Funkcni fitness do Skolni télesné vychovy
31.8.2021 0d 8.30do 15.30

I. ¢ast TEORIE

8.30—-12.00 probéhne v zasedaci mistnosti Posazavi

(Benesov, Masarykovo nadmésti 1, budova Piaristické koleje 1. patro)

12.00-12.45 — prestavka na obéd

Il. ¢ast PRAXE

13.00-15.30 probéhne venku na street workout hfisti a atletickém stadionu v BeneSové

0 vy

Lektofi: Mgr. Eliska RZickova a Mgr. Josef RUzic¢ka

Anotace:

Cilem je rozsitit povédomi o funkénim fitness "CROSSFITU". O jaky sport se jednd a co vSe zahrnuje.
Zaroven vyvratit nékteré myty (funkcni fitness jako sport, funkéni fitness jako pohyb). Vysvétlit
dlleZitost zapojeni tohoto sportu do Skolni télesné vychovy (rozvoj vsech pohybovych schopnosti a
dovednosti). Jak spravné funkéni fitness pouZit ve skolni TV s pfihlédnutim k vékovym zvlastnostem a
velikosti skupiny. Jak zvolit vhodnou metodiku (1. st. Z5, 2. st. Z5). Praktické informace pro zapojeni hry,
drilu, systém, testovych baterii a konceptu vyucovaci jednotky. Vhodny vybér prostfedi, pom{cek,
naradi a nacini. Inspirace do hodin pro vyuziti nejen benesovského street workoutového hfisté v rdmci
télesné vychovy.

Podrobnéji k programu workshopu Funkgéni fitness do Skolni télesné vychovy:

I. ¢ast TEORIE

- Seznameni. Co je funkcni fitness (CROSSFIT)

- Zakladni pilite a rozvoj vsech pohybovych dovednosti a schopnosti (vékové zvlastnosti)

- Seznameni s riznymi tréninkovymi systémy, které jsou vhodné pro pouZziti do Skolni TV
(AMRAP, EMOM, TABATA, TC, FT, OCR...) + ¢asova dotace Skolni VJ (Cisty a hruby cas Skolni
vyucovaci jednotky)

- Tymové a herni zapojeni ve vétSich skupinach (parové, tymové competition)

- Ptiprava ucitele na VJ (vyucovaci jednotku)

- Nastaveni dlouhodobych cild

- Pomdcky (naradi, nacini, casomira...)

- Skrytd diagnostika Zaka (aktudlni stav pohybovych vlastnosti)

- Organizace a management skupiny (systém LINY ucitel)

- Psychologické aspekty a motivace (nastaveni klimatu v TV — VJ, motivaéni prvky) = vykon vs.
zdbava

- Prevence zranéni, bezpecnost, hygiena

- Vyuiiti v TV outdoorovych moznosti v okoli (street workout, schody, Konopisté...)

. Cast PRAXE
- Praktické ukazky VJ (vyucovaci jednotky)
- Rozbor moZnosti modifikaci Urovné narocnosti
- Moiné komplikace a jejich feseni (pocasi, nespoluprace zaka, Uroven zdatnosti...)
- Kompenzace, zklidnéni, uvolnéni (moznosti v TV VJ)
- Diskuze

Celkova casova dotace je 6 vyukovych hodin (po 60 minutach), véetné kratkych prestavek.
Workshop je rozdélen 40/60 (teorie/praxe).

Mistni akéni plan vzdélavani 2 spravniho obvodu obce s rozsifenou plsobnosti Benesov



