ATLETICKA ABECEDA

Priapravné pohybovééinnosti a hry

Priaprava - liftink

Liftink je pro déti mladSiho Skolniho&ku pongrné narana disciplina, ve které jde o
pienaSeni hmotnosti ze 8y chodidla na patu. Proto jsme se Z#lnpredevsSim na
priapravné cviky a také na motivacki xteré jsme zakm tento cvik pipodobnili k znangjsi
situaci.

Nazevéinnosti Chodime jako baletky — n4cvik liftinku
Pomicky Stuha, krepovy papir o trochu delSi nez je samKakel, ¢i jiny

predmet na vyznéeni mety.
Popis a Zaky postavime deéady vedle sebe. Kazdy ma v ruce stuhu, ktera musi
organizace byt tak dlouha, aby nedoséhla na zem, kdyz se dstapi na Sgky.
¢innosti
Motivace Ted’ budeme chodit po §fkach jako baletky. Vzpazime tak, aby stuha

byla natazena a nedotykala se ZzeRomalu jdeme k vyziané met a
vracime se volnou @zi zpst.

Reflexe pedagoga e Zpocatku je vhodajsi volit kratSi Usek aize po Spikach.

a metodicke + Pozdji mazeme zaky roztit na dw poloviny, kazdou

poznamky postavime na jednu stranu hraci plochy. Zaét opodi
K vyznaené met.

« Satek je lepsi uvazatim okolo pasu tak, abysre sahal na
podlahu. Jakmile se Z4aci postavi nakpj Satek se podlahy
dotknout nesmi.







Nazevéinnosti Slapani na overballech — nacvik liftinku

Pomicky Overbally

Popiséinnosti Z4ak si stoupne na overbakiglem k Zelinam, o které se opira
rukama ve vysi &. Pomalu penasi hmotnost ze $pk na paty.
Cinnost slouzi k uvoléni kotnik.

Reflexe pedagoga 3 e Overbally je lepSi mit hodrpodfouknuté. Pohyb s Zaky

metodické provadime pomalu a gdonele.
poznamky
Modifikace * Misto overball Ize také pouZzit bal&ni podlozkugi balareni

pomicku BOSU.

VyuZiti overbal




Pro liftink je také dlezité, aby si Zaci osvoijili techniku kratkych kfok tomuto jsme

vyuzili nasledujiciinnost.

Nazevéinnosti

Neslapni na hada — nacvik liftinku

Pomicky

Noviny smotané do rulky, nebo Svihadla, nebde&né tye.

Popis a organizace
¢innosti

Zaky rozatlime na d¢ druzstva. Kazdé se postavi na jednu
stranu hraci plochy.i®d kazdé druZzstvo polozime blizko seb
hady vytvorené z novin.

Cilem kazdého heg je dostat se k vyztené met, aniz by
Slapl nahada.

Modifikace

Misto hadii je také mozné pouzit Svihadta dievené tyce.

Reflexe pedagoga a
metodické poznamky

e Z mé zkuSenosti je praitsi motivaci Zaku vhodijsi,
kdyz si hady vytvti Zaci sami. Nafpklad v

e

hodirg pracovnichtinnosti.







Nazevéinnosti Roztla® rozhité auto — nacvik liftinku

Pomiicky Strom,¢i jina pevna opora.

Popis a Kazdy Zak se de rukama o strom, Zghy, ¢i zed'.

organizace

¢innosti

Reflexe Dbame na to, aby se Zaci neprohybali v pase a ludo¥ea zada. Pozor

pedagoga a na vystrkovani hyzdi.

metodické Pokud Z&ci dofe zvladaji postoj na §kach, nizeme pomaluifdat

poznamky pohyb pok&ovéani nohy v koleni.

Motivace Predstavte si, Ze kmen stromu je auto, které selmahiejede. My se h
pokusime roztl&t. Musime se pkadre oprit, nechat paty na zemi a
shazit se autem pohnout.
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