k | i )4 4 Pionyr
C e n I Projekt Kliceni — Metodicky list S17

ROSTEME SDETMI  £§  vékova kategorie: Starsi $kolni vék s. 1/2
o g}, o
=/ -0< \ —
- I 2
v 0 R &8 ooe
=L n ) =
T g

Cas pfipravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie

1 hodina 30 minut htisté, télocvicna kdykoliv libovolny 12-14 let

|ZONGLOVANI, CVICENI S MICKY A DALSIMI ,ZONGLOVADLY"

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: k uceni, socidlni a persondlni, pracovni.

Konkrétni cil: Naucit déti zaklady zonglovani, rozvijet koordinaci pohybdl. Déti se nauci vyrobit si zonglovaci

micek.
Jak je mozné, Ze mu ty micky nespadly? CoZe, on zongluje tenisovou raketou? Pani, to bych chtél také
umét. Alespon s témi micky.

Potieby: [ balonky (6 na dité), igelitové pytliky, mouka, ntzky;
e Zonglovaci $atky, diabolo, flower stick.

Provedeni: Aktivita se skldda z nékolika casti, které jsou rozepsané zvlast nize.

Vyroba micki:

Nejprve si vyrobi kazdy své tfi Zonglovaci micky. Postup je jednoduchy.

1. Do skleni¢ky ¢&i hrne¢ku o objemu 1-2 dcl nasypeme mouku. Je dllezité, aby mnozstvi ve vSech miccich bylo
obdobné. Na samotném konkrétnim mnozstvi az tak nezdlezi.

2. Mouku z hrne¢ku nasypeme do igelitového pytliku, vymackdme z néj vzduch a zatoenim uzavieme.

3. Vezmeme dva balonky a ustfihneme ¢i ufizneme z nich ,nddstek" (ocasek, do kterého se foukd). Vezmeme prvni
z balonkl a natdhneme ho pres igelitovy pytlik s moukou. Nejlepsi je délat tento krok ve dvou lidech, kdy jeden
drzi balonek, a roztahuje ho a druhy do néj davd pytlik s moukou.

4. Druhy balonek pretdhneme ptes prvni balonek tak, aby otvor byl na druhé strané nez u prvniho balonku.
Pripadné |ze pouzit tfeti balonek na zpevnéni.

5. Nyni mame prvni micek hotovy. Ted uz zbyva vyrobit zbyvajici dva.

Cviceni s micky:

Je jasné, ze zadny uleny z nebe nespadl, a proto je potieba zkouset si jednotlivé prvky, hrat si s mi¢ky, ,dostat je

do ruky".

e Jeden micek — zatneme s jednim mickem, ktery si pfehazujeme z jedné ruky do druhé. Micek vyhazujeme
pfiblizné do vysky oci. Snazime se, aby pfi hodu z levé i pravé ruky bylo misto, kam nejvyse vystoupd, stejné.
Pohyb neni v zapésti, ale v celém predlokti, které stoupd kousek s mickem, nez ho vyhodime a stejné tak jde
s mickem kousek dol(, poté, co ho chytime.

eV kruhu - vsichni si stopnou do kruhu, kousek od sebe a vezmou si jeden micek, ktery si daji do pravé ruky.
Vedouci rytmicky (nejprve pomalu) fika hop... hop... hop... Na prvni hop si mi¢ek pfehodi z pravé ruky do levé,
na druhé hop ho prehodi ze své levé ruky, do pravé ruky toho, ktery stoji nalevo od nich. Takto se pokracuje
déle, po chvili se miiZze otocit smér hdzeni ¢i zrychlovat vyvolavani.

e Ve dvojici - kazdy md jeden micek a postupuje se obdobné jako pfi hdzeni v kruhu, nejprve z jedné ruky
do druhé, poté druhému. Dvojice stoji naproti sobé ve vzddlenosti od 1 metru vice. Tato vzdédlenost se mize
ménit v zavislosti na tom, jak to détem jde.

e Dva micky — daldi dllezita faze je zapojeni druhého mi¢ku. V kazdé ruce je jeden micek. Nejprve vyhodime micek
z jedné ruky, kdyz je v nejvy3sim bodé, vyhodime micek z druhé ruky. Snazime se, aby micky létaly do stejné
vysky. Nejprve si zkousime tyto kratké série, kdy vyhodime oba micky a chytime je, aniz bychom je vyhazovali
ddle. Po chvili mGzeme vystfidat ruku, ze které vyhazujeme prvni micek. Kdyz uz détem jdou tyto kratké série
bez padani, mGzeme plynule navdzat a hazet bez pferuseni. Pozor na to, aby oba mi¢ky déti hdzely do vysky,
Casto se stava, ze si mic¢ek ze ,slabsi" ruky pouze podavaji dole, zatimco druhy leti.

