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Mil rodice, milé déti, vazeni trenéri

Cesky atleticky svaz pro Vés ve spolupréci s Ceskou spofitelnou pfipravil
projekt s nazvem Atletika pro celou rodinu. Cilem projektu je zvysit
pohybovou gramotnost u déti, ale i rodi¢d. Zodpovédnost za své zdravi

a zdravi svych déti mate pravé Vy, rodice a pohybova aktivita by méla byt
soucasti Vaseho kazdodenniho Zivota. Spravnym a pravidelnym pohybem
totiz mizeme priznivé plsobit na kvalitu naseho Zivota, ale také na
upevnovani mezilidskych vztaht v rodiné, které spolu bude travit i vice ¢asu
- a to aktivné, sportem.

Atletika je idealnim zakladem pro vSechny ostatni sporty. Na béh, skok

i hod nepotfebujete Zadné specialni vybaveni. Spolecné sportovani tak
mUZete provozovat a pobavit se s nim kdekoliv - na zahradé, na hristi, na
louce, v lese. Tedy vsude tam, kde travite spolecny rodinny Cas. VyClente si
pravidelné chvilku pro spolecnou radost z pohybu a naucte déti travit volny
Cas s Vami, rodici, aktivné a zabavneé.

Cesky atleticky svaz pro Vas pFipravil jednoduchou metodickou brozuru,
kde naleznete nejen zakladni pohybové cinnosti na rozcvicent, ale také
samostatna cviceni a hry, které si mlzete vyzkouset a zaclenit je do
pravidelného Casu traveného s rodinou spolecné. Stejné tak nasi napoveédu
mohou vyuzit i trenéfi v oddilech a klubech pfi praci s rodinami. Véfime,

Ze nas navod, jakym zplsobem se mizete spolecné do Atletiky pro celou
rodinu vrhnout, Vam bude ku prospéchu.

POJDTE S NAMI DO TOHO!

Libor Varhanik
predseda Ceského atletického svazu

Atletika pro celou rodinu
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CO V BROZURCE NAJDETE?

ZAKLADNI
ROZCVICENI

RUSNA
CVICENI

ATLETICKE
RODINNE HRY
A HRATKY

A) S POMUCKAMI
B) BEZ POMUCEK




OBECNE ATLETICKE ROZCVICENI
PRO CELOU RODINU

Pomoci nésledujicich cvikll se zahfejete a protahnete celé télo tak,
abyste byli pfipraveni na libovolnou pohybovou aktivitu.
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BEZECKE ZAPRACOVANI - PROSTY BEH

Cil
Béhat nejen na misté, ale i v prostoru

Jak nato

Bézte pomalu na misté. Dokracujte mékce na prednf ¢ast
chodidla, chodidlo se vam zhoupne, ale pata se nedotkne zemé
(pfed dotykem zemé se odviji nazpét). Paze méjte ohnuté v lokti
a pohybuijte jimi podél téla, pohyb vychazi z ramene. Tempo béhu
volte podle pocitu (zrychlujte a zpomalujte). VydrZte asi 15 - 20
sekund. Nasledné prejdéte do klusu (pomaly béh) a béhejte
libovolné v prostoru (nejen rovné, ale i se zménou sméru) az do
Castecného zadychani priblizné 30 sekund. Po vydychanf toto
cviceni zopakujte jesté 2 - 3x.

Atletika pro celou rodinu
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BEHAME RUKU V RUCE

Cil
Béhat v prostoru ve dvojici

Jak nato

Ve dvojici se chytnéte za ruku a klusem (pomaly béh) béhejte
libovolné v prostoru rovné, ale i se zménou sméru, az do
¢astecného zadychani (priblizné 15 - 30 sekund). Po vydychani si
vymerite strany a béhejte znovu. Opakuijte 2 - 3x a nezapomerite
menit strany.




Pro zahrati mazete vyuzit i dalsi formy béhu:
Béh ve dvojici za sebou. Pfedni bézec udava tempo béhu (spise
klus) a zadni béZec se stale snazi byt v blizkém kontaktu s bézcem

pred sebou. G Y

Beh Celné k sobé. Jeden bé3f zady do sméru b&hu a druhy celern =
do sméru béhu. Davejte ale pozor na orientaci v prostoru pfi béhu

vzad. Priblizné po 20 bézeckych krocich provedte vyménu rolf

a toto nékolikrat zopakuijte.

Atletika pro celou rodinu



PO UVODNIM ROZBEHANI SE ROZCVICTE

POZDRAV SLUNICKU

Cil
Protazeni ze stoje do predklonu

Jak na to

Postavte se do stoje rozkrocného, privyponu na Spicky

s nadechem vzpazte a vytahnéte se celym télem vzhlru do oblak
aZ ke slunicku. Poté povolte a s vydechem se predklonte a vzdejte
hold slunicku. Opakujte 4x.
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OKENKO

Cil
Ve dvojicich rotace trupu v pfedklonu

Jak na to

Postavte se Celem k sobé do stoje rozkrocného, chytte se za
ruce, predklonte se a rotujte stridavé na jednu a druhou stranu -
kouknéte do okénka. Opakujte 3x na kazdou stranu. Pfi cvicenti je
nutné mit rovna zada. Pokud vam to nejde, pokrcte mirné nohy.
V pripade vétsiho vyskového rozdilu si dospély klekne.

Atletika pro celou rodinu
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STROMY VE VETRU

Cil
Ve stoji Uklony stfidavé vpravo a vlevo

Jak na to

Postavte se do stoje rozkrocného Celem k sobé, vzpazte

a uklanéjte se stridave, zrcadlové na obé strany. Opakujte 3x na
kazdou stranu.




KUK A TLESK

cil
Rotace trupu ve dvojici ve stoji s naslednym tlesknutim

Jak nato

Postavte se zady k sobé na vzdalenost jednoho kroku ditéte,
nasledné provadéjte stridave rotaci na jednu a druhou stranu -
jeden vpravo, druhy vlevo tak, abyste si mohli vzajemné po otoceni
tlesknout dlanémi (mozno doplnit zvukovy signal KUK). Opakujte
3x na kazdou stranu. Pri tomto cviceni je nutné se prizpUsobit
vysce ditéte. Pri tleskani s ditétem mensiho vzristu dejte ruce nize
a obratte dlané vzhiru.

Atletika pro celou rodinu
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HOUBY V LESE

Cil
ProtaZenf sval(l zadni strany nohou

Jak na to

Postavte se do stoje rozkrocného, vzpazte (dosahnéte vysky
stromd), predklonte se, dotknéte se kolen nebo mirné pod koleny
(divejte se k zemi, jako byste hledali houby) a chvilku vydrzte
(pocitejte do tFf). Opét vzpazte, predklonte se, dotknéte se kotnikl
¢ nartl nebo Spicek bot. Pokud to neplijde, staci se dotknout zase
pod koleny. Celé cviceni opakujte 4x. Cvicte do mirného protazent,
ne vsak do bolesti.




MALY A VELKY PLAMENAK

cil
Protazeni svald predni strany stehna

Jak nato

Postavte se vedle sebe, drzte se navzajem (za bok, rameno nebo
za ruku). Jeden z vas je oporou a pevné stojf, druhy zanozi, chytne
sinohu za nart a mirné protahne smérem vzad. Jak pravou, tak

i levou nohu protahnéte 2-3x, poté si vymeénte role.

