PO

SPORTOVEC/

l 2 Zranéni. Nazorné predstavim typické zranéni vyskytujici se pfi skakani. Vysvétlim, RO P E S KI P P E R /

pro¢ vznikaji, jak je o3etfit a jak jim predchazet.

Patron/ka
MOJE JMENO
Ja
l 3 Druhy 3vihadel. Doporucim kamaradovi ¢i kamaradce vhodné vihadlo (délka, typ, .
cena, misto ndkupu). MUJ PATRON / MOJE PATRONKA
Patron/ka
Ja
Hudebni doprovod. Vyberu vhodny hudebni doprovod pro rozevi¢ku, rychlé, pomalé P o v . o .
14 skakan, Vyst':,upen;_ Y Y . P Y P CI!.:' Ti, kter'l chtéji spl'nlt tuto odbo'rk:J, by méli mit ra<3| pohyb'a slfakanl.m
Patron/ka Méli by ovladat techniku skoku a trikd, vytrvalost, umét se spravné rozcvicit
i protahnout.
Ja
l 5 Skakaci zaZitek. Libovolné ztvarnim skakaci zaZitek a predstavim ho kamaradam.
Patron/ka

POCTY KE SPLNENi ODBORKY

(aktivity si vybirdm sdm po poradé s patronem/patronkou)

Ja = =
l 6 Skakani v historii. Zjistim si, jaké jsou prvni zdiznamy o preskakovani provazu. Podle DOKAZTO UKAZ SE
dochovanych zprav zkusim prvni skdkani rekonstruovat. (hlavni podminky) (dopliiujici podminky)
Patron/ka
Mladsi skauti a skautky QQ () QQQ 3)
S N J4 o e
Strava. Sleduji, jak strava ovliviiuje mé cviceni (odlehcena strava x t€Zsi strava, jidlo
l 7 tésné pfed cvi¢enim x jidlo s dvouhodinovym predstihem). Zdznamy vyhodnotim Starsi skauti a skautky QQQQ (4) QQQQQQ (6)
a vysvétlim. DruZiné/oddilu ukdzu své vysledky a seznamim je se zakladnimi pravidly stravy [ [ A
Patron/ka N e
Rovefi a rangers 0/0/0/0/0/0NN'100000000ee NN

pfi cvicent.

Ja
l 8 Zavod. Zd¢astnim se zavodu.
Patron/ka Mam splnéno:
AT e A e s v kategorii mladsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
l 9 (Pouze kdyz plnim R&R stuperi.)
Patron/ka
v kategorii starsi skauti a skautky dne: Podpis vedeni oddilu
Vlastni aktivita. , .. o . . , .
2 O (V pripadé, Ze ti v odborce néjaka aktivita chybi, mtiZzes si po dohodé s patronem/ Ja v kategorii rovefi a rangers dne: Podpis vedeni oddilu

/patronkou vytvofit jednu vlastni aktivitu do doplriujicich 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 jednoduch4, jeji plnéni mé 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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DOKAZ TO (hlavni podminky)

ZADANI AKTIVITY

CO PLNENIM AKTIVITY PROKAZU,

ZE ZNAM/UMIM/DOKAZU VYUZiT?

PODPISY

OO

LIv

SKAUT

UKAZ SE (doplfiujici podminky)

POPIS AKTIVITY

)

