PO

SPORTOVEC/

l O Vyroba jégovych karet. Vyrobim sadu jégovych karet se svymi oblibenymi pozicemi Ja e
(doporucena velikost karty je A5). Lic karty obsahuje velkou kresbu j6gové pozice s jejim J OG I N/
nazvem, na rub karty sepiSu instrukce, jak se pozice cvici (krok po kroku, jak se do pozice dosta-
nu). Karty vyuziju pfi jégovych rozcvic¢kach v druziné/oddilu a zapojim je do pohybovych her. Patron/ka
MOJE JMENO
l Styly jogy. Sezndmim se alespon se 3 styly jogy (napf. hatha/power/iyengar/astanga Ja .
joga) - a to jak prakticky (zajdu si na lekci nebo si zacvi¢im s videem), tak teoreticky. MUJ PATRON / MOJE PATRONKA
Pfedvedu druziné/oddilu ukazky nékolika jégovych stylli a vysvétlim, v éem se od sebe lisi
ana co se zaméruiji. Patron/ka
. o . J4 ciL: Odborka je pro viechny, ktef radi cvici jégu a chtéli by pro ni nadchnout
l 2 Organizace besedy. Zorganizuji a budu moderovat besedu pro nds oddil s jégovym i ostatni. Védi, jak duleZité je mit pruzné télo a klidnou mysl. Je pro vSechny,
lektorem/lektorkou. Nezapomenu pozadat lektora o praktickou ukazku cviceni kdo umé&ji ukazat silnou villi a ochotu se rozvijet. V&di, e jéga pro déti a pro
pro oddil. patron/ka e TR ISEHEChESIOB
ospélé je velmi odliSna.
l 3 Vedeni masaze. Pfipravim a sepi$u pro druzinu/oddil 3 tematické maséaze Ja
(nap¥. prochédzka po ZOO, peceni cukrovi). Vysvétlim zakladni principy masaze, naucim
je, jak masaz spravné zacit a jak ukoncit. Druzinu/oddil postupné provedu pfipravenymi POCTY KE SPLNENi ODBORKY
masazemi, na konci si popoviddme o tom, co se jim libilo ¢&i nelibilo. Patron/ka (aktivity si vybirdm sam po poradé s patronem/patronkou)

l Filozofie jogy - jamy a nijamy. Seznamim se s prvnimi dvéma stupni z PatandZaliho Ja (hlavni podminky) (dopliiujici podminky)

osmidilné cesty (Jégasltry) - 5 jam a 5 nijam. NapiSu zamysleni nad tim, v éem mi jsou
tyto principy blizké, v em ne. Zamyslim se nad podobnosti s etickymi principy obsazenymi Mladsi skauti a skautky QQ @) QQQ 3)

napr. ve skautskych zakonech. Patron/ka
Starsi skauti a skautky QQQQ (4) QQQQQQ (6)
l Benefity cvi¢eni jégy. Ztvarnim plakatem, komixem, ... pro¢ je dobré cvicit jogu, jaké ~ Ja [ [ A
ma Ucinky na nase fyzické télo a dusevni rozpoloZeni. Zahrnu dalsi metody kromé [ [
cviéeni jégovych pozic, které se v j6ze vyuZivaji. NapF.: dechova cvicenti, relaxaéni a meditacni Rovefi a rangers OOOOOO (6) OOOOOOOOOO (10)
cviéeni. Vysledek predstavim druziné/oddilu. Patron/ka
Ja

l Jéga bezpeéné. Vysvétlim, na co si pri cviceni jogy dat pozor. Zahrnu, od jakého véku
je vhodné jogu cvicit a jaka jsou specifika ve cviceni détské jogy a jogy pro dospélé
(v&k 16+). Predstavim dalsi priklady, kdy j6ga nebo konkrétni jégova pozice neni vhodna.

Mam splnéno:

Patron/ka
J4 v kategorii mladsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
l 7 Jsem patronem/patronkou této odborky.
(Pouze kdyZ plnim R&R stuperi.)
Patron/ka

v kategorii starsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu

l Vlastni aktivita.

(V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, m(iZes si po dohodé s patronem/ J4 v kategorii rovefi a rangers dne: Podpis vedeni oddilu
/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do doplfiujicich podminek ,,UkaZ se*.)