Atletika pro celou rodinu



PEVNY STROM

Cil
ProtaZeni svall lytka

Jak nato

Protahujte u opory (stromu, zdi, lavicky). Oprete se pazemi

o oporu. Nohy jsou dale od opory, jednu nohu prednozte, druhou
nechte nataZzenou a jejf patu tlacte k zemi. Mirné protlacte panev.
Divejte se vpfed. V protazeni kratce vydrzte, pocitejte si sami,
nebo spolecné do péti. Poté preskokem vymeénte nohy. Cvicte do
mirného protazeni, ne v3ak do bolesti. Kazdou nohu protahnéte
2-3X.
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RUSNA CVICENI

Tato cviceni Ize zafadit na Uvod cvicebni/tréninkové jednotky, pfipadné jako jeji
hlavni napln.

U kazdého cviCenf jsou dvé varianty:

Varianta A

PRO RODINU je urc¢ena jednotlivym rodinam a je vytvorena na pfikladu rodiny
se dvéma dospélymi osobami (,dospélaci’) a dvéma détmi. V pfipadé, ze mate
vice, ¢i méné pocetnou rodinu, Ize tomu cvicenf prizpdsobit.

Varianta B
PRO ODDIL/KLUB se wyuzije pro spolecné tréninky rodin v atletickych oddilech
a klubech.

Pokud se sejdete s prateli a chcete cvicit spolecné dvé ¢i vice rodin,
prizplsobte si svému sportovani variantu B.



Atletika pro celou rodinu

ATAKE B3

dospéli a déti

z vybraného
atletického oddilu
s trenérkou

Cvicenim vas provedou
BEHOUNKOV

mama Jana, tata Mirek
Ondra a Amélka



SLALOMOVY BEH

Varianta A

Postavte se vzdy 1 metr (dlouhy dospélacky krok) za sebe

a vytvorte tak zastup. Poslednf ¢len zastupu vybéhne vpred

a postupneé ostatnf obfha slalomem a zaradf se pred prvniho ¢lena
zastupu. Poté vybéhne dalsi. Kazdy by mél 3-5x probéhnout cely

slalom (zalezi na prostorovych podminkach). \/

i
‘o

Obména: Posledni drzf v ruce maly micek, vybéhne vpred, obéhne
slalomem vSechny ostatni a zafadf se dopredu pred prvniho,
kterému zapazenim preda micek tak, aby se micek postupné

dostal k poslednimu. Ten nasledné vybiha a v3e se opakuje az do

UpIné vwymeény v celém zastupu. Kazdy by mél probéhnout 3-5x cely

slalom (zaleZi na prostorovych podminkach).

@

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

SLALOMOVY BEH

Varianta B

Trenér rozmisti stfidavé déti a rodice do zastupu 1 metr od sebe.

V zastupu by mélo byt alespor 6-8 osob. PFi vétsim poctu osob
bude vytvoreno vice z&stupd. Posledni vybéhne, obéhne slalomem
vSechny ostatni a zaradf se dopredu pred prvniho. Poté vybiha opét
posledni a v3e se opakuje az do Uplného vystridani. Kazdy by mél
probéhnout 3-5x cely slalom (zaleZi na prostorovych podminkach).

\‘ Obmeéna: slalom s mickem

Atletika pro celou rodinu



OBEHNI ME

PRO RODINU

Varianta A

Dité béha kolem prvniho dospéldka, ktery stoji, kleci nebo je

v podfepu i ve dfepu. Po kazdém obéhnutf si s nfm vzdy placne.
Dité obiha na kazdou stranu 2x. Poté prebéhne ke druhému
dospélakovi a také ho dvakrat obéhne na jednu a poté na druhou
stranu. CviCeni se nekolikrat opakuje. Role se mohou vymenit,
kdy dospélaci béhaji a déti stoji, klecl, pfipadné sedi nebo jsou

v podfepu Ci ve dfepu. V nizsich polohach ditéte davame vetsi
pozor na bezpecnost.

Atletika pro celou rodinu
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PRO ODDIL/KLUB

Atletika pro celou rodinu

OBEHNI ME

Varianta B

Trenér vymezi prostor a rozestavi dospélaky v optimalnich
vzdalenostech. Déti jednou obéhnou zprava i zleva svého
dospélaka (rodic, prarodi¢ apod.) a poté urceny pocet dalSich
dospélakl (v pripadé vétsiho poctu) nebo vsechny ostatnf

(v pfipadé mensiho poctu). Dospélaci stoji, kleci, nebo jsou

v podrfepu ¢i ve dfepu. Role se mohou vyménit, kdyz dospélaci

obihaji déti, které mohou byt ve stoji, v kleku, v sedu, pfipadné
v podfepu nebo ve dfepu.

V nizSich polohach ditéte davame pozor na bezpecnost.




BEH S UKOLY (ANEB VZDY VE STREHU)

Varianta A

Rodina se rozdéli na dvé dvojice (dité + dospely). Dvojice kluSe vedle sebe

ve vymezeném prostoru. Na povel jednoho z dospélakd (napr. povel STOP)

se dvojice zastavi a postavi se Celem k sobé a provede vybrany jednoduchy
pohybovy Ukol (viz nize) urceny dospélakem. Po kratkém vykonanf cvicenf (cca 5
vtefin) opét prejdou do klusu nebo mirného béhu. Po chvili se zaradi dalsi ukol.
Je vhodné vyzkouSet vSechny nize uvedené pohybové Ukoly alespon 1x.

Pohybové Ukoly:

OBR PANAK BABA JAGA

- Ve stoji zvednout paze - ve stoji poskakovat na - ve stoji krouzit
a prejit do vyponu misté a rukama vzpazovat rukama pred sebou
a pfipaZovat a soucasné fikat cary
mary fuk

PTACEK SLON ZABA
- kotnikové snozné - dupat nohama na misté - z podfepu mirné
poskoky na misté a paze mit prekfizeny s tim, poskoky vzhiiru za
a mavani pokrcenymi Ze jedna paze je pokrcena soucasného zvolanf
pazemi a prsty se dotykaji nosu kvak - kvak
a druha paZe je natazena se
z&péstim volné visicim dold

PRO RODINU

Atletika pro celou rodinu
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PRO ODDIL/KLUB

BEH S UKOLY (ANEB VZDY VE STREHU)

Varianta B

Déti a dospélaci béhaji organizované, cviceni provadéji na pokyn
trenéra. Dvojice kluse vedle sebe ve vymezeném Uzemi. Na povel
trenéra (napf. STOP) se dvojice zastavi, postavi Celem k sobé

a provede vybrany jednoduchy pohybovy Ukol (viz nize) urceny
trenérem. Po kratkém vykonanf cvicenf

(cca 5 vtefin) opét prejdou do klusu nebo mirného béhu. Po chvili
se zaradi dalsf Ukol. Je vhodné vyzkouset vsechny nize uvedené
pohybové Ukoly alespon 1x.

Pohybové tkoly:
Trenér vyuzije pohybové Ukoly z varianty A (obr, panak, ptak aj.)
nebo dalsf:

dlané - tleskani do dlanf
stehna - pleskani do stehen
podrepy - podrep se vzajemnou dopomoci ve formé drzenf se
zaruce
poskoky - kotnikové snozné poskoky na misté
paze - bézecky pohyb pazemi
nohy - frekvencni pohyby nohou na misté

N
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PODLEZ A OBEHNI

Varianta A

Toto cviCenl se nejlépe hodi do lesa ¢i parku, kde jako mety
poslouZi stromy. Za mety |ze povazovat i drobné predmeéty
(lahvicky na pitf, vaky apod.). Doprostfed vymezeného prostoru se
postavi dospélaci a spolecné vytvori branu. Déti branu podbéhnou
a obéhnou jednu metu, vrati se, znovu podbéhnou branu

a obéhnou dalsi metu. Cviceni kondi, kdyz déti obéhnou vsechny
predem urcené mety. Cviceni mizeme ztiZit tim, Ze si dospélaci
kleknou a vytvorf nizsf branu. Cviceni v podlézanf a s obihanim
urcité zvidadnou i dospélaci, kdyz jim déti vytvofi branu (zalezi na
télesné vysce ditéte). Pro dospélaka to pak ale mlzZe znamenat
nejen vyuziti tradi¢niho podlézani, ale i pfipadného plizent.

