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Uvod

Ve svém bakalarském projektu se budu zabyvat tvorbou sportovniho zazitkového kurzu pro
déti ve véku 13—15 let. Bude se jednat o navrh sportovniho kurzu pro sportovni atleticky klub
AK Hodonin. Pfesnéji jsem si pro svij projekt zvolila cilovou atletickou skupinu star§ich zakyn
a zakt. Divodem mé volby této vékové skupiny, byla ma osobni zkuSenost a ptsobeni v klubu
v daném vékovém obdobi. M¢ diivéjsi ucasti na sportovnich kurzech v atletickém klubu, mé
inspirovala k napsani tohoto bakalarského projektu a moznost pii nést zcela novy navrh

sportovniho kurzu, nez na ktery jsou vsichni v klubu zvykli uz nékolik let.

Cilem mého bakalarského projektu je celkova a podrobna tvorba navrhu sportovniho
kurzu s ohledem na vek a potieby déti ve sportovni oblasti. Na kazdém atletickém sportovnim
kurzu dominoval neustale béh, proto bych chtéla vytvofit projekt, kde by si déti na chvili
odpocCinuly od atletickych povinnosti a mohly stravit ¢as trochu jinak se svymi sportovnimi
kamarady. I kdyz se bude jednat o odpocinek od atletickych povinnosti neznamena to, ze déti
budou jen relaxovat. Cilem bude zrealizovat narocné&jsi sportovni kurz s propojenim cyklistiky,
vodactvi, plavani a dalSich riznych sportovnich aktivit, které budou predevsim slouzit
k posileni a udrzeni fyzické kondice a zaroven détem prospéje zmeéna prostredi, ktera prispeje
k psychické pohod¢. Jelikoz déti po navratu bude Cekat vrcholny zavod sezony, na ktery

potiebuji byt fadné piipraveni fyzicky, ale hlavné bude dulezita i psychicka pohoda v hlave.

Dal§im cilem je, aby déti jely na kurz s radosti a pfijely si ho sportovné uzit a také
udrzovat a posilovat socialni vazby s détmi v tymu, ale 1 s trenéry, ktefi jim vénuji opravdu
kazdou svoji chvili a snazi se je vést, jak jen nejlip umi. Pro nékteré z déti bude tato sportovni
kombinace Gplnou novinkou a spani v kempu obrovskym zazitkem. Proto bude dobra i opora
od kamaradu a trenéri. Dale se také zamétime na rozvijeni diveéry v sebe sama a posilovani si

svého sebevédomi.

Projekt jsem si rozdélila do tif hlavnich ¢asti a kazda z nich zahrnuje nékolik podkapitol.
V prvni casti bych se chtéla vénovat obecnym informacim o atletickém klubu v Hodoninég, kde
bych dale zminila zazemi klubu, historii a zavérem vytvotila SWOT analyzu z mych zkuSenosti
a postieht pii pasobeni v klubu. Ve druhé Casti prace se zaméfim na popis samotného kurzu,
ve kterém se objevi cile, misto konani, finan¢ni stranka, personalni zaji§téni a strucny
harmonogram. Tteti Cast se bude zabyvat samotnou tvorbou kurzu s detailnim popisem aktivit

v jednotlivych dnech a zavére¢nym shrnutim kurzu.



1 Charakteristika klubu

V této kapitole se budu vénovat dilezitym informacim o klubu AK Hodonin, jeji historii
a obecné informace o méstu Hodonin. Dale zde budou popsany zakladni informace o ptsobisti
hodoninskych atletd, kterym je sportovni areal U Cervenych domki v Hodoning, kde atleti

trénuji a navstévuji zakladni Skolu.

1.1 AK Hodonin

Klub ma své pusobisteé v okrajove]si Casti mésta Hodonina, ktera se nazyva Bazantice. Do této
casti se da pohodIné dopravit méstskou hromadnou dopravou. V celém sportovnim aredlu se
nachazi 1 zékladni Skola, kterou navstévuji nejen déti zijici v Casti Bazantnice, ale i mnoho
fotbalista, atletti a jinych sportovel, jelikoz Skola nabizi sportovni tfidy s rozsifenou dotaci
o vyuku télesné vychovy. Mésto Hodonin mé k roku 2022 23 828 obyvatel s rozlohou 63,31
km? a ma pouze jeden atleticky klub, na rozdil od jinych sporti ve mésté, které maji i vice klubu

ve stejné sportu.

AK Hodonin je sportovni atleticky klub, ktery ma své sidlo ve sportovnim arealu
U Cervenych domkd na ulici Josefa Suka. K dispozici maji atleti b&zecky oval, doskogistd
s piskem, misto na vrh kouli a moznost tréninku hodu ostépem. Dale pak prilehly les
s vyznacenymi trasami na béhani k tréninku na prespolni béhy. V zimni pfipravé mohou

vyuzivat télocvicnu v misti Skole nebo jakékoliv jiné sportovisté v Hodoning.

Klub nabizi kategorie od piipravek, zactva, dorostu, juniord az po dospélé. Ti nejmensi
mohou s atletikou zacit s nastupem do prvni tfidy a pozd¢€ji na druhém stupni pokracovat ve
sportovni tfidé. Atleti se v klubu mohou zucastnit Siroké skaly atletickych zavod( nejen
v prilehlém okoli mésta. Velké mnozstvi zavodu je poradanych i na Slovensku. V poslednich

letech se ¢lenové klubu zucastriuji i vanocnich a novoroénich béhii v okoli Hodonina.

Piedsedou klubu je vedeny Petr Sima, ktery zodpovida za cely chod klubu. Zdenék Lipa,
ktery v klubu pusobi jako mistopfedseda a zaroven jako jeden z hlavnich trenéri. Podili se na
organizaci sportovnich soustfedni a propojovani ¢innosti atletiky a zakladni $koly U Cervenych
domk. Dalsi dilezitou osobou je Antonin Slezak, ktery ma na starost organizaci a fungovani
sportovnich tfid a ptsobi také jako trenér. Nedilnou soucasti klubu jsou dalsi trenéfi, ktefi se

pravidelné vénuji détem.



1.2 Sportovni areal

Sportovni areal nabizi hned nékolik sportovnich ploch k vyuziti. Jsou to tfi fotbalova hristé, dvé
s umélym travnatym povrchem a osvétlenim pro moznost plného vyuziti 1 v zimni pfiprave.
Jedno z umelych hiist’ je o néco mensi a nedaji se zde hrat mistrovska utkani, ale slouzi tém
nejmensim v zimni piiprave, jelikoz se jedna o nafukovaci halu s umélou travou. Dale v arealu
najdeme hfisté na hokejbal a hned vedle tfi kurty pro volejbal. Hlavnim centrem je stadion

s atletickym ovalem, fotbalovym hfistém a zdzemim pro sportovce.

Atleticky oval si prosel v roce 2022 obrovskou rekonstrukei, kviili tornadem poskozené
atletické tartanové ploSe a jednak se potreboval rozsifit na osm bézeckych drah, aby se zde
mohlo konat mistrovstvi Ceské republiky v atletice. Nyni uz m4 atleticky oval novy tartanovy
oftépare a klec pro diskafe 1 kladivare. U atletického ovéalu se je§t€¢ mimo jiné nachazi

doskociste pro skok do dalky a misto pro vrh kouli.

V planu ma mésto Hodonin obrovsky projekt na modernizaci celého sportovniho arealu,
tak aby vyhovoval soucasnym pozadavkim a sportovnim trendim. Jednalo by se o0 modernizaci
nekterych zastaralejSich hfist’ a vystavba zcela novych viceucelovych hiist. Mésto by z arealu
chtélo udelat sportovni Campus, ktery by poskytoval multifunkéni aredl nejen pro trénovani

sportovnich oddild, ale moznost vyuziti arealu Sirokou vefejnosti vSech vékovych kategorii.

Krome sportovnich hiist' najdeme v arealu za hlavnim stadionem malou hospodu, ktera

k fotbalu neodmysliteln& patii. Zadné fotbalové utkani se obejde bez piva a klobasy.

Cely areal spada pod mésto Hodonin, konkrétnéji pod piispévkovou organizaci TEZA
Hodonin. Organizace poskytuje nabidku sportovi§t’ pro smysluplné vyuziti volného ¢asu pro
vefejnost 1 sportovni kluby. Pod organizaci najdeme sportovni halu, zimni stadion, jiz zminény
sportovni areal U Cervenych domkd a v neposledni fadé dvé viceudelova venkovni hiisté
a skatepark. Na webovych strankach byvaji pravidelné zvefejiiovany rozpisy jednotlivych
sportovist, aby si mohla mista zarezervovat 1 §iroka vefejnost. Pfednost vzdy maji sportovni

kluby az potom Siroka vetejnost. Proto maji kluby moznost diivéj$i rezervace nez ostatni.

1.3 Historie

Prvni zminka o zalozeni atletického klubu pfipadd na rok 1922. Tento klub vSak dlouho
nevydrzel a zanikl za 2 roky. I ptes provoz pouhych dvou let, klub stihl usporadat klubové
zavody, které se konaly 23. dubna 1922 a jesté 2. Cervna 1922. Dale klub uspotadal sportovni
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den 29. Cervence 1923, kdy se bézel zavod na 1000 metri nebo na 10 km. Zavodu se zGcastnilo
celkové 27 bézcu. Mezi znamého hodoninského bézce fadime Vladimira Holuba, ktery se

zudéastnil zavodu na 10 km.

Dalsi zminka je az v roce 1926, kdy je tento rok oznacovan za bohaty na atletické
zavody. Vtomto roce se konalo prvni mistrovstvi okresu Hodonin, bohuzel vysledky
bézeckych zavodi se nedochovaly. V Cervnu byly usporadany Slavnosti slovacké zupy
v Hodoning, kde jedna z disciplin byl 1 hod granatem. Dalsi zavody byly pofadany v Tynci

a Muténicich.

V roce 1927 se konaly velké atletické zavody Slovacka zupa. Z hodoninskych jmen se
zde objevuji Ohrazdova, Pokorny a Kramar. V tomto roce byla zalozena tradice prespolniho
béhu, ktery se béhaval po silnici z Hodonina do Luzic a zpét. U piespolniho béhu ziskal

prvenstvi FrantiSek Balak z Hodonina.

Velky meznik pro atleticky klub nastal v roce 1933. Klub byl oficialn€ zaregistrovan
v Praze jako samostatny atleticky oddil v Hodoniné. Rok 1933 je tedy povazovan za vznik
organizovan¢ho atletické oddilu v Hodonin€. Z €innosti oddilu nejsou zadné dochované

informace, jen zminky o poradani klubovych zavodu a sportovnich dni.

V obdobi nastupu fasismu a okupace, neni piili§ dochovanych informaci o klubu, jelikoz
v této dobé byl sportovni a kulturni zivot pozastaven. Az po osvobozeni se opét dostavaji do

chodu sportovni oddily v ramci télovychovnych jednot.

Atleticky klub je v roce 1949 fungujici pii TJ Sokol Hodonin a ma 43 ¢lenti. Pfedsedou
byl Vladimir Balék a trenérem Mirek Cermak. N&ktera z jmen hodoninskych atletd jsou natolik
znama, ze se objevuji dodnes v historickych tabulkach. Byla to jména jako Absolon, Sklenaf,

Mesanek, Weiser a Josef Zaoralek.

V roce 1950 se zacalo s Upravou stadionu v Rybéfich, aby zde mohly probihat tréninky
lehké atletiky. V tomto obdobi nastoupila velmi dulezita generace lidi, ktera dala zaklady
k rozvoji atletiky v Hodoning. Nejvyrazné€jsim ¢lenem byl Jarda Pelikan, ktery byl zapaleny pro
atletiku a délal pro ni v Hodoniné uplné vSechno. Od organizatora, trenéra, rozhodciho az po

hospodare. Slo mu o to, aby mélo mésto dobré vysledky.

