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Gymnasticke aktivity
v télesné vychoveé




Aquagymnastika -
nameéty ke cviceni

PaedDr. Sonia Formankova, Ph.D.

Uvod
Vodni prostredi. Je vSude kolem nas, vysli jsme z ného, jsme jim z 64 procent tvoreni.
Proto se k nému ¢lovék tak ¢asto vraci - jako upominka na vodu plodovou, jako prostre-
di, ve kterém nas pohyb i po narozeni podnécuje k lepSimu somatickému i psychickému
VYVOji.

Jiz ve starém Rimé& se pouZivalo k Ié&ebnym G&eltim a odstranéni prepéti koupeli a pohybi
v nich. Vlastné tyto poznatky uplatfiujeme dodnes: vodni prostfedi vyuzivame pfi naprave osla-
beni pohybového aparatu déti i dospélych, k regeneraci a kompenzaci jednostranného zatézo-
vani u sportovcUl. Vodni prostiedi a cvi¢eni v ném propagujeme v ordinacich feSicich problémy
obéznich jedinc, stejné jako osob s oslabenym krevnim ob&hem ¢&i s aspiraénimi problémy.

Na cviciciho ¢lovéka bezprostfedné plsobi voda svou teplotou, mechanickym odporem
i slozenim.

Voda ohfiva nebo ochlazuje télesny povrch velmi vyrazné. Ovliviiuje metabolismus, dychani,
krevni obéh. To vSe v pozitivnim sméru pouze tehdy, méa-li voda pfimérenou teplotu. Pro cviceni
dospélych je nejvyhodnéjsi teplota 26-28 °C, pro déti pak volime vodu teplejsi, cca 30 °C.

Vodni prostfedi svym odporem znemozriuje prudké pohyby, aniz by byl omezen rozsah po-
hybu v kloubech. Dal$im pfikladem m0ze byt ovlivnéni dychacich organt pfi ponofeni téla -
prekonavaji hydrostaticky tlak vody; Ize potencovat vydechem do vody. Krevni obéh je ovlivnén
srdce neprekonava hydrostaticky tlak krevniho sloupce. Vifenim vody vyvolavame masazni
efekt jednotlivych ¢asti téla, pfipadné svalovych skupin.

Pohyby cvi¢ence ve vodé délime z pohledu hydromechaniky na vykonné — vytvareji hnaci silu
pfi provadeéni cvik(, jsou relativné rychlé a vyzaduiji stfidavé Usili pfi prekonavani mechanickych
vlivi vody. Druhou skupinu tvofi pohyby pomocné — vyuzivaji vztlaku vody, mohou byt brzdivé
(pokud je provadime pod vodou), provadime je relativné zvolna.

Obsah mineralnich a organickych latek ve vodé limituje velikost vlivu na lidsky organi-
smus. Obsah minerald byva ovlivnén geologickym podlozim. Toho se vyuZiva v Ié¢ebnych
a termalnich oblastech. V bazénech je voda pfislu§né upravovana, ale jiz pouhy dotek pfi-
mérené teplé vody vyvolava kladné reakce organismu. Jinak tomu mdze byt u osob citlivych
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

na nékteré chemickeé latky, které se do bazén( pridavaji, nebo na organické latky na volnych
vodnich plochach.

Zcela logickym a pfirozenym doplfikem cvi¢eni ve vodeé je plavani. Zafazujeme je na tvod
cvicebni jednotky jako formu zahtati, na konec cvi¢ebni jednotky jako vyplavani. Vhodnym
primivym cvi¢enim je plavecky zplsob znak se sou¢asnym zabérem pazi a prsafskym zabérem
nohou. Vybornym doplfikem cvi¢ebnich jednotek jsou prvky synchronizovaného plavani.

Metodika cviceni ve vodé

Cviky prizpisobujeme hloubce ponoru, G¢innost cvié¢eni ve vodé je nejvydatnéjsi, dosahuje-li
voda po ramena stojiciho cvi¢ence. Po celou dobu dbame na vytvareni spravného pohybového
stereotypu, spravnou polohu panve a celého téla.

Prohlubujeme zasady spravného dychani, vyuZivame navyky plavct k maximalnimu nade-
chu, ke zvySovani kapacity plic. Za¢iname, jak jiz bylo fe¢eno, nejlépe rozplavanim. U neplavc(
poskoky na misté, béh na misté, béh podél hrany bazénu, chlize a béh v kruhu pfi vzajemném
drZeni se za ruce.

PFi cviceni postupné zapojujeme svaly k posilovani, protahovani, uvolnéni—s ¢astym stfida-
nim poskok( a obrat(, véetné kraulového kopani. Postupné zvySujeme zatéz zvySovanim poctu
cvikl i jejich variabilnosti. Volime cviky jak symetrické, tak asymetrické, protahovani vedeme
do krajnich poloh s vydrzemi v urcité poloze.

Optimalni délka cvi¢ebni jednotky je 40 minut. Doplriujici plavani je mimo tento ¢as. Zaveé-
rem mGzeme zaradit hry, béhy, poskoky. Pro cvi¢eni vyuzivame vhodny hudebni doprovod ze
skladeb ve volné&jsim tempu.

Tento material obsahuje pfipravu na pét cvi¢ebnich jednotek s vyuzitim prvkd zakladni gymnasti-
ky a pak soubor namét ke cviéeni, rozdélenych dle postaveni cvi¢ence vzhledem ke sténé bazénu.

Piipraval
Cviéeni v prostoru — dvé fady stojici u proté;jsi stény bazénu — prolinani.

B Stoj - upazit nad vodou. Krok stranou — pfidup. Opakovat tam a zpét, vzdy ve stejné orientaci

V8 W

B Cval stranou — upazit nad vodou.

Vv prostoru.

B Cval stranou — upazit pod vodou, ve vyskoku pfipazit.

19N



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Cviceni ¢elem ke sténé bazénu
B Stoj spojny - ptedpazit - NADECH. Skrgit pfednoZmo povys — vyhrbit — VYDECH. Opakovat
se stfidanim skréeni dolnich koncetin.

20 9
f 7/?
B Poskoky na misté. Stfidavé unozovat dol(i levou/pravou. Dolni kon¢etiny pracuji jako kyvadlo
hodin. Nohy v kolenou napnuté.

Fb- 1 -
Cviceni bokem ke sténé bazénu
B Stoj na pravé — upazit. Mirny tklon vpravo se sou¢asnym unozenim dolli — vzpazit.

0 0 D’
A A f A
) A
m Skréit pfipazmo levou, chodidla tésné u stény — upazit povys pravou. Vychyleni panve od
por 0
~ ~— Vw
B Stoj na pravé — unoZzit / unozit povys levou — vzpazit. Pllobrat vpravo — skréit pfednoZzmo

Cviceni zady ke sténé bazénu

B Stoj zady ke sténé bazénu. Skréenim suneme pravou nohu po sténé do skréeni tnozmo

stény — upazit.

povys. Levy loket ke kolenu.

povys. Zpét pfinozit. Totéz leva.

0 o 0_,.0

T mT r mr



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Stojrozkroény —skrcit upazmo, predlokti dovnitt. Stlacujeme dlané pred trup — ,pumpovani”.

Silou dolt / volné nahoru, volné dold / silou nahoru, silou dolti i nahoru.

Zabavna cviéeni

B Pohyb v kruhu drzenim za ruce. Sudé: chlize stranou po kruhu. Liché: leh na zadech — nohy

napnout do stfedu kruhu.

6 o

—_—

Rovny pfedklon — pravou zanozit. Nohu vedeme tésné pod hladinou unozenim a zpét. Po
nékolika opakovanich vystfidat dolni koncetiny.

g fage

Rovny pfedklon —zanozit pravou. Pfeskokem zanozit levou. Opakované preskoky z nohy na

g S

nohu.

Piiprava 2

Cviéeni v prostoru — dveé fady stojici u protéjsi stény bazénu - prolinani

B Chlze se stfidavym skréenim pfednoZzmo/prfednozmo povys. Pfedpazeni mozno obmériovat

s riznymi polohami hornich koncetin.

vy
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

m Skréit pfednozmo pravou - tréit do pfednozeni — napnutou dolni konéetinu pfinozit. Totéz
levou. Pfedpazit (nebo jina poloha pazi).

0 o0 ¢
ey,

B PredpaZit zevnitf. Stfidave skréit zanozmo pravou, skréit zanozmo levou. Totéz s preskokem

B Rovny/prohnuty pfedklon —vzpazit. Stfidavé klik — zanozit pravou/levou.
r. L
~2 P

Cvicéeni bokem ke sténé bazénu

Cviéeni éelem ke sténé bazénu

z nohy na nohu.

B Stoj rozkro¢ny — upazit. Vypadem vlevo podiep nozny pravou, tklon vpravo. Levou vzpazit
(dbame na Cisty Uklon, nevytacet trup).

A

B Stoj na pravé — skréit inozmo povys levou. Uchop za patu/kotnik/bérec. Protahnout do

D?!; 0

m Stfidavé pravou a levou skréit pfednozmo - pfinozit. Ménime tempo cvi¢eni: pomalu —zrych-

unozeni povys.

Cviceni zady ke sténé bazénu

leni az do preskakovani z nohy na nohu. Opét zpomalit.

0 0
(AM

A

1



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Ze stoje skréit levou, pfednozit pravou. Pfinozit. Skréit pravou, prfednozit levou.
o 0o 0
Rkl

B Cviceniv kruhu (drZeni za ruce, za predlokti, za paZe): Sudé cvi¢enky chtize po kruhu, liché

Zabavna cvicéeni

cvicenky skrcit pfednozmo obé.

B Stoj Uzky rozkroény — upazit dolt. Prace zapéstim: malé krouzky dovnitf a zevnitf.

0 0
qAy

B Predpazit. Vedenym pohybem upazit pravou (dlan vztyéena) — otodit trup vpravo. Zpét. Totéz

Yt

vlevo.

Priprava 3

Cviceni v prostoru
B Dva malé poskoky na pravé — upazit dol(l. Pfeskokem dva malé poskoky na levé.

DN O,
£

m Skréit pravou — pokréit pfedpazmo dol(, ruce ke kolentim. Krok vpied — vzpazit vpred. Stfidat

sfed

12
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Cviceni ¢elem ke sténé bazénu
®m Vyskok nad hladinu - skréit zanozmo obé (,pfipatka”).

OI\-A-'-
N

B Rovny predklon — zanozit pravou. Skréit zanozmo pravou. Opakovat. Totéz druhou dolni

koncetinou.

B Stoj spojny — rovny predklon. Vyskokem stoj rozkro¢ny. Opakované.
A AdANAdA J )

Cvic¢eni bokem ke sténé bazénu
B Stoj Unozny levou —upazit. Unozenim levé obrat trupu vpravo. Zpét do stoje inozného levou.

0 r‘i?/}mnﬁ___
K

B Skréenou levou nohu vyto&ime kolenem a7 ke sténé. Spickou za télo ke st&né pfitladime
skréenou dolni kon¢etinu. Pohyb vedeny, pomaly.

i 1

B Stoj zady ke sténé bazénu. Zachytit za lokty/predlokti. Obé skrcit pfednoZmo povys. Zpét

i

Cviceni zady ke sténé bazénu

13



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Skréit zapazmo, pfedpazenim ,odtlacit vodu”.

?orwo -

m CvicCenive dvojicich: cvi¢enka A stoj rozkro¢ny, pfidrzuje cvicenku B v lehu na zadech. Cvi-

Zabavna cviéeni

¢enka B stfidavé roznozi/snoZzi. Totéz cviceni provadime v kruhu. Sudé cvic¢enky chlize po
kruhu, liché leh — roznozit/snozit.

0 0

B Stfidavé poskokem skréit pravou — pfinozit — skrcit levou — pfinozit. Mozno ménit polohu pazi.
o 0 0_o0
® Chuze

® ve vyponu vpred / ve vyponu vzad
® po patach vpred / po patach vzad

- 1

B VyuZivame odporu vody pro posileni pazi. Ze skréeni zapazmo tréime do pfedpaZzeni. Dlané
vztyceny.

?o—m i -
B Stoj spojny. Vytocit trup vpravo, mirné pokréena paze tahem proti odporu vody. Zpét do
zakladni polohy a totéz vlevo.