PRO RODINU

Atletika pro celou rodinu
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PRO ODDIL/KLUB

PODLEZ A OBEHNI

Varianta B

Trenér pomoci barevnych met vymezi prostor. Do prostoru

se postavi dospélaci a spolecné ve dvoijici vytvorf branu. Déti
podbéhnou svoji branu (tj. branu, kterou vytvoril jejich dospélak)

a nasledné obéhnou jednu metu, vrati se, znovu podbéhnou
branu a obéhnou dalsf metu. Cvicenf kondi, jakmile déti obéhnou
vSechny predem urcené mety. Cviceni mizeme ztizit tak, 7e

v podlézani a s obfhanim zvladnou i dospélaci, kdyz jim déti vytvorf
branu (zalezi na télesné vySce ditéte). Zaroven pro tuto ¢innost
mdzeme v podminkach atletického oddilu nebo klubu vyuzit

i pomdaicky (tycky, barevné hranoly
apod.). Prijejich vyuzitf je ddlezité dbat
na bezpecnost pfi manipulaci i pfi
samotné ¢innosti. Viyzvou pro
dospélaky je podlezeni nejmensi
brany, pri které déti klecf a drZf se za
ruce.




PRO RODINU

CESTOVANI S UKOLY

Varianta A

Rozdélte se na dvojice - dité a dospély. Postavte se za sebe, vpredu
stoji dospély. Chizi se pohybujte rdzné v prostoru (jdete na wylet).
Dospeély zafadi napodobivé cviceni (jizdu dopravnim prostfedkem nebo
nécim jinym) dle vlastniho vybéru a dité dané cviceni po ném opakuije.
Jednotlivd napodobiva cvicenf je vhodné prokladat chdzi.

Doporucujeme zaradit nasledujici napodobiva cvicent:

auto - pomaly béh, pfi kterém se drzi volant a zataci se
podle jeho pohybu
letadlo - pomaly Ci rychlejsi béh, pfi kterém jsou ruce
v upazenf
masinka - rychlejsi chlze ¢i pomaly béh, pfi kterém se
pokrcené paze pohybuji v rytmu
kanoe - rychlejsi chlize ¢i pomaly béh pfi kterém
,padlujeme” na obé strany

VSechna napodobiva cvicenf se mohou doplnit i pfislusnymi
doprovodnymi zvuky (napf. masinka - $35...).

Atletika pro celou rodinu
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PRO ODDIL/KLUB

CESTOVANI S UKOLY

Varianta B
V pfedem vyznaceném prostoru se pohybuje vice dvojic (dvojici
tvorf dité a dospély). Dvojice se postavi za sebe, pficem? vpredu
stoji dospély. Klusem se pohybujte rlizné v prostoru. Trenér
urci napodobivé cviceni podle varianty A nebo zvoli rozmanité
sportovni discipliny. Dité dané cviceni opakuje po dospélakovi.
Jednotliva napodobiva cvienf je vhodné prokladat klusem.

Napodobiva atleticka cvicenf:

sprint - rychly béh na misté po dobu 5 vtefin
skok - odrazy z mista jednonoz do vySky
hod - postoj jako pfi odhodu mickem, odhodova prace paze

Dalsi napodobiva cviceni z jinych sportovnich odvetvi:
sjezd - podrep a napodobeni sjezdarského postoje po dobu
5 - 8 vtefin
stfelba - ve stoji napodobenf postoje pfi stfelbé z luku ¢i
malorazky

Atletika pro celou rodinu
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PRO RODINU

BEHA CELA RODINA

Varianta A

V prostoru si oznacte pomoci met dvé mista od sebe vzdalena
priblizné 15 metrd. Postavte se do zéstupu smérem k jedné meté.
Na vlastni povel vybiha prvni clen rodiny, obéhne metu, vraci se
zpét, vezme za ruku dalsiho ¢lena rodiny a spolecné obéhnou
metu. Poté se postupné pridavaji dalsi clenové rodiny, az bézi cela
rodina. Po obéhnuti mety vdemi ¢leny rodiny se jednotlivi bézci
zacinaji postupné odpojovat. Nejdfive se odpojf ten, ktery vybihal
nejdrive. Beha se tak, aby bézecké cviceni zvladli vsichni clenové
rodiny bez ohledu na vék a zdravotni zplsobilost.

\@%
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PRO ODDIL/KLUB

Atletika pro celou rodinu

BEHA CELA RODINA

Varianta B

Trenér oznaci dvé mista (pomoci met) od sebe vzdalena priblizné
15 metrd. Dospélaci a déti vytvori dva ¢i vice zastupl. V zastupu je
maximalné 6 osob. Stiidave stoji dospély a dité. Na povel trenéra
vybiha ze zastupu prvni clen, obéhne metu, vraci se zpét, vezme
za ruku dalSiho ¢lena rodiny a spolecné obéhnou metu. Poté
priberou postupné dalsi cleny zastupu, az bézi vsichni. Poté se
zaCnou postupné odpojovat. NejdFive se odpoji ten, ktery vybihal
nejdrive. Béha se v tempu dle instrukci trenéra s ohledem k véku
a Urovni zdatnosti jednotlivych bézcd. Dalezité je, aby se bézci
nerozpojili.




PRO RODINU

RODINNE ATLETICKE HRY A HRATKY

V nasleduyo ¢asti vam prindsime rdzné hry a hrétky, ve kterych si
mUZete procvicit nejen zakladni atletické dovednosti BEH, HOD
a SKOK,; ale i dalsi pohybové dovednosti a zaroven rozvijet vybra-
né pohyboveé schopnosti. Spravny atlet musf byt rychly, silny, ale
i hbity, mrstny, mit postreh a také byt pozorny k okoli - souperum
To Ize nacvicit v rodinném tymu.

U kazdé HRY jsou dvé varianty:

Varianta A: PRO RODINU je
urcena jednotlivym rodinam

a je vytvofena na modelovou
rodinu dveé dospélé osoby (,do-
spélaci’) a dve déti. Pokud mate
vice, ¢i méné pocetnou rodinu,
cvicenf si prizplsobte.

Varianta B: PRO ODDIL/
KLUB se vyuZije pro spolecné
tréninky rodin v atletickych
oddilech nebo klubech.
Pokud se sejdete s prateli
a chcete cvicit spolecné dvé
¢i vice rodin, prizplsobte si

svému sportovani variantu B.

V prvni ¢asti najdete hry a hratky, ke kterym nepotrebujete 7adné
pomUcky. Na hry z druhé ¢asti si musite predem pfipravit uvedené
pomcky.
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RODINNE ATLETICKE HRY A HRATKY
BEZ POMUCEK

O HRANI aneb VYZNAM POHYBU PRO VYVOJ DITETE A ULOHA HRY PRI
POHYBOVYCH AKTIVITACH V RODINE

Pro vSechny déti hraje pohyb nenahraditelnou roli ve formovani a ovliviiovanf
jejich vyvoje. Soucasné ndm poskytuje kontrolu nad zménami rdstu a samot-
ného procesu wvoje kazdého jedince. V tomto pfipadé je tfeba si uvédomit,
7e k utvareni kladného vztahu k pohybovym aktivitam dochazf jiz v obdobf
raného détstvi. V tomto sméru ovliviiuje utvareni kladného vztahu k pohy-
bovym aktivitdm nekolik faktord, kam zcela jisté mdzeme zaradit i rodinu.

