ATLETIKA

Prapravna cvi¢eni a pohybové hry na zdokonaleniifekazkového lEhu

Prekonavani prekazek

KrakonoSova zahradka

Prostedt terén se zvladnutelnymigkéazkami
Pomicky. vyuziti prirodnich gekazek
Organizace:jednotlivci, dbat na bezpeost

Popis hry pe&ilivé si vybereme prostor pro nasSi hru. Zvolime takotekazky, které zaci
zvladnou pekonat. Hra mize probihat v ruSn&sti hodiny, volnym klusem Zactgkonavaji
parezy, kameny, nizké kiky ¢i stromky, spadané kmeny apod. Kazdy voli obtiZzdtest
svého uvazeni. Jde ndm o to, abychom odstraifilagny strach zipkonavani fekazek.
Muzeme zvolit pedepsanou ttakterou se snazi vSichnigkonat co nejrychleji.

Koment&: zvolili jsme tra’ s opracovanymi kmeny, kameny. NejvyS&kazkou byl maly
ketik, ale problém mensim Zét cinila spiSe jeho Eka, proto jej pebihali pouze ti starsi.
Zde se opravdu ukazalo, Ze je nutné vybirat ,zuiéelné” prekazky, andrné k véku déti.
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Zivé pirekazky
Prostedi: télocvi¢na, venkovni Ksté — unely povrch nebo trava

Pomicky. pi¥alka
Organizace druzstva

Popis hry vytvoiime druZstva o nejmérsesti hrdich. Hra niize probihat formou sctite,
piipraven jeden &ec z kazdého druzstva. ZbyliZi lezi za sebou ndibe ve sniru k cili,
vytvareji Zivé frekadzky. Mezery jsou geny upaZzenim Zdk(natazené paze), Zaci se drzi za
ruce. Witel odstartuje, prvni zak vybiha égonava zivé fekazky. DalSi &zci vybihaji na
znameni ,hop“, ktery davaredchozi BZec jejich druZstva, jakmile lezi n&de a vytvei

dalSi dil gekazkové drahy. Vdzem je druzstvo, které tigiekona rychleji nebo splni-li dany
akol.

Koment&: tuto hru jsme absolvovali ¢lbcviéné, vzhledem k polozeila, ve které se zaci
nachazeli. Zvolili jsme nesa#ni variantu, tedy $lo o to zvladnout zadany UKéki nejen
~procvicovali“ piekazkovy rytmus, zvySovani frekvencthhb a &h po Spkkach, ale byl
schopni se vzajendrdomluvit a tkol spinili znamerdt Hra n4s zaujala. V budoucnu ji rAda
zaradim do hodindesné vychovy.

Fotodokumentace:
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Pirebihani beden od banai

Prostredi venkovni HiSte popr. télocviéna
Pomicky. 5 beden od banérti jiného ovoce
Organizace jednotlivci v zastupech, dvojice

Popisé¢innosti: prapravné nesodgni cviceni. Vzdalenost mezirpkadzkami je stejna 6,5 m.
Zéci vybihaji z polovysokého startu gepihaji pekazky vestyidobém rytmu @ kroky mezi
piekazkami). Cil je dokrok za posledrtegRazku. Zdraziujeme rytmicky, plynule
stupiovany k&h po Sptkach, aktivni doslap zagkazkami. Po zvladnuti teatmizeme zeadit
soutz dvoijic.

Koment&: naSe Skola bohuzel neoplyva velkou vybavenostiigekpro &lesnou vychovu.
Pro Z&ky to byla jedinma gilezitost si vyzkouSetipkdzkovy kh a vyuZzili ji s nadSenim.
Cviceni jsme zadili na z&atek hlavniasti gred dalSi sow#ni hry s pekazkami. V Gplném
zatatku jsem zdraznila rytménost a Bh po Spékach, aktivni zaSlap zagkazky jsem navic
slovré komentovala vyrazytaptap“. Pro @ti nejwtSim problémem bylo udrZzeti na

Spickach. | gres podanou informaci, Zégs fekazky pebihame a neskéme, wkteri Zaci
piekazky skakali a mnohdyghnar vysoko.

Zdroj: VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T. Atletika. Edice metodickych téxpro 3kolni i
mimoskolni TV a sport 11- 15letych #aRraha: NS SVOBODA, 1998.

Fotodokumentace:

otgrar‘eG
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Nizké prekazky
Prostedi: venkovni kiste, rovny terén,docvi¢na

Pomicky. vyrobené nizkéigkazky, molitanovéigkazky
Organizace jednotlivci za sebou

Popis cvieni: jde nam stale o ppravné cvieni, o samotnéipkonavani fekazek. Zaci
startuji z polovysokého startu. Cilem je zvladnaienou vzdalenost ekazkami bez
bazre, po Spékach a frekvetné. Aktivni zaslap zaiekazkou. Mezery mezitekazkami jsou
stejné, ale jsou mnohem kratSi néédepisuji pravidla prorpkazkovy kh.

