ¢tyfboje, vyhodnocovaci tabulky podle véku, rozdélené na chlapce
a dévcata. Stopky, metr, tuzka, lepici paska na omitku, pasmo, kiida, poznamkovy blok na zapisovani vysledk.
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