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Uvod

Pro tymové sportovni hry a aktivity je potfebna adekvatni reakce na rych-
le se mé&nici podminky ve hie. Rychlost a spoluprace hracl jsou kli¢ovymi
podminkami pro Uspésnost ve hre. Navic, déti v mladsim Skolnim véku jsou
senzitivni pravé na rozvoj rychlosti a obratnosti, které honi¢ky a vybijené
bohaté nabizeji. Pfirozena pohybova aktivita déti v mladSim skolnim véku
je vysoce proménliva v intenzité a pferusovana v dobé trvani (od 2 do max.
20 sekund) (Baquet et al., 2007). AvsSak pokud je obsah aktivity pro déti
zajimavy nebo oblibeny, setrvavaji pfi ni dlouhodobéji. V nasledujicim tex-
tu si predstavime pravé hry pro rozvoj rychlosti, spoluprace a rychlostni
vytrvalosti opakované vyuzivané pfi pohybové pripravé déti v predskolnim
a mladsim skolnim véku. Jednoduché pohybové hry s papirovymi letaky
obohati vas rejstrik her pro rozvoj motoriky, lokomoce, tvorivosti a tymové
spoluprace déti.

(Baquet, G., Stratton, G., Van Praagh, E., & Berthoin, S. (2007). Improving
physical activity assessment in prepubertal children with high-frequency ac-
celerometry monitoring: A methodological issue. Preventive Medicine, 44,
143-147.)
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. Pohybové hry II

1. Honicky se zachranou

V honic¢kach se zachranou se nejenom unika chytaci, ale hry jsou protkany
rGznymi zplsoby zachrafiovani tak, aby se chyceny hra¢ mohl zpét do hry
zapojit. Pfi ,Honi¢ce se zachranou” (zajic, hora a sttil) (obrazek 1a-c)
vybereme podle velikosti prostoru a po¢tu hracl 2 az 3 chytace (pfi prvnim
zkouSeni hry hrajeme pouze s jednim chytatem), které barevné odliSime
rozliSovacimi dresy. Chytaci se snazi dotekem (placnutim dlani) pochytat
co nejvice spoluhraéd. Chyceny hra¢ udéld ptimo na mist& pozici ,zajice”
(obrazek 1a) a Ceka na vysvobozeni preskocenim nékterého ze svych spo-
luhracl. Ostatni nechyceni spoluhraci utikaji chytatlim a zéroveri se sna-
Zi vysvobodit chycené spoluhrace preskocenim. Chyceni hracdi se NESMI
v pozici ,zajice” pohybovat Ci podrazet chytace. Cvicitel sleduje hru
a ve spornych situacich rozhoduje, zda byl hrac chycen, preskocenim vy-
svobozen apod. Honi¢ku Ize OBMENOVAT zménou pozice chyceného
(a tudiz i zplisobem zachrany), po¢tem chytaci a velikosti prostoru.

Pozice chyceného: Pozice chyceného: Pozice chyceného:
a) ,zajic” b) ,,hora” c) ,stal”
Zachrana: pFeskoé&eni Zachrana: podlezeni Zachrana: podlezeni
. /C:j\:
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Obrazek 1a—-c. Honicky se zachranou - zajic, hora a stiil

~Sanitka” - pfi kombinované honicce se zachranou ,,Sanitka” je cilem
chytade pochytat v8echny hraée az do posledniho, a nakonec i sanitaky
(dva barevné odlisené hrace, ktefi maji za Ukol zachranovat chycené
spoluhrace, odnesenim do nemocnice — na zinénku). Chyceny hrac si
sedne (lehne) na misto kde byl chycen a ¢eka na odneseni na zinén-
ku sanitdky (Obrdzek 2). Sanitaci se snazi co nejrychleji zachrariovat
chycené spoluhrace odnesenim, odtazenim, posunutim na Zzinénku.
V momenté, kdy je chyceny hra¢ dopraven na zinénku, ,0zivad” a opét
se zapojuje do unikani pred chytacem (Obrazek 2). Chyta¢ nesmi chytat
sanitaky az do chvile, kdyby z{stali pouze sami (ostatni chyceni hraci
sedi nebo lezi na zemi). Napoprvé hrajte s jednou sanitkou a jednim
chytadem, pfi vét&im poctu hraclh (zpravidla > 5) vyberte 2 chytade
a 2 sanitky. Sanitaky a chytade od ostatnich hra¢u odliste barevnymi
rozliSovacimi dresy.
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Obrazek 2. Kombinovana honicka se zachranovanim - ,,Sanitka”

a) Certovska honicka b) Radi honicka
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Obrézek 3a-b. ,,Certovska” a ,,Raci” honicka