V rodinném prostredi tak déti maji hned od pocatku moznost ziskat zakladnf
pohybové navyky. VZdyt rodina se stava pro dité prvni socialni skupinou, z niZ
se odraZf jejich chovani i Uroven a forma komunikace s okolnim prostfedim.

V rodinném prostredf si tak malé dité mUze prostrednictvim rozmanitych
¢innosti postupné osvojovat rdizné dovednosti, které Ize vyuzivat i v rémci
pohybovych aktivit vsemozného charakteru. Za asistence rodice nebo jiného
¢lena rodiny mdze postupné dochézet k upeviovani a naslednému zlepSo-
vanf jednotlivych dovednostl. Je tfeba si uvédomit, Ze tak dochazi k utvarent
pohybovych stereotyp(, které jsou podloZeny velkym mnoZzstvim opakova-
nych podnétd.

V pripadé, Ze vétsi mnozstvi podnétd neprichézi, nemdzeme pocitat s tim,
Ze napriklad zakladni pohyby jako je chlize, béh, poskok, skok, pripadné hod
budou vykazovat plynulost a stanou se tak plné automatickymi.

Stalé opakovanf urcitého pohybu tak postupné vede od osvojenf aZz k upev-
nénf dané pohybové dovednosti. Mé&me na mysli, Ze prvnf Uspésné predve-
deny pokus nemusf nutné znamenat to, ze dité je jiz schopné tuto cinnost
provést pokazdé a spravné. Zpocatku totiz mize jit o ndhodné provedeni

a teprve dlouhodobym ptsobenim (nékdy provazené pridatnou slozkou
trpélivosti) dojde k Uplnému osvojen.

Pripomenme si, Ze z hlediska dlouhodobého plsobenfje hlavnim cilem
pohybové pripravy u déti zdravy rozvoj samotného ditéte a dale vytvoreni
kladného vztahu k jakékoliv pohybové aktivité tak, aby z ni mélo dité radost
a prozitek. Vzdyt déti se hybou, aby byly Stastné, vyjadrily samy sebe, pfiro-
zené rozvijely nejen jednotlivé pohybové schopnosti, ale i intelekt. Déti tak

.

poznavaji sebe i své okolf prostrednictvim pohybu.
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Pro spinénf hlavniho cile pohybové pripravy u déti vyuzivame hru, kterd se
tak stava v tomto pfipadé za pfispéni rodicd ¢i rodinnych prislusnikd pro-
stfedkem k naucenf se novym dovednostem a pro ziskani néceho nového.
Stale méjme na mysli, Ze samotna hra dava jejimu Ucastnikovi prozitek

a pocit vnitfniho uspokojeni, coz mlze mit vliv na provadéni dalsich ¢innosti.
Hra tak m{ze byt Gcinnym prostredkem samotné vychovy ditéte a zaroven
mUZe mit vliv na formovanf osobnosti. Z pohledu ditéte je hra vnimana

jako pfirozena aktivita, v niz maji moznost si dokazat, Ze uvedené zvlad-
nou, dale se u déti objevuje zvédavost si zkusit néco nového. Na zakladé
toho Ize nabidnout pohybové hry bez pomiicek i s pomCckami.

PhDr. Ale$ Kaplan, Ph.D., MBA,,
¢len Metodické komise Ceského atletického svazu
@ a vedouc katedry atletiky FTVS UK
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PRO RODINU

ZAKLADNI RODINNA HONICKA

Varianta A

Vymezte prostor a urcete pro tuto hru ¢asovy limit. Jeden

z dospélakd se stava chytacem a chytd ostatnf. Kdo je chycen,
¢eka, az ho néktery z ¢lend rodiny vysvobodi placnutim do dlani

.,

smérujicich vzhlru. Nésledné se role vymént a chyta dalsi ¢len

rodiny. PokraCuje se do té doby, az se vsichni v roli
Kdo nebyl vibec ?
[

chytacd vymént.
chycen

Obmeéna:

Kdo je chycen, smi se vysvobodit ur¢enym, pfedem dohodnutym
jednoduchym cvikem (doporucujeme: 5x drobné snozné poskoky
na misté, 5x tlesknuti nad hlavou apod.). Po provedeni daného
cviku mlze plvodné chyceny pokracovat ve hre.
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PRO ODDIL/KLUB
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ZAKLADNIi RODINNA HONICKA

Varianta B

Trenér vymezi prostor a urci casovy limit pro toto cviceni. Déti

s dospélaky utvorf pary a chytnou se za ruce. Jeden par (dospély

- dité) se stava chytacem a chyta ostatni. Par, ktery je chycen, se
smf vysvobodit prostrednictvim trenéra, ktery urci jednoduchy cvik
(napr. poskoky na misté proti sobé pri spolecném drzeni, spolecné
tleskani aj.) a dale pokracuje ve hfe. Nasledné se role vymént

a honi dalSi par. Pokracujeme do té doby, a7z se vSichni vymeéni

v roli chytacd, pripadné podle dohody.




SLEPOVANA

Varianta A

V&ichni ¢lenové rodiny chodi nebo pomalu béhaji libovolné
v pfedem urceném prostoru. Jeden z dospélak( dé& pokyn
k zastaveni a vyslovi ¢ast téla, kterou se nasledné spolecné

.y

dotknou (tedy slepi). Poté se vSichni dajf opét do pohybu. Po chvili
vyda pokyn k zastavenf druhy dospélak a vybere jinou cast téla,
kterou se spole¢né slepi. Hra koncf, aZz se pfivolbé slepované ¢asti
téla vystridaji vsichni ¢lenové rodiny. MiZeme ale samoziejmé

ve hfe pokraCovat. Nejcasté]i se slepuji: ruka (dlan), loket, zada,
koleno nebo noha (Spicka boty). Slepovat se mdze cela rodina

nebo dvojice. Pri této hre si urcité uzijete hodné zabavy!

Zvladli jsme to

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

SLEPOVANA

Varianta B

o

Dospéli s détmi vytvorf dvojice. Spolecné behaji vedle sebe ve
vymezeném prostoru. Na povel trenéra se zastavi a dotknou se
urcitou Castf téla (tedy slepi se Casti téla), kterou urci/vyvola trenér

2

(viz varianta A).

Obmeéna:

RodicCe s détmi netvorf dvojice, ale béhaji kazdy sam v prostoru. Po
povelu trenéra se musi nejdrive najit, setkat se a poté dotknout
(tedy slepit se) tou ¢asti téla, kterou trenér urcil.
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DOBEHNI CO NEJRYCHLEJI K URCENEMU
CiLl

Varianta A

Toto cviCeni najde své uplatnéni v lese ¢i parku. Dospélaci

s détmi chodf nebo pomalu béhaji ve vymezeném prostoru.

Jeden z dospélak( vybere misto, které je viditelné a v dostupné
vzdalenosti (napr. blizky strom Ci lavicka). Nahlas toto misto vyslowvi.
VSichni se musf k urcenému mistu dostat co nejrychleji. Velky
pozor je tfeba vénovat pfipadnym terénnim nerovnostem, které by

mohly zpUsobit zranén.

Kdo bude
u uréceného mista

nejdrive )

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

DOBEHNI CO NEJRYCHLEJI K URCENEMU
CiLI

Varianta B

o

Trenér vymezi prostor, ve kterém chodi nebo pomalu béhaji
dvojice - dospély a dité. Oba behaji vedle sebe nebo se dr7i za
ruku. Dale trenér urci misto, kam musf dvojice na jeho pokyn co
nejrychleji dobéhnout (napr. roh télocvicny, lavicka, postavené
barevné kuzele apod.). Je nutné urcit vzdy takové misto, které je
snadno dostupné a bezpecné. Pri vétSim poctu rodin je nutné
rozdélenf do druZstev, aby kazdé druZstvo béZelo k jinému cili.




