Gymnazium Jiriho Ortena, Kutna Hora

Predmét: Sportovni hry — Lezeni na umélé sténé (SH)
Napli: Bezpecnost, pojmy, pravidla zahrati, rozcvi¢eni a protaZeni, jiSténi, technika lezeni, slafnovani,
pady, rozvijeni sily a vytrvalosti
Ttida: tiidy nizsiho i vyssiho gymnazia
Pocet hodin: 2 hodiny tydné
Pomuicky: Jistici pomtcky, sedaci uvazky, lezecké boty, lana
Téma x;lsstz)l;ypjeogzgﬁflzl’ Pojmy Metody a formy Poznamky
Lezeni e Dodrzuje zdkladni lezecka cesta chyty Skupinové forma
bezpecnostni pravidla stupy zaci jsou rozdeleni do
lezeni stupné obtiznosti skupin a plni skupinové

¢ Vysvétli uvedené pojmy a
pravidla z techniky a

prvolezec
lana dynamicka staticka

ukoly
ucitel pouziva

lezeckého vybaveni uvazky sedaci prsni, didaktického stylu

e Dodrzuje zdkladni pravidla | kombinovane ptikazového, fizeny styl s
zahiati, rozcviceni a horni jisteéni objevovanim
protazeni pied samotnym | 10p rope Individuélni forma
lezenim postupové jisténi zak plni dany ukol

o Zviddne lezeni dvojity osmickovy uzel |samostatné podle pokyni
s trojoporovym postavenim | Pojistny uzel ucitele

e Navaze se na lano dvojitym
osmickovym uzlem

e Predvede zalozeni
spravného jisténi

e Jisti samostatne spolulezce
za dohledu ucitele

e Slani za dohledu ucitele

Jistici pomucky
osma, kyblik, grigri
lezecka obuv
bouldering
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Vystupy védomostni

Lot Vystupy proceduralni

Pojmy Metody a formy Poznamky

e Postavi novou lezeckou
cestu

e Jisti pri ndacviku padu

® Na zdkladeé predlozeného
problému ucitelem nachazi
reSeni, tim ziskava
dovednosti k objevovaini
riiznych variant resSeni
problému

® Rozviji pohybové
predpoklady a dovednosti
prostrednictvim
soutézivych forem cviceni

e Nasloucha promluvam
ucitele, vhodné na né
reaguje

o Zvysuje sebediiveru ve
viastni sily

o Komunikuje ve skupinach,
kde je nutna spoluprdce a
podil celé skupiny na
dosazeném vysledku