~Certovska honi¢ka” - kazdy z hracl, az na 2 chytace, si za pas upev-
ni stuhu tak, aby 34 jeji délky vycnivala ven (Obrazek 3a). Ukolem 2 chy-
tacl je povytahovat béhem 2 minut co nejvice stuh chytanym hracdm.
Chytany hrac si NESMI certovskou ohanku ze stuhy drzet ani ji
rukama schovavat. Svou ohanku si pred chytaci brani utikanim. Pokud
mu ji néktery z chytaéd vytrhne, zvedne ruku a odchéazi si vzit a pFipev-
nit ohanku novou z predem uréeného mista (Obrazek 3a). Po uplynuti
2 minut cvicitel hru ukond¢i a chytaci si spocitaji uloupené ohanky. Vi-
tézi ten zvghytac“:ﬁ, ktery povytahoval chytanym nejvice ohanék. Hru
Ize OBMENOVAT zménou pozice chytanych hracda (Obrazek 3b),
ktefFi se pohybuji ,rac¢im lezenim” nebo lezenim po ,Ctyfech”
nebo zménou umisténim stuhy (namisto za pas si ji hraci strci
do boty). Hru Ize také hrat zplisobem ,vSichni proti vSéem”. Zli-
dovélou, klasickou ,,Certovskou honicku” (obrazek 3a) si Ize zahrat
s drobnymi obménami (obrazek 3b). Kromé stuhy Ize pro Certovskou
ohanku vyuzit elastické obinadlo, nevhodné jsou tkanicky, $flirky nebo
papirové prouzky, které mohou poranit prsty ¢i dlan hrace.

Nasledujici dvé honi¢ky ,Honicka v Fetéze” (obrazek 4a) a ,,Honicka
s pribyvanim dvojic” (obrazek 4b) se od ostatnich prezentovanych
honi¢ek vyrazné odliduje zplsobem spoluprace chytacl. Pti ,Honiéce
v Fetdze” je cilem 2 sout&Zicich chyta¢l utvofit z chycenych hraéd co
nejpocetnéjsi retéz (obrazek 4a). Prvni chyceny hrac se drzenim za ruku
zapoji s chytatem do dvojice a dale chytaji spolu. Dalsi chyceny hrac
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. Pohybové hry II

se opét drzenim za ruku pripoji k chytajici dvojici a jiz chytaji ve trojici.
Tak jsou postupné vychytani a do Fetézu zapojeni vSichni hraci. Nako-
nec vyhrava posledni chyceny hra¢ a z chytadl ten, ktery vytvofil del&i
fetéz. Chyceni plati pouze dotekem ruky, dotek chytaného hrace
jinou &asti téla NEPLATI. Chytanym hracéim NESMI hradi z fetézu
nastavovat nohy ¢i je dokonce kopnout! Pokud se fetéz roztrhne,
chyceni dalSiho hrace c¢asti fetézu neplati. Retéz se musi nejdrive spojit
a pak mdzZe chytat dal.

a) Honicka v Fetéze b) Honicka s pfibyvanim dvojic

A e v
=N A
/' chytam ﬁ J\. P iy = 0’_,_ l:h\,rf_ani

chytaci hraci

“ON g = /ﬁt/]\%!: “‘u}g}

) |/\7 m { R S‘;?f,}%:i:&am )?f

Obrazek 4a-b. ,,Honicka v retéze” a ,,Honicka s pribyvanim dvojic”

»~Honicka s pfibyvanim dvojic" (Obrazek 4b) je obménou ,Honicky v fe-
téze". Plati naprosto stejna pravidla jako pfi ,Honicce v fetéze" (Obrazek
4a) s jedinym rozdilem, jakmile trojice (drzici se za ruce v fetézu) chyti
dalsiho hrace, nevytvori Ctvefici, ale dvé dvojice (Obrazek 4b). Obé dvo-
jice dale chytaji dalsi hrace, postupné vytvofi trojici a pri chyceni dalsi-
ho hrace nevytvari Ctverici, ale opét dvé nové dvojice. Pfi této obméné
nedochdzi k trhani fetézu a kazdy z dvojice ma vétsi moznost chytani
»volnou" rukou nez ve viceclenném retéze.