Velmi dobré vysledky se objevuji vroce 1960 a dodnes nejsou nékteré znich
prekonany. O rok pozdé&ji byl dilezity pro cely okres, jelikoz byly zalozeny atletické kluby

v Kyjové, Cejkovicich a za podpory manzeld Zatopkovych ve Vracové. Hodonin viak v této
4



dobé nemél Zadny svij stadion, protoze byl v rekonstrukei. I pfesto si svoji ¢innost udrzeli
a domaci zavody museli poradat ve Veseli nad Moravou, Vracové a pozdéji v Bieclavi. Pres

vSechno, co je v této dobé potkalo, zaCal vznikat zaklad pro velmi uspésné divci druzstvo.

V roce 1965 byl konecné dokoncen stadion v Rybatfich a klub mohl zacit trénovat
v Hodoniné. Nebylo vSak dostatek financi a sektory pro technické discipliny vznikaji postupné.
Stejné tak zazemi s Satnami nebylo viibec idealni, bylo to v rozpadlém dievéném domku a nikdo
nechtél poskytnout penize. K tomu roku ma uz klub 50 ¢lent. V obdobi Sedesatych let uz se

zacCinalo s budovanim stadionu U Cervenych domkd.

Velmi kritickym se pro klub stal rok 1973. Nebylo penéz navic a ze stadionu v Rybatich
se stalo popelisté. Oddil byl opravdu jen krucek pred zanikem. Nastésti se podafilo dohodnout
s narodnim vyborem, ktery vzal na sebe obrovskeé riziko a mohli pfejit na jesté nezkolaudovany
stadion U Cervenych domkd. Byla zde prakticky jen kvalitni draha, ale jednotlivym sektortim
néco chybélo. Nebyly zde ani Satny a jakékoliv zazemi. VSichni, kdo mohli pomahali a
prispivali materidlem na opravy stadionu. Tohle vSechno trvalo do roku 1981, nez byly hotové

tribuny, Satny a socialni zafizeni.

Nejuspésnéjsim rokem zen byl rok 1975, kdy se probojovaly do kvalifikace o Narodni
ligu, které se konalo v Chrudimi a obsadily druhé misto. Naopak muzské druzstvo sestoupilo
a jejich vykony se zhorsily. Vzestup zazily zakovské kategorie a byla navazana spoluprace se
zékladni $kolou U Cervenych domkd. Pozd&ji se klub se $kolou dohodl a ustanovila se
sportovni atleticka tfida. I méstsky narodni vybor vysel vstfic, a dokonce skole poskytl finan¢ni
prispévek na atletickou tfidu. Velmi dobra spoluprace mezi mistni Skolou a atletickym klubem

trva dodnes.

V roce 1980 doslo k organizovani télovychovné jednoty v Hodoniné a oddil byl
zaClenén do nove vzniklého TJ Sigma Hodonin a pfedsedou oddilu se stal Vojtéch Kopecek.
Kwvili potadani okresni spartakiady se urychlily prace na dokonceni stadionu, presto vSak stale
chybély Satny a socialni zafizeni. Koncem osmdesatych let vznika nova skupina v oddilu, a to

sportovni atleticka pfipravka.

V druhé poloviné roku 1982 se konecné stadion dockal z Casti dokoncené tribuny,

a hlavné novych Saten a socialniho zafizeni.

Rok 1983 patiil oslavam 50 let organizované atletiky v Hodoniné. Na cely rok byl

vypracovan plan s akcemi na oslavu. Celkem probehlo 23 akci, kterych zucastnilo 2 200
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Jubilejniho poharu, krajské kolo Poharu rozhlasu, piebory zakladnich Skol, Memorial Jardy
Pelikéana a Jardy Chromého, 1. rocnik Velké ceny Sigmy a dalsi. Také v tomto roce vyvrcholilo
Sestileté soutézeni o titul Vzorny oddil 1. stupné, ktery jsme obh4jili a ziskali jako prvni oddil

v okrese.

V roce 1984 konec¢né piislo na dokoncovani jednotlivych sektorti na skok do vysky,
dalky, vrzisté kladiva a disku. Déle byly ziskany nové dresy pro zavodniky a oddil mél jiz 231
Clent. V dalsich letech klub rostl a piichazelo spousta uspéchu od atlett, diky velmi Sikovnym
trenéram. Dokonce byla vytvorena skupinka specialné€ pro sprintery, kterou si vzal na starost

Zdengk Lipa.

Zacatkem devadesatych letech se uskutecnil prvni béh zavodu Hodonin — Skalica, ktery
se porada dodnes. Sportovni tfidy jiz nav§tévovalo 110 zaku, a to hlavné diky schopné pani

reditelce Skoly.

Mezi dalsi velmi vyznamny rok pro atletiku byl rok 1993, kdy klub slavil 60. let od
zalozeni organizované atletiky v Hodonin€. Diky podpofe od mésta ziskava klub dotace,
potfebné na opravy arealu. Klub na tom po finanéni strance nikdy nebyl nejlip, nastésti se to
vzdy néjak ustalo a oddil mohl pokrac¢ovat. Financni stranka se vyrazné zlepsila v roce 1999,

kdy se stal Zdené€k Lipa manazerem klubu.

Od roku 2000 se zahajila vystavba nové drahy a atleti nasledujici roky mohli trénovat
na aplné nové draze. Nova draha jim prospivala a prinaseli klubu nespocet vybornych tspéchu.
Zdenék Lipa byl dokonce nekolikrat zvolen jako nejlepsi trenér. Diky nové draze se mohli
v Hodoniné konat mistrovské zavody, jak pro mladeznické kategorie, tak pro zeny i muze.
Vubec nejuspésnéjsim byl rok 2010, kdy klub ziskal celkové 99 medaili. Velky podil na tom
meéli 1 zdkovské kategorie na mistrovstvich Jihomoravského kraje, kdy dokazaly ziskat 25
medaili. Rok na to klub pokracoval ve stejném vyhernim duchu a par svéfenct se zucastnilo
pofadané olympiady déti a mladeze, na které ti atleti dokéazali pfedvést vyborné vysledky

a povedlo se jim umisténi na medailovych pozicich.

Vse, co se v nadchazejicich letech budovalo, pokracuje do dne$ni doby. Sportovni tfidy
funguji 1 nadale skvéle a jsou velkou vyhodou, nejen pro atleti, ale i ostatni sportovce. Nova
dréaha po tornadu a velky projekt na renovaci celého aredlu jisté pfivede i spousta novych

mladych novych atletd. Klub je velmi dobfe rozjety a ma pred sebou jesté spousta uspésnych



let. Mezi nejnovéjsi Gspéchy patii tieti misto dorostencii na mistrovstvi CR skupin a zab&hnuty
novy osobni rekord Filipa Sasinka na halovych zavodech. Samoziejmé spousta dalSich uspéchu

na zavodech po cely rok ve vSech vékovych skupinach.

1.4 SWOT analyza AK Hodonin

V dal$i casti bude sestavena SWOT analyza do tabulky a pozdé&ji podrobnéji popsany uvedené

body v tabulce, jako jsou silné a slabé stranky, ptilezitosti a hrozby klubu.

Silné stranky + Slabé stranky -
Jediny atleticky klub v Hodoniné Satny

Finan¢ni podpora od mésta Propagace
Atleticky oval a sektory Zimni zadzemi

Spoluprace klubu se zékladni §kolou

Dlouholeta praxe trenéra

Odbornost trenérti

Prilezitosti + Hrozby -

Propagace Finance

Realizace akci Ztrata zajmu déti a rodicu
Nabor novych mladych trenéri Zanik klubu

Mezi silné stranky klubu rozhodné patii nové zrekonstruovany atleticky oval
s jednotlivymi sektory jako je doskocisté, prostor na vrh kouli a dalsi. Dalsi silnou strankou je
nejen financni podpora od mésta Hodonina. Mésto se v poslednich letech hodné zaméfilo na
podporu vsech sportovnich klubti ve mésté. Mezi velmi dilezitou silnou stranku bych zaradila
rozhodné vynikajici spolupréci klubu se zakladni $kolou, ktera je osvédcend a funguje jiz

nékolik let.

Za dalsi silnou stranku bych uvedla bohatou a dlouholetou praxi trenérd, kteti v klubu
pusobi uz fadu let a zaslouzili se nejen o rozvoj atletiky, ale i o spousty tspéchu atlett. Trenéfi
za dlouholeté pisobeni v klubu ziskali spoustu zkusSenosti a UCastnili se celé fady trenérskych

kurzt, diky tomu se klub muze py$nit velkou odbornosti trenért.

Mezi slabou stranku jsem jako prvni uvedla Satny. Satny a zazemi pro hrade je totiz
opravdu v zalostném stavu a uvitaly by rekonstrukci. Rekonstrukce je v planu, ale stale ma

prednost vystavba nové tribuny pred zdzemim pro hrace. Spolu se Satnami souvisi i

7



rekonstrukce socialnich zafizeni, ktera jsou taktéz velmi zastarala a pokud pfiijdete na stadion
jako divak nemate si kam zajit na zachod, jelikoz zachody jsou propojené se Satnami a tam se

divak nedostane.

Dalsi slabou stranku je témér nulova propagace klubu. Klub si to propaguje akorat na
své piilehlé zakladni $kole U Cervenych domkd a tim propagace konéi. Proto jsem propagaci
uvedla i do prilezitosti, kdy by klub mohl vyuzit k propagaci billboard na svételné kiizovatce,
jako to délaji 1 jiné kluby ve mésté. Dale by naptiklad mohli vytvofit letaCky a ptinést je do
ostatnich skol. Pfijde mi, ze v poslednich letech o atletickém klubu nejde moc slySet, pokud se
na to sam clovek nezaméii a nevyhledava si informace. Atletika je vybornym sportovnim

zakladem pro dalsi sporty déti, proto by byla vétsi propagace ku prospéchu.

Posledni slabou strankou je chybé&jici zdzemi v dobé€ zimni pfipravy pro starsi kategorie
v klubu pfi nepfiznivém zimnim pocasi. Mladsim kategorii poslouzi té€locvicna, ale pro starsi
by byla potieba zastieSena hala na béh. Ne vzdy je pocasi totiz vhodné na trénink venku
a rozhodné atleti nechtéji jen celou zimni pfipravu stravit béhanim do schodt a posilovanim

v posilovné, mohu dokonce potvrdit z vlastni zkuSenosti.

U prilezitosti klubu jsem uvedla propagaci a sni spojeny druhy bod potradani akci.
Rozhodneé je pro klub dalezita propagace nejen na jedné zakladni skole, ale je potieba se dostat
do povédomi celého mésta Hodonin. Klub by klidné mohl zrealizovat rizné akce pro déti
s jejich rodici, kde by se seznamili s klubem a jeho okolim. Mohli si vyzkousSet trénink a podivat
se na trénink aktualnich ¢lent klubu. Atleticky klub je i spoluporadatelem adventniho béhu,
ktery se kona kazdy rok a zde by mohl mit klub sviij stanek a propagovat tak klub a prilakat
nové mladé atlety. Jelikoz vétSina trenért pusobi v klubu jiz fadu let, bylo by dobré za v¢as si
zacit budovat zakladnu novych mladych trenérti, kterym by mohli nyn¢jsi trenéfi predavat své
cenné a dlouholeté zkuSenosti. Nejlépe nachazet nové trenéry v mladych ¢lenech atletického

klubu.

Mezi mozné hrozby jsem uvedla finance, a to konkrétné ztratu financnich zdroju, jelikoz
klub ma nékolik sponzord, které jsou dulezité pro normalni chod klubu. Proto je velmi dilezité
komunikovat a mit dobré vztahy se sponzory. Domlouvat se pravidelné na podminkach

a reagovat na ruzné zmeény.