Yt

14



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Priprava 4
Cviceni v prostoru

B Paze drzime pod vodou. Krouzky rameny vpfed/vzad. Stfidame tempo cvi¢eni. Dbame na
zpevnéni loketniho kloubu.

0 0
KA

B Podiep spojny — skréit pfipazmo. Vyskokem stoj rozkro¢ny — vzpazit / vzpazit zevnitf / vzpazit
dovnitf / vzpaZzit zevnitf pravou — vzpazit dovnitf levou a opa¢né / ruce v tyl.

XN
I\ 0% &<
Cviceni celem ke sténé bazénu

m Stoj spojny - predpazit — NADECH. Skréit inoZmo levou — VYDECH. Stfidame levou a pravou
dolni koncetinu.

£90 +90
IR

B Stoj spojny — rovny predklon. Levou obloukem doltd zapazit — pravou skréit pfednozmo a
zpét. Totéz druhou dolni koncetinou.

s i

Cviceni bokem ke sténé bazénu
B Stojspatny—upazit. Obrat vpravo (pazi vedeme pod hladinou dlani vpred). Obrat zpét. Totéz

vlevo.
e

NAHRBIT

0 et
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Stoj na pravé — skrc€it tnozmo / itnozmo povys levou. Obrat vpravo — mirny klik. Obrat zpét.

v_}oe.ﬁpﬁ%w

Cviceni zady ke sténé bazénu

Totéz na druhou stranu.

m Vytaceni skréenych dolnich konéetin vpravo na sténu bazénu, vlevo na sténu bazénu.
B Pomalu zvedat dolni konéetiny do roznoZeni a zpét do zakladni polohy. Dbejte na propnuti
v kolenou. MoZno stfidat §pi¢ky napnuté/ohnuté.

N
N/

Zabavna cviéeni

B CvicCenive dvojicich: cvi¢enka A stoj rozkro¢ny, pfidrzuje cvicenku B v lehu na zadech. Cvi-
¢enka B vytaci trup stfidavé vpravo/vlevo. Totéz cvi¢eni provadime v kruhu. Sudé cvic¢enky
chiize po kruhu, liché leh — vytacet.

0 0
T P
B Dvojice stoji ¢elem k sobé. Poskokem vpied k sobé& pravymi rameny. Poskokem zpét do
zakladniho postaveni. Poskokem vpied k sobé levymi rameny.

00 0o

+
N o
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Zakladni postaveni bokem k sobé, drzi se za vnitini ruce. Poskokem k sobé do podrepu a
zpét do zakladniho postaveni.

Y
A ()

Pfiprava 5

Cviceni v prostoru
B Podfep rozkro&ny pravou/levou vpied. Ramena pod vodou. Paze pracuji jako pfi Svihové
technice béhu stfidavé vpred/vzad. Ruce v pést / ruce vztydit.

®m Jako v pfedchozim cvi¢eni, vyména paZzi probiha ve vyskoku. Mozno ménit polohu dolnich
kondetin: stoj spojny / stoj rozkro¢ny / podrep rozkro¢ny / vypon.

,\._07,\,:}) ~
Ea

B Ze stoje rozkro¢ného ¢elem ke sténé bazénu - vyskokem stoj zkFizny pravou pres. Vyskokem

Cvicéeni éelem ke sténé bazénu

zpét stoj rozkrocny.

’ ’
haal rT—
; [ *
B Stoj spojny — rovny predklon — zanozit pravou. Obrat trupu vpravo — obrat zpét do zakladni
polohy. Totéz na druhou stranu.

_Q_j‘::-- e _-"'_Q_J_f%‘-‘
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Cvic¢eni bokem ke sténé bazénu
B Stoj na pravé — unoZzit / unozit povys levou — vzpazit. Pllobrat vpravo — skréit pfednozmo
povys. Levy loket ke kolenu.

0 0
MMT e~

B Stoj na pravé — skréit tinozmo povys levou. Uchop za patu/kotnik/bérec. Protahnout do

unozeni povys.

0 0

Cviceni zady ke sténé bazénu

B Leh nazadech, hmity dolnimi koncetinami:
® nahoru/dol(
® zkfizmo pres sebe (,stfihame nohama”)

0

L/

B Vlehu na zadech kfiZzime pravou pres levou se souc¢asnym vytoceni bok(. TotéZ na druhou

= o s

B Ze stoje spojného skréit prednozmo obé. Leh na zadech (panev vzhlru) — vydrz.

¢ o
e N s~
Yl

stranu.

18



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Zabavna cviéeni

m Cviceni ve dvojicich: Cvi¢enec A drZi cvi¢ence B za ruce nebo predlokti (dle arovné cvi-
¢encu). Cvicenec B podrep — zanozZit pravou. Vyta¢ime trup vpravo. TotéZ na druhou nohu/
stranu.

0 0

®m Dvojice stoji elem k sobé, drzi se za ruce. Cvi¢enec A prednozi zevnitf levou. Cvi¢enec B
prednozi zevnitf levou. Poskokem vyména dolnich koncetin.

0. 0 0.0
B2,
Ve 2

B Ze stoje — zapazit — odrazem snoZzmo leh na bfise — skréit. Zpét do zakladni polohy.
0 o 0
AT

B Pohyb v kruhu drzenim za ruku/predlokti. Sudé: poskoky stranou po kruhu. Liché: leh na
pravém boku — leva skréit pfednoZzmo/iinoZzmo.

-—-7

Soubor cviéeni provadénych v prostoru

Idealnim zacatkem cviceni je rozplavani, na néz navazuji cvi¢eni volné v prostoru. Pfipadné
volime cvi¢eni dvou proti sobé stojicich fad a jejich ,prolinani”.

B Cval stranou — upazit nad vodou. Cval stranou — upazit pod vodou, ve vyskoku pfipazit.

T
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Podrep rozkro¢ny pravou/levou vpred. Ramena pod vodou. Paze pracuji jako pfi Svihové
technice béhu stfidavé vpred — vzad. Ruce v pést / ruce vztydit.

Chuize se stfidavym skréenim prfednozmo / pfednozmo povys. Pfedpazeni mozno obmériovat

s riznymi polohami hornich koncetin.

o]

Skréit prednoZzmo pravou - tréit do pfednozeni — napnutou dolni koncetinu pfinozit. Totéz
levou. Pfedpazit (nebo jina poloha pazi).

=y

Skréit pravou — pokréit predpazmo dold, ruce ke kolentim. Krok vpred — vzpazit vpred. Stfidat

sfed

PaZe drzime pod vodou. Krouzky rameny vpred/vzad. Stfidame tempo cvi¢eni. Dbame na

0 0
KA

dolni koncéetiny ve skréeni.

zpevnéni loketniho kloubu.

20



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B Podrep spojny — skréit pfipazmo. Vyskokem stoj rozkro¢ny — vzpaZit / vzpazit zevnitf / vzpazit
dovnitf / vzpaZzit zevnitf pravou — vzpazit dovnitf levou a opaéné / ruce v tyl.

BN es
AN YA

B Stoj - upazit nad vodou. Krok stranou — pfidup. Opakovat tam a zpét, vzdy ve stejné orientaci

.8 W

Soubor cviéeni provadénych ¢elem ke sténé bazénu

Vv prostoru.

Cviceni pfizpisobime hloubce ponoru. Po celou dobu cvi¢eni dbame na spravné drzeni panve
a celkové na spravny pohybovy stereotyp.

B Stoj spojny - predpazit - NADECH. Skrgit pfednoZmo povys — vyhrbit — VYDECH. Opakovat
se stfidanim skréeni dolnich koncetin.

£0 +90
’ -} ’
B Stoj spojny — rovny predklon. Vyskokem stoj rozkro¢ny. Opakované.
M AANAI~S

B Ze stoje rozkroéného ¢elem ke sténé bazénu — vyskokem stoj zkFizny pravou pres. Vyskokem

0

zpét stoj rozkroc¢ny.
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Poskoky na misté. Stfidavé unozovat dolti levou/pravou. Dolni konc¢etiny pracuji jako kyvadlo
hodin. Nohy v kolenou napnuté.

Y "
PfedpaZzit zevnitf. Stfidave skr€it zanozmo pravou, skréit zanozmo levou. Totéz s preskokem
z nohy na nohu.

Rovny/prohnuty predklon — vzpaZzit. Stfidavé klik — zanozit pravou / levou.
r J
A s H
Rovny predklon — zanozit pravou. Skréit zanozmo pravou. Opakovat. Totéz druhou dolni
/Zs.j"-f 4272&;

Stoj spojny — rovny predklon — zanozZit pravou. Obrat trupu vpravo — obrat zpét do zakladni

koncetinou.

polohy. TotéZ na druhou stranu.

_1;7’"‘_.:-- ~ B _-—"'_aj_»-l«“‘

Stoj spojny — predpazit —- NADECH. Skr&it inoZmo levou — VYDECH. Stfidame levou a pravou
dolni koncetinu.

«0 N

m‘?x“i)
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B Stoj spojny — rovny predklon. Levou obloukem dolt zapazit — pravou skréit prednozmo a
zpét. Totéz druhou dolni koncetinou.

s

Soubor cviéeni provadénych bokem ke sténé bazénu
PFi tomto postaveni cvi¢encl je nutno upresnit vzdalenost chodidel od stény bazénu. Neza-

v

pomerite poCet opakovani ,spravedlivé” délit na pravou a levou stranu.

B Stoj na pravé — upazit. Mirny Uklon vpravo se sou¢asnym unozenim dol(l — vzpazit.
0 0 E
AAAAA I Ve
) A
m Skréit pfipazmo levou, chodidla tésné u stény — upazit povys pravou. Vychyleni panve od
Jy 0
. A VW

B Stojrozkro¢ny - upazit. Vypadem vlevo podiep Unozny pravou, tklon vpravo. Levou vzpazit
(dbame na Cisty Uklon, nevytacet trup).

v

B Stoj Unozny levou —upazit. Unozenim levé obrat trupu vpravo. Zpét do stoje tinozného levou.

ﬁ ‘-....ﬁ_

stény — upazit.
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Stoj na pravé — skréit tnozmo povys levou. Uchop za patu/kotnik/bérec. Protahnout do

unozeni povys.

0 0

Stoj na pravé — unozit / unozit povys levou — vzpazit. Pllobrat vpravo — skréit pfednozmo
povys. Levy loket ke kolenu.

0 0
N

Skréenou levou nohu vytoéime kolenem az ke st&né. Spi¢kou za télo ke st&né pritlagime
skréenou dolni koncetinu. Pohyb vedeny, pomaly.

Py
( d lj&
Stoj na pravé - skréit tnozmo / inozmo povys levou. Obrat vpravo — mirny klik. Obrat zpét.
0 0 0
M -}g'v i " W B
Stoj spatny — upazit. Obrat vpravo (pazi vedeme pod hladinou dlani vpred). Obrat zpét. Totéz

Tx

NAHRBIT

Totéz na druhou stranu.

vlevo.

0 _

Soubor cviéeni provadénych zady ke sténé bazénu

Uéginnost cviéeni ve vodé je nejvydatnéjsi, dosahuje-li voda po ramena stojiciho cvi¢ence. Tem-

po cviceni zrychlujeme/zpomalujeme s ohledem na naro¢nost cviceni.
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Stoj zady ke sténé bazénu. Skréenim suneme pravou nohu po sténé do skréeni tnozmo
povys. Zpét pfinozit. Totéz leva.

0 o_.0_ .0
T T ™ \}gm
N \ 7
Stfidave pravou a levou skréit pfednozmo — pfinozit. Ménime tempo cvi¢eni: pomalu — zrych-
leni az do preskakovani z nohy na nohu. Opét zpomalit.

o o 0
SR Skl (e
I Ji v L
Ze stoje skrcit levou, pfednozit pravou. Pfinozit. Skréit pravou, pfednozit levou.
Rkl
Stoj zady ke sténé bazénu. Zachytit za lokty/predlokti. Obé skréit pfednoZzmo povys. Zpét
Skréit zapazmo, pfedpazenim ,odtlacit vodu”.
0.:/, 0

Vytaceni skréenych dolnich kon&etin vpravo na sténu bazénu, vlevo na sténu bazénu.

¥y

do stoje.
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B Pomalu zvedat dolni konéetiny do roznozZeni a zpét do zakladni polohy. Dbejte na propnuti
v kolenou. MozZno stfidat $pi¢ky napnuté/ohnuté.

