Nase skola je v pohybu

V pondéli 10. prosince jsme se t&Sili na 9.hodinu. Cekala nas netradiéni hodina télesné vychovy. Do
nasi malotfidni $koly za ndmi pfijel sportovni lektor — pan Jan Stary z Fotbalové asociace CR Ceské
Budéjovice. Ale o fotbal neslo. Hlavnim cilem a smyslem dvou hodin télocviku byla inspirace pro
ucitele, tedy jak zpestfit vyuku, zlepsit fyzickou kondici ¢i zapojit vSechny Zaky do her. Pribéh celé
akce byl nasledujici: Po vlastnim nastupu vsech ro¢nikd, zahajeni hodiny a sezndmeni s programem,
jsme si vSichni zacvicili pfi rozcvi€ce a protahli ztuhlé svaly. Pak vSe bylo v reZii trenéra. Chlapci a
divky nejdrive hazeli mékkymi mici na 4 kose, vidy 10 zdsah(l. Na zahrati organismu idedlni. Nékteri
si béhem programu pravidelné doplnovali tekutiny a dodrZovali pitny rezim. Poté si oblékli Zluté a
modré rozliSovaci vesty a hraly se tymové hry. Nebyl ¢as na Zzadné postavani a rozkoukavani.
Nasledoval hod mici pfes natazené gumové lano. Kazdy cvicil dle svych fyzickych dispozic. Velkou
zabavu si Zaci uzili u kontaktni hry na Zinénkach — tzv. strkana. Pfedem vzdy byla vysvétlena pravidla
hry, zasady spoluprdce a fair play. Oviem nejoblibenéjsi se stalo tzv. vytrhavani mrkve ze zahrady. 1
zak v roli zahradnika se snazil ostatni spoluzaky proménéné v mrkve vytdhnout ze zahonku, coz
predstavovala Zinénka. Nasmali jsme se vSichni. Po kratké prestdvce jsme predvadéli kotoul vpred,
vzad i kotoul plavmo, béhali po lavickadch jeden za druhym. A to jiz nastal ¢as na rychlou vybijenou,
kde nikdo nevypadava a vsichni hraji proti vSem. Plati zasadni pravidlo: trefovat se pouze do nohou.
Dalsi cviceni na orientaci v prostoru — tzv. pohyblivé koSe. Vybrany Zak se prochazi s dvéma obrucemi
a spoluzaci se snazi hazet do kose. Jako souboj dvou tymu bylo hazeni mickd do balanénich miéd, aby
se presunuly na druhou stranu télocvi¢ny. Samy zavér lekce patfil na uvolnéni vyrazovému tanci a
pohybu na vybrané moderni pisnicky.

Pti skonceni hodiny jsme potleskem podékovali a pfedali na upominku vlastnoru¢né vyrobenou
vanocni hvézdu. Zopakovali jsme si, Ze si v hodinach nejen zacvi¢ime, ale i vzajemné spolupracujeme
a jsme ohleduplni jeden ke druhému.
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