Dalsi bodem je nezajem o atletiku jak ze strany rodicu, tak jejich déti, kvuli tomu je

dulezita propagace klubu a reagovani na soucasné trendy v kategorii sportu. S tim souvisi i dalsi



hrozba, a to zanik klubu, pokud nebude z4jem o atletiku, nebudou finan¢ni prostiedky a s tim

pfijde 1 zanik klubu.



2 Popis sportovniho kurzu

V této Casti budou popsany cile tabora, personalni a finan¢ni zastiténi kurzu, misto pobytu
a strucny harmonogram jednotlivych dni. Dale pak celkové zakladni a dilezité informace o

kurzu.

Bude se jednat o sportovné zazitkovy kurz na pét dni, pro déti navstévujici atleticky klub
v Hodoniné. Pro déti bude tento kurz povinny, stejné tak jako jsou sportovni soustfedéni. Kurz
by se konal nejspise v rozmezi mé&sici kvéten az Cerven, aby byl i odménou za cely rok plny
tréninkl a jinych povinnosti. Jelikoz ucast bude povinna, mélo by se kurzu zicastnit 20 déti ve
véku 13—15 let. Omluvenkou pro tento kurz bude nemoc, nebo jakékoliv zavazné divody. Tento
kurz se bude snazit o posileni mezilidskych vztaht ve skupiné i s trenéry, ale hlavné udrzeni a

zlepSeni fyzické zdatnosti.

2.1 Cile

Mezi hlavni cile celého sportovniho kurzu patti predevsim posilovani a udrzovani fyzické
kondice u déti prostiednictvim jizdy na kole, kajacich, kanoich, paddleboardech, micovych her

a dalSich sportovnich aktivit. Na kurzu neni viibec kladen diraz na atletiku.

Dalsim cilem je posileni a zlepSeni vtahi ve skupiné¢ nejen déti mezi sebou,
ale i s trenéry. Jelikoz déti spolu travi opravdu velmi hodné Casu a pfi trénincich neni prostor
na feSeni konfliktl a posilovani vztahi, tady na kurzu se rozhodné n€jaky cas najde. Konkrétné&ji
se zaméfim na komunikaci a spolupraci ve skupiné za pomoci sportovnich aktivit, kde déti
budou rozdelené do tymu a soutézit mezi sebou anebo pfi jizdé na vodé. Tam se totiz bez

komunikace neobejdou.

Dulezitym cilem je také rozvijeni davéry v sebe sama a posilovani sebevédomi, které
budou moci naptiklad posilit po zvladnuti naroCné situace, zvitézenim v soutézi, splnénim

vytyCenych cili nejen pii sportovnich aktivitach.

Mezi posledni cil jsem zaradila podporu psychické pohody u déti. V dnesnim
uspéchaném svéteé jsou totiz stres a tlaky soucasti kazdodenniho Zivota nejen dospélych, ale
také 1 u déti. Z tohoto divodu jsou na kurzu zahrnuty i oddechové aktivity, které pomahaji
uvolnit napéti a zklidnit mysl. Kromé toho je kli€ova také regenerace po naro¢ném dni plném
sportovnich aktivit, aby se déti dokazaly zcela zrelaxovat a nabrat sily na dal$i den. K psychické
pohodé rozhodné pomuze i zména prostiedi, kdy se kurz bude konat mimo atletické zazemi
v Hodoning.
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2.2 Misto pobytu

Ubytovani bude zajisténo v ovéieném kempu Krkavec, ktery se nachazi v Jiznich Cechach
v chranéné krajinné oblasti Tieboiiska. Pfesna adresa je Pod Dehetnikem 78 391 81 Veseli nad
Luznici. Dale pak GPS soufadnice 49.1706428 N, 14.7323169E N 49°10.23857',
E 14°43.93902'.

Kemp se rozklada uprostied nadherné prirody na biehu feky Nezarky a je vzdalen jen 4
km od Veseli nad Luznici. Kemp je obklopen lesy, loukami a Suméjici jezem, ktery doda tu
spravnou piirodni atmosféru. Nedaleko kempu se nachazi Veselské piskovny, které jsou hojné

vyuzivany v 1été jako prirodni koupalisté a pro rizné vodni sportovni radovanky.

Déti budou ubytovany ve Ctyfluzkovych chatkach. Ve kterych se nachazi vzdy dvé
patrové postele, skfin, stil, Zidle a samoziejmé povleceni na pefiny a polstare. Socialni zafizeni
neni pfimo na chatce, ale nachazi se ve spolecné budové spolu s prostornou jidelnou, ktera mtze
poslouzit jako zazemi v piipadé nepiiznivého pocasi. Pro odpocCinek muze jisté poslouzit
venkovni terasa s kioskem. Dale je k vyuziti ohnisté k veCernim taboraktim, které my rozhodné
radi vyuzivame a jelikoz jsme sportovni kurz nesmi chybét hristé na fotbal, volejbal a stil na

stolni tenis. Pokud by mélo dité zajem je moznost si vyzkousSet i spani ve stanu.

Strava bude realizovana formou plné penze, kdy snidané bude podavana ve formé
§védskych stold, obéd ve formé balicku, abychom se nemuseli pokazdé vracet z programu do
kempu na obéd, vecefe se bude skladat z polévky a teplého hlavniho jidla. Svacinky béhem dne
zafidi klub ve formé proteinovych tyc¢inek a ovoce. Tak jak jsou déti zvyklé z atletickych

soustfedéni.

2.3 Financni stranka
Za tento kurz bude po rodi¢ich pozadovana castka 2730 K¢, ktera bude potfeba zaplatit
jednorazové, a to nejpozdéji mesic pred odjezdem na kurz. Rodi¢e budou o kurzu informovani

tfi mésice pred realizaci prostrfednictvim listecku, ktery déti dostanou na tréninku.

V nadchézejicich dvou tydnech pak déti prinesou vyplnénou prihlasku, ktera vam bude
poslana po détech spolu s informacnim listeckem. Rodice jesté k celkové Castce piidaji détem
500 K¢, kdybychom se rozhodli v pribéhu poupravit program a byly by potfeba penize navic
na vstupy, pokud tato ¢astka nebude vyuzita vrati se po skonceni kurzu rodicim. Tato Castka

bude predana trenérovi u autobusu pii odjezdu na kurz.
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Celkova cena za kurz bude vSak 3730 K¢, ale klub se rozhodl, ze kazdému ditéti pfispeje
1000 K¢, jako to délava i u sportovnich soustfedénich. Kemp je velmi vstficny a snazi se vzdy
pro Skoly, sportovni kurzy a jiné vytvofit co nejlepsi cenu na miru dané skupince. Diky tomu,
nemusi nase déti travit cely pobyt na vodé jen na kanoich, ale mohou vyzkouset klidné kazdy
den néco jiného, a to za Castku 770 K¢ na osobu na 4 dny, plus zdarma moznost vypujcky

paddleboarda kdykoliv béhem celého pobytu.

Velmi dobrym gestem je i moznost vyuziti prepravy autem do mista zac¢atku plavby.
Prvni den nam jesté¢ bude predvedena odborna instruktaz k vodni turistice i pfesto, ze dva
z naSich trenér maji kurzy vodni turistky. Déti pfece jenom vice vnimaji a davaji pozor, kdyz
jsou lidi upln€ cizi. Diky kurzim naSich trenéri uz se muzeme v klidu vodni turistiky

zucastiiovat sami.

Doprava bude realizovana klubovym autobusem, ktery je k dispozici atletim tak
fotbalistim, proto cena za dopravu nebude nijak vysoka a je k dispozici i vozik na kola, takze

si ho nebude muset nikde pijcovat a usetiime par korun navic.

Nize v tabulce budou rozepsany ceny za jednotlivé vydaje. V tabulce budou uvedeny
ceny pro jedno dité za cely pobyt plus vydaje za vstupy, které jsou ve stanoveném planu. Bude

zde uvedena celkova Castka bez odpoCtu penéz, které détem zaplati klub.

Tabulka rozpisu financi:

Ubytovani + strava (4 noci/5 dni) 2200 K¢
Pyjceni lodi (4 dny) 770 K&
Doprava (tam 1 zpét) 600 K¢
Cervena Lhota (zakladni okruh) 50K¢
Hluboka nad Vltavou (véz+ zakladni okruh) | 110 K¢
Celkova cena 3730 K¢

2.4 Personalni zajisténi

Kurz porada atleticky klub Hodonin a pijde zde i o zlepSeni nebo utuzeni vztaht s trenéry.
Proto je dulezité, aby se kurzu zucastnili vSichni trenéfi, kteti se détem aktivné vénuji. Kurzu
se tedy zucastni tfi trenéfi a jedna vychovatelka ze Skolniho klubu, kterou déti dobfe znaji
a pusobi i jako trenérka atletické piipravky déti. Dle mého je dulezité, aby vzdy na pobytovych

akcich byla zastoupena ob¢ pohlavi.
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Dalsi velmi dulezitou osobou, ktera musi byt soucasti kurzu je zdravotnik, ktery bude
neustale détem na blizku pfi vSech aktivitach, aby mohl kdykoliv v€as zasahnout. Zdravotnik
musi dolozit odbornou kvalifikaci ve zdravotnickém oboru nebo certifikdt o splnéni

zdravotnického kurzu.

Celkoveé tedy na kurz pojede pét dospélych osob (tfi trenéfi, vychovatelka a zdravotnik).
Uz pred zacatkem planovani je velmi dualezité si rozdélit role ve skupiné. Jako prvni by bylo
dobré si zvolit néjakého Cloveka, ktery bude jakoby pomysiny hlavni vedouci. Bude mit na
starost rozdélovani ukold ostatnim, pfipadné telefonickou komunikaci s rodi¢i pied i béhem
kurzu, vyfizovani véci ohledné ubytovani a dopravy. Po pfijezdu na misto kurzu komunikace
s personalem kempu a vytizeni zakladnich zalezitosti. VSechno je o komunikaci a zéalezi jen na

Clenech kurzu, jak se mezi sebou domluvi.

2.5 Strucny harmonogram kurzu

Budicek 7:00
Rozcvicka 7:15 - 7:35
Osobni hygiena + uklid 7:35 - 8:00
Snidané 8:00 - 8:30
Zahajeni dne 8:30 —9:00
Dopoledni blok 9:30 - 12:00
Obédova pauza 12:00 — 13:00
Odpoledni blok 13:00 — 17:30
Vecere 17:30 - 18:30
Vecerni blok + reflexe 18:30 —20:00
Osobni volno 20:00 —21:00
Vecerka 21:00

Do kempu se dopravime vS§ichni spolecné klubovym autobusem od parkovisté na stadionu
U Cervenych domkd. Sraz G&astniki bude rano v 5:35 na stadionu a odjezd smér kemp bude

nejpozdéji v 6:00 rano. Cesta by nam méla trvat i s néjakymi mensimi prestavkami néco malo
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okolo tii hodin. Takze bychom do kempu mohli piijet okolo devaté hodiny ranni. Proto tento

den bude trochu odlis$ny od béznych dni na kurzu, jelikoz se bude jednat o den pfijezdovy.

Kazdé rano bude budic¢ek v sedm hodin, kdy trenéti budou obchazet jednotlivé chatky
a oznamovat budicek, poptipadé budit space. Pokud bude predesly den naro¢néjsi a na détech
bude znat unava, je mozné budi¢ek posunout na pozd¢€jsi hodinu. Nikde neni totiz psané, ze
musime striktné dodrzovat denni fad. Vzdy se d4 vS§echno vykomunikovat a po spole¢né debate

upravit rezim dne 1 napli programu.

Po budic¢ku bude vzdy nasledovat lehka ranni rozcvicka na protazeni a nastartovani téla
pro novy den. Rozhodné neptjde o zadné ranni vybéhy, na které jsou déti zvyklé ze sportovnich
soustfedéni. Pijde o lehkou rozcvicku s hudbou, tanecni rozcvickou nebo néjakou mensi

aktivitou. Bude zaleZet na ¢em se vecer u taboraku dohodneme.