SR/ J—

N/

B Leh nazadech, hmity dolnimi kon¢etinami:
® nahoru/doll
® zkfizmo pres sebe (,stfihdAme nohama”)

= e s

B Ze stoje spojného skréit prednozmo obé. Leh na zadech (panev vzh(ru) — vydrz.

0 0
N T
Yl

B Vlehu nazadech kfizime pravou pres levou se sou¢asnym vytoc¢enim bokd. TotéZ na druhou
stranu.

0 ——
B Stojrozkro¢ny - skrcit upazmo, predlokti dovnitt. Stlacujeme dlané pred trup — ,pumpovani”.
Silou dol(i / volné nahoru, volné dolti / silou nahoruy, silou dol(i i nahoru.

0 0
Md Ar AAS
fq\ )(L
Soubor cviéeni provadénych na konci cviéebni jednotky jako cvi¢eni zabavna

Tato cvi€eni volime na zavér cvi¢ebni jednotky. Pfi cvi¢enich v kruhu volime drZeni za ruce,
predlokti, nebo i tésnéji za celé paze - dle prostorovych moznosti.
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Cviceni v kruhu (drZeni za ruce, za predlokti, za paZe): Sudé cvi¢enky chtize po kruhu, liché
cvi¢enky skrcit pfednozmo obé.

Pohyb v kruhu drzenim za ruce. Sudé: chiize stranou po kruhu. Liché:leh nazadech — nohy
napnout do stfedu kruhu.

6 o

— T

Pohyb v kruhu drzenim za ruku/pfedlokti. Sudé: poskoky stranou po kruhu. Liché: leh na
pravém boku/leva skréit pfednozmo/inozmo.

0
o

Cviceni ve dvojicich: cvi¢enka A stoj rozkro€ny, pfidrZuje cviéenku B v lehu na zadech. Cvi-
¢enka B stfidavé roznozi/snoZzi. TotéZ cvi¢eni provadime v kruhu. Sudé cvi¢enky chlize po
kruhu, liché leh —roznozit/snozit.

0 0

Cviceni ve dvojicich: cvi¢enka A stoj rozkro€ny, pfidrzuje cviéenku B v lehu na zadech. Cvi-
¢enka B vytaci trup stfidave vpravo/vlevo. Totéz cvic¢eni provadime v kruhu. Sudé cvic¢enky
chlize po kruhu, liché leh — vytacet.

0 0
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Stoj Uzky rozkroény — upazit dold. Prace zapéstim: malé krouzky dovnif a zevnitt.

0 0
)T v
Stridavé poskokem skréit pravou — pfinozit — skréit levou — pfinozit. Mozno ménit polohu pazi.
o o 0 0

Predpazit. Vedenym pohybem upaZzit pravou (dlan vzty¢ena) — otocit trup vpravo. Zpét. Totéz

Chuze:

® ve vyponu vpred / ve vyponu vzad

vlevo.

® po patach vpred / po patach vzad
[V (/]

Vyuzivame odporu vody pro posileni pazi. Ze skréeni zapazmo tréime do predpaZzeni. Dlané
?Q,W {O_JM,.

Stoj spojny. Vytodit trup vpravo, mirné pokréena paze tahem proti odporu vody. Zpét do

vzty€eny.

zakladni polohy a totéz vlevo.

0 0 0

,W{_ %.'h_/m



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Dvojice stoji celem k sobé&. Poskokem vpred k sobé pravymi rameny. Poskokem zpét do
zakladniho postaveni. Poskokem vpied k sobé levymi rameny.

00 0o

+
A o

Zakladni postaveni bokem k sobé, drzi se za vnitfni ruce. Poskokem k sobé do podiepu a
zpét do zakladniho postaveni.

+ ?\/\f'
A o
Cvicenec A drZi cvicence B za ruce nebo predlokti (dle Grovné cvi¢encl). Cvi¢enec B podiep
- zanozit pravou. Vytac¢ime trup vpravo. Totéz na druhou nohu/stranu.

0 of

Dvojice stoji ¢elem k sobé, drzZi se za ruce. Cvi¢enec A prednozi zevnitf levou. Cvi¢enec B
prednozi zevnitf levou. Poskokem vyména dolnich koncetin.

0 0 o_.0__
BN
Yars A

Rovny predklon - zanozit pravou. Pfeskokem zanozit levou. Opakované preskoky z nohy na
nohu.

29



Neucme jen skrcku
a roznozku

Mgr. Jifi Buben, Ph.D.

Preskoky predstavuji pomérné slozity, koordina¢né naro¢ny pohybovy tkol vykonavany
v kratkém ¢asovém Useku. Pro svij pfinos k pohybovému rozvoji déti se stale jesté velmi
asto objevuiji ve SVP vétsiny $kol, kde déti v priib&hu $kolni dochazky prochazeji nacvi-
kem, jehoz hlavnim cilem je snaha zvladnout zakladni pfimé preskoky (nejCasteji skréky
a roznozky). Ov§em nemél by to byt v ramci pfeskokovych dovednosti v TV cil jediny.
Z mého pohledu je dlilezité se zaméfit spiSe na cestu k tomuto cili, rozsifit ji a ,vytézit”
z ni pro pohybovy rozvoj déti mnohem vice a tim umoznit zapojeni i tém détem, které
provedeni skréky a roznozky pres naradi nejsou schopny provést.

Bezpeéna vyuka celé gymnastiky, nejen pFeskokd, je zaloZzena na tom, Ze vyuéujici vi,
co (jaké dovednosti) konkrétni déti v konkrétnim prostredi mize a mél by uéit.
A takeé vi, v jaké posloupnosti je ucit.

Vzhledem Sirokému spektru pohybové trovné détiv TV, rliznym podminkam, dlouhé dobé
Skolni dochazky (vék déti 6-19 let) a souCasné snaze o co nejvétsi Sifi plsobeni na pohybovy
rozvoj déti je nezbytné pfi vyuce preskoku ve Skolni TV vhodnym zplsobem modifikovat u jed-
notlivych skupin déti nejen podminky (napf. vyuzivané naradi), ale i obsah (zvaZzovat co s kym,
v jakém ro¢niku a v jakém poradi jednotlivé dovednosti délam a s jakym cilem — d(ivod, pro¢
jednotlivé preskokové dovednosti do vyuky zafazujeme a co od nich o¢ekavame).

Nejprve se pojdme vénovat podminkam, tedy zejména preskokovému naradi. Ve skolni TV se
k vyuce preskokl nejcastéji pouziva koza nebo Svédska bedna ve spojeni s odrazovym m(istkem
a doskokovou zinénkou.

Existuji moznosti, které mohou cely vyu¢ovaci proces nejen zefektivnit, zatraktivnit a sni-
Zit riziko zranéni, ale umozni rozsifeni mnoZstvi pohybovych dovednosti, které si déti mohou
nasledné vyzkouset. A nemusi to byt jen cestou pofizeni nového moderniho naradi. Znalost
a pouzivani riznych variant Gpravy cvi¢ebniho prostfedi a riznych druht naradi jsou nezbytné
pro ovlivnéni bezpeénosti a kvality vyu€ovaciho procesu.

Pouzité naradi (pripadné Zinénky, molitanové kostky, dily bedny, kliny, duchny...) mGze byt:
samostatné postavené, fazené za sebou, nizké, vysoké, stejné vysoké, rlizné vysoké, stejné
daleko od sebe, s riznymi vzdalenostmi, riizné v prostoru...
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Zaciname jednim naradim, postupné pridavame dalsi a dal$i. Nasledujici uvedené priklady
jsou jen ilustrativni a je mozné naradi libovolné ménit a kombinovat vzdy s pfislusnymi doved-

nostmi.
A—
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Vyuka preskok( by méla probihat obdobné jako u vSéech gymnastickych dovednosti v pro-
mysSlenych a na sebe navazujicich krocich. Nasledujici krok pfichazi v okamzZiku, kdy je dité pfi-
praveno kondiéné, technicky (ve smyslu zvladani predchazejicich pripravnych cvic¢eni) a také
psychicky. K pfimé dopomoci pfistupujeme jen vyjimeéné v nezbytnych a zamérnych pfipa-
dech (prvni pokusy, zvySeni sebedlveéry cvi¢ence...), nikdy ne jako nezbytna podminka, nebo

dokonce trvala souéast dovednosti! Snazime se, aby déti cvicily samostatné v bezpeénych
podminkach (ucitel poskytuje zachranu = reaguje v pfipadé nezdaru). Do zachrany a pfipadné
dopomoci zapojujeme i déti navzajem.

Oblasti vyuky pfeskokd v ramci $kolni TV by mohly byt nasledujici:

nacvik zakladnich preskokovych predpokladi

nacvik dil¢ich dovednosti a kompetenci vztahujici se k jednotlivym fazim preskoku
nacvik jednotlivych preskokl (parkourové, pfimé, prevratové)

> e~

aplikace a kombinace
Oblast 1 je zakladem, na ktery ucitel navazuje vybérem uciva z ostatnich 3 a vzajemné je
kombinuje tak, aby co nejlépe dosahl pohybového rozvoje déti v zavislosti na podminkach,

pohybové zkuSenosti a zdatnosti déti.

Oblast 1. Zakladni pfeskokové predpoklady

Cilem je, kromé zvladnuti uvedenych dovednosti, zejména zvySeni sebedlvéry a zmenseni

strachu déti pfi pfekonavani riznych typ( prekazek.

Jednase o:

® lokomoc¢ni pohyby (predevsim béh) a jejich modifikace (rychle, pomalu, rizné sméry, po
rlzné draze...)
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odraz (odraz jednonoz, obounoz (snozmo)), zvladnuta dovednost bez odrazového naradi
v raznych variantach (vpred, vzad, stranou, do dalky, do vysky, odraz z konkrétniho mista,
na misté, ve spojeni s béhem...)

doskok - zvladnuti pfechodu letové faze a kontaktu s podloZzkou (do zastaveni nebo s po-
krac¢ujicim pohybem) — nejprve na misté na obé nohy, nasledné z pohybu, s pokracujicim
pohybem (chlize, béh, preval...) z pfimérenych vy$ek na jednu nohu i s naslednym pokracu-
jicim lokomoé&nim pohybem

skok —z mista na misto (z jedné zinénky na druhou), rlizné varianty - z1nohy na 2, ze 2 na 2,
ze 2nal, vcetné skoku pres nizkou prekazku —vSe bez kontaktu téla s pfekazkou
vylézani, slézani, vysedy, sesedy, vyskoky, seskoky — u¢ime zapojovat konéetiny (1 ruka —
1noha, 2 ruce —koleno, 2 ruce — 1 noha) nebo &asti téla k pfekonani jednoduchych prekazek
(od nizkych zinének po velké duchny, nizké bedynky, lavi¢ky, molitanové kvadry, Svédské
bedny, kozy, koné...)

Obtiznost ovliviiujeme pfedevsim zménou podminek (pocet, vySka a vzdalenost naradi od

sebe) a vzajemnym propojovanim téchto dovednosti.

Oblast 2. Nacvik diléich dovednosti a kompetenci vztahujici se k jednotlivym
fazim preskoku

Cilem je zlepSeni dil¢ich dovednosti bez ohledu na vysledny druh preskoku. Zarfazujeme cviky

vedouci ke zlepSeni rozb&hu, naskoku na mustek, odrazu z mastku, prvni letové faze, dohmatu

a odrazu z prekazky, 2. letové faze a doskoku. Zamérujeme se jak na techniku dovednosti, tak

i kondi¢ni stranku.

Naradi: mastek (trampolinovy mistek / mala trampolina), velka duchna, $védska bedna, mo-

litanovy kvadr

B nacvik odrazuz odrazového naradi (mustek / trampolinovy mlstek / mala trampolina) v za-

kladnim provedeni na misté, z kroku nebo kratkého rozbéhu, s doskokem do stejné vysky

jako je hrana odrazového naradi

B spojovanirozbéhu a odrazu snozmo - rozbéh z rliznych vzdalenosti, rliznou rychlosti, ale

i snaha o standardizovany rozbéh — stejna vzdalenost = stejny pocet krok(l. Odraz je nasled-
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né opét modifikovan snahou o nasledny skok do vySky, do dalky, vpravo, vlevo, na urcité
vyznacené misto apod.

n
!
v

!