Nasledujici honicku se zachranovanim ,Broucci” doprovazi zvlastni
emotivni néboj zapti¢inény zplsobem zachrafiovani hradd - pohlaze-

Broucci — honicka se zachrafiovanim pohlazenim

zachranujici
chyceni hraéi — brouéci (€ekajici na zachranéni od spoluhradi) spoluhraé

)

spoluhraci
chytac i

Obrazek 5. ,,Broucci” — honicka se zachrariovanim pohlazenim
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nim po tvari (obrazek 5). Chytac se snazi dotekem pochytat co nejvice
hra¢d. Chyceny hra¢ si lehne na zada (brouéek) a sou¢asné toci rukama
a kope nohama - jako prevraceny broucek. Ostatni nechyceni hraci se
snazi broucka zachranit pohlazenim po tvari. Jakmile je broucek po-
hlazen, je osvobozen z chyceni a znovu vstava a unika pred chytacem.
Chytac vyhrava, pokud ze viech spoluhracd vytvori chycenlm ~broucky”.
Hru OBMENIME zménou poétu chytajicich hraéa ¢i mistem pohla-
zeni na téle spoluhrace.

2. Vybijené se zachranou - ,,Broucci”, ,,3x3 zZivoty”

a ,Pamatovak” 5

Honic¢ku ,Broucci” Ize jednoduSse OBMENIT ve vybijenou se zachra-
novanim (obrazek 6). Chytaci namisto chytani rukou ,vybijeji” spolu-
hrac¢e pomoci molitanového mice nebo kostky. Vybity hrac si lehne na
zada (broucek) a soucasné toci rukama a kope nohama - prevraceny
broucek. Ostatni nevybiti hraci se snazi broucka zachranit pohlazenim
po jeho tvari. Jakmile je broucek pohlazen, je osvobozen z vybiti a znovu
vstava a unika pred vybijejicim hraCem. Hru Ize také hrat jako soutéz,
ktery z vybije&l vybije vice hra&l za dany ¢as. Hru mtizeme OBMENO-
VAT zplisobem vybijeni (napf. mezi nohama zady ke spoluhradi
- obrazek 6) nebo zpisobem zachranovani broucka (nahranim
a chycenim molitanové kostky).

Broucci — vybij

a se zachranovanim

I AN

zachranujici
vybiti hraci — broucdci (€ekajici na zachranéni od spoluhradi) spoluhraé
2™ B
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i utikajici
spoluhraci é
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"\
-

wbuenm hrac vybijejici hrac

Obrazek 6. ,Broucci” - vybijena se zachrariovanim pohlazenim

~3%x3 zivoty” - je vybuenou typu ,vsichni proti vSem” s papirovymi
koulemi. Kazdy z hrad¢d ma na zadatku hry 3 Zivoty. Jakmile je 3x vy-
bit, utikd se zdvizenou rukou na jednu ze dvou zinének a kotoulem i
prevalenim si ,nabije” nové 3 Zivoty a vraci se zpét do hry (Obrazek 7).
Pokud je podruhé 3x vybit, opét si kotoulem ¢i pfevalenim na zinénce
,habije” posledni 3 nové Zivoty. Po ztraté poslednich 3 Zivotl se hrac
posadi na lavicku, kde pozoruje své spoluhrace a fandi jim. Protoze
jsou papirové koule lehké a jejich zédsah bezbolestny, mize se vybijet
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. Pohybové hry II

kamkoli do t&l hra&l. Pokud vybijeny hra¢ kouli chyti a ta mu nespadne
na zem, neni vybity a mﬂée ihned odvetné ,palit”. V prostoru 2 metri
okolo zinének se NESMI vybijet a pripadné vybiti neplati. Pokud hrac
hodi najednou napf. 3 papirové koule a vSemi tfemi zasahne jednoho
protihrace, pripravil jej POUZE o 1 Zivot. K tomu, aby hrace pripravil o
3 Zivoty, jej musi vybit tfemi hody. Hru lze OBMENOVAT omezenim
mista vybiti (napF. od pasu dolli) nebo vybijime pouze levou (le-
vaci pravou) rukou.

