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Skautska odborka vwIv
POPIS AKTIVITY PODPISY -~ ®
SPORTOVEC/SPORTOVKYNE s
Ja
Zranéni. Nazorné predstavim typicka zranéni a onemocnéni vyskytujici se
v ,,mém sportu“. Vysvétlim, pro¢ vznikaji, jak je oSetfit a jak jim predchazet.
Feill)e MOJE JMENO
Ja o
Taktika sportu. Vysvétlim, kde je mé misto a jaka je moje role v kolektivnich MUJ PATRON / MOJE PATRONKA
sportech, jak funguje tym a jak jednotlivec.
Patron/ka
- v z sovy s I3 3 ’ | g Ja’
l Vyhry a prohry. Napisu kratky ¢lanek, ve kterém sezndmim oddil se svymi
nejvétsimi vyhrami a prohrami. Pokud chci, tak popiSu své pocity, které
jsem prozival/a a na co jsem v dobé vyhry nebo prohry myslel/a.
Patron/ka
Ja POCTY KE SPLNENi ODBORKY
l l Novy sport. Vyzkousim po dobu jednoho mésice novy sport. Seznamim se (aktivity si vybiram sam po poradé s patronem/patronkou)
s jeho pravidly a vyzkousSim své schopnosti vtomto sportu. "
Patron/ka OKAZ T(') ;
(hlavni podminky) (dopliujici podminky)
Ja
l 2 Uéast v soutézi. Z(castnim se zavodu/zapasu/soutéze v ,,mém sportu®.
Patron/ka
; S ; . . Ja
13 Neobvykly sport. Pripravim/zajistim pro oddil vyzkouseni (zkous-
ku) nového ci neobvyklého sportu. Seznamim vsechny s pravidly
a s jeho plivodem.
Patron/ka
Mam splnéno:
Ja
l 4 Jsem patronem/patronkou této odborky. v kategorii mladsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
(Pouze kdyz plnim R&R stupen.)
Patron/ka
v kategorii starsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
Vlastni aktivita. " . . o
l 5 (V pfipadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, mizes si po dohodé s patronem/ Ja v kategorii rovefi a rangers dne: Podpis vedeni oddilu

/patronkou vytvorit jednu vlastni aktivitu do dopliujicich podminek ,,Ukaz se“.)

Zapis si do kolecka poradové cislo/pismeno plnéné aktivity.
Po splnéni aktivity si kolecko vybarvi barvou podle toho, jak ti plnéni slo.
Patron/ka @ Zelena - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoducha, jeji plnéni mé moc neposunulo
@ Oranzova - ,Tato aktivita byla pfiméFené obtizna, jeji plnéni bylo pro mé vyzvou
@ Cervena - , Tato aktivita byla velmi naroéna, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam.
Pokud jiZ mas aktivitu splnénou (vybarvenou) z pfedchozi vékové kategorie, prepis si ji do fadku své aktualni vékové kategorie.
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DOKAZ TO (hlavni podminky) g UKAZ SE (dopliujici podminky) A
SKAUT SKAUT

ZADANI AKTIVITY

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZIiT?