Budicek navaze na ranni hygienu s uklidem chatek. Bude totiz mozné sbirat body za
uklizenou chatku a na konci pobytu ziskat néjakou malou odménu. Pokud si vSak nekteré déti

Cisti zuby az po snidani bude na to prostor i po ni.

V osm hodin bude sraz v jidelné na snidani. Chvili po snidani se vSichni sejdeme
u ohnisté a zahgjime spole¢né den. Déti se dozvi, jak bude dany den probihat, co je ceka za
aktivity, jak bude den pfiblizn€ Casové rozvrzen a diky tomu budou védét v jakém obleceni maji

pfijit na dopoledni blok a co si maji vzit pfipadné sebou.

Po zahajeni dne budou mit déti chvili as pro sebe a na nachystani si véci. O pul desaté
uz bude opét sraz u ohnisté s tim na ¢em jsme se u zahgjeni dne domluvili. Vét§inu ¢asu tohoto
kurzu budeme travit v sedle kola, v lodi nebo ve vodé€. Jestli bude kolo dopoledne nebo
odpoledne bude zalezet i na pocasi, jestlize budeme napfiklad védét, ze ma byt dany den velké
horko vyrazime na kratsi vyjizd’ku na kolach dopoledne a po obédé na vodu. I v horkém pocasi
by se dalo vyrazit na kolo i odpoledne, ale byla potfeba délat hodné zastavek na koupani, ktera

oblast Treboriska vS§ak umoziuje.

Obéd se bude konat vzdycky nékde v terénu, abychom neztraceli ¢as vracenim se zpét
do kempu. Stejné obdrzime obéd ve forme balickti a nebude potieba se vracet. Obéd navaze na
odpoledni blok. Pokud v odpolednim bloku nevyrazime na dlouhy cyklovylet, vratime se
pravdépodobné do kempu okolo ctvrté hodiny. Po navratu bude moznost volné zabavy, fizené

aktivity nebo si zajet na kolech se vykoupat na piskovnu v blizkosti kempu s moznosti fizenych
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aktivit. Zase bude zalezet na tom, co se bude dit v dopolednim bloku. Pokud budou dopoledne

kola, odpoledne bude vodni turistika nebo jiny druh aktivity jako naptiklad lanovy park a dalsi.

Vecete se bude podavat v jidelné v kempu o pul 6, opét bude moznost po domluveé
s personalem kempu den doptedu, mit vecefi v jiny Cas. Pfi veCernim bloku se sejdeme vétSinou
u ohnisté. Pokud nebudeme mit promitani v jidelné€. Zapalime si oheri, miizeme si zahrat hry,
zazpivat si s kytarou a jako hlavni bod celého vecerniho bloku bude pokazdé reflexe celého
dne. Kazdy dostane slovo a moznost se vyjadtit. Bude moci sdélit co se mu na daném dnu libilo,
nelibilo, co zazil nového, co se mu povedlo. Déti mohou fict uplné cokoli, co budou chtit. Dojde
1 na spolecnou diskusi o dal§im dni, kdy si z toho trenéfi mohou vzit mySlenky, napady a sestavi
si podle poznatk(i program na dalsi den. Tohle si trenéfi smi dovolit, jelikoz vétsina déti plisobi
v klubu od malicka a velmi dobfe se vzajemné znaji. Maji za sebou spolu spousta straven¢ho

Casu na trénincich tak i na riznych pobytovych akcich.

Po zavérecné denni reflexi se mohou déti rozejit a maji volnou zabavu, kdo bude chtit
muze zustat u ohn€, nékdo si mize zahrat fotbal, basketbal, badminton a dalsi. Podminkou je,
ze po 20:50 uz budou mit v§ichni po osobni hygiené¢ a budou se odebirat na svoje chatky.
Po devaté hodin€ uz museji byt vSichni ve svych chatkach a byt pfipraveni na odpocinek po
narocnych dnech. Pokud by nastal n¢jaky odpocinkovéjsi den je moznost veCerku po predchozi

domluvé posunout.

Od zacatku doby vecerky do budiku je potfeba dodrzovat nocni klid. VSechny ukony,
které provadim v dobé noc¢niho klidu se snazim délat v naprosté tichosti, abychom nerusili

nejen své kamarady ale 1 ostatni navstévniky kempu.

2.6 Cyklistika

Cyklistka byla zlovena zamérné, nebot’ mésto Hodonin v posledni dob& potfada spousta akci na
podporu jizdy na kole méstem nejen u déti. Velka vétSina déti vyuziva k prfesunu na krouzky
kola a ¢im dal vice déti jezdi i na kolech do skoly. Jednim z hlavnich diivodu zvoleni cyklistiky
je posileni nohou, kardiovaskularniho systému, ktery se détem bude hodit pfi behu. Déle jizda
na kole predchazi bolesti zad, jelikoZz pfi jizd€ na kole posiluji zadové svaly. Pfi jizd€ do kopcua
to byva pro spoustu cyklistd boj s hlavou. Pokud si vSak nastavime v hlavé jasny cil mame
vyhrano a kopce budeme vyjizdét v pohodé. Prijde tedy 1 pfi jizd€ na kole na trénink psychické
stranky déti, ktera se jim rozhodné bude hodit pfi atletickych zavodech.
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Pred samotnym zahajenim a odjezdem na kurz bude dulezité zjistit cyklistické schopnosti
a dovednosti konkrétni skupiny. Proto by bylo dobré podniknout kratsi vyjizd’ku na kolech
v ramci tréninku po okoli. Nejenom abychom zjistili, jak déti zvladaji jizdu na kolech, ale zdali

maji vhodna kola. Je velmi dulezité, aby déti zvladaly zakladni dovednosti na kolech.

Pti vyjizd’kach na kolech budou déti rozdéleny do dvou vykonnostnich skupin, budou se
vSak potkavat na cekacich mistech a v cilech vyjizdék. Do skupin budou rozdéleny

i z bezpecnostniho divodu jizdy po silnicich.

2.7 Vodactvi

Jakou druhou hlavni aktivitu kurzu jsem zvolila vodactvi. Kde budeme vyuzivat kanoe, rafty,
kajaky a paddleboardy, ty vSak jen na rybniku nikoliv na tekouci vodé. Pfed zahajenim kurzu
je nezbytné zkontrolovat plavecké schopnosti déti. VSichni t€astnici kurzu navstévuji sportovni
tiidu na zakladni $kole U Cervenych domkd, kde se pravideln& G&astni plaveckych tréninkd.

Diky tomu vime, jakou maji déti plaveckou zdatnost a co od nich mizeme ocekavat.

Vodactvi je velmi prospésné z fyzického hlediska. Béhem plavby se zapojuji rizné svalové
skupiny a posiluje se celé telo. Také se rozviji rovnovaha, koordinace a rychlost reakce, coz

pfispiva k lep§imu zdravi a celkovému fyzickému rozvoji déti.

Krome toho, vodactvi mize byt také velmi prosp€sné pro rozvoj spoluprace a tymovosti mezi
détmi. Pti plavbé musi déti spolupracovat, aby udrzely lod’ na spravné trase a aby se vyhnuly
prekazkam na cesté. Toto spolecné uGsili muze déti naucit dilezité dovednosti, jako je
komunikace, spoluprace, vzajemna davéra a respekt, které mohou pozitivné ovlivnit jejich

osobnostni a socialni rust.

Kromé fyzickych a socialnich vyhod ma vodactvi pro déti také pozitivni dopad na jejich
psychickou pohodu. Pfi vodackych aktivitich se déti uvolni a ziskaji pocit svobody
a nezavislosti.

Celkove lze tedy fict, ze vodactvi je pro déti skvélou volbou, pokud potfebujeme aktivitu, ktera

podpoii fyzicky, psychicky i socialni vyvoj vasich déti.

2.8 Plavani

Velmi vyuzivanou sportovni aktivitou na kurzu bude plavani, které nam bude slouzit prevazné

jako regenerace po silné fyzické zatézi déti.
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Jednim z hlavnich pfinost plavavani je jeho nizky dopad na klouby, coz znamena, ze déti se
mohou pohybovat a cvicit bez vysokého rizika zranéni. Plavani také posiluje svaly celého téla,
zejména biisni a zadové svaly, coz muze piedchazet bolesti zad a zlepsit drzeni téla. Spravné

drzeni téla se bude détem hodit pfi behu, kde je drzeni téla opravdu dilezitym faktorem.

Plavani dale pomaha zlepsit kardiovaskularni kondici déti, protoze zvySuje srdecni tep
a dychaci kapacitu. Tim padem to vede ke zlepSeni celkové fyzické kondice a vykonnosti, coz

se rozhodné bude détem hodit v atletice, ale 1 jinych sportovnich aktivitach.

Plavani muze slouzit jako vynikajici forma regenerace po vétsi fyzické zatézi, jak jsem jiz
zminila dfive. Déti, které se pravidelné vénuji riznym sportovnim aktivitam a maji velkou
fyzickou zatéz, Casto trpi pretizenim svala a kloubti. Plavani vSak muze byt vynikajici aktivitou,

ktera pomaha uvolnit svaly, zlepSit prokrveni a urychlit regeneraci.

Plavani ma pozitivni vliv nejen na fyzickou, ale i na psychickou stranku. Je skvélou aktivitou,
ktera miZze pomoci snizit stres, zlepsit naladu a pfispét k relaxaci po narocném programu. Proto
je vhodné zaclenit plavani jako dopliikovy sport k jinym sportim, zejména u déti s velkou
fyzickou zatézi. Proto jsem plavani zafadila do mého sportovniho kurzu pro déti, jelikoz béhem

pobytu budou vystaveny vysoké fyzické zatézi.

2.9 Lanovy park

Posledni aktivitou celého kurzu bude navstéva lanového parku Vavorka, ktera bude pro déti
takze pokud nekteré z déti bude mit velky strach je tu moznost nejlehci drahy, ktera neni tak
vysoko postavena a muze postupné ziskat duveéru v sebe a jit zkusit i obtiznéjsi trasu. Po celou
dobu kurzu se bude zamétovat na posileni a zlepSeni fyzické kondice za pomoci riznych
fyzickych aktivit, a proto i posledni aktivita bude zaméfena na fyzickou zdatnost, ale i v divéru

ve své kamarady.

Pfi zdoléavani trasy v lanovém parku se aktivuje mnoho svalovych skupin, zejména vSak horni
a dolni koncetiny, bfisni svaly a zadové svaly. Tento typ cviceni napomaha zlepsit celkovou
silu, vytrvalost, koordinaci a rovnovahu. Lanovy park mize velmi pomoci i po psychické

strance.

Psychicky mutze lanovy park pomoci détem zlepsit sebeduvéru, sebeovladani a odvahu.

Prichod parkem muze byt pro né vyzvou, kterou se snazi piekonat a tim posilovat svou
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psychickou odolnost. Zarovei mohou zazit pocit uspéchu a sebeuspokojeni po dokonceni

naro¢ného useku parku, coz mize podporit pozitivni pohled na sebe a své schopnosti

2.10 Micové hry

Kurz bude nabizet minimalné dve fizené aktivity s micem a déti budou mit moznost si v dobé
osobniho volna zahrat dalsi hry na hfisti v kempu. Mic¢ové hry jsou dilezitou soucasti kurzu,
protoze posiluji fyzickou kondici a zlepsuji koordinaci pohyba u déti, coz je i hlavni cilem

celého kurzu.

Micové hry podporuji pohybovou aktivitu, rychlost, silu a vydrz, postieh, a také posiluji svaly.
Déle podporuji rozvoj motorickych a kognitivnich schopnosti napoméhaji ke zlepSeni
koordinace, rovnovahy, citu pro prostor a rychlosti reakce. Interakce s ostatnimi hraci umoziuje
détem ucit se spolupraci, komunikaci a tymové praci, coz mize pfinést pozitivni vliv na jejich

psychickou kondici a zvysit jejich sebedaveéru.