AN
ey e

m piimé skoky bez naradi nebo pres prekazku (déti se naradi nedotykaji) — bez rozb&hu (jen
z naskoku na odrazové naradi) nebo s rozbéhem, déti provadi odrazem snozmo z vhod-
ného odrazového naradi rlizné druhy pfimych skok( (skréka, stika — skok s prednozenim

roznozmo, schylka, obraty...)

O

& 44§

" —

B nacvik prvniletové faze i ve spojeni s dohmatem na prekazku — u¢ime déti roztacet télo
vzhledem k rliznym variantam kontaktu téla s pfekazkou. Z odrazového naradi vyskok na
prekazku (vrstva duchen, upravené naradi..) na nohy (do kleku, do sedu, do lehu na bfise,
do lehu na zada, kotoulem, do vzporu kle¢mo = viz obrazek, do vzporu dfepmo, do stoje na
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rukou, kotoulem letmo...) provadime na velky bezpeény prostor (velka duchna), nasledné
i na rlizné prekazky
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Varianta pro méné zdatné zaky (snizeni mista dopadu nohou).

0

B nacvik dohmatu a odrazu (na duchné, na pfeskokovém naradi...) - po dohmatu se rukama
ihned odraZzime tak, aby se v okamziku kontaktu DK s prekazkou ruce jiz pfekazky nedotykaly
(vyskok do kleku, dfepu, podfepu, stoje, stoje rozkro¢ného...)
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B seskoky znaradi- ucime déti zvlAdnout doskok po néjaké predchozi ¢innosti a seskok z riiz-
nych vySek a poloh —z kleku, ze stoje, s pohybem DK (skr¢it, roznozit, pfednozit...), odrazem
z rukou s roznozenim &i skréenim DK
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g /\aﬂ‘;% a

Oblast 3. Nacvik jednotlivych preskok

Cilem je zvladnuti konkrétnich preskokd dle pohybové Grovné jednotlivych déti.

NacviCujeme:

m zakladni parkourové preskoky - jejich zarfazeni povaZuji za velmi pfinosné zejména kvu-
li jejich jednoduchosti, materialni nenaro¢nosti, moznostem modifikace a pochopeni
plynulosti pohybu pres naradi (to je samoziejmé pfizplisobeno svym typem a vyskou
pohybové Urovni a zkuSenosti déti). Uvedené parkourové preskoky provadime vétSinou
odrazem z jedné nohy (jak z pravé, tak i z levé). Nacvik probiha z pomalého pohybu (imi-
tace pohybu na zemi, imitace pohybu na nizkém naradi, postupné zrychlujeme pohyb
a pfipadné zvy$ujeme naradi). Mezi zakladni preskoky patfi:
® Step vault — preskok je zahajen opfenim jedné ruky a Svihové nohy o bednu na opacné

strané naradi a provle¢eni odrazové nohy na druhou stranu naradi

® Speed vault-obdobny preskok, pfekazky se dotyka pouze jedna ruka, odraz a doskok pro-
biha stejnou DK. Pro méné zdatné Zaky Ize zvolit variantu, kdy se DK po odrazu pohybuiji
stranou mimo pfekazku (takZze mohou byt mnohem nize) — https://youtu.be/P4FAq_ad2ws

® Two hander - oproti pfedchozim dvéma se pfi zahajeni pfeskoku dotykame obéma ru-
kama naradi, po kratkém dohmatu sourué ruka na strané nohou naradi opousti a pokra-
¢ujeme oporem na jedné ruce. Pohyb nohou je v prvnich pokusech stejny jako u step
vault — oporem jedné nohy o naradi, nasledné bez dotyku nohama naradi, tedy jako speed
vault — nejprve mimo néaradi, nasledné nad naradim
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® Dash (8védska prednozka) https://youtu.be/Qfvs6cINpuE

B pieskoky v modifikovanych podminkach - zleh¢ené podminky — odraz ze 2 m(istkl misto
1, provedeni pfeskoku mezi bednami, snizeni ¢i zmékéeni prekazky (vyuzivame molitanové
kvadry nebo bedny), z bedny pred kozu, ve dvojicich pfes sebe...)

N

B preskoky v béznych podminkach (skrcka, roznozka, ..., pfes kozu, pfes Svédskou bednu -
nasif, nasledné nadél)

B obtiznéjsi pfeskoky (tézsi parkourové preskoky, pfevratové preskoky — prekot oporem o
hlavu...)

B Kong https://www.youtube.com/watch?v=33wT6TecWWg

Oblast 4. Aplikace a kombinace jiz osvojenych dovednosti

Cilem je, aby déti nau¢ené preskokové dovednosti (tu Groven, kterou zvladaji) umeély vyuZzivat
a predvadét pfi jinych ¢innostech, v jinych situacich, k jinym G¢eldm a pfipadné i v jinych pod-
minkach, nez je predvedeni pfeskoku v TV na znamku.
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B kombinace dovednostia podminek — kombinace riznych naradi a rznych typt preskokd,
propojovani preskokl s jinymi pohybovymi aktivitami, riizna prostorova organizace...)

N\

O
& N

B vyuziti ke spInéni jinych cil - rozvoj spoluprace nebo synchronizace cvi¢eni dvou ¢i vice
zaku, vyuziti k rozvoji pohybovych schopnosti (napt. v ramci kruhového provozu), vyuziti ve
venkovnim hfisti, .., zafazeni pfeskokovych prvk( do pohybové skladby v ramci néjakého
vystoupeni - Skolni ples...)
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Gymnastika s prvky
parkouru

Mgr. Jifi Buben, Ph.D.

Prispévek je zaméfeny na ukazku navaznosti a propojeni gymnastickych pohybovych
zaklad( s prvky parkouru realizovanych v podminkach skolni télesné vychovy bezpec-
nou, zabavnou a efektivni (zvladnutelnou) formou.

Je vS§eobecné znamé, ze vyuka gymnastickych dovednosti by idealné méla probihat po postup-
cvi¢enim akrobatickym, cvi¢enim s nacinim ¢i na naradi. Nasledujici krok pfichazi v okamziku,
kdy je dité pfipraveno kondiéné, technicky (ve smyslu zvladani predchéazejicich pripravnych
cviceni) a také psychicky. Jediné tak je to bezpecné a srozumitelné.

V soucdasném pojeti vyuky gymnastiky v TV se z mého pohledu objevuje dal$i vyznamny
moment, a to schopnost velmi citlivé volit, kdy udit déti porozumét a zvladat obecnéjsi (Sireji
pojaté) gymnastické dovednosti (prevratové, preskokové, seskokové dovednosti...) a kdy vyza-
dovat presné provedeni urcitého cviku (kotoul, skréka, podmet...). Oboje je pro déti velmi cenné
a pfinosné, ale je potfeba hledat cestu, jak a kterym détem to ve vhodny okamzik a vhodnym
zplsobem zpfistupnit.

Gymnastické pohyboveé zaklady

Jsou to dovednosti, kterymi u¢ime déti v zakladni podobé vnimat a ovladat své télo a vnimat
prostor kolem néj (Obrazek 1). Jsou to dovednosti jednoduché a bezpecné, nevyzaduji pfimou
dopomoc (pfipadné jen minimalni). Do vyuky je zafazujeme nejcastéji formou pohybovych tkol(
a pohybovych her. Ve je bez nacini a bez naradi a propojeno s rozvojem zakladni kondice, bez

vvvvvv

vvvvvv

1. lokomocni pohyby,

statické polohy,

odrazy,

doskoky (zastaveni pohybu),
rota¢ni pohyby.

os W
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GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Télo
Castitéla Tvar téla Poloha téla Stranatéla
Prostor
Sméry Prostory Zpsoby Urovné Vzdalenosti Rozsahy Roviny
pohybu
Vpred Doll Obecny Pfimo Vysoka Blizko Velky Sagitalni
Vzad Diagonalné Osobni Po kfivce Stredni Daleko Stredni Frontalni
Vlevo Vertikalalné Klikaté Nizka Tésnéu Maly Transverzalni
Vpravo Diagonalné
Nahoru Horizontéalné

Parkour

Pfedstavuje umeéni pfesunu vlastniho téla z bodu A do bodu B v rliznych podminkach okol-

niho prostfedi. Pohyb zvolenym prostfedim je rychly, bezpeény a efektivni (s co nejmensi

vynaloZzenou energii). Vychazi z Pfirozené metody Georgese Héberta, ktery ji vytvofil na

pocdatku 20. stoleti. Samotny parkour vznikl na konci 20. stoleti. Zakladatelem je David Belle,

ktery Hébertovu Pfirozenou metodu, propojil nejen se zkusenostmi svého otce Raymonda

Bella, ale i s jinymi aktivitami, kterym se sdm vénoval (bojova uméni ¢i gymnastika), a hledal

moznost jejich vyuZiti a uplatnéni v bézném Zivoté (CGF, n.d.).

Parkour tak v sobé zahrnuje mnoho dovednosti — mnohé z nich maji anglické nazvy, které

Ize v pribéhu 8kolni dochazky vyuzit k pohybovému rozvoji déti, a navic jsou velmi jednoduse

modifikovatelné.

Nazev Popis

Skoky/doskoky

Landing Pristani na zemi, doskok na predni ¢ast chodidla.
Drop Doslova ,skok na zem". Seskok dol(i z prekazky.

Dismount, swinging
jump,Cat

Seskok z visu (na zabradli, zdi, stromé) s dopadem na zem nebo zachycenim do jiného visu.

Gap jump

Skok z jednoho na druhy objekt pres mezeru, diru.

Precision jump

Skok z jednoho objektu presné na druhy (traceur zlistava po dopadu stat na druhé prekazce).

Underbar, jump
through

Proskoceni skrz mezeru pod prekazkou nebo v prekazce.

Pop vault, wall run

Prekonani zdi s jednim ¢i vice odrazy nohama od zdi a rukama polozenyma nahore na prekazce.

Tictac

Arm jump, cat leap

Doskok na stranu prekazku, do polohy visu (podiepu), ruce se drzi horni hrany, nohy brani narazu
téla do prekazky.

42



GYMNASTICKE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

Dopredny parakotoul, pfi némz se zemé dotknou paze a zada (kotoul probiha Sikmo pres zada).

] Pouziva se ke snizeni a pfesunu energie ze skoku.
Balance Chiize po tzkeé prekazce, po jeji hrané.
Cat balance Pohyb po ¢tyrech po tzké prekazce, po jeji hrané.

Muscle-up / climb-up

Dostat se z pozice visu na rukou do pozice, v niz je trup nad hranou prekazky. Uziva se k lezeni
nahoru na prekazku.

Vault Zakladni vyraz pro techniku uréenou k prekonani prekazky.

Prekonani prekazky v rychlosti, télo je témér vodorovné nad prekazkou jednim ramenem dold,
Step vault | sy AN .

kontakt s prekazkou ma jen jedna ruka a jedna noha.

Preskok s obratem 0 180°. Tato technika se pouZiva k ziskani lep$i pozice na opa¢né strané
Turn vault Vs " e e .

prekazky, napfiklad pro snizeni vysky nasledného seskoku.

Prekonani prekazky v rychlosti, télo je témér vodorovné nad prekazkou jednim ramenem dold,
Speed vault Y oy AN

kontakt s prekdzkou m4 jen jedna ruka.
Lazy vault Prekonani prekazky Sikmo za postupného pouziti jedné ruky, Svihnuti nohou pres prekazku a odraz

pry¢ druhou rukou.

Cat jump / pass, monkey
vault, (king) kong vault

Preskok pres prekazku, kdy se télo dostava do vodorovné pozice nad prekazku, nasleduje odraz
rukama, télo a nohy se protahnou nad prekazkou a mezi rukama.

Reverse vault

Preskok, pri némz se traceur otaci zady nad prekazkou. Vhodné pfi potiebé pokracovat po dopadu
jinym smérem.

Dash (Svédska prednozka)

Preskok, kdy pres naradi nejdfive prechazi nohy a pak nasleduje odraz rukama.

Nasi cilovou dovednosti bude ,Underbar (jump through)”. UkaZeme si cestu a jednotlivé moz-

nosti, jak se k ni od pohybovych zaklad( propracovat. Tzn. jaké dovednosti by mély byt ve vyuce

zafazeny, nez se dostaneme k nacviku cilové dovednosti.

a) Vychazime z pohybovych zakladii (lokomoce, odraz, doskok, polohy téla, rotace). Po analy-

ze vysledného cviku vybereme ty dil¢i dovednosti, které jsou pro jeho realizaci vyznamné.

