Nizkeé lanové prekazky
Zazitkova pedagogika

V DDM jsme otevreli télocvicnu s lanovymi prekazkami,
kterou Ize navstivit v dopolednich hodindch i jako moznost
doplnéni vyuky télesné vychovy.

Co to jsou lanové programy?

Lanové prekazky jsou vybornym prostiedkem ke stmeleni kolektivu k odreagovani, k ziskani
intenzivniho prozitku spojeného s rozvijenim osobni strategie, jsou vyzvou jednotlivcd i
skupiny k prekonani vlastnich hranic, posileni sebedlvéry a zvyseni vzajemné podpory uvnitr
skupiny. Program na lanech miZe byt soucasti scénare adaptacniho kurzu, samostatnym
dobrodruznym programem nebo akénim doplriikem télesné vychovy.

Jednotlivé lanové prekazky jsou umistény ve vysce pfiblizné 3 metry nad zemi, ucastnik je ve
vySce maximalné 1 m nad zemi, a pro jejich pfekondni je nutna urcita mira odvahy. Je to vsak
odvaha bez rizika, jelikoz ucastnik je v kritickych mistech jistén.

U lanovych prekazek ziskaji ucastnici nevsedni prozitky, které zvysi jejich sebedavéru, zlepsi
dovednosti v rozhodovani a feseni konfliktl a zlepsi komunikaéni dovednosti.

Cilova skupina: Ttidni kolektivy v poctu cca 25 osob. Pfi vétSim poctu Ucastnikl Ize zaradit
doprovodny program.

Jak program probiha: standardni délka programu je cca 1 - 2 hodiny a zahrnuje Gvodni
instruktaz, rozcviCeni a poté vlastni zdolavani prekazek.

Podle celkového poctu ucastnikd skupinu délime na nékolik mensich tym, které spole¢né
absolvuji jednotlivé prekazky a postupné se na prekazkach vystfidaji. Zadsadou je
dobrovolnost programu — nékteré prekazky lze vynechat.

U&astnik programu ziska zazitky aktivnim zapojenim sebe do rGznych zajimavych a
nevSednich ¢innosti, technik a her, se kterymi se v kazdodennim Zivoté nesetkava.
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Lanové aktivity prinaseji:
Radost z pohybu

Silu

Pocit, Ze néco dokazu
Zvyseni sebevédomi
Pifekonani strachu z vySek
Obratnost

Komunikaci

Pohybovou kreativitu
Novy, dosud nepoznany zazitek
Novou zkusenost

Rozvoj obratnosti
Koordinaci pohybu
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Jak se pripravit na zdolavani prekazek
e Dlouhé vlasy musi byt staZzeny vzadu do culiku, aby nedoslo k zachyceni do kladky.
¢ Povolend je pouze pevna sportovni obuv, kterd nespadne z nohy.
¢ Volné oble¢eni musi byt zastr¢ené nebo upravené tak, aby nedoslo k jeho zachyceni
do kladky nebo jisticiho zafizeni.
e Vytahnout obsah ze vSech kapes, ktery mizZe vypadnout a zranit Gcastniky dole.

¢ Sundat prstynky, velké ndusnice, ndramky, retizky — vyhnete se tak zranéni, jejich
zni¢eni nebo ztraté.

Pro koho je program urcen

Ucastnit programu se mohou ti, ktefi spliiuji tyto piedpoklady:
e  Minimalni vyska - 110 cm
e Minimalnivék - 6 let

e Maximalni vaha - 120 kg

Ucastnici mladsi 18 ti let musi byt doprovazeni dospélym. Jeden dospély m@ze dohlizet na
max. 10 ucastnika.

Popis programu
Vybér:

- Samostatny prondjem s poucenim o bezpecnosti
- Pronajem programu s instruktorem



Seznameni s programem

e Vsichni Ucastnici budou sezndmeni s obsahem programu, abychom predesli nejistoté a
stresu.

Rozcviceni
e Nejedna se o klasické rozcviceni obdobné napr. v télesné vychové, ale o odreagovani od
vnéjsiho svéta.
e Pro dalsi ¢ast programu je dlleZita absolutni soustfedénost a koncentrace. Rozcviceni
pomoci jednoduchych tymovych her ucastnikliim pomuze uvédomit si lépe budouci rizika
svého pocinani.

Duvérové hry

e Hlavnim Ukolem dlvérovych her je odbourat strach, nedtvéru v material a mezi Géastniky
navzajem.

Vysvétleni a prakticka ukazka jisténi

> Ukdzka jisténi pomoci spottingu a jisténi pfes horni vratny jistici bod.

Spotting v praxi na nizkych lanovy aktivitach ptedstavuje ¢innost, ktera zabranuje Urazu nebo
zranéni ¢lovéka, lezce na lanovych prekazkach. Spotting neni pouze chytani lezce. Pro ty,
ktefi poskytuji zachranu, neni snadné vidy zachytit lezce i z malé vysky. Hlavnim uUkolem
spottingu je zbrzdit ¢i zmirnit pad lezce a zabranit tak Urazu.

