Metodika – děti 

ClassicSkiSchool 2004


Rozcvička













   Aj

         Nj

 Nl

Sporty:


basketball
- „dribling“, výskok
basketball
basketball
basketball


tenis
- „forhand, backhand“
tenis
tenis
tenis


plavání
- pohyb ruce kraul, prsa
swimming
schwimmen
zwemmen


kopaná
- vykopávání
football
Fussball


volejbal
- podání
voleyball



atletika
- běh (rychlejší, pomalejší …)
atlethics
Atletik
Atletiek


hokej
- „ střelba hokejkou“
hockey


lítání
- úklony v bok
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Zvířátka:


žirafa
- vzpřímený postoj a vzpažit
giraffe


myška
- předklon s dotykem špiček přaskáčů
mouse
Maus
mauš


medvídek
- vytáčení trupu do stran, ruce upažit, skrčmo
bear
Bär
beer


klokan
- poskoky snožmo 
kangaroo
Känguruh
Kanchurún


motýlek
- kruhy pažemi
butterfly
Schmetterling
flinder


čáp (bocian)
- střídavě zvedat P,L nohu
stork
storch
oujfar

Honička:


Tom & Jerry
Tom honí myšky
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Indiáni:



hází

throw
werfen


schovávají se

hide
einstecken/verstecken


na canoe / lodi

swim on boat
auf dem Boot


střelba z luku
napodobovat činnosti
shoot from bow
schiessen


lezení

creep / climb
krabbeln


běhání

running
laufen

Honička: 


chytání indiánů
s lanem (nejlepší gumové)

Dostihy: Koně
- děti jsou v kruhu


klus
tleskání na stehna
trotting
traben
chalop


tribuna
vzpažit ruce
stand/platform
Tribune
Tribune


překážka
výskok/přeskok
obstade/hitech
Hindernis
nek


zatáčky
vyklánění v P,L
turn
Kurve
unreien

Vstávání:


budík
nejdříve si děti lehnou
alarmclock
Wecker


umývání
na zem – budík = vstávání a
washing
waschen


snídaně
napodobují jednotlivé úkoly
breakfast
früstucken


oblékání

dressing
anziehen


česání

hairdressing
frisieren

Říkanky:
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hlava – ramena – kolena – palce – kolena – palce– kolena – palce,
head – arms – knees – thumbs – knees – thumbs– knees – thumbs


hlava – ramena – kolena –  palce – oči – uši – ústa - nos 
head – arms – knees – thumbs – eyes – ears – mouth – nose



Kopf – Arme – Knie – Zehe – Knie – Zehe – Knie – Zehe



Kopf – Arme – Knie – Zehe – Augen – Ohren – Munde – Nase
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ein und zwei und drei und vier, alle alle   …….  (tanzen, schwimmen, springen, lachen ....)

Cvičení na místě:
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 vysvětlit základní postoj 


a) paralelní postavení lyží 
ŠPAGETY 
--------------------------
universal ---------------------
  





b) pluhové postavení lyží
PIZZA 
nakreslit mezi lyže kousek piizy


- schody
- střídavě zdviháme P, L lyži 
stairs
stufen
trap


- žirafa x malá myška
- vertikální pohyb 
giraffe
Giraffe
giraffe



          vzpažit x dotknout se vázání
mouse
Maus
mauš


- letadlo
- dotyk bot z boku
aeroplane
Flugzeng
flichtoich


- akrobat
- koordinační cvičení
acrobat
acrobat
acrobat


- X , O
- postavení lyží na vnitřní a vnější hrany



- vláček
- přestupování do strany
train
Zug
train

Cvičení v pohybu:


- koloběžka
- klouzání na 1 lyži s odrazem
scooter
Roller
step


- klouzání

gliding
rutschen
chlaiden


- chůze

walking
spazieren
ľoupen



- kvítek
otáčení se o 360 ۫  přestupováním
flower
Blümchen
blum


- hvezdička
do strany,
star
Stern
ster


- sluníčko
špičky nebo paty u sebe
sun
Sonne
zon


- tučňáček
- stoupání stromečkem
pinguin
pinguin
pinguin


- vaření špaget
- stoupání bokem 
making spaghetty
Spaghetti kuchen
Spaghetti kouken


       SÝR
   jedna lyže sýr
chees
Käse
   Káz


       KEČUP
   druhá lyže kečup
ketchup
ketchup
   kečup





NAUČIT DĚTI VSTÁVAT  - SAMOTNÉ!!! ---> no nejdříve
stand up
aufstehen
   op stan

Šusing


základní postoj – PEJSEK
- ruce na kolena, lyže paralelně
dog
Hund
hunc

        Hry:


☺ žirafa – malá myška
- vertikální pohyb (vzpažit – vázání)