PODPISY

POPIS AKTIVITY

PODPISY

i p q . . Ja
Trenm.l‘(ovyvdenll.(. Prawdelnve’ J4 Historie a osobnosti ,,Mého sportu“. Pfipravim ¢lanek, prezentaci, komiks,
\ sportuji abéhem jednoho mésice Sportuji pravidelné a umim si svdij ¢as kviz pro oddil, ve kterém predstavim historii a nejdulezitéjsi svétové a ceské
si zaznamenavam cas str:i\veny sportov- N — osobnosti ,mého sportu®.
ni &innosti a vykony, kterych dosa- e , o Patron/ka
» o » . «» Dokazu si vést o svych aktivitach
huji. Sportu se vénuji v poctu hodin, A
o . ) > zdznamy.
ktery je roven dvojnasobku mého véku
. Patron/ka
(max. 30 hodin). J4
Zakladni anatomie. UkaZzu na svém téle, které svaly jsou namahany 3
pfi ,mém sportu“ nejvic, a vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se starat
o télo pfi sportu, a spolecné s dobrovolné vybranou osobou predvedu rozdily
Sportovni vykon. Pravidelné Ja (napf. rozsah pohyblivosti). Patron/ka
po dobu tfi mésicu si vedu zazna- « Umim sledovat sviij vykon ve sportu
my o svém vykonu v ,mém sportu‘. delsi dobu.
Pfipadné se zaméfim na jeden prvek » Vim, jak zméfrit svou vykonnost.
A « B -~ . . o 08 St q Ja
,,m?ho spovr'tu B * Dokazu svdj vykon zpétne vyhodnotit. Patron/ka Psychohygiena. Predstavim oddilu pét zakladnich pravidel psychohygieny
v ném zlepsit. . ” o . e ,
pro sportovce a sportovkyné (napr. vytvorim plakat) a doplnim je o vlastni
zkusenosti z ,,mého sportu“.
Patron/ka
R?zcwcem pr?d sportem. « Umim vést rozcvicku. Ja ,
Pred sportovni aktivitou vyberu . C s L Ja
. . Ly - « Vim, proc délam jednotlivé cviky. o “y _ , . S "
dva cleny oddilu a rozcvi¢im se s nimi , . : Olympijské hry a soutéze. Seznamim oddil s myslenkou a historii olympij-
S . o « Umim se pripravit na pohyb. ¢ b , 3 AP o
tak, aby na ni byli pripraveni. Vysvétlim . ; . skych her. Popisu systém soutézi v ,mém sportu (tridy, kategorie, ligy).
» L s et + Znam hlavni typy zranéni, kte- K
jim, pro¢ délame konkrétni cviky, jaké P P Patron/ka
. . ..o . rapfisportu hrozi, a vim, jak jim
jsou Ucinky rozcviceni pred zatézi a jaka L p
. o . predchazet. Patron/ka
zranéni mohou pfi sportu hrozit.
Doping. Pripravim prednéasku pro oddil/druzinu, ve které vysvétlim, co je to =
doping a jaké mize mit dopady na vykonost, zdravi, moralku. V prednasce
predstavim také mechanicky doping a zamyslim se nad tim, co je a neni mechanic-
Miij sport. Pripravim pro sv(ij Ja ky doping (vyspéla technika, lepsi materialy). Patron/ka
oddil akci, kde si vSichni budou + Dokazu predstavit ,muj sport“ oddilu.
moct vyzkouset primérenou formou » Dokdazu srozumitelné vysvétlit
»muj sport. Predstavim oddilu pravidla  pravidla.
»mého sportu“ véetné konfliktnich +Vim, co je to fair play, a umim vysvét- Lo ) . » ; ’ J3
situaci, které mohou nastat. Vysvétlim lit, pro¢ je dlilezité je dodrZovat. Zlepseni v jedné pohybové schopnosti. Vyberu si jednu ze zakladnich pohy-
pravidla fair play hry. Patron/ka bovychhschopnostl (sila, rychlost, ob.ratnost, Pv?hyP“VOSt’ vytrvalosvt).’ Zjistim
z literatury, jak tato schopnost funguje a jak se méri. Béhem jednoho mésice se
pokusim ve vybrané oblasti zlepsit. Patron/ka
Kompenzacni cviceni. Predsta- Ja
vim zékladni kompenzacni cviky » Vim, ktera jsou vhodna kompenzacni 1
pro ,mij sport“ Vysvétlim, proc jsou cviceni pro ,muj sport*. Strava a regenet:acg..Béhem tri tdeG si "evdlf detailni zéznar)wy s:vé stra\:y
tato cviceni vhodna i pro ty, co nespor-  « Dokazu vysvétlit, jaké je zdravé aregenerace. Zpétné je vyhodnotim a vysvétlim, co mohlo mit vliv na mdj
tuji, a jak mohou napomoci ke zdravé- drzeni téla. vykon. Oddilu ukazu své vysledky a seznamim ho se zakladnimi pravidly stravy
mu drzeni téla. Patron/ka a regenerace. Dale predstavim vyzivové doplriky a jejich vyhody a nevyhody. Patron/ka
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