Vyuka télesné vychovy na schodisti jako alternativa k béZnym sportovistim

Schodisté miize byt zajimavym a efektivnim prostfedim pro vedeni télesné vychovy, zejména
v situacich, kdy neni k dispozici télocvi€na ¢i venkovni hiisté. Tento prostor umoziuje rozvoj
kondi¢nich schopnosti, zejména vytrvalosti, sily dolnich koncetin a koordinace pohybd.

Vyuka timto zpisobem podporuje kreativni ptistup k pohybu, rozviji fyzickou zdatnost zakt a
uci je, ze pohyb je mozny témet v jakémkoli prostiedi. Klicovym aspektem je vSak diiraz na
bezpecnost, kontrolu techniky provadénych cvikl a ptizplisobeni aktivit véku a schopnostem
zaku.

Priklad aktivit:

e Béh do schodi — rozvoj kardiovaskularni kondice a dynamické sily nohou.

e Dynamickeé intervaly — stfidani chiize a béhu po schodech pro zlepSeni vytrvalosti.
e Vypady a diepy na schodech — posileni dolnich koncetin a zlepSeni rovnovahy.

o Skoky snoZmo ¢i po jedné noze — rozvoj vybusné sily a koordinace.

e Opory o schod (klik, plank) — posilovani horni ¢asti téla a stfedu téla.
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