3x3 Zivoty — vybijena vSichni proti viem s papirovymi koulemi

Lnabijeni”

e s j '' g --- . 3 novych zivotu
vybijejici g\/ @ kotoulem na Zinénce
hraéi
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Obrazek 7. ,3x3 Zivoty” - vybijena vsichni proti vSem s papirovymi koulemi

~Pamatovak” - je zvlastnim druhem vybijené ,vSichni proti vSem”
s doCasnym vyfazenim. Hrajeme na celé ploée télocvic‘fny se dvéma leh-
kymi nebo molitanovymi mici. Hraci smi s micem (mici) béhat, hazet
a vybijet. A¢koliv hrajeme s lehkymi mi¢i, NESMI se vybijet do hlavy.
Hrac, ktery je vybit, si pamatuje hrace, ktery jej vybil. Odchazi si
sednout na lavicku, ale zaroven dale sleduje hru. Jakmile je hrac, ktery
jej vybil vybit, vraci se z lavicky zpét do hry. Vybity hrac si opét odchazi
sednout na lavicku. Cvicitel sleduje hru a ve spornych situacich rozho-
duje o vybiti. Nechte hru rozehrat, alespon 2-5 minut. Sami uvidite,
zaCnou-li néktefi hraci pfi vybijeni spolupracovat, jak se budou chovat
hraci do¢asné vyrazeni na IaV|cce Hru Ize OBMENOVAT zménou zpl-
sobu vybiti - ,,jen od zemé"; ,,jen do dolni 2 téla”.

~Pamatovak s naplasti” - je modifikaci vybijené ,,Pamatovak”. Hra-
jeme ji stejné jako klasickou vybijenou pamatovak s rozdilem, Ze po
prvnim vybiti se jednou rukou chytneme za vybité misto na téle (nebo
ruku pfilozime na zasazené misto na téle) - naplast. DalSi pohyb hrace
je tak komplikovan naplasti. Az po druhém vybiti si vybity hra¢ odchazi
sednout na lavicku. Jakmile je hrac, ktery ho vybil podruhé vybit (vybit
s naplasti), vraci se z lavicky do hry. Cvicitel nutné sleduje dodrzovani
pravidel. Déti se mohou v zapalu hry prestat drzet za vybité misto nebo
toto misto na téle ménit.
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3. ,,Formule 1” a ,,Clovéée zlob se”

Pro nasledujici cviCeni a hry ,,Opici draha” (obrazek 8), ,Formule 1”
(obrazek 9) a ,,Clovéce zlob se” (obrazek 10) je typicka vSestrannost
spojena a rozvojem rychlostni vytrvalosti, obratnosti, sily (pro cviceni
s vlastnim télem), postiehu a spoluprace.

wiivisstuech @) @ @ @ © @ @

slalom kolem mit

prekaiky ze Svédskych beglen

/

prekaiky z kuZell
a plastovych tydi

Obrazek 8. ,,Opici draha”
~Opici draha” (obrazek 8) je Casové i fyzicky naro¢na na pfipravu. Vyuzit
’ r v v v rv e v. 7 . “r s [} v
se da temer vseho naradi a nacini vyjma ,klouzajicich” pomucek (obruce,
Svihadla, malé micky), které mohou, volné polozené na plose télocvicny,
V. v o . v s 7 v ’ ’ 7 v Ve v
pri béhu zpusobit zranéni. K vytyceni hraci plochy, zatacek pri behu po-
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. Pohybové hry II

uzivdme vyhradné bezpecnych, barevné vyraznych kuZeld & teréikd. Pri
sestavovani opic¢i drahy se fantazii meze nekladou. Pokud mate dostatek
Casu, vyuzijte cely prostor télocviény s mnoha naradimi a nacinimi. Mé&jte
na zreteli vék a Grover osvojenych pohybovych dovednosti hradd tak,
aby byly vSechny prekazky prekonatelné. Neni nutné, aby prekazkova
draha byla sestavena ze dvou soustfednych drah jako na obrazku 8. Nez
zaCnou hraci samostatné prekonavat celou opici drahu, seznami se se
véemi pFekazkami, zplsoby jejich pfekovavani za dohledu cvicitele, ktery
zaroven radi ,jak na to”. Opic¢i drahu nehrajme jako zavody. Zazavodime
si pfi nasledujici hfe ,,Formule 1" (obrazek 9).