e V kruhu a dvojice — Tato dvé cviCeni se daji délat i se dvéma micky zaroven. Jednodussi varianta pro dvojici je se
tfemi micky dohromady.

e Tii micky — ,kaskdda" — kaskdda je zékladni prvek zonglovani. Je to to, co si pfedstavite, kdyz se fekne Zonglovani
se tfemi micky. Nejprve si déti vezmou dva micky do pravé ruky (Sikovnéjsi) a jeden do levé. Nasleduje opét
procvi¢ovani podobné série, jako pfi Zonglovani dvéma micky. Vyhodime micek z pravé ruky, kdyz dosahuje
vrcholu svého letu, vyhodime micek z levé ruky. Kdyz dosahne tento micek vrcholu, vyhodime micek, ktery
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ndm zdstal v pravé ruce. Mezitim uz musime do levé ruky chytit ten micek, ktery jsme vyhodili jako prvni. Poté
chytime postupné zbyvajici dva micky. Nebude to jednoduché, nepovede se to napoprvé, ale je potfeba to
zkouset, a ono se to podafi. Po chvili mizeme zménit ruku, ve které budeme mit na zacatku série dva micky.
Pokud se ndm dafi tyto série, nezbyva nez navazat — micek, ktery chytime a opét vyhodime. A stale dokola.

e Existuje nepfeberné mnozstvi trikli, kombinaci apod., které se daji s micky délat, ale vétSina md svij zdklad
v kaskadé. Pokud déti kaskddu zvladnou a maji chut pokracovat a zdokonalovat se, doporucuji je odkdzat
na nékteré z nize zminénych internetovych stranek ¢i patrani na YouTube.

Dalsi ,Zonglovadla"

o Satky — zonglovaci $atky jsou vynikajici alternativou k mi¢k&im. Kaskddu s nimi zvlddnou i déti bez dlouhého
nacviku, nebot Satky jsou z lehkého materidlu a padaji o dost pomaleji nez micky. Jediny rozdil je, ze je
nevyhodite stejné jako micky, ale je tfeba vést s nimi del3i pohyb rukou nahoru.

e Kuzely, kruhy apod. — s timto typem pomiicek se rovnéz navazuje na kaskadu a je to s nimi o poznani slozité;si.
Déti si je mohou osahat, ale samy uvidi, Ze to s nimi je tézsi, nez s micky. Jako alternativa kruhim muZou slouzit
ringo krouzky.

e Diabolo — Tato pomtcka funguje na jiném principu nez predchozi. Jednd se o dvé dfevéné tycky, mezi kterymi je
natazen provazek. Zonglér drzi v kazdé ruce jednu ty¢ku, provazkem od sebe. Na provézku je polozeno diabolo,
coz jsou dvé plastové polokoule, které jsou uprostied spojeny kovovym stfedem. Diabolo se pomoci pohybu
tycCek roztoci a toci se na provazku. Daji se s tim délat rizné triky, napf. ho vyhazovat do vzduchu a chytat.

e Flower stick — Dalsi Zonglovaci pomUcka, kterd je na zdklady pomérné jednoducha. Opét jsou v rukou dvé tycky,
tentokrat nepropojené provazky, ale potazené gumou. K nim patfi tieti tycka, ktera je na obou koncich opatiena
gumovymi tfdsnémi - odsud nazev (flower — kvétina). Kmitdnim a pohazovanim prostfedni ty¢kou pomoci dvou
tycek v rukou ji rozpohybujeme.

Zonglovaci potfeby lze najit napf. zde: http://www.zongluj.cz/home.php nebo http://digiprofi.cz/zonglovaci-potreby,
http://www.22.cz/shop/zbozi/9/ZONGLOVANI.

Podrobnéjsi informace ¢i navody zde: http://www.zongler.cz/ ¢i http://zonglovani.info/.

Tato aktivita priblizuje détem Idedly Pionyra: Pozndni a Pfekonani.

D L L 0 O e g Aktivita umoznuje zaclenéni déti do kolektivu a nevytvari bariéry

pro déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami. Vedouci musi dbat
na individudlni pfistup k témto détem a respektovat obecnd doporuceni v Gvodni ¢asti metodiky. Zejména u déti
hyperaktivnich a neklidnych je zapotiebi myslet na to, aby byly zaméstnany jinou ¢innosti, pokud zrovna nehraji.

vzdélavacimi potfebami:

LLLE Kazdé dite md jiné tempo a je jinak Sikovné, proto je tfeba povzbuzovat za kazdy pokrok, ktery ucini,
i kdyz je daleko za ostatnimi.
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