1.Bláznivé disciplíny

Souhrn různých nápadů: 

· skok do dálky pozadu 

· šipky naslepo 

· 20 m na skákacím míči 

· hod do dálky špejl

· počet chycených úderů neposlušným míčem 

· lovení míčků z vody lžící připevněnou na čele

· nošení pingpongového míčku/vejce na lžíci 

· nošení kelímku s vodou na hlavě 

· chůze po čtyřech s kelímkem s vodou na zádech 

· postrkování míče mezi kuželkami - slalom pouze hlavou, rukou

· slalom s fotbalovým míčem mezi kuželkami

· hokejový slalom - postrkování míčku koštětem či florbalkou 

· pinkání pingpongovým míčkem na pálce během chůze 

· vyvažování míčku na pálce během chůze 

· přelézání štaflí (např. s míčkem na lžíci) 

· trefit cíl a pak teprve pokračovat dál (šiškou do stromu, míčem do kyblíku, do obruče, do balonku zavěšeného na provázku, šipkou do terče, levou/pravou rukou, kopnout míč do branky, trefit lukem a šípem terč)

· běh s kufrem, baťohem a v dlouhém kabátě, případně v gumačkách

· projití trasy s míčkem na lžíci v puse

· přejít kládu či lavičku 

· chůze pozadu 

· skákání žabáků 

· chůze jako rak (po čtyřech, pozadu, zády k zemi) 

· běh s papírovou čepicí na hlavě (nesmí se přidržovat a nesmí ulítnout) 

· kutálení poloplné PETlahve nohou či klackem 

· pro dvojice: 
- jeden poslepu, druhý naviguje (slovně nebo pouze dohodnutými zvuky) 
- dvojice mezi sebou drží míč (nikoli rukama)
- trakaře 
- siamská dvojčata: pravá noha jednoho je přivázána k levé noze druhého 
- jiná siamská dvojčata: každý z dvojice má jednu nohu ve společném pytli 

2. BALÓNKOBOJ

"Pinkaná v sedě" s balónkem

Hrací plocha

· dá se hrát téměř všude v místnosti, třídě

· budoucí hřiště (místnost, část místnosti) rozdělíme na polovinu a místo sítě uvážeme provázek

Pravidla

· podobají se volejbalu či přehazované

· v jednom družstvu může hrát 5 - 10 hráčů

· všichni sedí

· hraje se s nafouknutým balónkem

· balónek musí letět vždy nad provázkem

· v poli si mohou hráči pinkáním přihrávat, třetí pinknutí musí už jít přes "síť- provázek" k soupeři

· bod získává družstvo, když se v soupeřově poli dotkne balónek země

· nejčastější chyby ve hře, při kterých soupeř získává bod jsou: hráč překročí střední čáru do soupeřova pole, družstvo hraje míčem počtvrté, míč skončí mimo hřiště...

· po každém získaném bodu se hráči bodujícího družstva posunou o jedno místo ve směru hodinových ručiček - každý hráč si vyzkouší různé pozice

· hrajeme na tři vítězné sety - v jednom setu vítězí, kdo získá dříve 11 bodů

3. MIX - KOMBINOVANÝ BĚH

Popis

· mix volného běhu, chůze v nízkém dřepu a skákání po jedné noze

Trénink

· při běhu dbáme na správné dýchání, běh zatím volný

· chůzí v nízkém podřepu procvičujeme kromě posilování nohou i rovnováhu, paže jsou buď napnuté před tělem nebo v upažení

· skoky na jedné noze trénujeme nejdříve na místě

· zařazujeme uvolňovací a protahovací cviky:
- oběma rukama zapřít o zeď nebo strom, jednu nohu nechat pokrčenou vzadu, druhou v zanožení propnout, zatlačit pažemi proti stěně a po 10 s vystřídat nohy
- patu chodidla polož na lavičku nebo schod, obě dlaně opřít o stehno natažené nohy, lehký předklon, na stojné noze mírné podřepy, asi 5x
- atd.