duchny/zinénky se stajemi
hraéh ,Formule 1

-
-

slalom kolem miéi ‘

'
1 ¥
— ’
O s g
.

g %
.9 9 prezouvani pneumatik (vyzuti a obuti bot)
ro et =~ __!f X c\m‘.itelo dopliiovani paliva (piti)
o S > B
— b3 t ¢
S ‘ 1
9 \ %
¥ S \
1 1l
1
tunel z lavi¢ek se stfechou ze Zinének % ‘l‘
o — P . A
O P ! >
: <

', — X \
@ @

. O béZici hraci - formule
v ' prekaiky ze svédskych beden
AY “
klouzacky z dwojic lavicek prekaiky z kuZeli
zavésenych na ebfindch a plastovych ty&i
“, \

Obrazek 9. ,,Formule 1”
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Rozestaveni nadini, nafadi a pomUcek pro opi¢i drahu vyuZijeme i pro na-
sledujici hru ,,Formule 1” (obrazek 9). ,,Formule 1” spojuje prekona-
vani prekazkové drahy sestavené podle fantazie cvicitele a dostupnych
pomucek, nafadi a nacini v télocviéné (obrazek 9). Podle poltu hracl
utvofime 4-6c¢lennd druzstva, nastoupend za svou zinénkou/duchnou,
kterd predstavuje stdj ,,Formule 1" (obrazek 9). Kazdé druzstvo si zvoli
nazev staje (Ferrari, Mercedes, McLaren...). Po vymysleni nazvu, dosta-
ne kazda staj volant (ringo krouzek). Na povel cvicitele vybiha prvni ¢len
staje na trat, a co nejrychleji ji absolvuje. Nez se prvni jezdec vrati zpét
do depa, pfipravi se zbytek staje na vymeénu pneumatik (vyzuti a obuti
bot) a doplnéni pohonnych hmot (napiti). Po pfibéhnuti prvniho ¢lena
do depa mu ostatni ¢lenové co nejrychleji vyméni pneumatiky (vyzuti
a obuti obou bot) a doplIni benzin (daji napit). Vhodné je, aby jeden ze
¢lend tymu zaujal pozici koky a jezdec si na né&j sedl (ptezouvani pne-
umatik je pak snazsi). Po prezuti pneumatik a doplnéni paliva vybiha
jezdec do druhého kola. Po absolvovani druhého kola a navratu prvniho
jezdce do depa predava volant (ringo krouzek) druhému clenu druzstva,
ktery ihned vyrazi na trat. Jakmile vSichni ¢lenové staje absolvuji 2 kola
(s pfezutim pneumatik a doplnénim paliva) hra konci a vitézny tym
mQze oslavovat. Hru Ize OBMENOVAT zménou lokomoce jezdct,
zménou sméru béhu (dalsi hru bézi kola v protisméru) nebo po-
c¢tem ubéhnutych kol.

Obrézek 10. ,, Clovéée zlob se”



. Pohybové hry II

Pohybovéa hra ,Clovéce zlob se” (obrazek 10) navazuje svymi pravidly
na stolni hru s kostkou , Clovéce nezlob se”. Stejné jako pfi stolni hie
budeme potiebovat molitanové kostky s puntiky a nejlépe 4 druzstva
hra¢d. Kazdé druzstvo hra¢d ma svou molitanovou kostku a domedek
(napf. ze zinénky) (obrazek 10).

Obdobné jako pfi stolni hie je hrac ,nasazen” do hry v pripadé, ze hodi
6 na molitanové kostce. Jakmile padne 6 (obrazek 10) je hrac ,nasa-
zen” do hry a druhym hodem kostkou si urci pocet obéhnuti. Ihned, jak
se hra¢ z poétu puntik( na kostce dozvi poet ob&hnuti, vybiha na trat.
Pfi béhu vsak musi davat pozor, aby jej hrac s jiného druzstva béhem
obihani nedobéhl a dotekem ,nevyradil”. Pokud je hrac¢ pfi béhu dobéh-
nut a ,vyrazen”, vraci se zpét do svého druzstva (mimo bézecké Uzemi)
a dalsi hrac¢ hazi molitanovou kostkou, dokud nepadne ,,6". Hra pro druz-
stvo kondi, jakmile se vSichni hraci vystridaji pfi béhu. Pfi hie je nutné,
aby hradi davali pozor pfi vbihani z druzstva na trat (a sbihani z traté do
druzstva), aby se navzajem nesrazili (obrazek 11).