2.11 Oddechové vecerni aktivity

U téchto aktivit mam na mysli velkou pardubickou, zpivani u ohné a hadani znélek. Pujde

o aktivity oddechového typu, které maji za cil uvolnéni, pobaveni a regeneraci.

Oddechové hry napomahaji snizit napéti a stres, které se mohou nahromadit za cely den, coz
muze mit obrovsky vliv na celkovou psychickou pohodu. Ve€erni program neni jen zabava, ale
dilezitou soucasti celodenniho programu. Déti stravily cely den aktivnim pohybem, néktefi
dokonce ucenim se novym vécem, coz je velmi nadro¢né. Vecerni program ma tak slouzit jako
prilezitost k odpocinku, uvolnéni, pobaveni a regeneraci. Konkrétn€ji u hry znélky pujde
o zapojeni se do skupinky a tymové spolupracovat pii hie. Pijde zde o zlepSeni sebeduvéry,
nebot’ kazdy ma moznost se pfi nich aktivné zapojit a byt soucasti tymu. Utuzovani dobrych

vztaht ve skupiné a schopnost pracovat ve skupiné.

2.12 Ostatni sportovni aktivity

Do této Casti fadim aktivity jako jsou zavody na kajacich, paddleboardech, mini zavody na
pumptracku, blaznivé zavody ve vodé€ a prevoznik. Pajde o aktivity, které budou mit za cil
posilit fyzickou zdatnost, avSak zabavnou formou nebo v podobé zavérecnych zavoda. U

aktivity prevoznik ptjde hodné i o posilovani spoluprace, komunikace a schopnosti pracovat v
tymu.

Naptiklad jizda na kole na pumptracku rozviji pfedevsim koordinaci pohybu, rovnovahu

a obratnost. Zlepsuje také kondici a fyzickou vykonnost, protoze jizda na pumptracku je fyzicky
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narocna aktivita, kterd zapojuje celé télo. Déti si pfi jizdé na pumptracku také procvicuji
rozhodovani, rychlost reakce a koncentraci, protoze musi pfizptsobit svou jizdu zatackam
a prekazkam na trati. Zaroven je jizda na pumptracku zabavnou a adrenalinovou aktivitou, ktera

muze podpofit sebedivéru a sebevédomi u mladych lidi.

Jizda na paddleboardech je velmi prospésna hned z ne€kolika divodia. Zaprvé, paddleboarding
je skvélym cvicenim pro celé télo, protoze pii této aktivité se vyuzivaji téméf vSechny svalové

skupiny.

Dal§im dulezitym aspektem jizdy na paddleboardu pro mladez je zlepSeni rovnovahy
a koordinace pohybl, coz piinasi pozitivni ucinky na celkovou motoriku. Zlepsuje také
svalovou silu a vytrvalost, protoze aktivita vyzaduje dlouhodobé drzeni télesného napéti.
Paddleboarding ma také pozitivni vliv na psychiku, protoze umoziuje relaxaci a zklidnéni
mysli. Nasledné zavérecné zavody na paddleboardech budou velmi uzitecné, protoze je to
vynikajici zpisob, jak podpofit zdravou soutézivost a motivaci. Dale také zavody budou
rozvijet u déti dulezité dovednosti, jako jsou vytrvalost, rychlost, koordinace pohybu
a rovnovahu. V neposledni fadé zavody pomohou détem rozvijet sebediveru, protoZze mozny
uspéch v zavod€ muze byt velkym povzbuzenim pro jejich sebevédomi. Velmi podobné to bude

i u jizdy a naslednych zavodech na kajacich.

Aktivita pfevoznik na paddleboardech mize byt pro déti uziteCna z nékolika divodi. Zaprvé,
podobné jako jizda na kajaku nebo paddleboardu, posiluje fyzicku a koordinaci. Dale, tato
aktivita podporuje spolupraci a tymovou praci, protoze tymy musi spolupracovat, aby uspésné
dopravili své Cleny z bodu A do bodu B. Tymy se také musi dohodnout na strategii, jak nejlépe

prevézt vSechny své Cleny

Dalsim pfinosem této aktivity je zlepSeni komunikace v ramci tymu. Pfevoznici musi jasné
komunikovat s ostatnimi ¢leny tymu, aby byli schopni tispésné prevazet lidi z bodu A do bodu

B.

V neposledni fadég, tato aktivita je zabavna a motivujici pro déti, coz podporuje jejich zajem

o vodni sporty a tymovou spolupraci.

Aktivita blaznivé zavody bude u déti podporovat fyzickou aktivitu a zaroven plavani je
povazovano za jedno z nejlepsSich forem cviceni. Déti tak u této aktivity zlepsi svoji fyzicku a
posili své svaly. Dale tato aktivita podporuje spolupraci k dosazeni, posileni komunikacnich

dovednosti, feSeni problému a zlepsSeni schopnosti pracovat v tymu.
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Tato aktivita také podporuje soutézivost, avSak v pratelském duchu a podporuje zlepSeni

sebedivéry déti a posilnéni jejich spokojenosti s vlastnim vykonem.
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3 Podrobnéjsi popis dni a aktivit
V této kapitole budu rozepisovat detailn€j$i harmonogram dni s jejich naplni nejriznéjsich
aktivit. Dvé aktivity se budou neustale opakovat jako je cyklistika a vodactvi, které dominuji

tomuto kurzu.

3.1 Den¢.1

Hned jako prvni po pfijezdu do kempu se vSechny déti shromazdi u hlavni budovy, kde
probéhne rozdéleni a nasledné ptifazeni déti do jednotlivych chatek. Po pfifazeni si mohou déti
zajit pro svij kufr a odnést si ho na pridélenou chatku, poté se vraci zpét k hlavni budové.
Jakmile maji vSechny déti své kufry na chatkach, bude potfeba pomoct s vykladkou kol, které
jsme si privezli. Kola budeme mit zaparkované u svych chatek a na noc se budou zamykat

k zéprazi chatek.

Po vykladce probéhne rychlé seznameni se s kempem, aby déti védély, jak je kemp
rozlozeny a kde se co nachazi. Jelikoz mame program nabity jiz od piijezdu, déti se budou moci

vybalit a zabydlet po dopolednim bloku, kdy nam na to vznikne prostor.

3.2 Dopoledni blok

V dopolednim bloku bude nasledovat odborna prednaska o vodactvi s odbornym instruktorem
pfimo v kempu v jidelné. Déti si u toho mohou klidné dat néjakou malou svacinu. Pajde o velmi
teoretickou prednasku, ve které budou zminény zakladni pravidla a Gvodni seznameni
s vodackym sportem. Seznameni s vybavenim na vodu a samoziejmée nesmi chybét pravidla

bezpecnosti. Odborna teoreticka instruktaz bude trvat hodinu.

Odborna teoreticka instruktdz navaze na praktickou cast. S détmi se pfesuneme na
nastupni misto pro lod¢€, které se nachazi pfimo v kempu, coz je obrovskou vyhodou a déti
nemusi hned nékam piejizdét a zaklady se nauci v blizkosti kempu na bezpe¢ném useku feky.
Hlavnim bodem praktické Casti je, aby se déti naucily ovladat kanoe a mohli jsme tak bezpecné
vyrazit na nasi prvni mensi vypravu s obédem na vod€. Po nacviceni bude nasledovat ukazka
zachrany tonouciho od odbornych instruktora a budou si to moci vyzkouset i déti. Cely tento

blok nam zabere 2 a pul az 3 hodiny.

Po bloku zistavame na vodé a spolecné s odbornym instruktorem se vydame na nase
prvni dobrodruzstvi do Veseli nad Luznici. Trasa ma 3,6 kilometri a méla by nam cesta trvat
okolo hodiny plus ptlhodina bude na obéd na vodé. Zastavime si na odpocivadle a dame si

obéd. Zpét z Veseli nad Luznici nds odvezou tranzity, které patii kempu.
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3.2.1 Vodni trasa
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Obrazek ¢.1: Screenshot trasy Veseli nad Luznici (Mapy.cz)

3.3 Odpoledni blok

Zacatek odpoledniho dne bude kvili prvni pfijezdovému dnu o néco posunuty oproti ostatnim

dnim, které se budeme snazit ridit podle harmonogramu dne.

Predpokladany navrat do kempu je okolo pul 2. Déti budou mit Cas se po hektictéjsim

dopoledni vybalit a zabydlet se ve svych chatkach. Budou na to mit hodinu a kdo bude hotovy
ma volnou zabavu v kempu.

V pul 3 se vsichni sejdeme na hiisti a zahrajeme si hru, ktera nese nazev kral a Slechta.
Existuje spousta nazvi a podob této hry, ale ja ji znam pod nazvem kral a Slechta od doby co

jsem zacala jezdit na tabory. Tahle hra nam zabere néco malo okolo pul hodiny.

Po hte si déti vezmou kola, véci na koupani a premistime se na nedalekou piskovnu.
Jako prvni bude nasledovat spolecné plavani na regeneraci a protazeni celého téla. Nasledné
dostanou déti volnou zabavu, mohou si zapujCit a vyzkousSet paddleboardy, pujcit si mice,

lehatka a uzivat si Cas u vody. Po volné zabavé jest€¢ zahrajme hru na pfevozniky

s paddleboardama a po hfe se nachystame na cestu zpét do kempu.
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Po navratu do kempu dostanou déti volno a budou mit ¢as na odpocinek a zabavu

v kempu, nez bude vecefe.

3.3.1 Cyklo trasa piskovna
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Obrazek ¢.2: Screenshot trasy piskovna (Mapy.cz)

3.3.2 Kral a Slechta

Cil: Trénink postiehu, hazeni a soustfedénosti
Motivace: Stat se kralem a byt na chvili viidcem skupiny
Organizacni forma: Hromadna

Pomiucky: Mic, véci na rozdéleni jednotlivych vrstev (napf. Satky, uzlovacky, da se pouzit

cokoliv, co mate po ruce)

Casova naro¢nost: 30 min a dle toho, jak moc dlouho to déti bude bavit

Misto realizace: Venku, hristé

Prabéh aktivity: Na povel se vSechny déti rozbéhnou od urcitého bodu, které bude tak 200 metrti
od hristé. Jejich ukolem je zabrat si co nejlepsi moznou pozici na vyznaCeném hfisti Satky.
Hfisté je vyznaceno ve tvaru U s hranatou spodni hranou a pomyslny krouzek nad U patii krali.
Prvnich 8 mist bude patfit poddanym, dal§ich 6 mist bude pro mestany a posledni ¢ast bude pro
5 ¢lent Slechty. Hra zacina predanim mice nékomu z poddanych. Déti na sebe poté hazi micem

a diky tomu se muzou dostat na lepsi pozici a postoupit tieba az na krale. Poddani mohou hazet
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pouze na mestany. Méstany mohou hazet na poddané (i kdyz je to pro né zbyte¢né), ale hlavné
na §lechtu. Slechta pak maze hazet na kohokoliv, ale hlavnim divodem hodu byva vzdy kral
a ziskani jeho mista. Pfi hodu musi byt vzdy spravné vysloveno jméno na koho hazim a mic
musi letét tak, aby to mél ten druhy Sanci chytit. Na tohle dohlizi trenéfi a funguji zde jako
rozhod¢i. Pokud mi¢ doty¢ny nechyti musi jit pro mic a ztraci tak své misto. Kdokoliv miZe na
jeho misto pfibehnout a pak se strhava lavina zmény mist a boje. Pokud je vSak mi¢ chycen,
muze normaln€ hazet dal a snazit se vylepsit si svou pozici. Kral ma moznost kdykoliv béhem
hry zavolat slovo vzpoura. Tohle slovo znamena, zZe st vSichni ¢lenové hry musi vymeénit misto
a nesmi zustat stat na svém ptivodnim misté. Tohle slovo kral vétsinou zvola, kdyz uz ho to na
pozici krale nebavi a je na ni moc dlouho. Takto se hra muze hrat do doby, nez na détech

uvidime, ze uz je to nebavi. Doporucuji pti hrani dalSich kol zapojit do hry 1 dospélé.