PRO RODINU

VYMENA DOMECKU

Varianta A

Rodina vytvori trojuhelnik o strané priblizné 15 m

(1 m = jeden dlouhy dospélacky krok) a metami oznacf
jeho rohy. Jako mety se mohou vyuzit lahvicky na pitf, z o2
vaky, batlzky apod. Tri ¢lenové z rodiny si vyberou Kdo ziskal nejvice
a obsadf sv{j roh (tedy domecek). Jeden (vyvolavac) bodu

stoji uprostred trojuhelniku a urcuje, kterd dvojice
(napf. tata - Amalka) si vyméni sva mista navzajem.
Cilem je co nejrychleji dobéhnout do domecku toho
druhého. Kromé béhu je mozné se vyménovat chdzi ¢i
jinym druhem pohybu (napf. medvédf klativé chiize, klokani
snozné poskoky, capi chiize s vysokymi koleny aj.). V pripadé

Vv

dobéhnuti, ale co nejpresvedcivéjsi predvedeni daného pohybu.
Body pridéluje vyvolavac. Na jeho misté se postupné vyménf @
vsichni clenoveé rodiny.
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PRO ODDIL/KLUB

VYMENA DOMECKU

A\ A\
Varianta B H

Trenér v prostoru oznacf barevnymi metami Ctverec. Strany by
mély byt od sebe stejné vzdaleny. Ke kazdé meté (domecku) umisti
jednu rodinu nebo stejné pocetné skupinky rodin. Na pokyn
trenéra se vzdy dve skupiny na metach mezi sebou co nejrychleji
vymenti (napr. systém: zelenf a Cerveni). Stejné jako u varianty A
mUzZe byt urcen i zplsob vymény (kromé béhu i chize, riizné
poskoky apod.). Vétsinou se voli takova cviceni, kterd vykonava
dvojice spolecné (napf. pfi béhu ¢i chdzi se musi drzet za ruce).
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PRO RODINU

STRIHANA

Varianta A

Rodina v prostoru vyznaci 3 mista (mety) vzdalené od sebe
priblizné 5 m (tj. cca pét dlouhych krokd). Prvni meta znaci zacatek
hry, dalSi dvé se budou obfhat. Dva zastupci rodiny se postavi

u prvni mety ¢elem k sobé a zahraji si zndmou hru Kadmen, nlizky,
papir. Kdo vyhraje, obiha blizsi metu. Kdo prohraje, obihd metu
vzdalengjsi. Vystridat se musi vsichni ¢lenové rodiny aneb kazdy
hraje s kazdym.

Kdo

~Vystfihal”
nejvice bodl
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PRO ODDIL/KLUB

STRIHANA

Varianta B

Trenér vyznaci v prostoru 3 mista (mety) vzdalené od sebe
priblizné 5 m. Prvni znacf zacatek hry, dalsf dvé se budou obfhat.
Rodiny vytvorf dvojice, které se postavi za sebe a vytvorf tak 2
zastupy: détf a dospélych. Prvni dvojice pristoupi k meté, postavi se
Celem k sobé a zahraje si Kdmen, ndizky, papir. Kdo vyhraje, obih
blizSi metu. Kdo prohraje, obihd metu vzdalenéjsi. Kdo vyhral,
ziskal bod pro svoje druzstvo (zastup déti ¢i dospélych).




NEPOSEDNE ZVIRATKO - ATLETATKO

Varianta A

Dospéli s détmi si pfedem nacvici zviratka, ktera si vyberou pro
realizaci této hry. Nasledné se shodnou na jednom zviratku, které
bude to hlavni (neposedné zvifatko - atletatko). Jako vhodna zvitatka
doporu¢ujeme JELENA, MEDVEDA, SLONA, KLOKANA a OPICI.

Pred zahajenim této hry je tfeba v prostoru vyznacit 2 mety
vzdalené od sebe priblizné 15 m, jedna meta bude startovni, ke
druhé meté se bude béhat. Dospélak a dité se postavi na uroven
prvni mety proti sobé a zaroven k tomu udélajf jeden dlouhy

krok vzad. Dité je zady ke druhé cilové meté. Po zahajeni ukazuje
dité dospélakovi pomoci mimiky jednotliva nacvicena zvifatka

a dospélak se snazi dané zviratko po ditéti predvést. V okamziku,
kdy dité predvede urcené hlavni zvifatko, oba vybéhnou (dité se
otoci a béZi k cilové meté, dospélak béziv prlmem smeru také

k cllové mete) Ukolem dospéléka je chytit dité, nez dob&hne

k meté. Nasledné se role vymem Zmena
mdZe byt provedena i v urceni

hlavniho zvifatka.
Uteklo neposedné ?
zviratko nebo bylo

chyceno
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PRO ODDIL/KLUB

NEPOSEDNE ZVIRATKO - ATLETATKO

Varianta B

V oznaCeném prostoru cvici vice dvojic. Trenér dohlizi na
organizaci a bezpecnost. Dospélaci s détmi si pfedem nacvicf
zviratka, ktera si vyberou pro realizaci této hry. Nasledné trenér
urci jedno zviratko, které bude to hlavni (neposedné zvifatko -
atletatko). Jako vhodna zviratka doporucujeme JELENA, MEDVEDA,
SLONA, KLOKANA a OPICI.

Pfed zahajenim této hry je tfeba v prostoru vyznacit 2 mety
vzdalené od sebe priblizné 15 m, jedna meta bude startovni,

ke druhé meté se bude béhat. Dospélak a dité se postavi na
droven prvni mety proti sobé, a zaroven k tomu udélaji jeden
dlouhy krok vzad. Dité je zady ke druhé cilové meté. Po zahajeni
(trenérem) ukazuje dité dospélakovi pomoci mimiky jednotliva
nacvicena zvifatka a dospélak se snazi dané zvifatko po ditéti

@ predvést. V okamziku, kdy dfté pfedvede urcené hlavnf zvifatko,
oba vybéhnou (dité se otoli a béZi k cilové meté, dospélak bézi

v primém sméru také k cllové meté). Ukolemn dospélaka je chytit
dité, nez dobéhne k meté. Nasledné se role vymeéni. Zména mize
byt provedena i v urcenf hlavniho zvifatka.
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CHOBOTNICE

Varianta A
NENFE Jeden ¢len rodiny predstavuje chobotnici, kterd musi
. 9 , najit vSechna sva chapadla. Vytvori si domecek
ChgbOtmce (oznacené misto). Ostatnf ¢lenové rodiny se volnou
vSechna chlz ¢i pomalym béhem pohybuji v prostoru
cha padla () nedaleko domecku chobotnice. Ukolem chobotnice
¥ je postupné si dob&hnout pro vsechna sva chapadla,
tzn. vybéhne z domecku a dobéhne si pro jednoho
Clena rodiny (chapadlo). Spole¢né bézf do domecku, kde
chapadlo ponecha. Hra konci nalezenim vsech chybéjicich
chapadel. Poté se role chobotnice vymén.

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

i)
=
O

(@)

L

.
O

)

()

O

(S

O

©
s
e
@

—
<C

CHOBOTNICE

Varianta B

Trenér vybere 2 déti, které se stanou chytaci/chobotnicemi.
Ostatnf Ucastnici (tedy dospélaci a déti) se rozestavi ve
vymezeném prostoru v optimalni vzdalenosti. Na povel trenéra
chobotnice vybihaji a snaZi se pochytat co nejvice chapadel
(stojicich osob). Kdo je chycen, stava se chapadlem chobotnice.

.,

Chyti se spolecné za ruku s ostatnimi a chytajf dalsf chapadla.

Hra koncf pochytanim vSech. Kdo ma vice chapadel, samoziejmé
vyhral.