Zakladni pravidla spottingu
e Pozornost — jisti¢ neustdle sleduje lezce na prekazce

e Predvidani — Pokud jistic¢ sleduje lezce, dokaze predvidat jeho obtiZe a predejit jeho
padu

Doplrikové lanové aktivity
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Zavérecna reflexe

e Na konci celého programu bychom si s vami radi promluvili o vasich zaZitcich a pocitech.
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Co jsme pro Vas pripravili na lanovych prekazkach

Vysoké brevno
Ve vysce asi 1 m je umisténa kladina o priméru 12 cm a dlouha 3 m. Pejit kladinu Sirokou

jen o néco malo vic nez je Sifka vasi boty je snadné jen zdanlivé. A dokaZete na ni udélat
holubicku?

Zavésené prechodové lavicky
Dalsi tymova prekdazka, ktera provéri souhru dvojice pti prekonavani nékolika vodorovné

zavésenych prechodovych lavic¢ek. Budete mozna prekvapeni, jak tento zdanlivé nefesitelny
ukol Ize pfi dobré spolupraci zvladnout!

Panamsky mostek - Ostrivky

Prekazku tvori nékolik dfevénych Spalik(, které jsou mezi dvéma ocelovymi lany ukotveny
vertikalné a z pohledu lezce tvofi jakési vratké ostrivky.

Zavéseny ruckovaci ribstol

Preruckovat po zavéseném ribstolu. Tymova prace, spotting.
Zavésené vertikalni sité

Jedna s moznosti Splhani a prelézani ze strany na stranu, druhd k prichodu — opacny tunel.

Gymnastické kruhy

( k provadéni cvikQ — vzpor, pfitah, atd.)



Bezpecnost

V rdmci nasich program( klademe velky dliraz na fyzickou i psychickou bezpecénost.
Z hlediska fyzické bezpecnosti:

Za vSech okolnosti se snazime minimalizovat jakékoliv nebezpeci na Urovni prevence:
e Mame stanovena bezpecnostni pravidla

e Instruktofi prochazeji pravidelnym Skolenim

e Mame stabilni tym osvédcenych a zkuSenych instruktort

e V pfipadé zdravotniho omezeni Ucastnika predem informujeme o vSech moznych rizicich a
spole¢né s nim zvazujeme, zda je bez rizika uc¢ast na konkrétni aktivité, ¢i zda se nema
zUcastnit.

e Kazdy z ucastniki ma pravo odmitnout jakoukoliv aktivitu, je tedy na volbé ucastnik(, do
jaké aktivity vstoupi.

e V télocvi¢né je k dispozici vybavena Iékarna
e VZdy je k dispozici vozidlo, v pfipadé urazu k pfevozu do nemocnice
Z hlediska bezpecnosti lanovych prekazek ve vlastnictvi DDM Tfinec:

e Nizké mobilni lanové centrum je uréeno pro déti od 4 do 18 let. Je sestaveno z 8
prvkd odpovidajici CSN EN 15567-1, CSN EN 15567-2, CSN EN 1176-1, CSN EN 1177.

e Nakazdém prvku se pohybuje VZDY POUZE JEDNA OSOBA

e Maximalni hmotnost osoby je 120 kg.

e Pohyb na prvcich probiha ve vysce do 1000mm vysky chodidel nad podlahou.

e Pfi pohybu na prvcich nejsou osoby jistény prostfedky OOPP proti padu z vysky.

e Je zajistén vidy dozor, zadchrana a dopomoc odborné zplsobilou osobou a ta vyhodnoti dle
narocnosti prvku a stupné zkusSenosti osoby absolvujici prvek, miru zasahovani tak aby byla
zajisténa bezpecnost.

e Bezpecénost dale zajistuje absolvovani instruktaZze odborné zplsobilou osobou a stvrzeni
podpisem jejich akceptace. Zachrana a dopomoc je provadéna odborné zplsobilou osobou.

e Jednotlivé prekazky prochazeji sezénni inspekci, pravidelné kontrolujeme opotrebeni
materialu.

Utastnici svym podpisem potvrdi souhlas s provoznimi podminkami, iplné
proskoleni a zacviceni do jednotlivych aktivit.



JAK OBJEDNAT PROGRAM ©

1. Provozni doba
Na objednavku, vidy ctvrtek.

2. Vybér programu
Programy lze objednat: osobné, telefonicky, e-mailem a to tyden dopiedu.
3. Nemohu se dostavit na program - Jak ho zrusit?

Pfedem objednany program lze zrusit telefonicky nebo e-mailem, minimdlné 2 dny predem,
(télocvicna a lanové prekazky se na kazdou akci chystaji zvlast.)

4. Cena za program

+* Pronajem télocviény bez instruktora, pouze instruktaz - 1 hodina 10,-K¢ za zaka
+* Program na objednavku s instruktorem ( 1 Zak — 30,-K¢)
+» Mésic listopad, pouze za 10,-K¢/zak, i s programem!!!

Rezervace

Stadi zavolat nebo poslat email. Vidy uvadéjte program, ktery chcete absolvovat, pocet
Ucastnikd, vék ucastnikd a kdy byste radi nase lanové centrum navstivili.

Objednavky a rezervace provadéjte prosim:

telefonicky - od 9:00 do 15:00
na tel. Cisla: 558 989 015, 558 989 017

email: telovychova@ddmtrinec.cz, estetika@ddmtrinec.cz

Dékujeme a téSime se na Vasi navstévu
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