1. rozbéh,

2. odraz z1 nohy,

3. dopad do sedu, do smisenych podpor(, doskok na nohy,

4. poloha téla a konc&etin (skrceni, propnuti, vysazeni, prohnuti, opfeni...),

5. roztoceni téla (kolem frontalni osy téla).
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b) Dale vyuzijeme dovednosti (Ci priipravna cvi¢eni) s podobnym priibéhem pohybu: $védska
prfednozka (dash), podmet (hrazda) a cat leap.

[

2N & oot Jr R

Dash Podmet

0

v

0 0

0
/%/ MTI <\

Cat leap

Pomoci téchto cviceni:

B osvojujeme arozSifujeme Skalu pohybovych dovednosti (naskok na naradi, uchopeni naradi,
odraz rukou od naradi (odtla¢eni), otaceni téla kolem naradi...), které budeme potfebovat,

B zlepSujeme kondici,

B vytvarfime pohybovou predstavu o ¢asoprostorovém priibéhu pohybu (v lehéich podmin-
kach).

Pripravna cvi¢eni mohou byt nasledujici:

Svédska prednozka (Dash)

B Skok pres prekazku odrazem z 1 nohy — doskok snoZmo / na 1 nohu

B Odrazem z 1 nohy vyskok na vysokou duchnu do podfepu / sedu / do vzporu vzadu lezmo
® Ve vzporu vzadu sedmo vytréeni nohou (z vy$Si podlozky / na vy$$i podlozku)
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Podmet
Seskok z Zebfin

) N

z

FAREN

0
AR (\
1

Podmet do svisu lezmo na vy$si podlozku

y Q )
K —

Podmet s opfenim nohou o duchnu

i

Catleap (Ize vyuZit zebfiny — i v kombinaci se Svédskou bednou, duchnu opfenou o zed...)

B Ze svisu stojmo vystup na pfi¢ku Zebfin

B Ze svisu stojmo u Zebfin naskok do svisu stojmo oporem nohou o Zebfiny
B Ze stoje naskok do svisu stojmo na Zebfiny

B Odrazem z 1 nohy naskok do svisu stojmo na zebfiny

c) Finalizujeme cilovou dovednost — skladame osvojené dovednosti do vysledného celku
Podminky: dvé hrazdové Zerdé nad sebou (pres spodni je Zinénka)
® podil¢ich ¢astech
® v rlznych podminkach (vétsi mezera / mensi mezera...)
® v rlznych rychlostech
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Zaveér

Uvedeny postup Ize aplikovat na jakoukoli gymnastickou dovednost. Neni potfeba realizo-
vat veskeré dil¢i kroky (prlipravna cvic¢eni), nicméné jejich zafazeni doporuduiji. Lze upravovat
podminky, ve kterych jednotlivé kroky provadite, od jednoduchych v bezpeé¢ném prostredi
(Zinénky, duchny, chranice, vySka naradi...) az tfeba po skolni ¢i workoutové hfisté. Tim vyrazné
ovlivnite obtiZznost jednotlivych pripravnych cvié¢eni v€etné finalni dovednosti a zpfistupnite
dana cvi¢eni vétsiné déti ve tfide.
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v télesne vychové
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Upolové hry
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Mgr. Jifi St
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Rozcvicovaci hry (na zahrati organismu)

®m Pavouk / krabi honi¢ka — jeden po ¢tyfech honi ostatni, ti béhaji a snazi se vyhnout. Pokud
jsou chyceni, pfidaji se k prvnimu pavoukovi a honi taky.

B Ocasky - kazdy ma ,ocasek” (8atek, rozliSovak apod.) zastréeny za krkem za tri¢ko. Varianta
vSichni proti vSem — sebrany ocasek pustite na zem, ten, komu byl sebran, si ho zvedne,
udéla ve vymezeném Gzemi trest a vraci se do hry. Varianta jeden ma ocasek, ostatni se mu
ho snazi sebrat.

m Slapak - varianta ve dvojicich: dvojice se dri za ruce, snaZi se lehce $lapnout jeden druhému
na Spicky.

Silové hry

B Tunel ajeho variace.

B Tanky - dveé druzstva proti sobé, chlize po kolenou, cilem je donutit pfetahovanim a pretla-
¢ovanim druhého dotknout se zemé jinou &asti téla / pfetocit na bok nebo zada apod.
V druzstvu si mohou pomahat.

®m Dravé ovecky - cilem je pretahnout ovecky na stranu vlkd. Ovecky se mohou branit. Vici
mohou spolupracovat. Sta¢i dotyk za vymezenym tzemim (i na zachranu na druhé strané).

B Nabodyguardy - varianta kruh — hraci se drzi za ruce, 1 je mimo kruh zvenku. Brani se jeden
hrac drzici se v kruhu, kterého se hrd¢ mimo nesmi dotknout.
® varianta pevny kruh, jeden hra¢ se snazi dostat dovnitf do kruhu,
® varianta zastup, vSichni se drzi. Posledni ¢len je VIP, kterého se nesmi fanousek stojici

proti zastupu dotknout.
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B Pretahovanis paskem —rizné varianty, idealné z kleku ¢&i sedu.

B Tahania noSeni bfemene v pasku.




UPOLOVE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

B PretlacdovanivleZe na zadech
® varianta-dvojice, hracilezi vedle sebe rameny, ale nohama do opaé¢ného sméru, pfedpazi,
pretlacuji se pazi; pak vyména,
® varianta — dvojice, hraci lezi boky u sebe, ale nohama do opa¢ného sméru, pretladuji se
nohou.

o 7

B Pretahy a pretlaky na obracené laviéce nebo na Care: riizné variace (nohy za sebou, vedle

sebe, bokem vedle sebe apod.).
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Postiehové hry
® Na dtyfech /v prkné — placnuti po ruce.

m Slapana - vSichni v kruhu odskoéi od sebe. Cilem je §lapnout nékomu z kruhu na nohu
a vyradit ho. Uto&i se poporadé.

B Ninja - sekanirukou po predlokti. ZasaZzena paze se schova za zada.

B Postifehovka s paskem — oko z pasku — dotknout se skrz a stihnout vytahnout ruku.

B Ve dvojicich - jeden sedi, druhy ve stoje kolem néj — snaZi se dotknout nartl soupefe.

B PoloZit na zem pfedmét - jeden brani télem, druhy se snazi predmét sebrat / dotknout se.
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Aktivity v prirodé pro
vyuku télesné vychovy




Orientace v télesne vychoveé
formou her

Mgr. Iva Machova, Ph.D.

Nakresli mapu

Pomiicky: papir, tuzka

Prostor: jakykoliv vymezeny prostor uvnitf nebo venku. Napfiklad télocvi¢na, tfida, chodba,
hristé, budova Skoly, prostranstvi pred Skolou, tabor, budova jidelny....

Pocet tiéastnik: neomezené

Vék: 6+

Provedeni: vyberu prostor, ktery chci zakreslit. Napoprvé by mél byt jednoduchy s vyraznymi
prvky — napfiklad télocvi¢na s rozloZzenym naradim. Prostor mohu s castniky projit a zdU-
raznit prvky, které by mély byt zazna¢eny v mapé.

Variace:
a) namaluji pfedlohu —zvlasté mladsi déti ji mohou jen okopirovat a projit
b) namaluji a nakopiruji mapu, kde par véci vynecham a déti je musi doplnit a zakreslit
c) zadam nakresleni mapy znamé cesty, napfiklad ze Satny do tfidy, od hristé ke dvefim Skoly

i ;\/\ -f‘.
_‘i b B e O e T v o e
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AKTIVITY V PRIRODE PRO VYUKU TELESNE VYCHOVY

Piekreslovani kontrol

Pomiicky: starou turistickou, orienta¢ni nebo jinou mapu. Fixy — ne permanentni, hadr, podle

fix( i lih. Mapu nakopiruji 10+ a na cca 5 (i vice) kust zakreslim kontroly. Zbytek map necham
Cisty. Mapy zalaminuiji.

Prostor: jakykoliv prostor —tfida, hristé, les, louka, cesta...

Poéet éastnikii: neomezené - zalezi na poc¢tu map.
Vék: 6+
Provedeni: zakladni princip hry je $tafetovy béh. Skupinu rozdélim do druzstev 2-4 ¢len(.

Kazdé druzstvo ma svoji pozici, misto, kde umisti prazdnou mapu a fixu. Do vymezeného
prostoru umistim mapy se zakreslenymi kontrolami. Na povel vybiha z druzstva prvni ¢len
k mapé s kontrolami — zapamatuje si jednu kontrolu a béZi zpatky. Jak dobéhne k druZstvu,
zakresli svoji kontrolu do mapy druzstva a mezitim bézi dal$i ¢len druzstva k mapé s kont-
rolami. Druzstvo béh4, dokud neprekresli vSsechny kontroly.

Variace:

a) misto béhani mohu dat prekazkovou drahu

b) neomezuji pocet kontrol u bézce

c) mohu hrat: kdo prekresli vSechny kontroly jako prvni, nebo dam ¢asovy limit a kdo pre-
kresli nejvice kontrol, kdo prekresli mapu za nejméné prebéh, kdo si zapamatuje nejvice
kontrol na jedno prebé&hnuti...

d) vytrvalostni zadvod — mapy jsou dal od sebe a druzstvo tvofi pouze dva ¢lenové

e) trénink rychlosti — mapy jsou max. 20 m od sebe a druzstvo tvofi nejméné 4 élenové

W N MYVIRNAM

“Uo | 30000

MAPOUAL V DEER- 47 oK
v 4 .
KRESLL: ¥ iragia

VET) | Smrres

UNIVERZITA VYDAL uvésf v jako Géelove .Jpcﬂ'ucku pro
orentadn béh Estv-nepcod

OLOMOUC CISLO SCHUAL PROSTORU 1665.- Eyg
| —

PRACOWAL 00b VAT Univerzita Dlomoue
VYTISKL v ROCE 981 Geoddze Opava
MAP PODKLAD zakl mapo CSSR 1:10000
() USTRVYBOR sl svazu WL vichovy
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T WANRDUNKAA
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+

Hvézdicovy béh

Pomiicky: mapa prostoru—mdize byt nakreslend, stazena z googlu, zvétsena orientacni, fotka
z dronu... Karti¢ky — zalaminované, papirové, nakreslené, s popisky, ..., pfipinaci Spendliky.
Tuzka, papir.

Prostor: télocvi¢na, tabor, tfida, cesta...

Pocet uéastnikii: neomezeny

Vék: 6+

Provedeni: do pfipravené mapy zakreslim kontroly a oznacim je &isly. Na zadana mista
roznesu karti¢ky. Ugastnikim pf¥itadim &isla 1-poéet kontrol a odstartuji zavod. Ukolem
kazdého Ucastnika je ziskat symboly na karti¢kach, a to v pofadi od &isla, jaké dostal. Tedy

v Vs

pokud dostal na zac¢atku &islo 5, jeho prvni karti¢ka je 5, dalSi 6, ..., az do nejvyssiho Cisla
a pak 1-4. Kazdy ucastnik musi obéhnout v8echny kontroly zakreslené na mapé.

Variace:

a) kdo obéhne prvniv8echny kontroly

b) kdo obéhne nejvice kontrol vdaném ¢asovém limitu

¢) na karti¢kach jsou napfriklad slova/obrazky — ziskej 5 symbol( a vytvor pfibéh/basnicku/
pisni¢ku

d) na kontrolach jsou obalky s rozstfihanou mapou, kazdy, kdo dobéhne, vezme si jeden Ustfi-
Zek, kdo posklada mapu jako prvni, je vitéz — mlZe byt soucastii hledani pokladu
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Ukdzka orientaéni mapy s kontrolami

Azimut

Pomiicky: buzola, mobil s aplikaci buzoly, tuzka, papir, karticky-kontroly

Prostor: télocvi¢na, tabor, tfida, cesta...

Poéet iéastnikii: neomezeny

Vék: 10+

Provedeni: promyslim sitrasu a zaméfim azimuty (mohu méfit azimuty pfimo v terénu nebo
i na mapé). Na start dam prvni karti¢ku s azimutem a vzdalenosti (mohu dat napovédu, co
hledat v daném sméru), na dalsi kontrole je dalsi karticka s azimutem a vzdalenosti a tak
dojdu az do cile.