AUTA

Varianta A

Rodina si urcf jednoho chytace, ktery pfedstavuje Spendlik. Vichni
ostatni ¢lenové rodiny predstavujl pneumatiky u aut. Spendlik

ni¢l pneumatiky tim, Ze je chyta. Kdo je chycen (tedy propichnut
Spendlikem), musf se sam opravit - napumpovat tak, Ze provede
3x podrep. Poté se mdze vrétit do hry. Vhodné je casté stridanf
roli.

Které auticko
zvladlo hru
bez opravy

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

AUTA

Varianta B

Trenér urci prostor, ve kterém se budou pohybovat auta - déti.
Dale vybere misto, kde budou pfichystani opravari - rodice.
Dale vybere jednu rodinu (dité a dospélak), kteff se stanou
chytaci (Spendliky). Kdo je chycen, ¢eka na opravu. Pribéhne
jeho rodic a napumpuije ho (provede 3x podiep a naznaCuje pfi
tom i pumpovani pazemi). Neni povoleno, aby chytac¢ vyckaval

u porouchaného auticka.




ATLETICKE SCITANI

Varianta A
Do vyznaceného prostoru se rozmisti mnoho rdznych drobnych
vecl (papirové koule, karticky pexesa, vicka od PET lahvi aj.)
VSichni v tomto prostoru chodf nebo béhaji. Jeden
z dospélakd vyvola a ukaze Cislo od jedné
do deseti. Ukolem vSech je co nejrychleji

sebrat urceny pocet véci a donést je
k dospélému, ktery kontroluje spravny Kdo ziskal
pocet a vitézi pridéli bod. nejV|'ce bod(i

Pokud se sejdete s préateli a bude spolu hrét vice rodin, mizete
hru obmeénit podle varianty B (pro oddil/klub).

@

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

ATLETICKE SCITANI

Varianta B

Déti s dospélaky béhaji za spolecného drzenf v ur¢eném prostoru.
Treneér vyvola a ukaze Cislo (napr'. 3 znamena, Ze se spoji 3 dvojice).
Ukolem vSech je co nejrychlejsi vytvoreni poZzadovaného spojent.
Dvojice, ktera zbyde, musf splnit pfedem dohodnuty tkol / cvik
(napf. 5 podrepl za spolecného drzen).
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RODINNE ATLETICKE HRY A HRATKY
S POMUCKAMI

NA UVEDENE HRY JE NUTNA PREDCHOZ[ PRIPRAVA VHODNYCH POMUCEK

O HRANI aneb UPLATNENi POMUCEK PRI POHYBOVYCH AKTIVITACH

V RODINE

Déti si od brzkého véku chtéji hrat, majf oblibené hry a rady v ramci her
soutézl. Z tohoto dlvodu je podstatné, aby jim bylo toto umoznéno i pri
pohybovych aktivitach se svymi rodici nebo s dalSimi rodinnymi prislusniky.
Diky Ucasti ve hfe mlze dité vyuZivat prirozenost v provadéném pohybu

a zaroven diky rozmanitym situacim je hra vede k tvlr¢imu fesenf. Ve je pak
umocnéno radostf z proZitku. Pritom je tfeba mit na paméti, Ze pokud déti
aktivita bavi, jsou ji schopné vykonavat dlouho, jelikoZ u nich vzbuzuje zajem
a aktivné se do ni mohou zapojit. V opacném piipadé, pokud naopak v akti-
vité bude chybét emocni prozitek, mohou se stat dané aktivity pro déti ne-
zazivné a déti k nim ztraci motivaci. Vseobecné se da fici, Ze jakykoliv pohyb
déla déti Stastnymi, rady jej vyhledavaji a neni potfeba je k nému pfilis nutit,
proto by mél v ramci pohybovych aktivit s rodici previadat hernf princip.

V rémci pohybovych her mizeme vyuzit z hlediska pobidky k dané ¢innosti

i z hlediska motivace nepreberné mnozstvi pomdcek. Pomtcky mohou byt
soucasti nabidky rtiznych projektd (napf. Atletika pro déti - pomdcky pro
atletickou Skolku nebo minipfipravku). AvSak ne vzdy je dostatek financ-

nich prostredkd k zakoupeni sportovnich pomdicek, diky nimz by mohly

déti provadét rozmanité pohyboveé cinnosti. V tomto pfipadé hodné zalezi
na samotném rodicCi nebo trenérovi pro kategorii déti predskolniho véku,
pripadné déti mladsiho skolnfho veku, a jeho kreativité. Je treba vsak fici, ze
vlastnf kreativita m{ze byt vyuzita za predpokladu dodrzovani bezpecnosti.
V okamziku spravného vyuZiti pomdcky mdze totiz dojit k vysoké variabilité
cvicenl. Pro Ucely cvicenf déti s rodici Ize vyuZit nepfeberného mnozstvi
netradi¢nich pomdcek (pasky, Sndrky, noviny, papirové karticky, krabice od
banén(, placacky, molitanové micky apod.). Poté uz zélezi na rodici nebo tre-
nérovi, jak s uvedenymi netradi¢nimi pomUckami v ramci pohybovych aktivit
nalozi. ZaleZi tedy na fantazii a kreativité za predpokladu dodrzovani herniho
principu i pravidel a bezpecnosti a dale za predpokladu respektovani hlav-
niho cile pohybové pfipravy u déti, ¢imz je myslen zdravy rozvoj samotného
ditéte a vwytvoreni kladného vztahu k jakékoliv pohybové aktivité tak, aby z ni
mélo dité radost a prozitek.

PhDr. Ale$ Kaplan, Ph.D., MBA,,
¢len Metodické komise Ceského atletického svazu
a vedoucf katedry atletiky FTVS UK
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OCASKOVANA

Varianta A
Pomlicky: ocasky: provézky, tkanicky, stuzky, popf. kolicky, stopky
(samostatné nebo na mobilnim telefonu)

Pred zahajenim hry se vyznadi prostor na hru. Vsichni Ucastnici si
vlozi ocasek za zadni ¢ast kalhot. Za predem urceny Cas si mezi
sebou vsichni béZci pokousi navzajem sebrat ocasek a zaroven si
ochrénit ocasek svdij.

Kolik seberes
ocasku

Obmeéna: misto ocaski (tkanicek, stuzek, provazkd) mdzeme
pouZit kolicky na pradlo
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PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

OCASKOVANA

Varianta B
Pomlicky: ocasky: provéazky, tkanicky, stuzky, stopky

Trenér predem vymezi prostor na hru. Vsichni U¢astnici si vioZf
ocasek za zadni ¢ast kalhot. Za pfedem urceny Cas si mezi sebou
vSichni bézci snazi navzajem sebrat ocasek a zaroven si ochranit
ocasek svlj. Bézec, kterému byl odebran ocések, dobéhne

k trenérovi a vycka na konec hry.

Obmeéna: Déti si vloZi ocasky za zadnf ¢ast sportovnich kalhot.
7 dospélakl se stavaji chytadi, kteff se snazi v ur¢eném ¢asovém

limitu sebrat co nejvice détem jejich ocasky. Pokud uloupf ocasek,
dobéhnou s nim na oznacené misto, kde ho nechaji. Ten, komu byl
ocasek odcizen, si jej zde mlze znovu nasadit a vratit se zpét do

hry.
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PRO RODINU

S VETREM O ZAVOD

Varianta A
Pomticky: noviny nebo vétsf listy papiru, pripadné reklamni letaky

Vyznacte Usek od startu k cili, jehoz vzdalenost je 15 m (coZ

je priblizné 15 dlouhych kroku). Postavte se na start. Kazdy

ze startujicich si prilozf noviny na hrudnik. Na povel jednoho

z dospéldkd vsichni vybéhnou a snazf se dobéhnout do cile tak,

aby jim v ur¢eném useku noviny nespadly.