Zapis si do kolecka poradové islo/pismeno plné&né aktivity.
Po splnéni aktivity si kolecko vybarvi barvou podle toho, jak ti plnéni $lo.
Patron/ka @ Zelend - ,Tato aktivita pro mé byla celkem jednoduché, jeji plnéni m& moc neposunulo
@ Oranzové - ,Tato aktivita byla pfimérené obtizna, jeji plnéni bylo pro mé vyzvou.“
@ Cervena - ,Tato aktivita byla velmi narocna, jeji splnéni bylo na hranici toho, co umim a znam.«
Pokud jiZ ma3 aktivitu splnénou (vybarvenou) z pfedchozi vékové kategorie, prepis si ji do fadku tvé aktualni vékové kategorie.
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ROZDIL MEZI DETSKOU JOGOU A JOGOU PRO DOSPELE = UKAZ SE (dopliujici podminky)

Détska joga je uréena pro déti, které jesté rostou. Cvi¢eni ma formu pohybovych hratek s vyuZzitim jégovych SKAUT SKAUT

pozic, basnicek, pfib&h(, relaxace a dechovych cviéeni (inspirace napf. www.jogasdetmi.cz). AZ po ukoncenfi
rGstu (od cca 15/16 let) mohou déti zadit praktikovat ,jégu pro dospélé‘ - dsanovou praxi s delSimi vydrzemi.

DOKAZ TO (hlavni podminky)

ZADANI AKTIVITY

Joégovy denik. Pravidelné cvicim a bé-

CO PLNENiM AKTIVITY PROKAZU,

ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZiT?

PODPISY

POPIS AKTIVITY PODPISY

" g 2 « Cvi¢im pravidelné a umim si sv(j ¢as Ja
hem jednoho mésice si zaznamenavam B
cas straveny‘svjogou. Zapisuji si svuj pocit « Dokazu si vést o svych aktivitdch zdznamy.
pred a po cviceni. Jsem schopen/schopna X .
reagovat na své pocity a signaly téla a cviceni SR PR E BRI
. 3 télo a pocity. Patron/ka
podle nich upravit.
ZlepSeni. Zamé&fim se na jeden prvek, 3
ve kterém se chci zlepsit (napt. dechovd  « Umim sledovat sv(ij posun ve cviéeni jogy a
cviceni/vybér nékolika jogovych pozic ajejich  po delsi dobu.
spravné provedeni/relaxaéni techniky). «Vim, jak sviij posun sledovat, a dokazu ho
Po_ 9otiu tfi mésicd si vedu zaznamy o svém zpétné vyhodnotit. Patron/ka
cvicent.
Zklidnéni, soustfedéni na dech a pro-
- ’ v, . ., s .z 3 Ja’
Atazenl. Prlpra)mm qufjnl Fé‘stquo.ve « Umim vést tvodni protazeni, zklidnéni
hodiny pro ostatni a zacvi¢im si ji s nimi At
oo e R e a dechové cviceni.
(doma, pres video apod.). Vysvétlim jim, pro¢ P P R el
B TSR i T ol e R TR «Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
je dUlezité zaradit pred cvicenim kratké zklid- PP o
2 ol o . « Umim davat jasné a srozumitelné instrukce.
néni, zaméreni na dech a procviceni hlavnich Patron/ka
kloub téla.
Lekce jégy pro oddil. Pfipravim pro svo- * Dokazu E’”pfa‘“,t Jogovou lgka prizpuiso-
PSP e A eeis3 benou véku jogind (rozdilna bude lekce ,
ji druzinu/oddil jégovou lekci (mize o s 1 Ja
% M ) pro mladsi/starsi déti/rovery/dospélé).
probéhnout pres video). Sepisu prehlednou p PSS S Ana
o7 , . «Vim, z jakych casti se jogova lekce sklada,
pripravu, podle které lekci povedu. Do lekce R oo
P . o 2 e g a zafadim je do pfipravy.
zapojim Uvodni protaZeni, dechové cviceni, PR : .. .
o e o oo R e « DokéZu davat srozumitelné instrukce k jed-
cviceni jégovych pozic (dsan) s pribéhem, L P
- Ly notlivym pozicim (4sanam).
L e « Dokazu vysvétlit pravidla jégovych her, které
xaci nebo masaz. V priibéhu lekce kontroluji v lekei vyZiiju P Jogovy ? Patron/ka
SPETIE[OVE e « Umim vysvétlit, jaké je zdravé drZeni téla.
Kombinace s jinym sportem. J6gu « Jsem schopen/ schopna se vénovat dal$im Ja
zkombinuji s jinym sportem, napr. sportovnim aktivitam.
skakanim pres Svihadlo, béhanim, plavanim,  « Rozumim jejich piinosu pro aktivni zpsob
tenisem. Zivota. Patron/ka
My;j cil. Stanovim si cil, ktery mé v jéze ’
|4ka, napf. setkani s inspirativnim « Dokazu odhadnout svoje moznosti. Ja
instruktorem/instruktorkou, konzultace s fy- « Umim si stanovit cil, naplanovat jeho
zioterapeutem/fyzioterapeutkou, nadchnout dosazeni.
pro jogu nékoho dalsiho. Naplanuji si, jak cile  « Umim jit za svym cilem.
dosahnu. Cil i plan zkonzultuji s patronem/ « Dokazu svoje snaZeni objektivné vyhodnotit.  patron/ka