3.3.3 Plavani

Cil: Regenerace a protazeni téla

Motivace: Uvolnéné vSechny svaly v téle a tim padem piipravenost na dalsi hry
Organizacni forma: skupinova

Pomicky: Nejsou potieba zadné pomucky

Casova naroénost: 20 a7 30 min

Misto realizace: Venku — piskovna

Prubéh aktivity: Rozdé€lime si déti na dvé skupinky, abychom se nam lépe plavalo. V kazdé
skupince si ur¢ime bod, ke kterému budeme jednotlivé cviceni dé€lat (nejlépe bod vzdaleny
okolo 25 metri od biehu). Prvni vzdy poplave trenér a predvede dané cviceni a déti se zacnou
s rozestupy postupné pridavat. Dulezité je détem na zacatku fict, Ze se nejedna o zavody, ale
protazeni téla. VSechno budeme provadét v rekreaCnim tempu. Zaneme plaveckym stylem
prsa a dame si dvé délky. Jako dalsi pfijde kraul a pti zvedani rukou udélame kmit rukou dozadu
vzdy kazdé druhé tempo, po priplavani zpét na zacinajici bod si zaplaveme klasického kraula
v normalnim tempu. Déle budeme pokracovat znakem, ktery piejde pii plavani dalsi délky
v tvz. chobotnici (prsa, akorat na zadech). Znovu se vratime ke kraulovi, ale tentokrat budeme
k plavani vyuzivat jen ruky a pfi plavani zpatky k bfehu jen nohy. Toto cviceni zopakujeme
iuprsou. Uprsou jesté zistaneme nechame si vétSi rozestupy a vyzkouSime si splyvani.

Zavérem si zaplaveme svizngjSiho kraula a cely tento blok zakonc¢ime chobotnici.
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3.3.4 Prevoznik

Cil: Spoluprace v tymu (komunikace), podpora (povzbuzovani), koordinace a rovnovaha
Motivace: Dostat sviij tym co nejrychleji na druhy bieh

Organizacni forma: Skupinova

Pomicky: Paddleboardy, padla, zachranné vesty

Casova naroénost: 30 min az 60 min (zalezi kolik se da kol a jak bude dlouha draha)
Misto realizace: Venku — piskovna

Prubéh aktivity: Déti rozlosujeme na dva tymy. V kazdém tymu bude tedy 10 déti. Dostanou 5
minut na probrani taktiky a zvoleni si pfevoznika. U této hry je velmi dobré, kdyz znate zdatnost
déti vasi skupiny a podle toho i pfizpusobit trasu pievozu. Jelikoz pfevoz na druhou stranu
bfehu by byl opravdu naroény, zvolili jsme prevoz z jedné plaze na druhou. Trasa by méla mit
okolo 500 metrd. Prevoznik muze vést vzdy jen jednoho Clena svého tymu. Jelikoz to ma
pfevoznik opravdu naro¢né je moznost, ze pievoznik se na cestu na druhou plaz poveze
a prevazejici ¢len bude padlovat. Pak prevazejici ¢len vystoupi a preda padlo zpét prevoznikovi.
Je jen na tymu, jakou si domluvi taktiku mezi sebou. Prevazejici nema zadné padlo, ale muze,
jakkoliv pomahat v plavbé vpted. Hra pokracuje do té doby, nez budou vSichni hraci pfevezeni

na druhou plaz. Vyhrava tym, ktery bude jako prvni cely prevezeny na druhé plazi.

3.4 Vecerni blok

O pul sedmé se vSichni sejdeme u ohnisté a zapalime ohen. Jako prvni bude nasledovat
zaveérecna reflexe celého dne. Jako jsou 1 prvni dojmy z pobytu a programu. Bude prostor na
sdéleni jakychkoliv poznatk a dotazii. Po reflexi probéhne nastin zitfejSiho celodenniho vyletu

do Hluboké nad Vltavou.

Dale bude nasledovat klidovéjsi program, jelikoz déti brzo vstavaly a den mély opravdu
nabity. Zazpivame si s kytarou u taboraku a kdo bude chtit muze si opéct Spekacek. Poté uz se
déti mohou odebirat do svych chatek a ti s dostatkem energie si mohou v ramci volné zabavy
zahrat jesté néco na hfisti. Jedinou podminkou je, ze vSichni uz budou po devaté hodiné na

svych chatkach a budou mit po osobni hygieng, jelikoz v devét hodin plati vecerka pro vSechny.
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3.5 Den¢.2

Hlavnim programem druhého dne bude celodenni vylet do Hluboké nad Vltavou, kde
navstivime zamek a zavitime do mistniho bikeparku. Samoziejmé den zahajime podle
harmonogramu v sedm rano budickem navazujiciho na ranni rozcvicku a nasledny Cas na
osobni hygienu se srazem v osm hodin na snidani v jidelné¢ v hlavni budové. Po snidani
probéhne v jideln€ zahajeni dne, kdy déti seznamime s detailnim programem, a hlavné jim bude

sdéleno, co si maji vzit s sebou do batohu a bude jim predan obéd v podobé balicku.

3.6 Dopoledni blok

Dopoledni blok zahajime srazem u ohnisté s koly, jelikoz pojedeme na kolach na celodenni
vylet do Hluboké nad Vltavou. Nasledné se rozd€lime na dvé skupiny podle vykonnosti.
Skupiny jsou hlavné kvili lepsi organizovanosti v silni¢nim provozu, protoze nepojedeme
celou dobu mimo silni¢ni provoz. V mensich skupinach se vzdy 1épe jede a auta nas mohou

1épe predjizdét. Podle planu bychom méli z kempu vyjizdét o pal 10 rano.

Cesta, kterou se vydame projet, ma délku 38 kilometrd. V poloviné trasy mame
naplanovanou zastavku, kde si mizeme odpocCinout a doplnit energii svacinou. Celkova délka
jizdy s pfestavkou by méla trvat tfi hodiny a k zdmku tak dorazime kolem poledne. Po piijezdu

na misto nas ¢eka obéd a zaslouzeny odpocinek po narocné jizde.

3.6.1 Cyklo trasa
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Obrazek ¢. 3: Screenshot trasy Hluboka nad Vitavou (Mapy.cz)
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3.7 Odpoledni blok

Odpoledni blok bychom zah4jily prohlidkou zamku. Jelikoz jsme vétsi skupina je nutnosti si
objednat rezervaci na prohlidku zamku nejpozdéji den pfedem. Na tiictvrté na 1, bychom tedy
méli zamluvenou prohlidku zékladniho okruhu na zadmku, kterd trva hodinu. Po komentované
prohlidce bychom si prosli zamecky park a navstivili véz s vyhledem na okoli. Okolo tfictvrté

na 3 budeme ze zdmku odjizdét do bikeparku. Pfesun by nam mél zabrat maximalné 5 minut.

Po prtijezdu na misto by byla svacinova pauza v prirodé. Po svacin¢ by nasledovala
instruktdz od naseho trenéra spravné jizdy na pumptracku. Zakladni informace a postoj pri
jizdé. Déti by si to postupné mohli zkouset a trénovat si na mini zavod, ktery se uskute¢ni na
konci. Slo by o to, kdo by dokézal projet drahu na co nejmensi pocet §lapnuti na rozjezd by
bylo povoleno 5 slapnutich. Stravili bychom zde néco mezi hodinou a hodinou a pul podle toho,

jak by to déti bavilo a pro jakou se rozhodnou zpatecni cestu.

Déti dostanou moznost si vybrat, jak se budou chtit dostat zpatky do kempu. Prvni
varianta bude vlakem, ktery z Hluboké nad Vltavou odjizdi v 17:39 hod. a dojeli bychom do
Veseli nad Luznici v 18:06 odkud bychom jeli na kolach 15 minut do kempu. Ihned po piijezdu
do kempu by nasledovala vecefe. Druha varianta navratu zpét do kempu je na kole. Jeli bychom
jinou trasou, nez jsme dojeli sem. Trasa by méla necelych 35 km a ¢asové bychom to mohli
zvladnout za 2 hodiny a 15 minut. S tim rozdilem, ze bychom z Hluboké nad Vltavou vyjizdéli
ve 4 hodiny odpoledne. Cesta zpét na kole, ale bude opravdu jen pro nejzdatnéjsi, jelikoz se

budeme snazit sjet celych 35 km najednou bez prestavek.

Veceti bychom tim padem méli vyjime¢né posunutou na pul 7. Po vecefi by déti dostaly

hodinu volna na odpocinek a sprchu.

3.7.1 Mini zavod

Cil: Zkouska nové aktivity, posileni celého téla a predevsim nohou, trénink manipulace s kolem
Motivace: Zajet okruh pumptracku co na nejmensi mozny pocet Slapnuti

Organizacni forma: Individualizovana

Pomicky: Kolo

Casova naro¢nost: 30-40 min

Misto realizace: Bike park
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Prubéh aktivity: Kazdé dité bude mit moznost si zajet takovy mini zavod na pumptracku. Détem
rozdame pomyslna zavodni Cisla a zavod muize zacit. Zvolime si zaCatek a konec drahy. Kazdé
dit€¢ ma na zacatku povolenych pét Slapnutich na kole, pak uz jde o spravny postoj, zhoupnuti
se v bouli a zkusit zajet celou trasu bez jakéhokoliv dalsiho §lapnuti. Ostatni sedi okolo a mizou
povzbuzovat své kamarady. Kazdé¢ dité bude vyvolano svym zavodnim Cislem. Je potteba, aby
dva trenéfi hlidali na trati a pfipadné pocitali Slapnuti. Na tuto soutéz ma kazdy jen jeden pokus.

Zavod si zhodnotime hned jak vSichni zajedou trat’.

3.8 Vecerni blok

Vecerni blok by tedy zacinal 19:30 srazem u ohnisté. Jako prvni by zase byla zavérecna reflexe
celého dne s nastinem zitfej§iho dne. Kdo by byl hodné unaveny mohl by si jit klidné lehnout.
Jelikoz to bude opravdu naro¢ny den. Budeme zpivat u ohné a zajedeme si velkou pardubickou.
Déti se mohou klidn€ postupné odebirat na chatky dle jejich unavenosti. Opét, ale bude platit

vecerka v 9 hodin.

3.8.1 Velka pardubicka

Cil: Zabava a spolecné straveny Cas, oddechova aktivita na vecer

Motivace: Pobaveni, zpestfeni programu

Organizacni forma: Hromadna

Pomicky: Bez potieby pomuicek

Casova naroénost: 10 min

Misto realizace: Venku u ohnisté

Prubéh aktivity: K této hie je potieba jako prvni vysvétlit dilezité pojmy hry.

Vodni prikop: Chytneme se za nos a jakoby se ponofime dolt a vydavame zvuk bl, bl
Havluv skok: Vysko¢ime a obéma rukama udélame vinku

Japondici: Z rukou si udélame fot'ak a fotime vSe okolo sebe a vydavame zvuk spousté fot'aku
Pani: Poklonime se a sundame si pomyslny klobouk

Damy: Procisneme si vlasy

Taxis: Jemné pleskneme kamarada po nasi levici po Cele
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Blato: Znamena zpomaleni a pleskdme velmi pomalu stfidaveé do naSich stehen
Ostré zatacky: Opravdu velké naklonéni se na urcitou stranu

U této hry potiebujete jednoho dospéelého ¢lena jako moderatora zavodu. VSichni se postavime
do kruhu a zavod muaze zaCit. VSe uz pak zalezi na moderatorovi, jak moc se bude snazit
a ponoii déti do zavodu. Moderator muze prvni uvést a predstavit zavod a az po té samotny
start pleskame pomalu. Pfi sprintu nam ruky kmitaji jako o zavod. Moderator celou dobu musi
mluvit a kdykoliv mize fict taxis, havliv skok apod. Tyto pojmy zpestii hru. Pfi blizeni se k cili
muze moderator odpocitavat posledni metry a konci vSichni vyskoCime a zaiveme slovo
vitézstvi. Dulezité je, aby moderator dokazal v§echny vtahnout do déje zavodu a vznikne tak

neuveéritelna atmosféra.