" Kdo dob&hne do cile
nejrychleji, aniz by
mu spadly noviny
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PRO ODDIL/KLUB

S VETREM O ZAvOD

Varianta B
Pomuicky: noviny nebo vétsf listy papiru, pripadné reklamnf letaky

Trenér vyznacf startovni a cilovou metu, které jsou od sebe
vzdaleny 15 m. Nejdfive se postavi na start pouze déti, kazdé si
prilozi noviny na hrudnik. Na povel trenéra vSechny vybihajf a snazf
se dobéhnout do cile tak, aby jim noviny nespadly. Poté cviceni
vyzkousSi dospélaci. Déle je mozné kombinovat dvojice, soutézit ve
druzstvech Stafetové apod.
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KRTINCE

Varianta A
Pomuicky: barevné karticky, popr. prirodniny (velké listy apod.),
stopky (pffpadné mobilni telefon)

Pripravte si predem barevné karticky (jedna strana bude barevng,
druhé zGstane bild). Karticky rozhazejte ve vymezeném prostoru,
stfidavé barevnou stranou nahoru a bilou dold. Barevnd strana
znamena krtinec, ktery na zemi zanechal krtek. Dospélaci
predstavuji ZAHRADNIKY a snazf se zahladit krtince
otoCenim karticky. Naopak déti jsou KRTC|

a obraci karticky barevnou stranou nahoru

a tim znovu vytvarf krtince. Je vhodné stanovit

Casovy limit, po ktery bude hra probihat. i
Role se mohou vystridat, kdy déti jsou K0|Ik.Zb¥de
ZAHRADNIKY a dospélaci se stavaji KRTKY. krtincu

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

KRTINCE

Varianta B
Pomlicky: mety/barevné kloboucky, stopky

Trenér vymezi prostor na hru a rozhazf v ném mety (barevné
kloboucky) stridavé dnem dold a dnem vzhlru. Meta otocené
dnem dol znamena vytvoreny kopecek - krtinec. Dospélaci
predstavuji ZAHRADNIKY a snaZi se zahladit krtince otocenim
mety dnem vzhlru. Naopak déti jsou KRTCl a vraci mety dnem
dold a tim znovu wytvarf krtince. Je vhodné stanovit ¢asovy limit,
po ktery bude hra probihat. Role se mohou vymenit, kdy déti jsou
ZAHRADNIKY a dospélaci se stavaji KRTKY.
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Kdo roznese
nejrychleji vSechny
dopisy

RYCHLY POSTAK

Varianta A
Pomlicky: 2 papirové obélky, listecky s ¢isly 1-10 nebo s obrazky,
krabicky ¢i sacky (poStovni schranky)

Predem si pripravte dvé sady karticek (dopist) s ¢islicemi 1-10
avloZte je do obélek. Déle si pripravte deset krabicek ¢i sackd
(dopisnich schranek), do kterych se budou dopisy vkladat. Ocislujte
je. Urcete vychozi misto, kde budou sedét dospélaci - hlavni
postaci. Postovni schranky rozmistéte v dostatecné vzdalenosti

od mista hlavnich postakd. Dité (rychly postak) obdrzf od hlavniho
postaka dopis a musi ho odnést do spravné schranky. Poté se
vraci pro dalsf dopis. Hra konci, az jsou rozneseny viechny dopisy.
Hru opakujeme. Pfed dalSi hrou je vhodné poStovni schranky
rGzné vymeénit. Samozrejmé je mozné provést vymeénu roli, kdy déti
jsou hlavnimi postaky a dospélaci rychlymi postaky.

Obmeéna pro mensi déti (které neznaijf Cislice): vyuzijte karticek

s obrazky rliznych véci. Stejné oznacte i postovni schranky.

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB
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RYCHLY POSTAK

Varianta B
Pomlicky: papirové obalky, listecky s ¢isly 1-10 nebo s obrazky,
krabicky (postovnf schranky)

Kazda rodina si predem pripravi karticky (dopisy) s Cislicemi 1-10,
které vlozi do obalky. Trenér pripravi a ocisluje deset krabicek
(poStovnich schranek), do kterych se budou vkladat dopisy.

V prostoru se urcf vychozi misto, kde budou sedét dospéli - hlavnf
postaci. Dité obdrzf od svého rodice - hlavniho postaka dopis,
podiva se na Cislo v obalce a musf ho odnést do spravné schranky.
Poté se vraci pro dalsi dopis. Hra konci, kdyz jsou rozneseny
vsechny dopisy. Hru opakujeme. Pred dalsi hrou je vhodné
postovni schranky riizné vymeénit. Vitézi rodina, kterd nejrychleji
roznesla vsechny své dopisy. Samozrejmeé je mozné provést
vyménu roli, kdy déti jsou hlavnimi postaky a dospélaci samotnymi
postaky.

Obmeéna pro mensi déti (které neznajf Cislice): vyuzijte karticek
s obrazky rliznych véci. Stejné oznacte i postovni schranky.




Kdo zvladne
BEH PLNY UKOLU nejlépe viechny ;
ukoly o

Varianta A
Pomlicky: papirové karticky se symboly, prirodniny

Rodina si predem pripravi karticky se symboly (obrazky pfirodnin),
které se mohou pravdépodobné vyskytovat v misté, kde se bude
sportovat. Ve vhodném prostoru se urci vychozi stanoviste, kam
karticky umistime. Jednotlivi ¢lenové rodiny si postupné vybiraj
karticky a pInf zadané Ukoly. Na Ukolu se pfedem musi shodnout
vsichni ¢lenové rodiny (napf. urci strom, ktery se musi obénhnout).

Doporucujeme tyto symboly:

strom - obéhni urceny strom
vice strom0 - obéhni slalomem vybrané stromy
kaminek (3iSka) - najdi kamfnek (Sisku) a hod na cil, pfipadné do
urceného prostoru
vétev - najdi proutek ¢i vétev a hod co nejdale, jako kdybys
hazel ostépem
medvéd - najdi a zvedni kdmen nebo drevéné polinko
(pozor: dospély urci, zda je prirodnina svoji hmotnosti
vhodna, a to dle vyspélosti ditéte).
Zaba - preskoc jako zabka cesticku nebo skoc trikrat za
sebou jako Zabak - skokan
cap - prejdi kratky Usek cesty s vysokymi koleny a rukama
naznac klapanf zobaku

Pfi této hre pozor na bezpecnost!

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

BEH PLNY UKOLU

Varianta B
Pomlicky: papirové karticky se symboly, pomUcky dle vybranych
cvicenf

Pokud hra probiha v pfirodé, trenér pripravi predem karticky se
symboly (obrazky pfirodnin), které se mohou pravdépodobné
vyskytovat v misté, kde se bude sportovat. Vsichni se shromazdf

v urceném prostoru. Kazda rodina si vybere jednu karticku a pInf
zadany Ukol (napf. obéhnuti stromu, hod proutkem na vzdalenost
apod.). Poté se vraci zpét. Trenér zamicha karticky a nasledné hra
opét pokracuje.

Obmeéna: Hru Ize hrat i na hfisti, stadionu nebo v télocvicné.

Trenér pfipravi pfedem karticky se symboly vybranych cviceni,

@ vhodnych pro dvoijici rodic - dité. VSichni se shromazdf v ur¢eném
0 prostoru. Kazda rodina si vybere jednu karticku a pInf zadany ukol

QOO (napr. obéhnuti kuzell slalomovym béhem). Poté se vraci zpét.

ioc Trenér zamichd karticky a hra pokracuje.
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PRO RODINU

MOUCHY

Varianta A
Pomuicky: namalované papirové mouchy oznacené ¢isly, placacka
na mouchy, stopky (pfipadné mobilnf telefon)

Hru hrajeme jako obménu zakladni honicky. Chytac ma placacku
na mouchy. Kdo je chycen/placnut, musi 5x poskocit a zabzucet.
Poté se vraci do hry.

