Jarda Tomes: Osvédcéené aktivity do télocviény pro rizné
vékové kategorie

Pomucky: lana, rozliSovaky, pexeso, disky, kostky, mapy s kontrolami/mapy bez kontrol, mapy na rozdily,
dobble, fixy, puzzle na slozeni mapy, pismenkovy OB s kfizovkami, zinénky, lavi¢ky, kloboucky,

Podbihani Svihadla: Tocit pfiméfené pomalu, nechat dost velky oblouk lana; jednodussi je zacit, kdyz
jde lano od déti; postupné zvySovat pocet probéhnuvsich (dle velikosti skupiny to mohou zkusit i vSichni
najednou nebo na dvé poloviny), da se zkusit i vbéhnout dovnitf a dat par pfeskokl a vybéhnout.
Matrixova lana: Dva a dva trenéfi pohybuji lany kolmo na sebe. Lana jsou v rizné vysce, pohybuiji se
rovnomérné rychle; pfi dalSim pfesunu (zpét) mGzou byt v jiné vySce. Déti se snazi obéma lanim
vyhnout; pfi doteku lana se vypadava.

Pak verze se zapamatovanim kontrol a potom prekresleni do mapy. Déti se vyhybaji lanlim a pfitom se
snazi zapamatovat nékolik kontrol zakreslenych v mapé. Po skon&eni ihned zakresluji kontroly do
prazdné predlohy.

skipink; po ¢tyfech pozadu;

Sbirani pexes: Na zinénce jsou rozsypana 2-4 pexesa. Déti rozdélené do 2-4 tym(. Maji za ukol co
nejdfiv na své stanovisté pfinést “svoje” uréené pexeso. Co se da upfesnit: kolik ¢lend jednoho tymu smi
byt najednou na trati (max. 2), jakym zplsobem se déti pohybuji tam/zpét (mGze byt napf. ztizeny pohyb
smérem k Zinénce, zpét normalng).

Piskvorky 4x4: Sit napf. ze Svihadel nebo papirové lepenky. Do poli¢ek se davaji napt. plastové
klobouCky nebo barevné rozliSovaky. Jde postavit zdvojené - pak hraji 4 tymy najednou a jde odehrat
turnaj. Kazdy tym musi mit stejny pocet “hracich kamenu”, nejvyse 8 (to by mohlo vést k zaplnéni celého
herniho planu). Hraje se do rozhodnuti (remiza/vyhra jednoho z tym( - fada, sloupec nebo Uhlopfi¢ka ze
4 kloboucku/rozlisovaku).

Pak s omezenim poctu kamenu a s pfesouvanim kamen(l: Snizime pocet kamenl napf. na 6 nebo na 5.
Kdyz jsou vSechny poloZené a neni rozhodnuto, tak dalsi hra¢i mohou provést pfesun pravé jednoho
vlastniho kamene. Hraje se do rozhodnuti.

Clovéée, nezlob se: Urcité uz popsano na Metodickém portale. Hodi se napt. 4 tymy, 4 kostky, 4
vyb&hova mista (mimo béZecké kolecko), 4 jasné viditelné domecky (uvniti bé&Zeckého kolecka). Kdyz je
bézec dostizen = vybit, vraci se bezpe¢né (nesmi pfekazet ostatnim bézclim) do svého vybihaciho mista,
v okamzik navratu dalSi bézec v poradi hazi. Osvédcila se mi verze, kdy béZec musi nejdfiv hodit Sestku,
aby se jakoby “nasadil’ na vychozi poli¢ko, nasledujici hod pak ur¢i poCet kole€ek k obéhnuti, pficemz
Sest je maximum (prosté bézim tolik, kolik mi padne). Bézec muze taktizovat, nemusi vybéhnout hned po
hodu. Ukazalo se nam, zZe dlouhé ¢ekani se nevyplaci, protoze na okruhu je vzdy nékolik bézcu, ktefi
nabihaji kole¢ka svym tymum a pfiblizuji se tak “domecku”. Da se hrat do dokonéeni vSech tym(, nebo do
dokonéeni prvnich tfi, na zvazeni trenéra. Velikost kruhu - na louce jsem mél kruh o priméru cca 8 metrq,
v télocvi¢né se spis vétsi nevejde.

Na lavickach - rovnovazné souboje, prechazeni: Lavicky se otoc¢i vzhuru nohama. Nahofe tak bude
uzka “kladina”. Pfi poctu 4-5 lavicek se déti mizou rozdélit, jedna skupinka pak cvici na jedné lavicce.
Pfechazeni popfedu, pozadu, levym/pravym bokem krok sun krok, L/P bokem s pfekFizenim nohou,
uprostied se da zkusit pfeskok s otoCkou o 180°. Pak ve dvojicich duely na shazovani - napf. drzi se za
jednu ruku, opiraji se o sebe dlanémi, jakkoli bez pfedchoziho drzeni/opirani. Musi byt dostatek mista
kolem laviCek, pfipadné zinénky mezi laviCky.

Na zinénkach - podtrhavani rukou v planku: Déti jsou ve dvojici naproti sobé ve vzporu lezmo, jeden
druhému se snazi podtrhavat ruce. Vitéz je ten, kdo nespadne. Da se to udélat turnajové (vitéz postupuje
proti jinym vitézim); je mozné to zkusit i ve trojici nebo Ctvefici.