Variace:

a) pro zacate¢niky nezadavam vzdalenost, ale napovédu, kde se nachazi dalsi kontrola — na-
priklad strom, budova...
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b) na kontrolach mohu obkreslovat nebo opisovat slova/obrazky, sbirat kousky mapy...
c¢) déti si mohou azimut vytvofit samy — kazdé dvojici/trojici dam 3-4 kontroly a necham je
vytvorit trat

/42 =118°

S Azimut

Ukdzka karticky na azimut

Rozstiihana mapa

Pomiicky: jakakoliv mapa - turistickd, orientacni, z infocentra...

Prostor: télocvicna, tabor, tfida, cesta...

Pocet Gcastnikii: neomezeny

Veék: 6+

Provedeni: vezmu stejné mapy a rozstfiham je na kousky. Jednotlivé mapy rozstfihané na
kousky dam do obalky a rozdam Géastnikim — jednotlivé nebo do dvojic trojic. Ukolem je
mapy sestavit jako puzzle.

Variace:

a) pro mladsi déti stfiham vétsi kousky map

b) rozstfihané mapy mohu pouzit do stafetovych béh( jako motivaci

c) kousky mapy pouzivam jako odménu za spravné provedeni bézecké abecedy
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d) mohu mit rozstfihanych nékolik druhG map a zadat soutéz, kdo posklada vsechny mapy
v co nejkrat§im Case

e) mapy se daji pouzit do vySe zminénych her jako dopInék — kontrola, ze kazdy prosel zadanou
kontrolou
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Vazani nizkych lanovych
prekazek a uzlu

Mgr. Jan Vindi§, Ph.D., a Mgr. EliSka Materova, Ph.D.

Nizké lanové prekaZzky spadaji pod lanové aktivity. Na jejich vytvareni se kromé lan
pouzivaji také smyce, kuly, tramky a dal$i material. VySka prekaZzek se pohybuje v roz-
mezi 30-150 cm. Dale se prekazky mohou délit na tymové a individualni. V nasleduji-
cim materialu vas seznamime s nejCastéji pouzivanym materialem na stavbu nizkych
lanovych prekazek (NLP), uzitou terminologii a uzly, které se nejCastéji vyuzivaji pfi
stavbé NLP.

Material na stavbu nizkych lanovych piekazek

Statické lano: priitaznost do 5 %, pouzivaji se pro pracive vySkach a pro zachranarské Gcely,

dle vyuziti lana se méni oplet.

Polypropylenové lano (PP lano): je velmipevné pletené lano bez jadra, odolné viici povétr-

nostnim podminkam, nenasakuje vodu, odéru vzdorné, hmotnostné lehké a elastické, Skodi

mu slunecéni a UV zareni. VyuzZiti: nizké lanové prekazky — nosné (pochozi) lano, pomocné

lano pro prtekonani prekazky.

Polyesterové lano: velmi vysoka pevnost lana, odolnost vii¢i povétrnostnim podminkam,

diky nizké taznosti vhodné pro kladkové systémy. Vyuziti: pomocné lano pro prekonani

prekazky.

Nylonové lano: lana rliznych primeérq, skladajici se z jadra a opletu, nelze vyuZit na zachy-

ceni padu. Vyuziti: stavba lanovych prekazek, slariovani.

Dynamické lezecké lano: prltaZznost 5-15 %, vyrobeno specialné pro zachyceni lezce pfi

padu, lano se sklada z jadra o ochranného opletu. Vyuziti: pomocné lano pro prekonani

prekazky.

Slackline: plochy popruh 2,5-5 cm Siroky, nizka pritaznost, vysoce odolny material, jedno-

dussi vypnuti diky ocelové racné. Vyuziti: pro nacvik rovnovahy a zjednoduseni prekazek

u mladsich lezcu.

Ochrana stromu: jedna se o soudast stavby nizkych lanovych prekazek, kdy chranime kdru

stromu a zaroveri samotné lano proti odéru a smiile.

® Koberec (Linoleum): dostate¢né dlouhy pas na obejmuti stromu, 20-30 cm Siroky.

® Profiochranny Zeb¥ik: dostatec¢né Siroky pas dfivek spojeny elastickym provazem, délka
drivek by méla byt 20-30 cm.
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pomocné lano (pro prekonani pirekazky

N

ﬁ' -~ nosné (pochozi) lano ﬁ%
N & N -
P\\A&kw — - - 7 g0 N;\LL\'U@U\ J*\;Ufk

Typy nizkych lanovych prekazek

B Individualni
® Manévry
Uzda (uvolnény prechod)
Jama a kyvadlo
Pravouhla jama a kyvadlo (Té¢ko)
K¥iz (nebezpecné X)
® Zahadny kfiz
B Tymoveé
® Divoké Wécko
® Retéz (Mohawk(ich prechod)

Jisténi - spotting
Spotting v pfekladu znamena pozorovat a postfehnout. Jedna se poskytovani zachrany a do-
pomoci v oblasti nizkych lanovych prekazek. Spotting je soubor ¢innosti, které predchazeji
Urazlim a dal$im zranénim lezce. Dllezité je, aby jisti¢i zabranili lezci v padu a také pripadnym
Urazdm, a to pfedevsim horni poloviny téla. Jisti¢i lezce nechytaji, jen zabraruji a zpomaluji
pripadny pad na hlavu a pater. Mezi zakladni pravidla spottingu patfi pozornost, predvidani,
postoj jistiCe, poloha rukou, pohyb jisti¢e (5P). V praxi se doporuc¢uje mit na jednoho lezce
minimalné dva jistice. Instruktor musi zd(raznit i komunikaci mezi lezcem a jisti¢i. Je dobré
tento druh jiSténii nazorné ukazat. Pfiklad komunikace:

B Lezec nazemi se pta: ,Jistite?”

m Jisti¢i odpovidaji: , Jistime!”

B Lezec stale na zemireaguje:, Lezu!”
m Jisti¢i odpovidaji: ,Lez!”
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Prapravné hry pro nacvik spottingu

m Kyvadlo: Jeden ztrojice se postavi doprostied a zpevni se. Nasledné zpevnéna osoba pada
dopfedu a dozadu. DalSi dva (spottefi) jsou ve stfehu a chytaji padajiciho. Doporu¢ujeme
vybrat trojice tak, aby byli pfiblizné stejné vahové kategorie.

B Kruhdivéry: Tato aktivita navazuje na predchozi. Rozdil je pouze v tom, Ze je potieba vice
spotter(, ktefi stoji v kruhu a posilaji si padajiciho. Ten je opét zpevnény.

Uzly potfebné na stavbu nizkych lanovych prekazek

Vazani uzl patfi mezi nejstarsi vynalezy lidstva. Vyuzivaji se témér ve véech odvétvich a obo-

rech. Uzly a material volime vzdy dle konkrétniho G¢elu. Spravné uvazany uzel dobfe drzi, ne-

rozvazuje se a ma srovnané prameny. Idealni je vybirat takové uzly, které Ize snadno rozvazat.

B Pramen-volny konec provazu

B Ohyb - ohnuti provazu

B Vrchni a spodni zavit — volny konec provazu zkfizen nad (vrchni zavit), nebo pod (spodni
zavit) jeho pevnou ¢asti.

B Oko - uzavieny zavit — volny konec provazu previnuty kolem jeho pevné ¢asti. Je uvazano
jako volné (mUze se zvétSovat nebo zmensovat) nebo pevné (ma stalou velikost, kterou
udrzuje néjaky uzaviraci uzel). Uzlem vytvorené oko se oznacuje jako smycka (stahovaci
nebo pevna). Pevné oko se nékdy oznacuje i jako poutko.

OHYB VRCHNI ZAVIT  SPODNI ZAvIT OKO

PRAMEN

Tesaifska smycka

Volny konec provazu nékolikrat previneme kolem pevné ¢asti zavitu. Uzel velmi dobfe drziive
vlhku. Pivodné pouzivana pfi tézbé a doprave dieva, tzn. obecné ji Ize vyuZzit k tahani predmét(
a bfemen. Mdzeme ji vyuzit k pfivazovani ¢lund, oblych bfemen, tétivy ¢i kmend.
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TESARSKA SMYCKA DREVARSKA SMYCKA

Lodni smycka

Smycka ma vSestranné pouZziti, snadno se vaze a upravuje. Spolehlivé drzi i pti zatizeni jen
jednoho konce lana, na svislém a hladkém povrchu. Neklouze v tahu. Neni vS§ak vhodna pro
vazani na hranaté predméty a kolem beden. V postrannim tahu provazu se vali (otaci). Proto
se nepouziva pro tahani bremen. Lodni smy¢&ka je tvofena pouze zavity. Nelame se v ostrych
zahybech a nesnizuje se tim jeji pevnost.

VAZANI VRUCE VAZANi OKOLO KULU

W g
TR

LiS¢i a Prusikova smycka

Lis¢i smycka je zakladni kotvici uzel. Pouziva se k upevnénilana k valcovitému predmétu. Pouzi-

va se pfi zvedani a spousténi bfemen. K jejimu vazani se ¢asto pouziva staly provazovy kruh.
Autorem Prusikovy smycky je rakousky horolezec Karl Prusik. Zakladem je lis¢i smycka. Jde

o uzel umoznujici uchytit ¢i posouvat navazané véci na lané. UmoZzriuje horolezclim stoupat
po lané vzh(ru.

LISCi SMYCKA PRUSIKOVA SMYCKA
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Sportovni
a pohybove hry
ve vyuce télesné
vychovy




Basketbal ve skole.
Jednoduse, zabavneé
a pro kazdého

Mgr. Milena Moulisova a doc. Mgr. Karel Halka, Ph.D.

.Hrat znamend vidét, pochopit a herné reagovat.
Pochopi-li hraé herni vztahy, ziskava éas i prostor.”

Ludék Bukac

VvV

u déti, které miluji i samotnou cestu k cili, ne pouze rychle dosazeny cil. Zakladem je
rozpoznat v jednoduchych obrysech jednu herni situaci od druhé, pochopit jeji podstatu
a uvédomit si herni tkol, ktery ma v dané situaci vyfesit (napf. zjistit, ktery spoluhrac
je vtakovém postaveni, aby mu mohl Gspésné pfihrat).

Pozorovani souasného vyucovani basketbalu ukazuje vysoce strukturovanou vyuku s vy-
sokou preferenci technického pfistupu, tedy upfednostnéni tréninku techniky vytrzené
z kontextu herniho déje. Mohli bychom fict, Ze tradi¢ni metody maji sklon koncentrovat se
na specifické pohybové odpovédi (techniku) a neberou v Gvahu tu pravou podstatu basket-
balu, a tedy hrovy (kompetice a kooperace hrac¢u) a hlavné hravy zaklad. Stejné tak za velmi
dllezité, ne-li nejpodstatnéjsi povazujeme vzbudit u déti zajem o basketbal, vytvofit k nému
kladny vztah.

K tomuto Gcelu vznikla koncepce easybasketu. Jedna se o zjednodusenou formu basket-
balu, ktera diky upravenym pravidldm ulehéuje zakiim pochopeni podstaty hry (,zorientovani
se v chaosu hry”).

Nejpodstatnéjsim rysem vyuky easybasketu je jednoduchost, diky cemuz jej Ize udit v jakém-
koliv véku a arovni, a hlavné cili na tfi slozky zaka (celostni pfistup), tedy kromé téla (rozvoje
kondice a dovednosti) také na hlavu (schopnost se rozhodovat a fesit situace) a srdce (vytvari
vasen k pohybu a basketbalu).
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A\

~—))

Pravidla hry

] Zlut)'/ mic¢ na easybasket (leh¢i, mékéi, mensi) — https://lemansport.cz/
m Vyska kose 260 cm
B Zmensené hristé (idealné 18 x 9 m)
Bm Povolen driblink obourug, pferuSovany driblink a dva kroky bez driblinku
B Hodnota kose
® zacatecnici (1b obroucka, 3b kos),
® pokrodili (1b = TH, 2b = kos§, 3b = trojka)
® Osobniobrana
B Hraci doba - dle moznosti, jinak 4 x 8min dle pravidel minibasketbalu

Vyucovaci jednotka (45 minut)

m Uvodni &ast (10 minut) - rozcvigeni (zapojeni véech déti, moznost volby intenzity, zapojenti
konkrétnich cvi¢eni vhodnych pro rozcviéeni, pfip. s mi¢em)

B Hlavni ¢ast (10 minut) — zejména herni cvi¢eni a pripravné ¢i pohybové hry (1-2)

B Zavérecna cast (15 minut) — hra

m Kompenzace (5 minut) — zklidnéni organismu

Pocet cvi€eni: 3-5
Pocet opakovani ¢innosti: 6-8
Doplrikova ¢innost — vSeobecné rozvijejici (v zastupech, pfi pfipravé dal$iho cvi¢eni apod.)

