UKAZKA FITTNESS
MANUAL PRO CELOZIVOTNI VZDELAVANI OSOB S AUTISMEM

Béh fitness (FT) je béh maximalné na 1500
a 2000 metrd v pfirodé nebo v parku

Cile

Naucit se, jak se bézi zavod

Podporit fyzickou aktivitu

Propoijit funkce téla s fyzickou namahou
Podpofit spoleCenské vztahy a kontakt
s pfirodou.

Vybaveni
Podél trasy jsou znacky (normalné 10 to 12) I
mista znacek jsou pojmenovany

Ugastnici béhu se musi u znacky zastavit

a provest ukol naznaceny na obrazku
Zastavky maji Cisla 1, 2, 3.....

Kazdy ukol je znazornén na obrazku:

Vysvétluje jak uzivat nafadi a kolikrat musi Navod na prvni zastavce popisuje

cvik provést, aby se spinil cil. charakter béhu:vzdalenost mezi zastavkami,
planek jednotlivych stanovist a zakladni
pokyny pro u€astniky béhu zdravi

Navod na posledni zastavce nabizi relaxacni
cvieni, navrat na zacatek zavodu nebo tam,
kam ucastnik chce.

CIRCUITO DE MANUTENGAO

ESTACAO
[]




Ucéastnici

Ugastnici b&hu mohou byt déti nebo dospéli,
mohou jit nebo béZet od zastavky k zastavce,
jak si ur€i na zacatku.

Béh pro zdravi je vyborny vychovny
prostfedek pro lidi s PAS za vedeni
profesionalu.

Mohou ho vyuzit rodiny | pfatelé pro sutéz Ci
rekreaci nebo pro radost z radosti pohybu.

Lidé s autismem si zlepSi skupinovou
interakci, komunikaci, motorické a kognitivni
schopnosti.

Lidské zdroje

Béh ma 3 ¢asti, je planovan pro 8 az 10 lidi s
autismem rozdilné hloubky postizeni s
trenérem, rodiCem Ci pfitelem

Organizace prace
1¢ast Priprava béhu

Trenér vysvétli skuping, co bude délat a jak
dlouho to bude trvat (maximalné 45 minut),
rozdéli skupinu na menSi celky po dvou az tfi
lidech podle schopnosti u¢astnika.

Kazda skupina bézi nebo jde podle toho, jak
bylo ur€eno na zacatku. BEhem béhu ukazuje
trenér rizné zajimavosti: krasna mala kytka,
velky strom...

Trenér se chova podobné ve vSech tfech
Castech béhu.

a) Flexdo e extensdo dos bragos b) Rodar a bacia
alternadamente
*) s~ para um e outro lado
o) [

(5+5)




CIRCUITO DE MANUTENGAO
Musi udrzet zajem Gcastnik(, i kdyZ se
bé&hem zavodu zastavil 11

a) Transpor e passar por baixo  b) Saltar tocando na trave

] EDmci o) o< S

Na konci prvni ¢asti u€astnici popisi co délali
a kladou otazky trenérovi..

Skupiny je mozno reorganizovat pdle
zkuSenosti z prvni ¢asti.

2 ¢ast — vztah funkce téla a fyzické
namahy

Cile

Citit rytmus a tlukot srdce

Citit rytmus dychani

Vztahnout oboje na fyzickou namahu
Zlepsit vnimani fyzické namahy

Trenér si musi byt védom rizika, které
muze pro Ucastnika prinaset fyzicka
namaha.

Je dulezité kontrolovat rizika

Trenér se pta u€astniku, jestli citi tlukot srdce
a rytmus dychani a jestli si uvédomuiji
nasledky fyzické namahy.

Aby citili rytmus dychani polozi si ruku na
prsa



3 ¢ast

Cile
Posilovani dovednosti ziskanych v ¢asti1 a 2.

Ugastnici si opakuiji b&h. Na kazdé zastavce
se snazi zlepsit své vykony za pomoci
trenéra.

Opakuiji cviCeni az dosahnou poctu, ktery byl
uréen na zacatku.

Hodnoceni procesu

Ugastnici si sednou do kruhu s monitorem
nebo monitory.

Hovofi o svych zkuSenostech a vyménuji si
nazory.

Posuzuiji jednotliva cvi¢eni na zastavkach,
ur€i nejlepsi cvieni, feknou kde méli
problémy.

Ugastnici analyzuji svij vykon a hovofi o tom,
co béhem ziskali:

nove znalosti

noveé dovednosti

nove zajmy

Hodnoceni ma vychovny vyznam
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