e T

béZici hraé

vybihajici hra& — sleduje hru
rozhoduje se, zda stihne vbéhnout jesté pred bézicim hraéem

Obrézek 11. ,,Clovéce zlob se” — vybihani hrice z druZstva v blizkosti
béziciho protihrace

Vybihajici hra¢ s druzstva dava pozor a sleduje bézici protihrace (ob-
razek 11). Rozhoduje se, zda stihne vbéhnout do hry a nabrat rychlost
drive, nez jej protihrac dohoni a chyti nebo pocka, az protihrac probéh-
ne. Bezhlavé vb&hnuti ,pod nohy" protihrd&e muze zapFicinit pad obou
hraca.
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4. Pohybové hry s papirovymi letaky

Papirové letdky, noviny jsou lehce dostupnou ,pomutckou” poskytujici
mnohostranné vyuZiti pfi pohybovych hrach rozvoji motoriky a lokomo-
ce déti (béhani, klouzani, lezeni), ale i tvofivosti a tymové spoluprace
(obrazek 12).

Pienaseni listu

0 o o o

naskladané papirové letdky za postranni éarou télocviény

priklady pohybu hrace s papirovymi listy bez pfidrZzovani rukou
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Obrazek 12. Zakladni rozloZeni papirovych letaki pro lokomoéni hry
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~PFenaseni listu” - kazdy z hra¢l dostane jeden list papirového letdku
Ci Casopisu nejlépe velikosti A3. Hradi se rozestoupi podél postranni ¢ary
télocvicny tak, aby méli kolem sebe alespori 1 metr volného prostoru
(Obréazek 12). Prvnim Ukolem hracd je preb&hnout télocviénu na itku
tam a zpét aniz papirovy letak spadl, nesmi jej vSak drzet ani pfidrZzovat
vlastnima rukama.

~Kolobézka”, ,,brusleni”, ,mési¢ni chiize” - hrace vybidneme, aby
papirovy letdk polozili na zem a pouzili jej jako stupatko kolobézky. Ne-
chame hrace, aby si vyzkouseli jizdu s levou i pravou nohou na stupat-
ku. Nasledné si hraci vlozi pod kazdé chodidlo jeden papirovy letak
a vyzkousi si brusleni. Bruslit Ize vpred, vzad, ve dvojicich ¢ imitovat
pohyb do boku, cval stranou (obrazek 13). Hradi si se dvéma papirovymi
letdky mohou vyzkouset i tzv. ,mé&si¢ni chlzi” - tane&ni pohyb, ktery
spocCiva v iluzi pohybu tanecnika dopredu, ktery se pfitom klouzavym
pohybem pohybuje dozadu.
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KolobéZka, brusleni, ,mésiéni chiize”, rak, lachtan, pidalka
* lokomoce s jednim a dvéma papirovymi letaky
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jizda na papirové kolobéice brusleni »mésiéni chiize”

* lokomoce se étyimi papirovymi letdky —
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raci chize lachtan nebo lezeni po 4rech pidalka

Obrazek 13. Lokomocni pohybové hry s papirovymi letaky

,Raéi chlze”, ,lachtan (lezeni po &tyfech)”, ,pidalka” - dal$i obménou
lokomoce s papirovymi letdky je vyuziti étyf letdkl soucasné - jeden
letdk pro kazdou konéetinu (obrézek 13). Lze vyzkouset rizné zpusoby
pohybu - cvicitel motivuje hrace a zaroven chvali kazdy origindlni na-
pad. Uvedena cviceni se Ctyfmi letaky jsou narocna, slouzi zaroven jako
posilovaci cvi¢eni s vahou vlastniho téla, ktera jsou vhodna pro vSechny
vékové kategorie déti.