Zasady pri organizaci cviceni

B Zapojit vSechny zaky

Vytvorit ,kontrolovany chaos”, ale dbat na bezpec¢nost (napt. pomdcky mimo oblast kose)
Nechat zaky fidit si hru (tim i spolupracovat) a nechat je objevovat feSeni vznikajicich situaci
Cvic¢eni ukoncit ve chvili, kdy Zaci ztrati nadSeni

Klast ddraz na zabavnost cvi¢eni
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Zde je ke staZeni cela kniha o Easybasketbalu

Ukazkova vyucovaci jednotka

Pomiicky: mice, rozliSovaky, reakéni mi¢, obruce, terciky, koSe

Uvodni éast

B Méstecko - zahrati, driblink, orientace v prostoru — Zaci maji volny pohyb po ¢arach v télo-
cvi¢né = silnice, kazdy ma mic, se kterym béha/dribluje = auta. Vymezené Gzemi trestného
hodu = pési zona. U vymezeného Uzemi trestného hodu obrude = parkovisté (odloZeni mi¢d -
vstup do pési zény). Kazdy zak si fidi svou aktivitu, nikdo nesmi zastavit, nesmi dojit ke srazce.
Obmeény: + silni¢ari = pfenasi kuzely — zarazky pred auta, auta musi vycouvat + sanitka =
vS8echna auta co nejrychleji na stranu

m Vlacek - driblink, orientace v prostoru, spoluprace - Trojice, kazdy ma sv(j mi¢, pohybuji
se jako vlacek za sebou kdekoliv po télocvi¢né. 1. hrac ve trojici = Strojvidce, vede vlacek
a vymysli pohyby, 2. hra¢ kopiruje a fika ,vyhybka" (zména sméru), 3. hrac¢ kopiruje. Ucitel

zvola ,nadrazi” — ménise 2. a 3. hra¢ (vyména vagonu).
Obména: bez mice, s micem

BODY BACK TOUCH
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B Touch-prace nohou, zakon&eni, reakce — Zastup zady ke kosi, kazdy ma mi¢ a dribluje. Druhy
hrac¢ se dotkne zad prvniho hrace a ten okamzité déla obratku a
® co nejrychleji zakoncuje,
® obratka na stfed x k baseline

® rlzné druhy zakonceni

Hlavni éast - rozvoj specifickych dovednosti, vS§estrannost, spoluprace

B Kralasasek—dvojice, kazdy ma mi¢, pfihravky a driblink, spoluprace — Hra¢/Sasek dribluje na
$itku dle pokyn( krale. Kral ukazuje a fika: ,pojd'sem” = driblink vpred, ,zpatecka“ = driblink
vzad, ,teré” = prihravka.

B Dobijecistanice —driblink, vSestrannost, reakce — Dvojice. Oba hraci maji mic, volny pohyb,
na povel nebo rozhodnuti §éfa 1 hra¢ do obruce, 2. obiha kolem, hrac¢ v obruci poskakuje,
kdykoliv se rozhodne, mize vyrazit ke kosi a zakoncovat, 2. na to reaguje taktéz. Souboj,
kdo da dfive kos.

@ [

e il

e o
= B
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B Blaznivy burger — driblink, vSestrannost, reakce, periferni vidéni - Trojice, kazdy ma mic,
zakonceni, 2 housky a maso uprostred, které uréuje pohyb proti kosi, jakmile protne trojko-
vy oblouk, miZe zakonc¢ovat. | ostatni jdou na ko$ a soupefi, kdo da dfive 3 body nebo kos.
Obména: velky pocet déti — mic si pfedavam s hra¢em za sebou (dalSi pfipravena trojice)

B Prihravkovy ¢tverec - prihravky, orientace v prostoru — Na uréeném Gzemi si hraéi libovolné
prihravaji mici (napft. 10 hracd, 3 mice). Po kazdé prihravce musi obéhnout jakykoliv kuZzel
v rozich Gzemi a vraci se do pfihravané.

bo ko
& By
Lo HH:

B Zrcadlo1x1-vSestrannost, rychlost zakonéeni — Dvojice proti sobé —zrcadleni, pak Uto¢nik
vezme jeden mi¢ nebo obiha vybrany kuzel
® 2.hrad reaguje a bere 2. mi¢, zakon&uji oba
® oba dribluji, 2. hra¢ zakoncuje kolem druhého kuzelu
® 2. hrac¢ se stava obrancem

Zavérecna ¢éast — hra, prlipravna hra, moznost zaradit i v priibéhu hlavni ¢asti

B Viacek2 = 2,3 = 3,4 x 4— easybasket — 2 tymy proti sobg, hra&i jsou v zastupu a pohybuji se
dle svého LIDRA (Zluty hrag) vpred a vzad. Ten nékomu hodi mi¢, stavaji se Gtoéniky a hra
kontinualné pokraduje. Prvni zakonceni na bliz§i/vzdalené;jsi kos.
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B Priapravné hry —malé formy her, mensi podet hradu, vétsi podet mida apod. Rozdéleni hfisté.
Ukazka metodicko-organiza¢nich forem. Pfiklady prapravnych her — ragbi¢ko, pokladana,
bez driblinku, hlidani ¢ar, basketbal, fotbal, hazena apod. Jedno hfisté (krajni) Ize vyuZit pro

aktivity s ucitelem (koordinace, rozvoj dovednosti apod.).
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Vyucovaci pristupy
- k vyuce sportovnich her
na zakladnich skolach

doc. Mgr. Karel Halka, Ph.D.

Cile vyuky télesné vychovy vyjadfuji sili zvysit pedagogickou hodnotu tohoto pied-
métu. S vyvojem spolecnosti je tfeba prizplisobovat cile vzdélavani jejim aktualnim
potfebam. V soucasné dobé se ¢im dal vice klade dliraz na budovani pozitivniho vztahu
zaku k pohybu a ziskavat je pro celoZivotni pravidelnou pohybovou aktivitu. To je pova-
Zovano vétsinou autor( za primarni poZzadavek kladeny na télesnou vychovu.

Sportovni hry jsou celosvétové velmi oblibené, a tedy se velmi hodi k dosaZeni tohoto cile, avSak
neni to zdaleka jediny a spasitelny fakt pro télesnou vychovu. Jde pouze o odrazovy mistek
pro tvorbu a realizaci kurikul predmétu télesné vychovy. Z praxe pak plyne nedostate¢né nebo
moZna nespravné uchopeni tohoto mocného nastroje. V naSem pfispévku chceme prezentovat
vyhody a nevyhody pfistupu zaloZzeného na porozuméni ve srovnani s ostatnimi.

Analyza pristupiti k vyuce sportovnich her

V dosavadnim vyvoji didaktiky a praxe se zac¢aly prosazovat rizné pristupy k vyuce SH. Tridime je
do nékolika skupin podle obsahu a struktury uciva, usporadani u¢ebnich podminek a interakce
mezi uCitelem a Zdkem. Jedna se o nestrukturovany pfistup, taktické a integrované modely,
technicky pfistup, alostericky pfistup a v neposledni fadé dynamicky pfistup.

Nestrukturované vyucovani SH

Nestrukturované vyu€ovani je zaloZzeno vyhradné na utkani a bez herniho nacviku. Pfevlada
tedy hlavné metodické kritérium ,v celku” nad ,po ¢astech”. Néktefi autofi uvadi, Ze tento pfi-
stup podnécuje samostatnost Zak( a poskytuje détem pozitivni proZitky z utkani. Zahrnuje
i rozhodovani zakd, ale je nefizené a zdlouhavé. Zahrnuje u¢eni na zakladé pokusu a omylu.
Technicky neboli ,tradiéni” pFistup k vyuéovani SH

Ziejmé nejcastéji vyuzivany v nasich podminkach. Stoji v opozici k vy$e popsanému pfistupu.
Jako hlavni cil je osvojovani hernich dovednosti vytazenych z kontextu utkani. Mezi hlavni
problémy patfi:

m transfer nau¢enych dovednosti do kontextu utkani,
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B vzdalenost pripravnych cvic¢eni od proménlivosti utkani,
m pfilisna orientace vyu€ovaciho procesu na ucitele misto na zaka.

Integrované pristupy k vyuéovani SH

Jsou zaloZeny na rychlej$im rozvinuti hernich &innosti a hernich situaci, na postupném pre-
chodu od prednostniho uéeni hernich dovednosti v méné proménlivych podminkach k praxi
s variabilnéjsimi podminkami. Zahrnuje také taktické stranky individualnich ¢innosti pfi feSeni
hernich Ukolt obsazenych v hernich situacich.

Pfistup zalozeny na postupné integraci kognitivni a pohybové komponenty herniho
vykonu

Vychazi z osvojovani hernich dovednosti, navazuje se na osvojovani hernich dovednosti v pro-
ménlivych podminkach priipravnych her anebo utkani a pripojuje se u¢eni zakladnim taktikam.
Pro lepSi ilustraci uvadime jako pfiklad nasledujici kurikulum:

B jednotlivé herni dovednosti (driblink, stfelba v pohybu),

B spojovani dvou a vice dovednosti do sekvenci (stfelba po driblinku, pfihravce),

B pocdatedni itocné a obranné strategie (hra1:1,2:2, ..., presilové situace),

B utkani podle pravidel, tymova strategie se specializovanymi hraé¢skymi rolemi.

Kognitivné orientované pfistupy k vyuéovani SH

Takticky pfistup, ué¢eni na zakladé porozumeéni hre

Tyto pfistupy jsou naplni dalSich kapitol a stéZejni ¢ast nasich textl. Jsou zaloZeny na pocho-
peni podstaty dané SH, jsou zaméreny primarné na ziskavani zkuSenosti a osvojovani si doved-
nosti je az sekundarnim cilem plynoucim z potieb Zakl pro zkvalitnéni jejich herniho vykonu.
Jinak fe¢eno primarné se resi otazky ,Co a kdy délat?” a poté teprve ,Jak?”. Vice se o téchto
pristupech dozvime dale v textu.

Pristup zaloZeny na alosterickém modelu uceni
Je postaven na neustalém feseni predem stanovenych problém( a na nachazeni jejich reseni.
DuleZitou soudasti se stava vzajemné hodnoceni herniho vykonu bud pfimo, nebo pomoci
videozaznamu, opétovné formulovani problému a uréeni odpovédi.