3.9 Denc.3
Treti den bude také velmi nabity. Na déti bude cekat vodactvi, cyklisticky vyjezd, hra v lese

a miniturnaje v kempu. Dnesni den zahajime rozcvic¢kou s hudbou, pfi které protahne celé télo
a nachystame ho na celodenni zatéz. Po rozcvi¢ce bude prostor na ranni hygienu a na uklid na
chatce. V 8 hodin se sejdeme v hlavni budové na snidani. O pul 9. se sejdeme u ohnisté na
zah4jeni dne. Déti se dozvi podrobny popis dne, aby védely, co je ten den ¢eka. Také dostanou

informace ohledné véci, které si maji vzit s sebou a bude rozdan obéd v balicku.

3.10 Dopoledni blok

Dopoledni blok zahajime odjezdem o ptl 10 transity z kempu, které nas dovezou na nastupni
misto k Ob&erstveni Kardagova Regice. Auta nemohou zajet uplné k ob&erstveni my k nému
dojdeme pésky. Je to n€jakych 500 metri. Cesta autem nam zabere 10 minut cesty na misto

urceni.

Na nastupnim misté na nas budou cekat nase kanoe a bude tedy moct ihned vyrazit na
vodu. Bude nas Cekat 12kilometrova cesta, ktera by nam 1 s prestivkami méla zabrat necelé
4 hodiny. Velkou vyhodou této cesty je, ze nas$ cil cesty se nachéazi pfimo v naSem kempu.

Nebude uz tedy muset cestovat nikam autem.

V prabéhu cesty dame prestavku na svacinu, delsi pauzu na obéd a samoziejmé budeme
zastavovat podle potieby déti. Naptiklad mizeme zastavit u obCerstveni, které na trase potkame
a déti st mohou dat kofolu na osvézeni. Do kempu bychom méli dorazit nejpozdéji ve 2 hodiny

odpoledne.
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3.10.1 Vodni trasa
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Obrézek &. 4: Screenshot trasy Reéice — kemp (Mapy.cz)

3.11 Odpoledni blok

V odpolednim bloku by jako prvni nasledoval odpocinek po dlouhé a narocné trase plné
padlovani. Déle by se déti pripravily a ¢ekal by nas vylet na rozhlednu Svakov. Cely okruh by
mél okolo 28 kilometrt a cesta i s prestavkami by nam meéla trvat maximalné 2 hodiny a 15
minut. Zastavky udélame vzdy, kdyz na détech uvidime unavenost a potiebu pauzy. Jedna
zastavka bude delsi, a to kvili odpoledni svacin€. Z kempu bychom mohli vyjizdét okolo pul
3. ZpateCni cestu muze zdatnéjsi skupinka klidné zajet bez prestavek az do kempu. Do kempu
bychom méli dorazit nejpozdéji v 5 hodin odpoledne. Déti budou mit chvili oddechu do vecete

a o pul 7 vecCer se sejdeme v jideln€ na teplou vecefi.
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3.11.1 Cyklo trasa
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Obrazek ¢. 5: Screenshot trasy rozhledna Svakov (Mapy.cz)

3.12 Vecerni blok

V pul 7 se sejdeme jako predchozi dny u ohnisté. Zapalime si spolecn€ ohen a bude nasledovat
klasicka zaverec¢na reflexe celého dne. Po reflexi si zahrajeme hadani znélek a poté si zase
zazpivame s kytarou. Muzeme klidné zopakovat Velkou pardubickou. Po programu dostanou
déti volnou zabavu a mohou vyuzit rizna hfist€ v kempu, jit na chatku a kdo bude chtit maze

si s trenérem zajet na veCerni koupani na piskovnu. Vecerka bude posunuta na pul 10.

3.12.1 Znélky

Cil: Komunikace a spoluprace ve skuping, oddech na vecer
Motivace: Uhadnout, co nejvice znélek v tymu, zabava
Organizacni forma: Skupinova (tymy po 5 détech)

Pomiucky: Reproduktor (staci bohaté malinky prenosny), seznam s pisni¢kami, papiry, tvrdé

desky, propisku
Casova naro&nost: 30 min

Misto realizace: veku u ohni§té
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Prabéh aktivity: Déti rozlosujeme nahodné do 4 tymu a dostanou k dispozici papir, propisku
a tvrdé desky. Jejich ukolem bude po zaznéni znélky uhadnout z jaké pohadky, filmu, seriadlu
je. Poté se shodnout ve skupin€ a napiSou konecny verdikt na papir. Kdo bude mit spravné
ziskava bod. Znélky je potieba uzplsobit dané veékové skupin€. Tato hra bude obsahovat

25 ruznorodych znélek. Od leh¢ich az po tézsi. Vyhrava tym, ktery bude mit nejvice bodu.

3.13 Den ¢. 4

Predposledni den naseho pobytu by nas dopoledne Cekala kratsi projizd’ka na vodé, a to hlavné
kvuli delsi vyjizd'ce na kolach do Trebon€. Po navratu z vyletu hry v okoli kempu nebo moznost
koupani na piskovné. Rano bude budic¢ek v 7 hodin dle denniho rozpisu a o 15. minut pozdé&ji
se sejdeme na rozcvicku na hfisti. Protahneme se a dame rychlou hru s mi¢em. Jesté pred
snidani maji déti pul hodiny Cas na ranni osobni hygienu a uklid na chatkach. V 8 hodin se jako
kazdé rano sejdeme v jidelné na snidani. Vyjimecné probéhne zahajeni dne uz u snidané,
abychom mohli vyrazit uz v 9 hodin z kempu. Déti se dozvi, co bude na programu dany den

a co si maji pripravit.

3.13.1 Hra s mi¢em

Cil: Rozehtat a rozproudit télo, trénink koordinace celého téla,
Motivace: Dat 10 prihravek rychleji nez tym soupefd, rozehtati po ranu
Organizacni forma: Skupinova

Pomiucky: Mi¢

Casova naro¢nost: 10-15 min

Misto realizace: Venku — hfisté

Prubéh aktivity: Déti se nahodné rozdé€li na dvé skupiny. Kazda skupina bude mit za ukol
v pfedem ohrani¢eném hri§ti si nahrat 10x v tymu bez pferuseni nahravek druhym tymem. Déti
musi neustale prebihat a hledat volna mista na Cistou ptihravku. Tym, ktery si jako prvni nahraje
10x vyhrava. Hra se muze hrat klidn€ na vice kol. KdyZz mi¢ spadne nebo je prerusena nahravka
tym si zaCina pocitat nahravky od nuly. S micem se mtizou udé€lat pouze 3 kroky. Pokud nemam

komu nahrat muzu zacit s mi¢em driblovat.
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3.14 Dopoledni blok

Tento blok zahajime v 9 hodin pfesunem z kempu transity do nedaleké vesnice jménem Vlkov,
odkud bude zacinat nase dne$ni trasa na vodé a tentokrat vyzkousime rafty. Cesta z kempu do
Vlkova nam zabere necelych deset minut. Z Vlkova pojedeme na raftech do Veseli nad Luznici.
Cesta ma necelych 6 km a méla by nam tedy trvat hodinu a pial. Z Veseli nad Luznici nas
transity odvezou zpét do kempu, kde na déti bude Cekat diivéjsi obéd. Pied 12. hodinou bychom

se vydali na cestu na kolach do Trebong.

3.14.1 Vodni trasa
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Obrazek ¢. 6: Screenshot trasy Vlkov — Veseli nad Luznici (Mapy.cz)

3.15 Odpoledni blok

Do Ttebone¢ bychom méli piijet o pal druhé. Nasledovala by pési prohlidka historického centra
odkud bychom se premistili k nedalekému rybniku Svét. Cestou zpatky do Kempu bychom se
zastavili u rybniku Rozmberk a pokud by bylo opravdu horké pocasi, mohli bychom se
i vykoupat. Hlavnim divodem zastavky u rybnika Rozmberk vSak bude svacina a moznost
vidéni nejvétsiho Ceského rybniku. Za 10 minut pul 4 by nasledoval odjezd zpét do kempu.
Cesta by nam m¢la trvat hodinu a pul a predpokladany navrat do kempu by mél byt pred 5.
hodinou. Po navratu by mély déti osobni volno a Cas na relaxaci. O pil 6 bychom se sesli
u vecefe a domluvili se na veCernim programu. Byly by na vybér dvé€ varianty programu

s moznosti rozdéleni se na dvé skupiny. Prvni skupina by se mohla zajet koupat a regenerovat
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na piskovnu. Zatimco druha skupina by mohla zastat v kempu a vyuzit hfist€ v kempu

k nejriznéjsim sportovnim aktivitam.

3.15.1 Cyklo trasa
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Obrazek ¢. 7: Screenshot trasy Ttebon (Mapy.cz)

3.16 Vecerni blok

Vecerni blok by vyjimecné nebyl zahajen u ohnisté, ale déti by mély na vybér ze dvou aktivit.
Plavani na piskovné nebo sportovni aktivity v kempu. Po téchto aktivitach bychom se sesli
vSichni v kempu u ohnisté a nasledovala by reflexe daného dne. Kazdy by dostal sviij prostor
na to se vyjadiit a sdélit vS§em, co by potifeboval. Dale bychom predali odmény za nejlépe
uklizené chatky 1 pii hektickych podminkéach. A samoziejme se uskutecni zaveéreCny taborak
s opékanim Spekacku. Jelikoz se bude jednat o posledni noc v kempu, domluvime se s détmi na

Case vecerky.

3.17 Den ¢. 5 - odjezdovy

Tento den opét zaCneme v 7 hodin rano budickem a néslednou nasi posledni rozcvi¢kou na
sportovnim kurzu. Pred snidani vznikne détem prostor na sbaleni si véci a mohou si nechat
venku jen ty nejdilezitéjsi, které budou potiebovat. Klasicky se sejdeme na snidani, ktera
navaze na zahajeni dne. Déti dostanou zakladni a dilezité informace pro odjezdovy den, jak

vSe bude probihat a co je jesté ceka.
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3.18 Dopoledni blok

Dopoledni blok zahajime o pil 10 odjezdem z kempu smérem na piskovnu. Zahajime den
spoleCnym plavanim a blaznivymi zavody. Budeme zde travit celé dopoledne. Na déti budou
cekat zavody na paddleboardech tak i na kajacich. Na konci celého bloku prob&hne vyhlaseni
vitéza na piskovné a kazdé dit€ dostane pamétni medaili s pamétnim listem o ucasti na kurzu.
Na obéd se vratime do kempu, kde se uskute¢ni zavére¢né shrnuti kurzu a poté se sbalime

nalozime kola na pfivés a vydame se do lanového parku, které déti maji jako prekvapeni.

