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Cas pripravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
30 minut 60 minut hfisté, louka jaro, léto 10-15 4.-5. tfida/10-11 let
|ATLETICKY TROJBOJ

Obecny cil:

Rozvoj téchto kompetenci: socidlni a personalni, k uceni.

Konkrétni cil: ZlepSuje ndcvikem béh, skok, hod a zlcastni se atletického trojboje. Znd a fidi se zakladnimi

pokyny a povely. U¢i se sportovnimu chovani — dodrZzovat pravidla a nepodvadét. Spolupracuje v tymu a snazi se
dosdhnout co nejlepsiho vykonu.

m Vzplanutim olympijského ohné budou nase détské olympijské hry zahdjeny. Sportovci se po narocném
tréninku sjizdéji pod olympijské kruhy. Nyni se vSe rozhodne. V atletickém trojboji zméfi své sily a prokazou svou
pohybovou zdatnost. Jen ti nejlepsi vystoupi na stupné vitézd a s medailemi na krku si vychutnaji pocit vitézstvi.

LB Kuzelky na vytyeni startu a cile, terciky k oznaceni dosazenych vykond, pasmo, stopky, 3 molitanové
micky, medicinbal, startovni karty pro jednotlivce i druzstva, diplomy, medaile.

K tomuto metodickému listu neni k dispozici zadny pracovni list.

Pred samotnymi zavody nechdme vsechny zavodniky nastoupit (podle véku nebo druzstev).
Pozdravime se pokfikem a sezndmime déti s pribéhem zavodu a pravidly, kterd museji dodrzovat.

1. Trojboj jednotlivct

Vedouci spolu s détmi vybere tfi discipliny, které budou tvofit atleticky trojboj. U¢astniky rozdélime do kategorii,
ve kterych budou soutézit, podle véku a pohlavi.

Napf.: Hod do dalky kriketovym mickem (popf. tenisovym mickem)
Béh 30m na cas

Trojskok z mista — skacou se tfi skoky na sebe navazujici, odraz vzdy jednou nohou, rozhoduje misto
doskoku
po tfetim skoku, méfime délku.

Kazdy ucastnik zavodu musi absolvovat viechny tfi discipliny. Vedouci vystavi kazdému zdvodnikovi startovni kartu,
do které se budou zapisovat dosazené vysledky.

U hodu a trojskoku nemusime méfit vSechny vykony, ale ozna¢ime misto dopadu ¢i doskoku tercikem. Po dokonceni
discipliny vSemi zavodniky zapisSeme do startovnich karet poradi déti podle dosazenych vykon.

U béhu napiseme k jednotlivym ¢astim poradi.

Po absolvovani trojboje se¢teme kazdému ditéti pofadi vSech disciplin. Toto ¢islo rozhodne o celkovém umisténi.
Nejnizsi ¢islo = 1. misto v atletickém trojboji.

2. Trojboj druzstev

Vedouci vybere soutézni discipliny trojboje a rozdéli déti do stejné pocetnych a vyrovnanych druzstev. Druzstva
oznacime ¢isly. Na start vzdy nastoupi celé druzstvo a jeho ¢lenové postupné spini zadany ukol.

Napf.: Hod medicinbalem
Zpusob hodu mice je obourug, ve stoji rozkro¢ném, do dalky pred sebe.

Prvni z druzstva provede hod a z mista dopadu hazi dalsi ¢len druzstva. Hraci hdzeji postupné, az se vsichni ¢lenové
druzstva vystfidaji. Misto dopadu posledniho hodu urluje, jak daleko celé druzstvo dohodilo. Misto se oznaci
a nastoupi na start dalsi druzstvo. Az vsichni odhézeji, uréi vedouci pofadi druzstev a zapise do startovni karty.

Béh s molitanovym mickem kolem mety zpét na start

Vedouci postavi metu do vzdalenosti 20m od startu. Na jeho povel vybéhne prvni ¢len druzstva, nese molitanovy
micek a bézi kolem mety zpét na start. Na startovni care predd micek dalsimu zdvodnikovi. Béh4 se tak dlouho, az se
vsichni ¢lenové druzstva vysttidaji. Rozhoduje ¢as, za ktery celé druzstvo postupné ubéhlo celou trasu. Mohou také
béZet druzstva nardz, kazdé po své vytycené draze. Nemusi se v tomto pfipadé méfit Cas, ale poradi ur¢i dobéhnuti
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poslednich ¢lend druzstev. Pofadi se opét zapiSe do startovni karty kazdého druzstva.
Skok z mista snozmo

Nejprve skdce vzdy prvni ¢len druzstva ze startovni ¢ary. Z mista jeho doskoku skace druhy ¢len a tak pokracuji, az
se viichni ¢lenové vystfidaji. Doskok posledniho ¢lena rozhodne, kam az druzstvo doskékalo. K discipliné se pfipravi
dalsi druzstvo. Pofadi se opét zapise do startovni karty.

O celkovém umisténi druzstev v trojboji rozhodne soucet jednotlivych pofadi v disciplinach. Vitézi druzstvo
s nejnizsim souctem. Atleticky trojboj ukoncime nastupem s vyhlasenim vysledk(. Vitézové obdrzi diplom a medaile.
MUGzeme vyhlasit nejlepsiho bézce, skokana a hdzece, podle vykon( v jednotlivych disciplinadch zdvodu jednotlivcd.
Nezapomenme podékovat vsem zavodnik(im za jejich snahu, vykony a dodrzovani pravidel.

Na aktivitu Ize navdzat zapojenim do pionyrské soutéze v Pentatlonu.

Pfistup k détem se specifickymi

Autistické déti je tfeba ddvat na konec druzstva, aby si zafixovaly
pravidla a prakticky vidély, jak splnit zadany udkol. Pokud plni zadany
Ukol vSechny déti najednou, pak ddvat autistickym détem jednoslovné, konkrétni a jasné pokyny. Détem s poruchou
motoriky nebo détem télesné hendikepovanym je mozné zadavat jinou roli pfi soutézi — rozhod¢i, mety, startéfi,
hodnotitelé soutéze...

vzdélavacimi potfebami:

Vedouci kazdou disciplinu détem nazorné predvede. Pozor na prfesné urceni mista doskoku a dopadu.
Tedy mist, ze kterych pokracuji dalsi zavodnici. Nutno také dbat zvysené bezpecnosti v mistech dopadu micd, aby
nedoslo ke zranéni déti. VSechny déti se musi zdrzovat za startovni ¢arou.

Moje poznamky:
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