Soutěž

· vytyčíme trať: 1. meta START (nula metrů) a běh, 2. meta (asi 25 m) chůze v podřepu, 3. meta (asi 50 m) skok na jedné noze, 4. meta CÍL (asi 75 m)

4. PARALYMPIÁDA

Popis

· někteří lidé žijí s určitým omezením od narození, jiní mohou mít trvalé následky po nemoci nebo úrazu

· zkusíme si, jak bychom s určitým postižením zvládli nějaké činnosti

Trénink

· trénování "bez zraku" - se zavázanýma očima (projít s pomocí hůlky překážkovou dráhu, orientovat se podle sluchu za pomoci pískání nebo tleskání a dojít do cíle, poslepu postavit věž z kostek, hledání určitého předmětu mezi jinými apod., zde seznam her POSLEPU - 87 her)

· trénování s vyloučením určené končetiny - hody nedominantní rukou, podepsat se nohou nebo ústy, sebírání předmětů bosou nohou, běh "siamských" dvojčat apod.

Soutěž

1. projít překážkovou dráhu s pomocí hůlky do cíle se zavázanýma očima (měříme čas, porovnáme)

2. hod nedominantní rukou (měříme délku hodu, porovnáme mezi závodníky, ale i s hodem dominantní ruky)

5. REKORDYÁDA

1. S použitím odpadového materiálu

· nejvyšší komín z roliček od toaletního papíru

· nejvyšší komín nebo pyramida z víček od nápojů

· chůze s PET láhví na hlavě bez přidržování (voda pokrývá kvůli stabilitě dno)

· "zelektrizovat" co nejvíce mikrotenových sáčků a "zavěsit" na zeď (časové omezení)

2. Další fyzikální rekordíky

· největší bublina

· během minuty roztočit co nejvíce "káč" z napínáčku

· nejdéle se točící káča z napínáčku

· nejdelší had z magnetizovaných špendlíčků

· nejdelší "brčkovod" - brčka nasouváme do sebe

· ze stejně velikých plastelínových kuliček vytvarovat lodičku, která z nich uveze nejvíce hliněných kuliček

· kolik magnet unese kancelářských sponek (vytvořit "hada")

· kolik mincí udržíte na napjatém ukazováčku

3. Týden rekordů s dalšími disciplínami

· nejdelší uháčkovaný řetízek na prstech - počítáme počet ok za určitý časový úsek

· vytvoření nejdelšího leporela s obrázky zvířátek

· nejdelší tón na jedno nadechnutí

· nejvíce skoků přes švihadlo za minutu - snožmo, jednonož, v páru

· nejvyšší komín z klasických kostek nebo z kostek cukru za minutu

· výstavky originálních sbírek - co vše se dá najít, zkompletovat apod.

4.  Balanc na láhvi ve stoji (rovnováha)

- potřebujeme naplněnou a uzavřenou dvoulitrovou PETláhev

Úkol: vydržet co nejdéle stát na vodorovně položené láhvi 
(pozor na bezpečnost, záchrana)

5. Balanc na láhvi v sedu (rovnováha, těžiště)

- opět potřebujeme naplněnou a uzavřenou dvoulitrovou PETláhev 

Úkol: vydržet co nejdéle sedět na vodorovně položené láhvi bez podpěry rukou a nohou

6. SILÁCI
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· zábavná forma "ukazování a dokazování si" síly

· zařazené disciplíny: lámání špejle jednou rukou na co nejvíc kousků během půl minuty, zmačkání novinového papíru do koule nedominantní rukou a hod do dálky, držení tyče v předpažených rukách

Trénink MIX - KOMBINOVANÝ BĚH#
· držení obráceného kolíčku

· trénování síly dechu - sfoukávání svíčky z co největší vzdálenosti, foukání pinpongového míčku po trase

· přetahování lanem

· kohoutí zápasy

· kutálecí slalom s medicinbaly

Soutěž

1. rozlámání špejle jednou rukou na co nejvíc kousků během půl minuty (měření: počet kusů/30 s)

2. zmačkání novinového papíru do koule nedominantní rukou a hod do dálky (měření: vzdálenost cm)

3. držení tyče v předpažených rukách (měření: čas)