Pretlacovani vsedé, vestoje, na jedné noze; placani druhého po zadku, Slapani na nohu: Ve dvojici
sedi zady k sobg, opiraji se o sebe zady, maji pokréené nohy, na pokyn se snazi druhého odtladit za
stanovenou ¢aru/uroven. Ve stoje se da zkusit riizné vychylovani .. Kdyz se drzi za stejnou ruku, tak se
druhou rukou snazi protivnika placnout po zadku nebo se jeden druhému snazi Slapnout na nohu.
Trojice chrani krale: T¥i déti se chyti za ruce do trojuhelniku; uréi si, kdo z nich bude “kral”. Ctvrty
ucastnik je uto¢nik, snazi se dostat ke krali a placnout ho. Obranci se spolu s kralem pohybuiji tak, aby
utoénikovi nedovolili dosahnout na krale.

Promeénlivy labyrint: Déti utvofi sit' s rozestupy na upazeni (napf. 4x4 nebo 5x4 apod.). Jeden bézec
bude pronasledovat, druhy utikat. VSichni v labyrintu stoji Eelem k trenérovi a upaZzi, paze=zdi, oba béZci
tim padem mohou probihat jen vzniklymi ulickami. Na pokyn trenéra se cely labyrint oto&i o0 90°, tim se
pooto¢i i ulicky. Pronasledovatel se snazi chytit utikajiciho. BéZci nesmi podbihat pod pazemi ani
probihat skrz n&, bral bych to jako prohru toho, kdo porusil pravidla.

OB s pismenky na zemi: Moc sloZité na popis, ukazu na misté. Struny popis: Na zemi na vzdalené&jsi
strané télocviny lezi pravidelna sit pismen (rozmisténa podle stavitelova planku). Tymy na opacné
strané maiji sadu Cislovanych plankd/map se siti pismen a kfizovku. Na kazdé mapé jsou ocislovana jina
pismena. Bézec si bere mapku a bézi k pismenim a Cte si je poporadé (tak, jak jsou oCislovana v mapé).
Pismena si pamatuje, vraci se k tymu, pfedava Stafetu a zjisténé slovo zapisuje do kfizovky (Cislo mapy =
Cislo fadku v kfizovce). Vyhrava nejrychlejsi tym (ten, ktery ma nejdfive vSechny fadky spravné).

Dobble - rychlejsi si bere kartiCku: Dva tymy proti sobé (na opacnych stranach télocvicny), uprostied je
trenér s kartickami z dobble. Pfibihaji k nému prvni bézci z tyma. Jedna kartiCka uz lezi otoena
obrazkem nahoru, trenér otaci druhou karti¢ku. Kdo si prvni vS§imne stejného symbolu/obrazku, fekne
jeho nazev a bere si karti¢ku. V tu chvili vybihaji dal$i &lenové tymu. Clenové se pravidelné stfidaji;
vyhrava tym, ktery sesbira vic kartiCek. Jednu sadu dobble jde rozdélit na dvé hromadky, tak mizou hrat
4 tymy najednou.

Tymové slozeni puzzle: Nutna pfiprava doma - slozim puzzle (v mém p¥ipadé mapa CR, celkem asi 160
dilk(), rozdélim puzzle na ¢Etvrtiny, dilky puzzle dam do 4 sackl. Déti rozdélim na 4 tymy. Kazdy tym ma
svoji hromadku dilkd puzzle na protéjSi strané télocvi¢ny. Na trati smi byt najednou nejvyse dva ¢lenové
tymu. Déti si stanovenym zpusobem pohybu nosi dilky puzzle na svou stranu télocvicny a puzzle
pribézné skladaiji. Vitézi tym, ktery své puzzle slozi nejrychleji (a spravné). Zplsoby pohybu mohou byt
napf.: po &tyfech, po&tyfech pozadu, v planku bokem atd. Jedno vybéhnuti = sebrani pravé jednoho dilku
puzzle. Smérem zpét doporuluji béZet normalné (aby se déti navzajem vyhnuly).

Najdi rozdil mezi mapami a predej Stafetu (ve dvojicich): Dvojice jsou na jedné strané télocvi¢ny, na
protéjsi strané maji poloZzenou predlohu mapy a fixu. Na mapé jsou vyfezy, mezi nimiz je nékolik rozdild.
Bézec piibiha k mapé, vyznacuje jeden nalezeny rozdil a vraci se zpét/pfedava Stafetu. Lze hrat do
nalezeni vSech rozdild mezi mapami (napf. 10). Proveditelné i jinym zplisobem pohybu.

Beep-test s koukanim do mapy - pak zakresleni trati: Je potfeba mit v telefonu zvukovou stopu
beep-testu. Déti dostanou mapu s trati nebo kontrolami. Béhaiji v télocvicné pipaci test a pfi ném se snazi
zapamatovat si trat. Trenér zvoli délku testu (napf. 5 minut), po skonceni déti zakresluji trat nebo kontroly
do prazdné mapy a potom si sami zkontroluji pfesnost zakresu (porovnaji prfedlohu a vlastni zakres). Jde
to udélat i na trochu kratsi ¢as, déti mohou mit jednu mapu s trati (s tou bé&haji), do prazdné mapy pak
mohou zakreslit kontroly a postupy mezi nimi (da se to dobfe délat na sprintovych mapach).