Papirovy ostrov (papirové letaky tvori podlozku)
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Obrazek 14. Papirovy ostrov
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~Papirovy ostrov” — Hrace i se vsemi jejich papirovymi letaky rozdéli-
me na 2 stejné podetna druzstva. Z papirovych letdkd vyradime roztrhlé
¢i pomackané kusy a vybidneme druzstva, at si ze zbylych letdk( vytvori
ostrov (Obrazek 14). Pak kazdému z druzstev odebereme jeden list a
zmensime jim tak plochu ostrova. Hraci se opét pokusi vméstnat na
ostrov, aniz by se dotykali zemé mimo né&j. Pokud se jim to podafi, opét
zmensime plochu ostrova (Obrazek 14). Vyhrava to z druzstev, které se
dokdZe vméstnat na mené&i ostrov. Hradi vynalézaji rozmanité zplsoby
vméstnavani na ostrov, pfi kterych nutné velmi Uzce spolupracuji.

~Papirové koule” - Kazdy z hracd si z listd papiru mackanim vytvori
2 papirové koule a polozi si je pred sebe na postranni ¢aru. Od této chvi-
le se jiZz hraci nesmi dotknout koule rukama od loktd smé&rem dolu ani
nohama od kotniku dolu. Ukolem kazdého hrace je dopravit papirovou
kouli tam a zpét na Sirku télocvicny, aniz by se ji dotkl zakadzanou casti
téla - rukama od loktd dolu ani nohama od kotnikd dolu. U¢itel opét po-
vzbuzuje hrace a nahlas chvali kazdé Gspésné presunuti papirové koule.

Nasledujici hry ve dvojicich: ,Placnuti na zadek”, ,,Zadeckovy sou-
boj”, ,Dlanovana”, ,,Placni ruku” jisté dobre znate (obrazek 15), ale
zkusili byste si je zahrat i papirovymi listy (obrazek 16)? Hraci vytvofri
libovolné dvojice, které maji kolem sebe alespon 2 metry prostoru. Ka-
?dou z her napoprvé vyzkousejte bez poéitani bodl a a pak hrajte sou-
t&Zné na body. Vhodné je hrat maximalné do 4 vitéznych bodQ.

a) Placnuti na zadek b) Zadeckovy souboj

Obrizek 15a—d. c) Dlanovana d) Placni ruku
~Placnuti na za- <P -
dek”, ,,Zadeckovy v ‘}
soubo”, ,,Dlariova- -
na”, ,Placni ruku”- Ao
klasicka verze v
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. Pohybové hry II

a) Placnuti na zadek b) Zadeckovy souboj

Obrazek 16a-d.
~Placnuti na

zadek”, ,Zadec-

El kovy souboj”,

C ~Dlafrovana”,
~Placni ruku” -
verze

c) Dlanovana d) Placni ruku s letéky
<..> PN
v
4
\ ”

~Placnuti na zadek” - Hracdi stoji ve dvojici proti sobé a pevné se drzi
levyma (nebo pravyma) rukama. Dlani volné ruky se na povel ucite-
le budou snazit placnout protihrdée na zadek (Obrazky 15a, 16a). Za
kazdé Uspésné placnuti na zadek ziskadva hrac¢ bod. Placnuti jinam se
neboduje. Pred placnutim se smi uhybat, natacet, klekat, drepat, ale
nesmi se kopat Ci snazit se vytrhnout z drzeni protihrace. Hrajeme max.
30 sekund.

~Zadeckovy souboj” - Hraci stoji ve stoji rozkro¢ném zady k sobé na
vzdalenost asi 2 metru. Cilem hrace je pouze dotekem vlastniho zadec-
ku (naradzenim, uhybanim, pretlacenim) donutit protihrace zménit pozici
alespon jednoho z chodidel (posunout, vyslapnout, ukrocit) (Obrazky
15b, 16b). Za donuceni zmény pozice chodidla protihrace ziska hrac
bod. Hraci si pfi souboji nesmi pomahat jinou ¢asti téla nez zadeckem.
Hrajeme max. Y2 minuty.

~Dlanovana” - Hradi stoji ve stoji spojném (chodidla nohou tésné
u sebe) na vzdalenost 2—-1 metr, dlanémi vzajemné oprenymi o sebe
(Obrazky 15c, 16c). Na povel uditele se hraci snazi pouze pres dlané
(tlakem, stréenim, uhybanim) donutit soupere, aby zménil postaveni
chodidel (posunul, ukrocil, vyslapnul). Je zakdzano se soupere dotykat
jinou casti téla nez dlanémi. V pripadé, Zze uhnete dlanémi a souper ztra-
ti rovnovahu, prepadne na Vas télem a vychyli Vas ze zakladniho posto-
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je, obdrzi trestny bod souper, ackoliv jste jako prvni vyslapli chodidlem.
Souper se do Vas oprel télem (& dlanémi o hrud) a timto Vas vychylil,
coz je také zakazano.