7. SKOK DALEKÝ Z MÍSTA

Popis

· účastník se z vyznačeného místa odrazu skokem snožmo snaží skočit co nejdál vpřed

Trénink

· trénování správného odrazu snožmo, špičky obuvi se nesmí dostat za odrazovou čáru

· zaměříme se na výkon paží - ruce natáhneme rovně nad hlavu, mírně se předkloníme. ale tělo rovné a mohutným švihem paží dozadu zatělo pomůžeme na síle skoku

· dopad na obě nohy současně

Soutěž

· délka skoku se měří od odrazové čáry po patu nohy, která je blíž k místu odrazu

8. ŠVIHADLOVÉ HRÁTKY
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· skákat přes švihadlo se naučí spousta dětí již v předškolním věku, ale často to neumí ani děti mladšího školního, proto budeme procvičovat

· švihadlo musí mít správnou délku (účastníka vyzveme, aby dal nohy k sobě a postavil se na střed švihadla, konce napjatého švihadla by měly dosahovat k ramenům. 

TréninkMIX - KOMBINOVANÝ BĚH#
· důležitá je správná technika skákání - nehrbit se, tělo držet vzpřímeně, pohyb musí vycházet především z loktů a ze zápěstí, nikoliv z ramen

· nácvik skákání tzv. kolébkou: výchozím postavením je uvolněný postoj, nohy u sebe, ruce jsou podél těla, pokrčeny v loktech, v první fázi je švihadlo před tělem a dítě přenese váhu na kotníky, zvedne špičky od podlahy a přemístí pod ně švihadlo, poté přesune váhu na špičky, zvedne kotníky od podlahy a otáčivým pohybem vycházejícím z pokrčených loktů a uvolněných zápěstí přesune švihadlo dozadu, za tělo, celý pohyb několikrát opakuje

· po zvládnutí tohoto základního pohybu postupně zrychluje a přejde do mírných snožných poskoků

· pak zkusí skákání po jedné noze, po druhé a ti nejšikovnější určitě zvládnou časem i "vajíčko" a celou školku se švihadlem
Soutěž

· počet skoků snožmo přes švihadlo za 1 minutu 

· vyhlášení rekordmana

9. TROJSKOK

TROJSKOK DALEKÝ Z MÍSTA

Popis

· účastník se z vyznačeného místa odrazu třemi skoky po jedné noze a jejich střídáním snaží doskočit co nejdále

· procvičujeme obratnost, sílu a rovnováhu

Trénink

· trénování techniky trojskoku, tzn. hlavně střídání nohou

· první skok provede závodník pravou nohou od odrazové čáry, kterou nesmí překročit, při doskoku na pravou nohou, se na ní odrazí a skáče levou nohou, ze které se po dopadu naposledy odrazí a doskakuje na pravou nohu

· při třetím skoku trénujeme máchnutí paží vpřed kvůli udržení rovnováhy

· trénování dopadu na pravou nohu, dopad do sedu je neplatný

Soutěž

· délka skoku se měří od odrazové čáry po patu pravé nohy

· pokus je neplatný při dopadu do sedu nebo pádu při dopadu

· měříme pásmem, pro snazší měření si můžeme předem vyznačit vzdálenosti po 50 cm

Zajímavosti

zdatné skokany můžeme najít mezi žábami - jedna žába druhu rohatek překonala třemi skoky vzdálenost 10,3 m
10. ZIMNÍ PĚTIBOJ - ZIMNÍ OLYMPIÁDA

Vlastní soutěž: varianta pěti stanovišť v tělocvičně

1. Skoky z můstku

· výskoky na bednu, kterou postupně zvyšujeme (převrácená disciplína)

2. Hokej

· střílení na branku - hokejkou a pukem nebo florbalkou a míčkem

3. Slalom - lyžování

· chůze mezi značkami po dvou papírech, které si závodník klade pod nohy, případně běh mezi kuželkami

4. Krasobruslení - volná jízda

· závodník po 20 s předvádí volnou jízdu v "krasobruslení", hodnotí se nápaditost a odvaha, možnost využití reprodukované hudby

