Priprava studenta na vvucovaci hodinu - parkour

Student: Lukas Bosak, Pavel Trochta, Tomas Havlicek, Milan Husar, Vit Kficka
Cil hodiny: zakladni techniky v parkouru, prfekazkova draha s vyuzitim technik

ORGANIZACE
OBSAH BEZPECNOST
POMUCKY
Uvodni &ast:
seznameni zakl s tématem hodiny.
Rusna ¢ast:
Kamenna honicka — ur¢eni 1, nebo 2 honici, pokud se honic¢ Aby nedoslo ke

dotkne jiného hrace ten zkameni a ud¢la sochu (hluboky ptredklon,
lokty opfeny o kolena). Aby tento hra¢ mohl byt osvobozen, musi
nekdo, kdo neni chycen sochu pteskocit roznozkou s oporou pazi o
zada sochy. Socha potom oziva a muze hrat dal.

Prupravna ¢ast v pohybu po kruhu

Z4ci chodi a béhaji po kruhu, cviéitel béha po kruhu na opaénou
stranu a predcvicuje dynamickou rozcvic¢ku s diirazem na horni a
dolni koncetiny.

Hlavni ¢ast:
e nauceni techniky landing — pfistani na zem — probiha na
Spicky nohou! — Z4aci si vylezou na Svédskou bednu a budou
dopadat do nizké zinénky

¢ nauceni techniky balance a cat balance — chtize po dvou po
uzké prekazce nebo po 4 — provadi se na klading

e nauceni techniky dismount — swinging jump — cvic¢enec se
povési na dosaZznou hrazdu v nadhmatu a preskoci na
Svédskou bednu opét do visu za horni hranu prekazky(
technika arm jump), tam provede pomoci odrazu nohama
pop vault a dostane se nahoru na piekazku. Odtamtud
provede seskok do parakotoulu.

¢ nauceni techniky speed vault pies Svédskou bednu —
cvicenec se rozbehne ve vyssi rychlosti, jednou rukou a
ramenem mifi dolii ze §védské bedny a t€lo ma v témet
vodorovnou polohou se zemi, takto prekona piekazku a bézi
dal

e nauceni techniky king kong — cvic¢enec se rozbiha proti
dvéma na sebe polozenym duchnam, provadi zasvih, odraz
rukama provadi az na konci duchny. Nohy a trup se ze
zaSvihu dostavaji pod rukama pied télo a poté cvi¢enec
provadi dopad na zem

zranéni, musi byt
socha snizena do
nejnizsi mozné
polohy.

okolo kladiny jsou
dany zinénky po celé
délce

pod hrazdou
umisténa duchna a
okolo Svédské bedny
zinénky

u Svédské bedny
bude stat dopomoc a
okolo ni budou
naskladany zinénky




e nauceni techniky precission jump — cvicenec stoji na jedné
Svédské bedné, provadi mohutny odraz a dopada na piesnost
na druhou §védskou bednu. Mezi bednami jsou polozeny
duchny na Sifku. Dopomoc bude stat u dopadové Svédské
bedny

e nauceni techniky tic tac — cvienec se rozbéhne proti zdi,
ud¢la tzv. wall-run dva kroky po zdi, provede odraz a
dopadne na vrchol §védské bedny. U bedny bude stat
dopomoc a pomuze cvicenci v otoceni a bezpecném dopadu

Prekazkova draha — po nauceni zakladnich technik je postavena
prekazkova draha, sklada se z prekazek — dvé, nebo tii Svédské
bedny, dosazné hrazda, sténa v télocvicne, nékolik duchen a Zinének
okolo kazdé prekazky. Kazdy zak si zvoli rychlost a pijde celkem 2x
pies piekazkovou drahu — v prvnim kole pujde ptes piekazky podle
predem urcenych technik a ve druhém kole si bude moci zvolit
techniky jaké chce a projit drahu.

Zavérecna cast: staticky strecink se zamétenim na horni a dolni
koncetiny. VydrZ ve cviku minimalné 10s.