3.18.1 Blaznivé zavody
Cil: Pobavit se uzit si posledni den naplno a vyzkouset si plavani s netradi¢ni véci v ruce,

posileni celého téla a koordinace pohybu
Motivace: Radost, smich, zazitek a moznost zvitézit nad druhym tymem
Organizacni forma: skupinova

Pomiucky: Noviny, tatranka, 1zicka, destnik, jablko, mi¢, lahev (jakykoliv pfedmét vas na padne

na blaznivé plavani)
Casova naroc¢nost: 20 az 30 min
Misto realizace: voda — piskovna

Prubéh aktivity: Déti rozdélime na dvé skupiny a dva trenéfi si stoupnou tak 10—15 metra od
bfehu. Déti budou mit za kol plavat s urCitou véci, kterd na né vyjde a musi s véci plavat tak,
aby se, pokud mozno viibec nenamocila. Musi s véci v ruce obeplavat trenéra a vratit se zpatky
na breh, kde predaji Stafetu dalSimu plavci. Vyhercem muze byt tym ve kterém se vystiidaji
vsichni v plavani, nebo tym jejichz véci budou na konci susi, ale také se da se hrat jen pro
zabavu. My si zahrajeme o to, ktery z tymu bude rychlejsi a stihnout se vystfidat vSichni v tymu.
Po skonceni soutéze si mohou déti vyzkouset i vSechny ostatni véci na plavani. Pro zasmani se

muiZzete zeptat plavce s novinami, co maji napiiklad v akci v obchodé.

3.18.2 Zavody na paddleboardech

Cil: Predvést své ziskané dovednosti ziskané pii samo uceni se na paddleboardu, koordinace

pohybt, rovnovaha a posileni fyzické zdatnosti

Motivace: Zajet trasu v co nejlepSim mozném case, ziskat sladkou odménu a zarocit své nové

dovednosti
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Organizacni forma: Skupinova

Pomiucky: Kajaky, padla, zachranné vesty
Casova naro¢nost: 30-60 min

Misto realizace: Voda — piskovna

Prubéh aktivity: Déti si rozdélime na dvé skupiny, aby nam zavody netrvaly pfili§ dlouho. Jedna
skupina bude zavodit na kajacich a druha polovina na paddleboardech. Zavod bude vzdy
zah4jen u biehu a kazdé dité pojede jednotlivé k trenérovi na kajaku, kterého objede a vrati se
zpét ke biehu. Jakmile dorazi ke biehu, trenérka stopne Casomiru a zapiSe Cas. Poté mize vyrazit

dalsi zavodnik.

3.18.3 Zavody na kajacich
Cil: Ukazat a predvést své ziskané dovednosti za pobyt, samoziejmé posileni fyzické zdatnosti,

rovnovahy, koordinace pohybt, trénink rychlosti a reakce pfi startu

Motivace: Zajet zavod v co nejlepsSim mozném case, ziskat sladkou odménu a zirocit své nové

dovednosti

Organizacni forma: Skupinova

Pomiucky: Kajaky, padla, zachranné vesty
Casova naro¢nost: 30-60 min

Misto realizace: Voda — piskovna

Prubéh aktivity: Bude se jednat o velmi podobny pribéh zavodu jako je zminén vySe u zavodu
na paddleboardech. Bude se opét startovat od biehu po jednotlivcich. Prijedou zase k trenérovi
na kajaku, tentokrat okolo ného budou muset obkrouzit a pokracovat smérem k brehu, kde na

n¢ bude jesté Cekat jeden trenér, kterého budou muset také obkrouzit a vydat se do cile.

3.19 Shrnuti kurzu

Pred navratem do kempu, se vSichni spole¢né posadime do kruhu a provedeme spole¢nou
zavérecnou reflexi. Kazdy dostane slovo a moznost odpoveédét na par otazek. Kdo bude mluvit
bude mit v ruce padlo, po skoncCeni feci bude padlo samoziejmé putovat dale. Kazdé dité tedy

bude odpovidat na tyto otazky:

e Jak se ti libila nova varianta sportovniho kurzu?
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e Co se ti kurzu nejvice libilo?

e Jaké mas pocity z kurzu?

e V Cem t€ posunul tento kurz a co ti pfines|?
e Je néco, co bys zménil/a na kurzu?

e Rekni cokoliv, co mas na srdci ohledné sportovniho kurzu

Az odpovi vSechny déti, budou mit proslov trenéfi a zdravotnice kurzu. Podékuji za vykony
déti, spolupraci po celou dobu kurzu a shrnou vSechny véci za uplynuly tyden z jejich pohledu.
Trenéfi si tak mohou z vypoveédi déti udélat obrazek, jak to na né€ pasobilo a zda se jim kurz
vubec libil a co jim dal. Na zavér bude détem sdélena informace ohledné zatézového testu, ktery
probéhne na uternim tréninku atletiky, abychom mohli porovnat fyzickou kondici déti pred

odjezdem a po piijezdu z kurzu. Zatézovy test bude obsahovat:

e Béh na 60 metrt

e Dvanacti minutovy béh
e Sklapovacky (1 minuta)
e Vydrzv prkné

e Anglicaky (1,5 minuty)
e Clunkovy b&h

Vsechny zvolené aktivity v zat€zovém testu proveéri vytrvalost, reakci, rychlost, posileni celého
téla predevSim vSak jeho stfedu. VSechny vysledky budou zaznamenavany a nasledné
porovnavany. M¢lo by po kurzu u kazdého jedince dojit k minimalné€ mirnému zlepseni fyzické

kondice po tak intenzivnim sportovnim kurzu.

3.20 Odjezd domu
Predpokladany odjezd z kempu by mél byt okolo 1. hodiny. Nase prvni zastavka by byla 10

minut od kempu v lanovém parku Vavorka, ktery by byl pro déti pfekvapenim a odménou za
cely kurz. V lanovém parku bychom stravily necelé 3 hodiny, dali bychom vétsi svacinu
avydali se na 2 a pul hodinovou cestu doma. Déti by jesté obdrzely balicek s jidlem na cestu
domu v kempu. Jelikoz se vracime v patek a spousta rodict pracuje, udélali jsme program pro
déti 1 v odjezdovy den, abychom pfijeli az vecer a rodice si mohli své déti v klidu vyzvednout.
N4s predpokladany navrat ke stadionu U Cervenych domkd by mél byt okolo pil 9 veéer, kde

na déti budou ¢ekat rodice.
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Zavér

Tento bakalafsky projekt se vénoval navrzeni sportovniho kurzu pro déti z atletického klubu
v Hodoning. Konkrétnéji pro v€kovou skupinu od 13 do 15 let. Tento kurz byl pro déti povinny
a mohl je omluvit jen vazny zdravotni problém. Kurz mél pfedevsim za cil udrzet a posilit
fyzickou zdatnost prostfednictvim ruznych sportovnich aktivit a také podpofit psychickou
pohodu zménénim prostfedi a trdvenim Casu v pfirodé mimo atletické zazemi. Dale pak

podporovat spolupraci a komunikaci v tymu.

V prvni Casti projektu jsem se vénovala obecnym informacim o klubu, detailnéji jsem
popsala sportovni aredl a zminila pfipravovanou obrovskou revitalizaci na kterou jiz sportovni
areal Ceka tfadu let. Velkou Cast v prvni Casti zabrala historie klubu, ktera byla opravdu
strastiplna a velmi Casto byl klub jen krok od jeho zaniku. Spousta zminénych jmen putisobi
v atletickém klubu dones a zasluhuje se i nadale o vyborné vykony nejen déti v atletice. Jako
posledni jsem vytvorila SWOT analyzu z vlastnich postfehti a dostupnych informacich na

webovych strankach.

Ve druhé Casti jsem jako prvni vytycCila cile projektu a zaméfila jsem se popis mista
pobytu, personalni zaji§téni a financni stranku. Vytvofila jsem rozpis dne a v neposledni rade
jsem se vénovala popisu jednotlivym hlavnim aktivitam kurzu a zdavodnila jsem tak jejich

zafazeni do programu.

Detailnéjsimu popisu jednotlivych dnti s podrobnym popisem jednotlivych aktivit jsem
se vénovala v posledni Casti projekt. Dale uz nasledovala kapitola, ktera shrnula cely kurz, déti
odpovidaly na predem stanovené otazky a po nich se vyjadrili i trenéfi se zdravotnici a déti byly
stru¢né seznameny se zatézovym testem, ktery na né bude ¢ekat na Gternim tréninku po navratu
z kurzu. Posledni kapitola byla vénovana odjezdu domu, ktery byl vSak spojen s navstévou

lanového parku a zavr3il tak nas cely sportovni kurz.
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Priloha ¢.1

ZAVAZNA PRIHLASKA NA SPORTOVNI KURZ

Misto: Kemp Krkavec, Pod Dehetnikem 78 391 81 Veseli nad LuZznici

Termin: 19.7. 2023-23.7. 2023 Cena: 2730 K¢

Piihlasuji SVEhO Syna/dCeru: ... ... ...t
ROANE CISl0: ..
By Al St L

Zdravotni POJISTOVIIA ... ..ot

Jméno zakonného zastupcee: ......... ...
Kontaktni telefon: ................................. Email: ...
Dalsi kontaktnd 0S0Da: ... ..o o
Kontaktni telefon: ............................... Email: ... ...

U svého dité upozortiuji na (alergie, diety, zdravotni potize a jiné dilezité informace o kterych

bychom méli védeét):



Priloha ¢. 2

DULEZITE INFORMACE PRO RODICE
Kdy a kde se kurz uskutec¢ni?
Kurz se uskute¢ni v terminu od 19.7. 2023 do 23.7. 2023

Bude se odjizdét od stadionu U Cervenych domkd v 6:00 s tim, Ze sraz ii¢astniki bude v 5:35.
Navrat bude zase ke stadionu U Cervenych domkd v odpolednich hodinach a presny &as bude

rodi¢tim jesté zaslan emailem.

Ubytovani budeme mit v kempu Krkavec (Pod Dehetnikem 78 391 81 Veseli nad Luznici)
abudeme se pohybovat v prilehlém okoli. Vice informaci se muzete dozveédét na jejich

webovych strankach: https://www.kempkrkavec.cz/

Dulezity seznam véci:

Horské/trekové kolo (musi byt zkontrolované v servisu, musi mit svétla a zadmek)
Nahradni dusi na kolo (déti ji budou vozit neustale u sebe)

Prilba na kolo (musi mit kazdy ucastnik, bez ni nemuze vyjet na kolo)

Rukavice na kolo

Obleceni na kolo (dle uvazeni, mize byt i cyklisticky dres, jinak funk¢ni obleCeni)
Tenisky (minimalné 2)

Boty do vody

Plavky (holky 1 jednodilné plavky)

Nazouvaky

Ksiltovku nebo jinou pokryvku hlavy

Sportovni trika

Sportovni kratase

Klubovou teplakovou soupravu

Lehkou bundu (ktera poslouzi i na kolo jako plasténka)


https://www.kempkrkavec.cz/

Trika

Krat'ase i teplaky

Spodni pradlo

Hygienické potreby

Satek (déti budou potiebovat na hru)
Opalovaci krém

Repelent

Kapesné (Castka dle uvazeni rodi¢t)
Dalsi véci dle uvazeni déti a jejich rodica

V piipadé jakychkoliv dotazii kontaktujte trenéry nebo se muZzete zeptat na trénincich pfi

vyzvedavani déti.

Cena za osobu na 5dni za kurz ¢ini 2730 K¢. Tato ¢astka bude potieba zaplatit nejpozdéji

do 19.5. 2023 trenérovi na tréninku.



Priloha €. 3
Informacni listek na sportovni kurz

Vazeni a mili rodice, timto listeCkem si Vas dovolujeme s dostateCnym piredstihem informovat
o povinném sportovnim kurzu pro vase déti. Nepujde o klasické atletické soustiedéni. Déti se

na tomto kurzu budou pievazné vénovat cyklistice a vodactvi.

Termin konani: 19.7. 2023-23.7. 2023
Kde: Kemp Krkavec (Pod Dehetnikem 78 391 81 Veseli nad Luznici)
Cena: 2730 K¢

V piipadé jakychkoliv dotaza se obracejte na trenéry, a to bud’ telefonicky nebo osobné.