patronkou. Cile dosahnu.

Skautska odborka JOGIN/JOGINKA

Sestava s basnickou. Vymyslim basnicku a vyuZiji v ni jégové pozice. Zacviéim si sestavu &
s druzinou (mozno i pres video), naucim je basnicku a pravidelné sestavu opakujeme.
MiiZeme ji zatadit jako pravidelné protazeni na schiizce, na tabore, ...
Patron/ka
Napadnik jégovych rozcvicek. Pro druzinu/oddil pfipravim zésobnik napad Ja
na pétiminutové jégové rozcvicky, které |ze pravidelné zapojit do programu (na schiizce,
vyleté, tabore). Rozcvicky pfipravim na jednotlivé papiry nebo karty z tvrdého papiru, spolu
s nakresy pozic. Mohu vyuZit basnicky, pisnicky, pfib&hy apod. Minimalné polovinu rozcvic¢ek
prakticky s nékym vyzkousim. Patron/ka
Relaxace s vizualizaci. Pro druZinu pFipravim vedenou relaxaci (délka cca 10-20 min). Ja
Vyberu vhodnou relaxaéni polohu (vyuZiju deky a podlozky), navedu k uvolnéni jednotli-
vych &asti téla a soustfedéni na dech a provedu kamarady pfipravenou, pfijemnou vizualizaci.
Podle potteby zapojim hudbu nebo aromaterapii. Po relaxaci si s ostatnimi popovidam, jak se
citi a co proZivali v pribéhu relaxace. Patron/ka
Plakat Pozdrav slunci. Vytvorim plakat se sestavou Pozdrav slunci (sestava md mnoho &
podob, vyber si svou oblibenou). Zakreslim jednotlivé pozice sestavy a pfipojim zakladni
popis pozic. Za pomoci plakatu nauc¢im kamarada sestavu cvicit. Patron/ka
" T : L C G e Ja
Joga v proménach casu. Najdu 5 zajimavych informaci o historii jogy, sdélim druZiné,
co mé zaujalo a proc.
Patron/ka
Zakladni anatomie. Vyberu si nékolik jégovych pozic (pozice ve stoji, v sedu, v lehu) &
a ukazu na svém téle, které svaly jsou pfi nich namahany. Zaroveri vysvétlim, pro¢ tomu
tak je. Patron/ka
Osobnosti jogy. Pripravim ¢lanek, prezentaci, komiks, kviz pro oddil, ve kterém predsta- &
vim pro mne zajimavé vybrané osobnosti svétové a Ceské jogy. Nezapomenu zahrnout
toho, kdo mne inspiroval ke cviceni.
Patron/ka
Strava. Sleduji, jak strava ovliviiuje mé cviceni (odlehZena strava x t&Z3i strava, jidlo Ja
tésné pred cvi¢enim x jidlo s dvouhodinovym predstihem). Zpétné zaznamy vyhodnotim
a vysvétlim. DruZiné/oddilu ukazu své vysledky a sezndmim je se zdkladnimi pravidly stravy
pfi cviceni. Patron/ka
<o Slaiag e Tieeil p < 2R3 a . Ja
Cim pro mé je joga. Napisu zamysleni nad tim, co pro mé osobné j6ga znamend a co mi
do Zivota prinasi. Jedna se pouze o cviceni jégovych pozic? Ovliviiuje mé joga po fyzické
strance, nebo i v jinych aspektech Zivota? Pro¢ bych doporucil/a cvicit jégu ostatnim. FereaTa

Skautska odborka JOGIN/JOGINKA