~Placni ruku” - Hradi stoji ve stoji rozkro¢ném %> metru od sebe. Paze
maji volné predpazeny tak, aby se jejich ruce vzajemné prekryvaly (Ob-
razky 15 d, 16d). Jeden z dvojice hradd drzi ruce zespodu dlanémi vzhd-
ru. Druhy drzi ruce dlanémi dold nad dlané&mi protihrace. Hradi se divaji
do odi. Hrac, ktery ma ruce vespod, se snaZi neCekané placnout soupere
pres hrbety rukou. Protihra¢ uhyba dlanémi smérem k sobé. Uspésny
je zadsah byt jediného prstu jedné ruky soupere! Po zdsahu si hradi role
vymeéni (placajici je placan a ten, kdo uhybal, placad). Pfi této hie uplat-
nujeme pozornost, reakcni rychlost a predvidavost.

Predstavené hry ,Placnuti na zadek”, ,Zadeckovy souboj”, , Dla-
novana”, ,Placni ruku” Ize vselijak obménovat tak, abychom zménily
podminky her a tim i &innost (pozornost, taktiku) hra&¢l samotnych. Nize
nabizim pfiklady obmeén.

OBMENY:

a) Placnuti na zadek - ménime misto zasahovani (koleno, rame-
no, stehno),

b) Zadeckovy souboj - stoj rozkrocny zménime na stoj spojny,
c) Dlanovana - souboj ztiZime zménou postoje na stoj rozkrocny,
d) Placni ruku — hrace postavime do 2 fad proti sobé. Kazdy hrac
ma levou ruku pfipravenou dlani vzhiiru (bude ji uhybat) a pra-
vou ruku dlani dold (bude ji placat). Vsichni hraci zaroven pla-
canim pravou rukou utoci a uhybanim levou rukou se brani. PFi
této obméné jisté zazijete mnoho legrace, ktera zvitézi nad vza-
jemnym soutézenim.

Pokud se hra&dm zalibi Upolové hry ve dvojicich (Obrazky 15 a 16)
nabizim dalsi dvé: ,Pretah" a ,Pretlak zady", které Ize hrat v klasické
verzi i verzi s letdky (Obrazky 17a-d). Vychozi pozice je u obou her stej-
na. Hraci stoji na stredni care télocvicny zady k sobé zaklesnuti lokty
ve stoji rozkroéném. Kazdy z hra¢d ma pred sebou ve vzdalenosti 2-3
metry vyznacenu Caru nebo poloZzeny provazek ¢&i stuhu. PFi ,Pretahu
zady" se po povelu uditele snazi hrac¢ pretahnout, odnést protihrace za
svou caru. Pri ,Pretlaku zady" se hrac naopak snazi vytlacit, doposouvat
protihrace za jeho ¢aru. Hrajeme opét na 2 nebo 3 vitézné body. Dobu
jednoho kola omezte max. na 30 sekund. Zkuste vymyslet obménu, pfi
které Castecné eliminujete silu dolnich koncetin? Zkuste si také zahrat
.pretlak zady" v fadéach. Proti sobé nebudou soupefit dvojice, ale dvé
fady. Hraci kazdé rady jsou pevné zapojeni do retézu zaklesnutim za
lokty levého a pravého souseda - spoluhrace. Soupefici fady stoji zady
k sobé a celou plochou zad se dotykaji. Na znameni cvicitele se zacnou
pretlacovat. Vitézi fada, kterda alespon jednoho protihrace pretlaci za
2-3 metry vzdalenou ¢aru nebo kterd roztrhne Fadu protihraca.
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. Pohybové hry II

a) Pretah zady b) Pretlak zady
D e > <¢--—--
c) Pretah zady d) Pretlak zady
< - || ----- > €----

Obrazek 17a-d.
,Pretah zady”

a , Pretlak zady” -
verze klasicka

i s letaky
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Vedeme energii téem, kteri ji nasobi