5. Biatlon (běh na lyžích a střelba)

· okružní běh kolem tělocvičny v jehož průběhu 3x hází závodník na cíl (část rozložené bedny), za každý špatný hod běží kolečko navíc, měří se čas

Obměny a další využití

· můžeme využít 5 olympijských kruhů, které děti postupně za splnění disciplín získávají.
ad 1. posledních 5 soutěžících, kteří vyskočili na nejvyšší bednu, získá modrý kruh
ad 2. všichni, kdo se ze tří pokusů 1x trefí, získávají červený kruh
ad 3. slalom uděláme jako vylučovací závod a 5 nejlepších získá žlutý kruh
ad 4. každý, kdo dokáže naplnit 20 s, získává zelený kruh
ad 5. pět nejlepších získá černý kruh

· vyhodnocení 1. místo za získání 5 kruhů, 2. místo za 4 kruhy a 3. místo za 3 kruhy

11. Míčová školka (o zeď)

10x hodit míček na zeď a po odrazu ho chytit oběma rukama

9x hodit míček na zeď, tlesknout a míček chytit

8x hodit míček na zeď, 2x tlesknout a míček chytit

7x hodit míček na zeď, zamotat rukama "mlýn" a chytit míček

6x hodit míček na zeď a chytit ho jen pravou rukou

5x hodit míček na zeď a chytit ho jen levou rukou

4x hodit míček na zeď pod pravou nohou a po odrazu ho chytit

3x hodit míček na zeď pod levou nohou a po odrazu ho chytit

2x hodit míček na zeď a po odrazu ho odbít zpátky na zeď a pak teprve chytit

1x hodit míček na zeď, otožit se kolem své osy a chytit míček

12. Míčová školka (vyhazování nad hlavu)

10x vyhodit míč nad hlavu a chytit oběma rukama

9x vyhodit míč a chytit pravou rukou

8x vyhodit míč a chytit levou rukou

7x vyhodit míč, jednou tlesknout a chytit

6x vyhodit míč, dvakrát tlesknout a chytit

5x vyhodit míč, tlesknout vepředu a vzadu za tělem a chytit

4x prohodit míč pravou rukou pod levým kolenem směrem vzhůru a chytit

3x prohodit míč levou rukou pro pravým kolenem a chytit

2x vyhodit míč do výšky, v dřepu se dotknout jednou rukou země a chytit

1x vyhodit míč, otočit se o 360° a chytit

13. Není chůze jako chůze

· chůze po patách ("medvědi")

· chůze po špičkách ("baletky")

· chůze po vnější straně chodidel ("opičky")

· chůze po vnitřní straně chodidel

· chůze "jako" - roční dítě, stařenka/stařeček, tanečnice/tanečník... ("dramatická")

· chůze po čáře

· chůze v řadě

· chůze ve dvojici vedle sebe

· chůze ve dvojici čelem k sobě

· chůze v rytmu a se změnami rytmu

· chůze s krátkými kroky, dlouhými kroky

· pochod

· chůze vzad

· chůze se zátěží

· chůze s "korunkou" na hlavě

14. Švihadlová školka

10x skok snožmo

9x střídavě - pravá vpředu

8x střídavě - levá vpředu

7x po pravé noze

6x po levé noze

5x pozadu

4x zkřižmo vpřed

3x "houpačka" (protáhnout švihadlo pod chodidly)

2x zkřižmo vzad

1x "vajíčko"

15. Vesmírně nesmírné hrátky

· Pád do černé díry - přechod přes lávku

· Souboj s vetřelci - nafukovací obušky

· Hvězdný cíl - šipky do obodovaných hvězd

· Sající ufoni - hadicí nasát vodu a přenášet ji

· Zmatení ufoni - točení okolo tyčky, pak dojít k cíli

· Vypuštění sondy - hod míčku do obruče

· Velký třesk - rozsed balónků

· Čištění mléčné dráhy - sběr předmětů na čas

· Záhada vesmírného slizu - nebát se sáhnout do "nechutné" husté kapaliny (viz návod na výrobu)

· Přistání raket - střelba na cíl foukací nebo "vzduchové" rakety

· Let komety - hod kometkou (návod na výrobu kometky a létajícího talíře)

· Průlet pásmem asteroidů - běh (slalom) okolo překážek

· Kosmické sítě - prolézání mezi nataženými provázky

Maskot

Vysvětlení pojmu: maskot je vlastně taková figurka (vymyšlený panáček), která se stává symbolem společnosti, klubu, školy nebo různých aktivit. Také olympiády mají své maskoty. Může to být zvíře, člověk, známá postavička, věc nebo třeba i ufon. Maskot bývá velmi sympatický, veselý, hravý a zapamatovatelný.