(&

SKAUT

PODPISY

Ja
Tréninkovy denik. Pravidelné skacu " S B o o K1 53
S O o « Sportuji pravidelné a umim si svij ¢as
pres vihadlo (4x tydné). Béhem lnovat
jednoho mésice si zaznamendvam Cas, pocet planovat. . o
o oa . « DokéZu si vést o svych aktivitdch zaznam.
pokust o triky a jak se povedly.
Patron/ka
Technika skoku. Sepi3u si, co vSe obnasi Ja
technika skoku. Poté se postupné sou- q .
L < e . « Rozumim technice skoku.
stfedim na vSechny casti (napfr. poloha rukou, p N .
o st o « Umim vyhodnotit, v ¢em je potreba se
vyska skakani, doskoky, poloha téla). Vyberu A
: S sis e e . L zdokonalit.
si, co mi déla nejvétsi problém. Tréninkem
se zlepsim. Patron/ka
Rozcviceni. Pfed skakanim se rozcvicim e
a po cviceni pfidam protazeni svald. P ” . A
P ’ e - « Umim se pfipravit na skakani.
SepiSu seznam vhodnych cviki s vysvétlenim, 2 T A
o 2 A « Vim, pro¢ délam jednotlivé cviky.
proc jsou dobré. Seznam cvikd sdilim s kama-
radem ¢i kamaradkou, ktery/a také skacou. Patron/ka
Ja
Skace f:el).( oddil P.’Fds?"",“ Od,dll,u P « Dokazu predat svoje znalosti a zkudenosti.
ropeskipping. Zapojim t¥ikrat skakani iy P PP
o ] « DokéZu ostatni nadchnout pro skakani.
pres Svihadlo do programu.
Patron/ka
Kompenzaéni cviceni. Pfedstavim Ja
zékladni kompenzaéni cviky vhodné « Vim, kterd kompenzaéni cviéeni jsou
pro skékani. Vysvétlim, pro¢ jsou tato cviceni vhodna.
vhodna i pro ty, co nesportuji, a jak mohou « Dokazu vysvétlit, jaké je zdravé drzeni téla.
napomoci ke zdravému drzeni téla. Patron/ka
Spravny cil. Stanovim si cil, ktery je Ja
pro mne realny, ale zaroveri vyzvou (napf.  « Dokazu odhadnout svoje moznosti. Umim si
naucit se sloZzity trik, vyhrat zavody, vice sko- stanovit cil, naplanovat jeho dosazeni.
kil za minutu). Naplanuiji si, jak cile dosdhnu.  « Umim jit za svym cilem.
Cili plan zkonzultuji s patronem/patronkou. « Dokazu svoje snazeni objektivné vyhodnotit.
Cile doséhnu. Patron/ka

Skautska odborka ROPE SKIPPER / ROPE SKIPPERKA

Ja
l Sestava. Vymyslim a nacvi¢im sestavu trikd, vyberu vhodny hudebni doprovod.
Vystoupeni predvedu druZiné/oddilu.
Patron/ka
3 v z v v Jé
2 Wheel Freestyle. S kamaradem ¢i kamaradkou nacvic¢im sestavu, kterou predvedeme
druZiné/oddilu (dva skakaji a drzi dvé Svihadla).
Patron/ka
’ ’ 2 v, v a v M Jé
3 Novy trik. Vymyslim si novy trik na Svihadle. Naucim se ho a ukazu druZiné.
Patron/ka
. v s s ) v z Jé
4 Double Dutch. S dalsimi dvéma lidmi nacvic¢im sestavu, kterou ukazu oddilu (dvé dlouha
Svihadla, kterymi to¢i dva cvicenci proti sobé - dal3i skace uprostred).
Patron/ka
z v z v v ’ 3 sy ) Jé
5 Two in the loop. S kamaradem ¢i kamaradkou secvi¢im predstaveni, které ukazu oddilu
(dva cvici s jednim Svihadlem).
Patron/ka
v ’ > v 2w . Jé
6 Long rope. Pfipravim pro druZinu aktivitu s Long rope - vSichni skacou s jednim
Svihadlem.
Patron/ka
. . ’ . v 3 Jé
7 Inspirace. Shlédnu 10 inspirativnich videi a vyberu si tfi véci (triky, typy skokU atp.), které
se naucim.
Patron/ka
Videozaznam. Desetkrat si na video zaznamenam sestavu triki. Nasledné si video pustim, e
zkontroluji techniku skakani a provedent triku. ZapiSu si, jaké véci bych mél/a pFisté
vylepsit, a pracuji na nich. Videa porovndm v ¢ase. Patron/ka
Eo . ’ 2 z 212N v v 3 Jé
9 Svihadla v programu. Zapojim tfikrat skakani pres Svihadlo do druZinového programu.
Patron/ka
l Zéakladni anatomie. UkaZu na svém téle, které svaly jsou namahany pfi skoku &
nejvic. Vysvétlim, pro¢ tomu tak je. Vysvétlim, jak se pfi sportovani starat o své télo,
a spolec¢né s dobrovolné vybranou osobou predvedu rozdily (napf. rozsah pohyblivosti). Patron/ka
l l Psychohygiena. Vysvétlim, co je to vytrvalost a pro¢ je ve skakani daleZita. Ukazu &
druziné, co mi pomaha, kdyZz mi to pfi tréninku nejde nebo jsem pfi vystoupeni
nervozni.
Patron/ka
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