Koment&: cvi¢eni jsme provadi na louce s mladSimiatimi. Cilem bylo jen samotné
piekonavani fekazek bez strachu. Nedbali jsme, ab¥dby rytmicky a technicky spragn

ale poukazovali jsme na&lv po Sptkach. StarSi &i behali po draze s delSimi mezerami. Po
nich jsme poZadovali rytmickyeh po Spékach s aktivnim zaslapem zgegpazkami.

Fotodokumentace:
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Parkar

Prostedi venkovni kiste, rovny travnaty povrchgbocvicna
Pomicky. 10 beden od banan
Organizace jednotlivci, dvojice

Popis hry:z krabic od bananpostavime fekazkou tré pripominajici parkar pro kiské
skokanské zavody. Diky rozmiim krabic nizeme na trati postavit typickégkazky, nap
,vodni prikop”, ,lavici®, jako kombinaci 2 — 3 krabic. Parkabsolvujeme n&as nebo na
~umélecky dojem*” i piekonavani fekéazek.

Komentd&: Zaky jsem z&arovala v kos, které maji zvladnout genou trd bez shozeni
piekadZek. Nejprve jsem pro 2aky zvolilgkou kombinaci, takZze jsme musetepkupit
piekazky a tré zjednodusit. RedevSim bylo nutné, abygkazky byly dostatsé¢ daleko, aby
Zaci nEli moznost se na vyssftekazky rozBhnout — mit dostat®@ou rychlost pro jejich
piekonani. Necwiici Zaci zvedaji padné shozen&gkazky.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Skaeme, Bhame a hrajeme si naiti i pod stechou.
Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

F'otog rafiec.16



Stafeta pres prekazkovou drahu z krabic

Prostredi: venkovni kiste, télocvicna
Pomicky. 10 krabic od bandin- prekazek, metyi kuzele
Organizace dwé druzstva

Popis hry jde o Stafetu druZstev. Tirge sestavena s jedendacti metrovyméhén na prvni
prekazku, pti prekdzkami ve vzdélenosti 6, 5 m a dobm 12 m. Na konci je metakuzel,
kde se Bzci otaii a kBZi celou tré nazpatek. DalSiflen druzstva vybiha, na placnuti. &gem
je druzstvo, kteréigkona tréd nejrychleji.

Koment&: asi kazdé détje soutzive, takze zvolenéinnost se nam libila. Ttgsme ovSem
zkratili a Stafeta sedhala pouze ifes ti prekazky. Bylo zajimavé, jak dokazali vSichni vyuzit
nacviceny rytmus meziiekazkami z fedchézejicickdinnosti. \£tSina zak ovsem

zapomgila v zapalu soéfeni, Zze madh udrzet po celou tfana Sptkach a mnozi #hali po
patéach.

Fotodokumentace:
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Sprinteri versus prekazkari

Prostredi venkovni kiste, télocvicna
Pomiicky: 5 nizkych pekéazek, nebo krabic od barian
Organizace dvojice pop. dw druzstva

Popis hry na Useku 60 -70 m proti sbboup@i sprintéi proti prekazkdum. Sprintéi
piekonavaji swuj usek hladkym sprintem na rozdil otbgazkéu, ktefi na trati pekonavaji
piekazky. Pekazkdi bézi 60 m a maji naskok na sprintera, ktery podléviddalni
vykonnosti startuje se ztratou 1 — 8 m.é¢Zé@m je ten kdo prvni protne cilovoaru.
Soutzime na body nebo rias, v gkolika kolech i s vyminou roli.

Mozné kEZet formou Stafetového zavodu.

Koment&: zvolili jsme formu soutze ve dvojicich. Kazda dvojic&bela uteny usek
Ctyrikrat. Za kazdou vyhru Wt ziskal bod. Dvojice dhala tak, Ze gidaw jednotlivec
absolvoval Usek sipkazkami a bezipkazek. Doporkuji urcit dvojice s podobnou
vykonnosti. Diky tomu nam stiinaskok 5 m pro &ce s pekazkami. Zakyginnost velmi
bavila, protoze do posledni chvile nebylo jasn®, kd&zi. Motivace ziskat bod a porazit
svého protivnika se pozitiérpromitla do aktivniho zaslapu zéegazkami a do snahy
piekonat pekazku, co nejrychleji.

Zdroj: KAPLAN, A., BARTUNEK, D., NEUMANN J.Sk&eme, Bhame a hrajeme si naiti i pod stechou.
Praha: Grada, 2004.

Fotodokumentace:

e

FotografﬁeQ |

Fotofiga:.20



