N Vrchlabi

METODICKY PRUVODCE PRO PEDAGOGY
Leze! PROVAZANOST S RVP ZV - PRAVIDLA - NOMINACE 2+2

Krkonosska Skolni boulder tour
TJ Spartak Vrchlabi - Horolezecky oddil
Web: vrchlabileze.cz

PRAKTICKA METODICKA PRIRUCKA PRO UCITELE z$§

Bouldering jako moderni nastroj vyuky

Komplexni mezipfedmétovy presah do RVP ZV (TV, CJL, INF, OV), pravidlo 2+2 a organizace bez zatéZze pro uditele

1. Mezipfedmétovy piresah do Ramcového vzdélavaciho programu (RVP ZV)

Boulderingovy pohar neni jednorazovy turnaj vytrzeny z kontextu Skoly. Je navrzen tak, aby pfirozené obohatil vyuku v nékolika

predmétech:

*, Télesna vychova & Zdravi
o Hluboky stabilizaéni systém (Core): Pfirozené zpevnéni
stfedu téla bez jednostranného pretéZovani.

« Kompenzace sedavého rezimu: Narovnani patefe a posileni
zadovych svall oslabenych sezenim u mobild.

. Skola bezpeéného padu: Nacvik tlumeni dopadu s
pokréenymi koleny do mékkého — dovednost chranici déti i
mimo sténu.

™ |nformatika & Digitalni gramotnost
analyzuji tabulky Uspésnosti bouldrd.
karti¢ku s QR kodem.

» Digitalni etika: Prace s vysledkovou listinou, ochrana
soukromi a anonymizovany rezim pro citlivé pfipady.

. Prace s zivymi daty: Zaci sleduji systém na vrchlabileze.cz a

» QR technologie v praxi: Kazdy zavodnik ma osobni startovni

Z Cesky jazyk & Medialni vychova

« Zapojeni neZelezcovych Zaku: Pozice $kolniho reportéra a
fotografa pfimo u lezecké stény.

« Soutéz o nejlepsi reportaz: Vyhlasena samostatné pro I.
stupen (4.-5. tt.) i ll. stupen (6.-7. tf.).

« Rovna $ance pro malotfidky: Zaci z mensich $kol nesoutézi
v textu s devataky — pisi ve své kategorii.

7 Obcanska vychova, Etika & Resilience

o Prace s chybou: Spadnuti z boulderu neni selhani, ale
podnét k analyze: ,,Kde udélam krok jinak?"

« Cena Fair Play & Cena Bojovnik: Vyzdvihujeme vzajemné
fandéni, pomoc soupefi a pfekonani obav.

« Regionalni partnerstvi: Propojeni méstskych déti z Vrchlabi
se spoluzaky ze spadovych podkrkonosskych obci.

L 2. soutézni format & Pravidlo 2+2: Proé maji malotfidky stejnou $anci?

Kategorie = V&k / Roénik Z$ Doporucena sestava

Kategori 4-6 74ka (min. 2 chlapci
gorie 4—5. tHida , 24ka (min. 2 chlapci +

| 2 divky)

Kategorie  6.-7. tfida (+ primy 4-6 73ka (min. 2 chlapci +

1 gymnazii) 2 divky)

*Oddéleno od 8.-9. tfid z dlivodu biomechanického vyvoje déti a
rovnych $anci mlad$ich zaka.

Garantované pravidlo 2+2 (bodovani tymu):

Do kone¢ného bodovani Skoly se zapocitavaji body 2 nejlepsich
chlapct a 2 nejleps$ich divek. Zbytek nominovaného tymu (az 8
déti) tvofi oporu pro ptipad absence.

Mensi spadové Skola (napf. Horni Branna, Lanov, Kuncice) tak
mUzZe s vyrovnanou Ctvefici zcela férové porazit velkou
méstskou Skolu!

