Prekazkova (opi€i) draha



Opici draha jako pestry prostredek
rozvoje obratnosti a vytrvalosti

Jakeé nacini a naradi se da vyuzit asi tusite, stejne jako to, ze pri
sestavovani jste limitovani pouze vybavenim vasi telocvicny a
vlastni fantazii. Cemu se ale radéji vyhnout? ,Vyhnéte se
klouzavym pomuckam- obruce, Svihadla, malé mice- ktere
mohou volné polozené na ploSe télocvicny pri béhu zpusobit
zraneni. K vytyceni hraci plochy, zatacek pouzijte vyhradne
bezpecnych, barevne vyraznych kuzelu Ci teréiku,” upozoriuje
Erik Sigmund. Samozrejmosti by pak mela byt dopomoc u
klouzacek z lavicek a u zebrin.



Dobrou radou a postrehem je i to, ze nemusite déelat opici
drahu jednu, ale hned dvé vedle sebe, tak jak to vidite na
obrazku C.2. ,Pokud to je mozne sestavujte opici drahu tak,
aby vytvarela drahy dve. Nebude tak pri jejim zdolavani
dochazet k velkemu Shlukovani déti a cekani u naradi,” radi
Sigmund. = |

_rﬁ-l..rh-rn wilsl s B ok 'l

- -

preskakoydni e =~
phekiick ey
%
I{u dni ma edvajens ch lay Ehach

e e T (T, e e T S e E

Obrcized 6 Zprisob pretomivini dvomdrahowd apidi drdin:

http://www.atletikaprodeti.cz/opici-draha-jako-pestry-prostredek-rozvoje-obratnosti-a-vytrvalosti
Obr.2. Udélejte ne jednu, ale hned dvé opic¢i drahy




Jak s opi€i drahou pracovat v ramci tréninkové jednotky nebo
vyucéovaci hodiny? Jednou z moznosti jak zpoCatku aspon Castecne
odlakat pozornost déeti, které budou samozrejme chtit hned vsechno
zkusit, je, rozdélit telocvicnu lavickami na dve Casti. Ve vetsi je opiCi
draha, v mensi, aspon trochu odstinené od lakavych atrakci, probehne
rozcvicka.

http://www.atletikaprodeti.cz/opici-draha-jako-pestry-prostredek-rozvoje-obratnosti-a-vytrvalosti



Opici draha

Sigmund upozornuje na to, ze organizace hodiny je uz samotnou
pritomnosti drahy narusena. Jednoduse, déti jsou zvédave. ,Pozornost
déti je jiz od uvodu uprfena na jednotliva naradi a nacini,” popisuje své
zkusenosti Sigmund. Radi proto nasledujici postup: ,,Napoprvé se vsemi
detmi absolvujeme pomalu celou opici drahu s upozornovanim na
bezpecneé prekonavani jednotlivych prekazek. Pote nechame deti trikrat
probehnout celou drahu- zdatnéejsi a rychle/si déti bezi ve vnéjsi, delsi
draze. Po trech okruzich se s detmi vydychame a rozcvicime- pouzijeme
klidne standardni, casto opakovane rozcviceni, které v kontrastu s opici
drahou nebude pusobit fadné. Po rozcvi¢eni zkusime 2-3 okruhy v
opacném smeéru a nasledné dva s lokomoci po Ctyrech mezi prekazkami.
Pocet kol a zpusob lokomoce volime, pfizplisobujeme a ménime i v
prubehu citlivé, podle zajmu a unavy déti. Po maximalné sedmi okruzich
nechame deti vydechnout,” popisuje Sigmund a dodava, ze pote si s
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kterych ale vystavenou drahu aktivne vyuzije.



Ukol pro vas déti!

Sestavte nyni za pritomnosti pana ucitele svou
vlastni opi€i drahu, ktera vas bude bavit. Vyuzijte
proto vSechny pomitcky (nacini a naradi), které
obsahuje vase t€locviCna.

Diky vasi draze muzete zorganizovat zavody
jednotlivceu mérenych na Cas. Kdyz zbyde Cas, tak
muzete usporadat take soutéze dvojic a druzstev.



Prej1 hodné Stésti :-)
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Metodicky list:
®seznameni zaku s obsahem uciva
®ucitel seznamuje déti s organizaci prekazkove
drahy
@ dct1 se uci jednotlive drahy z prezentace
®det1 organizuji svou vlastni drahu a vytvori zavody
jednotlivcu, dvojic a drzstev



