VRCHLABI LEZE! Pravidla, bodovani a pribéh zavodu krok za krokem
METODICKY MANUAL PRO UGITELE TELESNE VYCHOVY TJ Spartak Vrchlabi - Horolezecky oddil

PRAKTICKA PRIRUCKA PRO TELOCVIKARE

Metodika a pravidla boulderingu

VSe o bodovani IFSC, nominaci 2+2, mobilnim terminalu a bezpednosti pfi lezeni

1. Pravidla boulderingu jednoduse (IFSC School Format)

Na sténé je pfipraveno 6 oéislovanych bouldra (B1az B6) barevné odliSenych chytl riizné obtiznosti od
nejjednodussich (Zebtikové lezeni pro kazdého) az po technické vyzvy.

(
@ TOP (Vrchol bouldru) ZONA (Mezichyt)
Zavodnik obéma rukama kontrolované chyti Oznaceny chyt priblizné v poloviné cesty. Pokud
oznaceny vrcholovy chyt na dobu minimalné 2-3 dité nedoleze na Top, ale udrzi Zénu, ziskava cenné
sekund. Hodnoti se Uspésné dolezeni a pocet body pro skolu. Zajistuje Uspéch i zacinajicim
pokusU. détem!

\

2. Kategorie a nominace skolniho tymu

Kategorie Tridy z$ SloZeni tymu a nominace
Kategorie | 4.-5. tfida  Doporucena nominace: 4-6 déti (minimalné 2 kluci + 2 divky). Zapojeni i spadovych malottidek.
Kategoriell 6.-7.tfida  Doporuc¢ena nominace: 4—-6 déti (minimalné 2 kluci + 2 divky). Striktné oddéleno od 8.-9. t¥id.

Klicové pravidlo 2+2:
Nominovat miZete az 8 déti na kategorii. Do kone¢ného vysledku $koly se v8ak automaticky zapodcitavaji body
2 nejlepsich chlapct a 2 nejlepsich divek. Zbytek tymu kryje zdda pro ptipad vypadku.

3. Prace s mobilnim terminalem pro ucitele

Krok 1 Krok 2 Krok 3
Otevieni v mobilu Zapis pokusu Zivé skore
Ucitel otevie web /ucitel ptes odkaz Klepnutim na tladitko ZONA nebo TOP Body se okamZzité prepoditaji do
své skoly bez hesla. se okamzité zaznamena vysledek celkového tymového Zebricku skol.
zéka.
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4. Bezpecnostni zasady a hygiena na lezecké sténé

* Dopadova zéna: Nikdy nestat ani nesedét pod lezoucim Zdkem na Zinénce. Do dopadové plochy vstupuje
pouze lezouci dité.

« Seskoky a pady: Zaky uéime doskakovat s pokréenymi koleny do parakotoulu. Neseskakovat z horni hrany
stény, ale slézt o 2-3 chyty nize.

e Vybaveni a Sperky: Pred lezenim sundat prstynky, fetizky, ndaramky a hodinky. Dlouhé vlasy stahnout
gumickou.

e Obuv: Leze¢ky pljéujeme na misté zdarma. Déti maji mit Cisté tenké sportovni ponozky.

5. Harmonogram soutézniho bloku (V ramci hodiny TV)

Cas Cinnost Doporuéeni pro uditele

Pfichod, pfrezuti, ptjéeni

00-10 min N Uditel zkontroluje bezpedné stazeni vlas( a odloZeni $perkd.
lezeCek

10-20 min Spolecna rozcvicka a Zahtati zapésti, ramen, kotnik(. Instruktor Spartaku ukaze
instruktaz bouldry B1-B6.

. Y , . Déti lezou libovolné bouldry. Ucitel povzbuzuje a zadava body v
20-65 min Soutézni lezeni (45 minut) .
mobilu.
65-75 mi Zavérecné protazeni a Spoledné fotka, vraceni lezedek, vyhladeni nejlepsich pokust
—75 min

zhodnoceni bloku.

6. Jak pripravit déti v béZné hodiné TV v télocvicné?

1. Prulezova draha na Zeb¥inach: 2. Stied téla a rovnovaha (Core):
Lezeni do stran podél Zebftin (traverzovani), drzeni Plank (prkno) na predloktich, zvedani nohou na
pouze prsty bez palct, pfeskoky z pole do pole v Zebtinach, hry na rovnovahu na obracené lavicce.

bezpecné vysce.

3. Splh na tyéi [ lané: 4. Psychologie a pfekonani obav:
IdedlIni pro rozvoj sily zad a Uchopu. Staci i vis na Vysvétlete détem, Ze i dosaZeni 1 zony je obrovsky
hrazdé s pokréenymi koleny na vydrz. Uspéch. Bouldering je o prekonavani sebe sama, ne

o pordzeni druhych.

Oddil TJ Spartak Vrchlabi rad usporada pro Vasi skolu kratkou ukdzkovou hodinu pfimo na lezecké sténé ve
Vrchlabi jesté pred ostrym kolem poharu! Kontaktujte Martina Sedliského na tel:
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