F¥ 3. Pravidla boulderingu na sténé (Jednoduse podle IFSC)

@ TOP (Vrchol cesty)
Zavodnik obéma rukama kontrolované chyti oznaceny vrcholovy

chyt na dobu 2-3 sekund. Zaznamendva se dosazeni a pocet
pokusu.
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ZONA (Mezichyt v pilce cesty)
Oznaceny chyt pfiblizné v poloviné boulderu. Pfinasi body i
détem, které nedosahnou na vrchol - garantuje pocit Uspéchu
pro kazdého zacatecnika.
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METODICK? PROVODCE PRO Metodicka podpora: Martin Sedlisky
PEDAGOGY Tel: +420 730 601 752 - E-mail:

PRAKTICKA PRIPRAVA « BEZPEENOST - martin.sedlisky@icloud.com
HARMONOGRAM Sténa TJ Spartak Vrchlabi

W 4. Jak pripravit déti béhem zimy v bézné télocvicné Skoly?

Béhem ledna aZ bfezna mizZete prvky boulderingu snadno zafadit do béznych hodin télesné vychovy s vybavenim, které ma kazda skola:

1. Traverzovani na Zebfinach 2. Pripravné hry na rovnovahu a stied téla

Lezeni vodorovné z jednoho pole Zebfin do druhého nizko nad Chuze a obraty na obracené §védské lavicce, vis na hrazdé s
zemi. Zkousejte drZzeni pouze prsty, prekfiZzovani rukou a presné pokréenymi koleny, kratké planky (prkna). Rozviji stabilitu
pokladani $pi¢ek nohou na pricky. potfebnou pro lezeni v pfevisu.

3. Splh na ty¢i [ lané a ruékovani 4. Nacvik bezpeénych doskoku

Prirozeny nacvik stisku a sily predlokti. Staci i ru¢kovani po Seskoky z bedny do zinénky: doskok na obé $picky, plynulé
vodorovném Zebriku Ci pfitahovani na nizké hrazdé s nohama na pokréeni kolen do diepu (tlumeni), pfipadné pokracovani v
zemi. bezpecny kotoul.

¢ 5. Bezpeé&nost na sténé Spartaku Vrchlabi (100% dozor & certifikace)

» Certifikované dopadisté: Leze se vyhradné bez lana v bezpecné vysSce do 3,5 metru nad 30cm mékkym dopadistém.

« Pravidlo volné zény: Na dopadisti smi byt pouze lezec. Ostatni Zaci fandi a ¢ekaji za vyznacenou hranici.

« Vybaveni zdarma: Leze¢ky pljéujeme véem détem pfimo na misté. Staci mit b&Zny cvitebni Ubor a tenké ponozky.

« Dozor instruktori: Kazdy blok vedou kvalifikovani instruktofi oddilu TJ Spartak Vrchlabi — ugitel se nemusi bat o bezpeénost.

& 6. Prabéh soutézniho bloku na sténé (V ramci 1 dvouhodinovky TV)

Cas Program bloku Co déla ucitel /| pedagog
00-10 min Pfichod, pfezuti, pdjéeni lezecek Dohlédne na sejmuti hodinek/prstynkd a staZzeni dlouhych vlas(.
10=-25 min Rozcvitka & ukazka bouldré instruktorem :golecne protaZeni zapésti a ramen. Déti si prohlédnou cesty B1-
25-70 min Soutézni lezeni na sténé (45 min) Ucitel povzbuzuje zaky a zadava body v mobilnim rozhrani /ucitel.
. e L , 3 Zhodnoceni bloku, vraceni lezedek, kontrola vysledk( v Zivém
70-80 min Zavérecné protazeni & tymové foto .
systemu.
v re . v
17 7. Harmonogram rocniku & Finale
Zima (leden-bfezen) Duben Kvéten

Pfiprava v hodinach TV Kvalifikacni kola Velké finale & Ocenéni
Praprava v télocvi¢nach. Moznost domluvit Kazdéa $kola absolvuje svij blok. Body se Findle nejlepsich Skol, predani Poharu
nezavaznou ukazkovou hodinu na sténé zapi$i do krajského Zebfic¢ku a uréi finalisty starosty Vrchlabi a vyhlaseni na anketé
Spartaku. 2+42. Sportovec mésta.

Oddil TJ Spartak Vrchlabi rad zajisti pro Vasi Skolu ukazkovou lekci v ramci télesné vychovy! Ozvéte se garantovi projektu na tel:
(Martin Sedlisky) nebo napiste na
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