☺ boxování
- pohyby vpřed
boxing
boxen
boxen


☺ basketbal
- dribling + naznačení hodu



☺ sněhulák
- napodobování rukama hlava-břicho-nohy
snowman
Schneeman
sneuman


☺ tleskání
- různý počet, měnit
clapping hands
applaudieren
klapen


☺ motýlek
- boční kruhy rukama  
butterfly
Schmetterling
flinder


☺ indiáni
- napodobení střílení z luku
indians
Indians
indians


☺ plavání
- pohyby paží (kraul, prsa)
swimming
schwimmen
zwemmen


☺ klokan
- poskoky
kangaroo
Känguruh
kanchrun


☺ schody / čáp
- zdvihání P,L lyže
stairs/stork
Stufen/Storch
trap/oujfar


☺ auto
- s volantem
car
Auto
auto


☺ duchové
- na znamení: snížit + „schovat se“
ghosts
Geiste
spouk


☺ zvedání předmětu
- předmět leží mezi lyžemi (paralelní stopa)


☺ lano na zemi
- překračování ze stopy do stopy (lano rovnoběžně se směrem jízdy)


☺ chytání + házení
- paralelní stopa, chytit hozený předmět a hodit ho zpět (míč, rukavice, ....)

!! snažit se naučit děti hned zastavit v pluhu  („velký kus pizzy“)


POLICIE              (policajt) – instruktor děti na znamení musí zastavit, jinak platí pokutu



DOMEČEK
- na zemi z hůlek 


RESTAURACE (Italská)
- střídání pizza-špagety

Oblouky v pluhu

- označit dětem P, L nohu nejlépe barevnými mašlemi (modrá, červená)

- SLALOM – vertikální



- TUNELY


· děti většinou samy přijdou na způsob zatáčení, jen je nutné zaujmou je cvičeními.

       cvičení:


( piano
- napodobování hry na piano
piano
piano
piano


( superman
- ruka vpřed (střídat)
superman
Superman
superman


( kytara
- napodobování hry na kytaru
gitar
Gitarre
Gitarre


( slon
- zkřížení rukou – chobot
elephant
Elephant
olifant


( letadlo
- upažit a naklánět se
aeroplane
Flugzeug
flichteouch


( vylévání pohárku

pour out
ausgiessen


( střílení

shot
schiessen


( fotografování

making foto
foto machen


( boxování

boxing
boxen
boxen


( tenis / hokej

tenis / hockey
tenis / hockey
tenis / hockey


( krtek
- hrabání rukama o zem
mole
Moulwurf
mol


( kanoe
- s hůlkou nebo bez
canoe
kanu



( vítr a strom
- náklony do stran
wind + tree
Wind + Baum
vinc + boum


( basketbal
- dribling, výskok před obloukem


( auto
- volanty


( duchové
- schování, snížení těžiště na znamení
ghosts
Geiste
spouk


     .


+ různé překážkové dráhy
-podlézání = tunel, slalom, přestupování ...


- trefování sněhových koulí do zvířátek

Jízda šikmo svahem


letadlo
- náklon směrem ke spádnici


žirafa – malá myška
- vertikální pohyb


slon
- chobot směrem


kreslení
- hůlkou kreslíme čáru


kanoe
- hůlkou se odrážíme na jedné straně


střílení
- směrem ke spádnici


vláček
- přestupování ze stopy


čáp
- zdvihání vrchní lyže

Přívratné oblouky


střídání špagety * pizza (v oblouku)


+ přidání práce rukou z cvičení

Krátké oblouky + zdokonalovací cvičení

· klokaní skoky 3 – 2 – 1 
- 3 poskoky => oblouk
 

- 2 poskoky => oblouk

 

- 1 poskok =>  oblouk 

· lievik (trychtýř) 


+ soutěže

· ukazování prstů na ruce => všechny děti se musí dívat a říkat počet


· slalomový les

- různě zapíchané hole, děti si samy vybírají cestu

· dostihy
- děti po třech ve vláčku za sebou soutěží  - více družstev najednou  (! vyznačit široký cíl)

· míče 
- dvojice – trojice … => děti jedou v pluhu vedle sebe a házejí si míč mezi sebou

· čarodějnice
dodatečné cvičení s kuželkami na hlavě

· jízda vzad
· bungee jumping / skiing
· přeskakování přes švihadlo / lano
· titanic
· živý slalom
· tleskaná ve dvojicích
-děti jedou obloučky proti sobě a vždy když se potkají, tak si tlesknou  


· pizza se sýrem
- zdvihání špičky lyže v oblouku „blinkr“

· jízda ve dvojicích 
- držení za ruce nebo hole

Zásady výuky:



( děti vždy chválit


( cvičení zdlouhavě nevysvětlovat


( motivovat


( při cvičení v „hadovi“ poslední a první by měli být nejlepší ze skupiny


( dělat přestávky (hry) – děti se nedokáží dlouho soustředit na výuku


( vždy !!! učit hravou formou


( na konci soutěže


( dodržovat metodickou posloupnost při výběru terénu 
Poznámky:
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+ různé soutěže, podlézačky, slalom
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