Aktivity v t&locviengé (505 Metodicky portal

(Jana Kubatova, Alena Pickova) https://metodika.orientacnisporty.cz/

metodika@orientacnisporty.cz

Uvodni faze - zahrati

e rozbéhani ve étverci mensiho rozméru - “vytvoite chaos” - nucené zmény sméru s pohybovymi
ukoly - placak, placak obéma rukama ve vyskoku, placék zady k sobé, kopnuti nohou

o atleticka abeceda - do kruhu - uprostfed placak a zpét pozadu / sbirani vi¢ek, mapovych
znacek, piktogram( podle pokynu...

e rozbéhani s buzolou (buzola do dvojice) jeden z dvojice Fika sméry (J,5,SV,V,Z,...) a druhy
podle buzoly béha. Na zacatku klus, pak “cval”, nakonec sprint (je dobré, kdyz zménu rychlosti
odpali trenér pistalkou)

Rozcviceni/koordinace
e Zebriky - vhodné zaradit do Gvodni &asti tréninku, kdy na to maji déti mentalni i fyzickou kapacitu
https://youtube.com/playlist?list=PLirPhxoMyJOWICYDdCDPLtwvaSCpD9nF7
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Hlavni €ast
o (Ne)prekonatelny Issprom - zkusit s kartiCkami, pfipadné i razenim

e Clovéde, nezlob se - o-varianty s lezenim do studny, na strom atd.

e Obrmapa - béhacka - piktogramy podle barvy/zabirani tzemi ll/ Sipkovana...

e Biatlon - linie po télocvicné + stfelba (bud hod na cil nebo ukazka piktogramu, ktery musi
pojmenovat - na kartach nebo na Obrmapé)

e Agenti - jednoduché traté, orientace v prostoru, sledovani ostatnich

e Kryci jména - hra na motivy karetni hry Kryci jména, Ize hrat v télocvicné i venku, svaly i pamét

e Prace s buzolou - sméry na sucho

e Vyuka mapovych znacek - Mésto — mofe — kuie

Zavérecna faze - zklidnéni

Svétové strany - vyfazovana

Kvadromino - skladacka

Obrmapa - verze Twister na protazeni

Dohledavka - varianty - postiehova hra dle Dobble pravidel, hledani konkrétni karty podle
seznamu

Doplnéni:
e Posilovaci poker
e Crawling - Metodické listy 20/2019
https://www.youtube.com/watch?v=kjFb40DwwLs&t=4s&ab channel=RedefiningStrength
e koordinaéni cviky - TAXI, zajic-myslivec, OK-telefon
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