KARTA PLNENIA ODBORKY
ATLET

Meno:

Cerveny stupen

Podmienka

Datum
splnenia

Podpis
instruktora

Instruktori:

Zeleny stupen

V lese som si nasiel naro¢nejsiu
bezecku trat’ aj s vystupmi a
prevysSeniami. Tri mesiace som na
tejto trati behaval 1 krat do tyzdna
30 minit v kuse.

Tri mesiace som (okrem bodu 1.) raz
do tyzdia behaval 30 minit
fartlekovym behom (striedanie
Sprintu a poklusu, napr. po 200 m).

Datum

Podmienka .
splnenia

Podpis
instruktora

1. Dva mesiace som dvakrat do tyzdia
behaval 3 km.

Zameral som sa na jednu atleticku
disciplinu, v ktorej som tri mesiace
sledoval svoje zlepSenia.

2. Za dva mesiace tréningu som sa vyrazne
zlepsil v skoku do dialky.

3. Na Sportovej akcii som naucil ¢lenov
oddielu atletickd abecedu.

4. Pre zlepsSenie svojich vykonov som dvakrat
do tyzdia cvicil a posilfioval som ruky,
brucho, nohy (odporicané cviky: kliky,
skracovacky, squaty).

Zorganizoval som oddielové preteky
na 80 m (aj s rozbehmi, semifindle a
finale). Zobral som si na starosti aj
meranie ¢asov a vyhodnotenie
vysledkov v roznych kategoriach
(muzi, Zeny, mladsi a starsi,
druziny...)

5. Do atletického dennika som si zapisoval
svoje vykony a zlepSenia. Po kazdom
vykone som si tiez odmeral a zapisal tep
srdca, pozoroval som zmeny vo vykone
srdca.

Na ,slepej mape" I'udského tela som
popisal zakladné svalstvo (ruky,
nohy, chrbat, brucho a zadok).
Pomenovanie svalov ovladam aj v
latinCine.

6. V TV som sledoval aspon jedno svetové
atletické podujatie. Do ¢asopisu som urobil
reportaz o aktualnych vitazoch a ich
vykonoch v discipline, ktora ma zaujima.

Preskimal som Zivot, Sportovu
kariéru a vykony jedného vybraného
atléta. V profilovom ¢lanku o tomto
Sportovcovi som sa snazil zamysliet’
aj nad tym, ¢im ma tento Sportovec
moze motivovat, byt’ pre mna
vzorom.

Zeleny stupen som ziskal:

Ak to bolo mozné, zUcastnil som sa
jedného orientacného behu.

Cerveny stupeii som ziskal:
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