Obmeéna: Do predem urceného prostoru se rozhazi papirové Kdo pOChyté
mog/chy (zpravidla'j 0 ;1/ 5). +V<a2dy Clen rodiny se samo;tatné nej rychleji

snazi co nejrychleji (méff se ¢as) mouchy pochytat - placnout >

placackou. Mouchy se mohou chytat ndhodné nebo dle &isel vSech ny mOUChy [ ]
postupné za sebou.

.}
=
o

@)

—

)
o

<5}

O

O

b

o

)
X
]
@
—
<C



-

PRO ODDIL/KLUB
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MOUCHY ™

Varianta B
Pomuicky: namalované papirové mouchy oznacené ¢fsly, placacka
na mouchy, stopky

Trenér rozmisti o¢fslované mouchy na zem v dostatecné
vzdalenosti. Urci pocet dvojic, které budou hrat. Kazde rodiné
pridéli ¢islo. Dle ur¢eného Cisla se zacind placat i moucha se

stejnym cislem. NejdFive hraji déti a snazi se pochytat vsechny

.,

mouchy, poté predajf placacku rodici a ten pokracuje v chytani.
Hrat mohou i dvojice, které se drzi za ruku. Pozor na bezpecnost,
trenér musi urcit optimalni mnozstvf dvojic, které momentalné

hraj.

Obmeéna: Hru Ize také hrat jako zakladni honicku s obménou (viz
varianta A).



PRO RODINU

HORKE LAVOVE KAMENY

Varianta A
Pomticky: malé mékké/pénové micky, stopky (pfipadné mobilnf
telefon)

Hra probiha na vhodném, rozlehlém prostoru ¢i na hristi. Dllezit4
je stfedova Cara, ktera je vyznacena nebo si ji vytvorime. Na kazdé
strané stoji vzdy dva ¢lenové rodiny (dospély a dité). Ke hre jsou
nutné 4 mékké micky. Kazdy drzi svlj micek. Na povel jednoho

z dospélakd hodi vsichni svij micek na druhou stranu. Poté se
snazi hodit zpét na druhou polovinu hracf plochy kazdy micek,
ktery dopadne na jejich ¢ast (zbavujeme se horkych lavovych
kamen(). Urc¢ime casovy limit, po jehoz uplynuti spocitame micky,
které zlstaly na kazdé strané. Vyhrava dvojice, u které je méné
mickd.

Na které strané
zbyde méné
micku
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PRO ODDIL/KLUB

HORKE LAVOVE KAMENY

Varianta B
Pomlicky: malé mékké/pénové micky, stopky

Hra probiha nejlépe na hristi. Ke hfe jsou urceny jen mékké

micky. Trenér rozdéli hrace na dvé druZstva a rozestavi na obé
strany rozdélené stredovou ¢éarou. Kazdy drzf svij micek. Na

povel trenéra hodi vsichni svj mi¢ek na druhou stranu. Poté se
snazi hodit zpét na druhou polovinu hraci plochy kazdy micek,
ktery dopadne na jejich ¢ast. Ur¢ime Casovy limit. Po jeho uplynutf
spocitdme micky, které zlstaly na kazdé strané. Vitézi druzstvo,

u kterého zlstalo méné mick(. Rozdéleni do druzstev: stejny pocet
nékolika dvojic (dospély - dité) nebo druzstvo pouze déti a pouze
dospélaka.
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BEZECKE PEXESO

Varianta A
Pomuicky: papirové pexeso

Pfipravte si papirové pexeso. Vyznacte 2 mety vzdalené od sebe
priblizné 15 m. U prvni mety bude jedna Cast karticek pexes
obrézky dol, u druhé mety se rozhazf zbyvajici karticky obrazky
nahoru. Rodina se rozdéli na dvojice dospély - dité. Zacinaji déti,
které si vyberou jednu karticku, bézi k druhé meté a hledajf k nf
druhou dvojici. Jakmile ji najdou, bézi zpét k dospélakovi (k prvni
meté). Dospélak také hleda dvojice karticek. Hrajeme do Uplného
vysbirani karticek.

Kdo sesbira
nejrychleji vSechny

pexesove dvojice g

PRO RODINU
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PRO ODDIL/KLUB

BEZECKE PEXESO

Varianta B
Pomlicky: papirové pexeso

Trenér pripravi tolik dvojic pexesovych karticek, kolik je cvicicich
dvojic (dospély - dité). Trenér urcf start. Viytvorf se 2 zastupy, ve
kterych budou za sebou jednotlivé dvojice (dité a za nim dospélak).
Trenér urc¢i 2 mety vzdalené priblizné 15 metrd od startu a rozhazi
pexesa. K jedné meté rozprostre jednu ¢ast stejnych karticek, ke
druhé zbyvajici. Dité vybéhne, vybere si karticku a dobéhne s nf

co nejrychleji zpét k dospélakovi. Dospélak karticku prevezme,
dobéhne ke druhé meté, najde stejnou karticku a vracf se zpét.
Hru opakujeme. Pexesa/karticky promichame.
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POZOR LUPIC

Varianta A

Pomticky: noviny nebo vaky, drobné predméty - PET vicka,
korkové zatky, kaminky, papfrové koulicky aj., stopky (pfipadné
mobiln{ telefon)

Ve vymezeném prostoru je vytvoren Ctverec o strané priblizné

10 metrd. Do kazdého rohu si stoupne jeden ¢len rodiny a své
misto si oznacf rozloZzenymi novinami nebo prazdnymi vaky.
Doprostred ¢tverce umistime stejny a dostatecny pocet ctyr druh(
rliznych drobnych predmét( (PET vicek, korkovych zatek, kaminkd,
papirovych koulicek apod.) Kazdy si vybere, které véci si bude po
zahajenf hry nosit do svého domecku. Za urceny Cas je tedy nutné
nashromazdit ve svém domecku co nejvice svych véci. Pozor - véci
se nosf jen po jednom kousku. MliZete se také stat Sklidci a z cizich
domecki vybirat predméty a nosit je zpét do hlavniho mista nebo
naopak tam nosit véci, které tam spravné nepatfi. Zalezi, jakou
taktiku zvolite.

Kdo bude mit

" v domecku nejvice
svych véci ()

PRO RODINU

.}
=
o

O

—

)
o

<5}

O

(@]

b

o

)
X
]
@

—
<C



re

PRO ODDIL/KLUB

]
=
O

O

L

>
©

)

()

(@]

(S

O

©
s
=
@
-
<C

POZOR LUPIC

Varianta B
Pomlicky: drobné predméty ¢i malé sportovni pomdcky, stopky

Hra probihé organizované dle pokyn( trenéra. Ten vytvorf ¢tverec
o strané 10 - 15 metrd. V kazdém rohu ¢tverce/domecku je
vybrana dvojice (dospély - dité), popr. vice dvojic. Sbiraji se drobné
predméty (PET vicka, zatky aj.) nebo malé sportovni pomUcky
(micky, barevné mety aj.). Trenér urdi, které véci si dvojice bude po
zahajenf hry nosit do svého domecku. Za urceny Cas je tedy nutné
nashromazdit ve svém domecku co nejvice svych veci. Pozor - veci
se nosf jen po jednom kousku. Mdzete se také stat skddci, z cizich
domeck vybirat predméty a nosit je zpét do hlavniho mista nebo
naopak tam nosit veci, které tam spravné nepatfi. Zalezi, jakou
taktiku zvolite.
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