OLYMPIJISKA VYCHOVA PRE SKOLY

- TEMA:

Energiser

av.’§

Pocet ucastnikov.......... 2 - 30 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 7 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: V skupine vytvorime dvojice, ktoré sa postavia oproti sebe.
Ulohou dvojice je pocitat do 3 tak, Ze sa budu po jednom menit.

Obmena: Namiesto Cisel musia urobit pohyb. Vymena dvojic.
Napr.: 2 —drep, 3 — tlesknutie, 1- dotyk nosa, a iné

ENERGISER #3: Vesmir

Pocet ucastnikov.......... 10 - 20 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 7 rokov
Casovy rozsah: ........... 3 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: Skupina sa postavi do kruhu. Ulohou pre kazdého u&astnika je
mysliet na jednu osobu zo skupiny a nasledne ju obehnut 3x.

Obmena: Zmena spbésobu pohybu. Napr.: Skdkanie znozmo, skakanie
na jednej nohe, a podobne.

ENERGISER #2: Zi-Za-Pau

Pocet ucastnikov.......... 12 - 30 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 7 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: Skupina sa postavi do kruhu. Pri pokynoch ,Zi* - mavneme
rukou doprava, ,Za“ — mavneme rukou dolava, ,Pau” trcenim
naznac¢ime pohyb na osobu, ktorej chceme odovzdat pomyselnu
Stafetu.

Pomyselna stafeta sa posuva podla pokynov os6b, u ktorych sa
nachadza, to znamena, ,Zi* — Stafeta sa posuva o jednu osobu doprava,
.Za" — Stafeta sa posuva o jednu osobu dolava, ,Pau” — Stafeta sa posuva
na osobu, na ktord smeruje pohyb tréenia pazi.

Obmena: Zmena nazvov pohybov, moznost naznacenia pohybu nohou
a podobne.

ENERGISER #4: Ciselna stafeta

Pocet ucastnikov.......... 10 - 25 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 12 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: Skupina sa postavi do kruhu. Ulohou je Stafetovo poéitat takym
spbsobom, Ze pri kazdom ¢isle delitelnom &islom 3 dana osoba vykona
drep. Pri chybe zaciname pocitat znova od cisla 1.

Obmena: Zmena pohybu. Napr: kluk, vyskok z drepu a podobne.
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TEMA:

Energiser

ENERGISER #5: Vankusové preteky

Pocet ucastnikov.......... 10 - 20 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 12 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... 2 vankuse

Popis: Pri tejto aktivite sU potrebné dva vankuse. Skupina sa postavi
do kruhu. Rozdelia sa na dve druzstva odpocitanim 1a 2. Kazdé
druzstvo dostane svoj vankus tak, ze na zaciatku aktivity budu oproti
sebe. Cielom aktivity je aby sa vankuse dobehli, to znamena, vankuse
sa posuvaju rovnakym smerom (v smere hodinovych ruci¢iek) medzi
Clenmi jednotlivych druzstiev tak, aby ich sdperi neblokovali.

Obmena: Zmena smeru - proti smeru hodinovych ruciciek .

ENERGISER #6: Bazinga

Pocet ucastnikov.......... 10 - 25 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 7 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: Skupina sa postavi do kruhu. Pri tichom ,B&a" sa postupne
pridavaju osoby v smere hodinovych ruciciek a za staleho hovorenia
,Baa" urobia podrep s predpazenim ruky v past. Ak uz vsetci urobia
podrep, nasledne za povedania ,Zingddaa“ sa udrd do hrude s pastami.
Opakujeme s tym, Ze zvySujeme hlasitost.

Obmena: Je potrebné aby ucitel pred zaciatkom aktivity povedal, Ze

tato aktivita je simulaciou ritualu indianov po love aby ziskali naspat
stratenu energiu. Zmena moze byt v osobe, ktora zacina celu aktivitu.
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ENERGISER #7: Dazdovy prales

Pocet ucastnikov.......... 10 - 25 ucastnikov
Vekova skupina:.......... od 7 rokov
Casovy rozsah: ........... 5 min.

Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: Skupina sa postavi do kruhu. Aktivita sa sklada zo siedmych pohybov na rukach.

1.- toCenie dlani a Suchanie o seba

2.- tukanie ukazovakom pravej ruky do dlane lavej ruky

3.- tukanie sucasne ukazovakom a prostrednikom pravej ruky do dlane lavej ruky

4 - tlieskanie

5.- tukanie suc¢asne ukazovakom a prostrednikom pravej ruky do dlane lavej ruky

6.- tukanie ukazovakom pravej ruky do dlane lavej ruky

7.- toCenie dlani a Suchanie o seba

Aktivitu zac¢ina ucitel prvym pohybom a postupne v smere hodinovych ruciciek sa k nemu
pridavaju ostatni. Za staleho tocenia dlani sa postupne prida cela skupina, vtom momente
ucitel za¢ne tukat ukazovakom pravej ruky do dlane lavej ruky a postupne menia pohyb

aj ostatni. Po tom ako celd skupina vykonava 2 pohyb ucitel zacne pohyb ¢. 3 a tym istym
spbsobom sa meni az po pohyb ¢. 7. Nasledne ucitel prestava tocit dlariami a postupne
prestavaju aj ostatni.

ENERGISER #8: Dotyky kolien

Pocet Uc¢astnikov.......... 10 - 20 Gcastnikov

Vekova skupina:.......... od 12 rokov v
Casovy rozsah: ........... 4 min. \
Potrebny material: ....... Ziaden

Popis: V skupine vytvorime dvojice, ktoré sa postavia oproti sebe. Ulohou dvojice

branit si kolena a zaroven dosiahnut ¢o najvacsi pocet dotykov kolien supera

za 30 sekund.

(https://mvwwyoutube.com/watch?v=asbgD6vsjfM) \
A

Obmena: MozZnost pohybu a ziskavanie bodov iba v danej dvojici.
Moznost pohybu a ziskavanie dotykov kolien aj inych Ziakov.
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