Vlastní práce:

1. Jaké maskoty znáte? 

2. Zamyslete se, jak by mohl vypadat maskot, který bude reprezentovat naši družiniádu . Bude to panáček, zvíře nebo něco jiného? Jakou by měl mít barvu? Oči? Ruce a nohy? Atd.

3. Návrhy - nejdříve kresebné...

4. Výběr maskota

5. Realizace, výroba

Odkazy na olympijské maskoty:

http://www.jablko.cz/Sport/Sport/Sport_5.htm
http://www.jablko.cz/Sport/Sport/Sport_4.htm
16. Roztočte to!

Pomůcky: zahrocené špejle, zahrocená párátka, zbytky kartonů, víčka, kružítko, guma, korkové zátky, nůžky, nožík, tužka, pastelky nebo fixy, izolepa, lepidlo, stopky, komerčně vyrobené káči a další materiál...

Postup

1. úkolem je roztočit nejen klasické káči, ale i nejroztodivnější předměty - co vše se dá roztočit

2. dalším úkolem je vyrobit káču

3. následují aktivity a hry s káčami: nejdéle se točící káča, největší roztočená káča, nejmenší točící se káča, nejpodivnější káča, cestující káča, skákající káča, barevné káči apod.

ad 1. roztáčení káč

· děti se učí roztáčet káči různými způsoby, zkoušejí roztočit komerčně vyrobené káči - hračky, po té různé jiné setrvačníky, vyrobené káči (např. káča - origami) nebo třeba napínáček (ten se točí výrazně dlouho!), pohrajte si s délkou osy

ad 2. výroba káči 

· káča z korkové zátky: nařežte zátku na kolečka, propíchněte střed kolečka párátkem, dále můžete přidávat více korkových koleček

· káča z tvrdého papíru: průměr koleček cca 4,5 cm až 6 cm, délka špejle okolo 4 – 5 cm, můžete vyrobit i káči trojúhelníkové, hvězdičkové apod.
Tyto káči se skvěle hodí na zkoumání míchání barev. Zkuste na káču nakreslit spirálu, postupně roztočte na jednu i druhou stranu, pozorujte, co se děje.
(Pozn.: je dobré procházející špejli zakápnout lepidlem a nechat pořádně zaschnout, káča se pak neprotáčí.)

· káči ze "šuplíku": kreativní výroba káč z "cédéček", částí stavebnic, kancelářských potřeb (osa z tužky, káča z gumy, balíčku izolepy, kancelářské sponky apod.)

· káča z kulaté krabičky od sýra: k pokusům se hodí káča z poloviny kulaté krabičky od sýra, na osu použijeme zahrocenou špejle, kterou přilepíme pomocí tavného lepidla po vyhledání středu dna krabičky a to tak, že ji vyvážíme na hrotu špendlíku. Je třeba zkontrolovat kolmost osy, aby káča příliš neházela ze strany na stranu. 

· káča z víčka: vyrobíme z většího plastového víčka od nápojů, zkoušíme roztočit s vrškem víčka nahoře a pak dole, při které způsobu se káča lépe točí?

ad 3. aktivity a hry s káčami

· nejdéle se točící káča (děti měří čas nebo mezi sebou závodí)

· největší a nejmenší roztočená káča

· nejpodivnější káča

· cestující káča - ta která urazí nejdelší trasu

· přesná káča - roztočíme ji na nakresleném terči a vítězí ta, která zůstane nejvíce u středu

· skákající káča - roztočíme káču na kraji stolu a necháme ji spadnout = "skočit" dolů na podlahu, vyhrává ta, která se bude nejdéle točit po pádu na zem