Za nejcastéji aplikovany pfistup povazujeme v nasich podminkach tradi¢ni neboli technicky.
Proto v Tabulce 1 ukazujeme na rozdily mezi nim a nami prezentovanymi pfistupy zaloZzenymi
na porozumeni.
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Rozdily mezi technickym pFistupem (TP) a pfistupem zaloZzenym na porozuméni (TGFU)

TP (behavioralni) TGFU (konstruktivisticky)

Proc se to uci (filozoficka a historicka perspektiva)

kultura tovarna / produktovy syndrom zelend vesnice / progresivni produkt
kontext izolace, spjat s profesionalnim sportem integrace mysleni, téla a spole¢nosti
trénink vykonnost pohybové vzdélani

zkuSenosti specializované integrace a komplexnost

Co je uéeno (kurikulum)

zamér ziskat znalosti budovani smyslu hry
cil definovani toho, co umime objevovérll'toho, co nevime, a aplikace
toho, co vime
vysledek vykon premysleni a spravné rozhodovani
herniramec sezonni aktivity klasifikace
Jak je uéeno
instrukce orientovana na ucitele orientovand na zéka
strategie od ¢asti k celku celek - ¢ast - celek
obsah zaloZeny na technice zaloZeny na navrhu feeni
souvislosti interakce uditel - zak multidimenzionalniinterakce
role ucitele prenos informaci usnadiiovani feSeni problému
role Zzaka pasivni uc¢eni aktivni u€eni
evaluace mistrovstvi dokazat pochopeni hry

Vyuéovaci jednotka basketbalu v modelu TGFU

Takticky problém UdrZeni kontroly mice
Zaméreni hodiny Uvolnéni hrace bez mice
Cil hodiny Uvolnéni hrace bez mice a nasledné zaujeti 3T pozice
Utkani 1 Popis 3 na 3 napoloviné hristé
Cil 3x po sobé si pfihraj, nez vystrelis.
Za kazdé 3 po sobé jdouci prihravky mas 1body a 2 za kos.
Pravidla Nedribluj.
Kazdé zahajeni hry je na poloviné hfisté bez vhazovani, impulzem je signal
obrany, Ze je pfipravena.
Co bylo cilem utkani?
Odp.: 3x si po sobé prihrat pred strelbou.
Otazk Co pro to musi$ udélat?
y Odp.: uvolnit se do volného prostoru, pry¢ od obrany.
Jak?
Odp.: pomoci zmén sméru, rychlosti a fintovani.
Ponis 1 Hradi maji ve trojicich jeden mi¢ a provadi cviceni znazornéné na obrazku. Po
Prakticka cast P chyceni pfihravky ato¢nikem se uvolfiuje jeho spoluhrac a proces se opakuje,
dokud dtoénici nedosahnou 10 pfihravek.
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. Cviceni je stejné jako predchozi s tim rozdilem, Ze hrag, ktery chyti mi¢ po
Popis 2 Y L . vy Y
uvolnéni a zaujeti 3T pozice, se snazi vystrelit na kos.
Cil Vyuzij V a L uvolnéni k vytvoreni bezpe¢né prihravkové linie
Pokyny Shodné s nacvikem pfihravani viz. distanéni opory Mgr. Petr Reich
Utkani 2 Popis 3 na 3 napoloviné hristé
Cil 3x po sobé si prihraj nez vystrelis.
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Prupravna cviceni
a hry v basketbale

Mgr. Petr Reich, Ph.D.

Basketbal patfi mezi sportovni hry, které jsou oblibeny u vétsiny Zakd na celém svété.
Sportovni hry chapeme jako soutézivou €¢innost dvou druzstey, ktera se snazi prokazat
svou prevahu nad souperem a ziskat vétsi pocet bod(.

Cilem tohoto prispévku je seznamit ucitele s prlipravnymi hrami v basketbale. Budou zde také
uvedeny priklady metodicko-organizac¢nich forem (zaméreni, cile, popis, obtiznost, doba trvani,
pocet opakovani, interval zatizeni a odpocinku, moZnosti manipulace se zatizenim).

B Pokladana - Na pocatku pripravné pohybové hry rozdélime hrace do dvou druzstev. Druz-
stva od sebe barevné odlis§ime. Doporuc¢ujeme druzstva po péti hrac¢ich, maximalné po deseti
hragich, coz uréime dle v&ku a vykonnosti hraga. Cim mladsi hragi, tim vic jich maze hrat
v jednom druzstvu. Hra probiha na basketbalovém hfristi, kdy proti sobé nastoupi dvé druz-
stva, kterd maji za cil polozit mi¢ na koncovou ¢aru hfisté pouze pomoci prihravek. Mizeme
hrat do urcitého poctu bodu ¢i na predem uréeny ¢as. Bod pro tym je pfi kazdém polozeni
mice na koncovou ¢aru hfisté. Hra zadina rozskokem, kdy druzstvo, které ziskalo mi¢, se
snazi pomoci pfihravek priblizovat ke koncové ¢are tak, aby mohlo polozit mic.

B Fotbal s driblinkem - Hra probiha na basketbalovém hfisti, kdy proti sobé nastoupi dvé druz-
stva, ktera maji za cil dat gél. Hraci po celou dobu hry musi driblovat a u toho sou¢asné hrat
fotbal. MGzeme hrat do uréitého podtu goll ¢i na predem uréeny ¢as. Hra za¢ina vhozenim
fotbalového mice do hristé. Vitézi druzstvo, které dalo vice gol{i v priibéhu hry.

B Hrasocasky — Kazdy tuc¢astnik hry méa zastréeny ocasek vzadu za kalhoty tak, at jde vidét.
Jakmile si vSichni zastréi ocasek, vezmou si mi¢, kterym budou v priibéhu hry driblovat.
VSichni hraji proti v§em. Jakmile je hraci vytrhnut ocasek, musi provést trest vybrany vyu-
¢ujicim. Nasledné se mlze vratit do hry. Cilem hry je vytahnout co nejvice ocasku ostatnim
bez ztraceni svého mice.

B Hod'aobéhni- Skupina je rozdélena do dvou druzstev, ktera se postavi do dvou zastup(. Pred
kazdym zastupem je postaven slalom z kuzel(i (pocet kuZel zvoli vyucujici). Prvni dvojice ze
zastupu si jako jedina nehazi kostkou, ale dribluje k Cislu toho kuzele, ktery zvoli vyu€uijici.
Dal8i v zastupu hazi kostkou do klobou€ku a podle &isla na kostce vybéhne po prfedani mice
k danému kuzelu (napft.: hodim na kostce 4, tak pobézim ke kuzelu, ktery je 4. v poradi).
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Varianta: Béh vedle kuzell se mlZe zménit za slalom, ve kterém se nasledné pfida zména
sméru u kazdého kuzelu.

B Dribluj a pfihraj— Na pocatku hrace rozdélime do druzstev, v druzstvu doporucujeme az
6 hrac¢u z dlivodu spoluprace, soustfedéni a rychlé cilené pohybové aktivity. Hraci druzstva
stoji v zastupech a kapitani jsou pfipraveni na startovni ¢are. Pfed kazdym druzstvem je
v uréité vzdalenosti postavena cilova meta (kuzel). Prvni hra¢ druzstva (kapitan) ma mic.
Na povel trenéra kapitan dribluje vpred, do vzdalenosti dvou metri od druzZstva, otaci se
(pivotuje) a pfihrava zpét dalSimu v druzstvu. Ten opét dribluje vpravo pravou rukou, kolem
prvniho hrace a zastavi opét ve vzdalenosti dvou metrd od kapitana, otaci se (pivotuje)
a prihrava mi¢ na néj. Kapitan pfihrava zpét do druzstva a vybiha dalsi. Takto se postupné
celé druzstvo pomoci driblinku a pfihravek posunuje vpred, az k cilové meté. Vyhrava to
druzstvo, které jako prvni dosahne cilové mety.
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B Prebéhy druzstev — Na zacatku hrace rozdélime do Ctyr druzstev, pocet hraéud v druzstvu
neni omezen. Doporucujeme maximalné 8 hracd, z didvodu proveditelnosti Stafetové hry.
Ke Stafetové hie vyuZijeme basketbalové, pfipadné volejbalové hfisté. Kazdé druzstvo stoji
v jednom rohu basketbalového hfisté, kazdy hra¢ ma mic€. Na povel trenéra vSichni hraci
druzstev dribluji a pfebihaji co nejrychleji na druhou stranu po diagonale. VSichni hra¢i musi
driblovat pres stfedovy kruh. Vitézi to druzstvo, které jako prvni stoji v zakladnim basketba-

vewvys v

lovém postoji v protéjsSim rohu hfiste.
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B Pfihravkovy zavod — Hrace rozdélime do stejné pocetnych druzstev. Doporucujeme 6-10
hracd v druzstvu, z dlvodu vétsi narocnosti a zapojeni hracl. DruZstva se rozdéli na polovi-
nu a postavi se naproti sobé ve vzdalenosti vhodné k vybrané vékové kategorii. Prvni hra¢
v druzstvu ma mic. Na povel trenéra hra¢ s mi¢em pfihraje spoluhradi stojicimu naproti a bézi
na konec zastupu, do néhoz pfihral. Hraje se na pfedem urceny pocet prihravek. Vyhrava to
druzstvo, které splnilo pozadovany limit pfihravek jako prvni.

B Prihravky v druzstvu na pocet — Hrace rozdélime do dvou stejné pocetnych druZzstev a li-
bovolné se rozestavi do vymezeného Gzemi. Doporucujeme pét az osm hract v druzstvu,
z davodu vétsi naro¢nosti a zapojeni hracéu. Pro leps$i orientaci hrac¢d a pocitani, jedno
druzstvo odli§ime barevné. Jedno druZstvo dostane basketbalovy mi¢ do drzeni. Na povel
trenéra si toto druzstvo pfihrava mié. Trenér nahlas podita prihravky mezi hraci stejného
druzstva. Pokud se mi¢ dotkne zemé, nebo se mi¢e dotkne souper, dochazi k chybé a mi¢
ziskava druhy tym. Pocitani za¢ina opét od nuly. Vitézi druzstvo, které dosahlo vyssiho
poctu prihravek.

B Pribyvani honi€a — Na poc¢atku zvolime jednoho hra¢e honi¢em a dame mu mi¢, aby se
odlisil od ostatnich hraéud. Dopredu uréime velikost hraci plochy, vymezime presny prostor,
kde se bude hrat. Honi¢ pronasleduje, honi ostatni hrade a snazi se je chytnout. Jakmile
chytne néjakého hrace, pokracuje dal v honéni az do konce hry. Chyceny hrac si jde pro bas-
ketbalovy mic a stava se dal§im honi¢em, a tak honi jiz dva hraci atd. Pokud honi¢i chytnou

pobihajiciho hra¢e, musi si chyceny hrag jit pro mi¢ a honit s nimi. Podminkou honicky je
mit stejny pocet basketbalovych micd, jako je pocet hracl ve hre.
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B Ptadi chfipka — Na poc¢atku vybereme dva hrace, ktefi maji jeden mi¢ a jsou honici. Mi¢
predstavuje ptaci chfipku. Ostatni hraci se volné pohybuji v pfedem vymezeném prostoru.
Velikost vymezeného prostoru uréujeme dle pocétu hracud, lepsi volit mensi velikost pro snazsi
chycenivsech hraéu. Honici chytaji honéné hrace pouze pomoci pfihravek v pohybu. Jakmile
se mi¢em dvojice dotkne volné pohybujiciho se hra¢e, musi si chyceny lehnout a zvednout
nohy i ruce do vzduchu. Tfepe nohama i rukama a tim dava najevo, Ze potrebuje zachranit.
Doposud pobihajici hra¢i mohou infikovaného hraée zachranit tak, ze ho vytahnou za nohy
nebo ruce z nakazeného Uzemi ven, tedy za ¢ary volejbalového hfisté. Tam se nakazeny hrac
opét uzdravi a mlze zpét do hraciho pole. Cil hry: nakazit co nejvice hracu.

B Vypichovana - Hraci stoji s mi¢em v uréeném Gzemi, dribluji a vzajemné si vypichuji mic.
Komu vypadne mi¢ mimo toto Uzemi, spini trest uréeny vyucujicim (napr.: 3 dfepy), zapoci-
ta si trestny bod a zapoji se zpét do hry. Ten, kdo ma na konci hry nejmensi poc¢et bodd, se
stava vitézem.

B Modifikovana hra basketbal bez driblinku — Na pocatku vytvofime 2 druzstva. V jednom
druzstvu mGzou byt minimalné 4 a maximalné 8 hrach. Pokud hraé pfi stielbé na kos trefi:
desku = 1bod; obru¢ = 2 body; ko$ = 3 body. Na konci hry se spocitaji body, pficemz druzstvo
s nejvy$8im poctem bodU vyhrava.

B Hra3 x 3-Nazadatku se vytvori 2 druzstva, ve kterych mizou byt maximalné 4 hraci (3 na
hFisti a 1 stfidajici). Vyucujici na za¢atku ur¢i, zda se hraje na ¢as, nebo na pocet bodt. Po-
kud pfi hie padne ko$, vyhazuji obranci mic jako pfi bézném basketbalu. Pfi hie se vstreleny
ko$ z mist za trojkovym obloukem podita za dva body a ko$ vstieleny z mist pred trojkovym
obloukem za bod.
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Pohyboveé hry
se zamérenim
na koordinaci (obratnost)

doc. Mgr. Jan Bélka, Ph.D.

V nasledujicim textu jsou uvedeny rizné pohybové hry s kuzeli, kloboucky, obru¢emi,
ty¢emi, pfipadné s mici, které jsou prfevazné zamérené na rozvoj koordinace (obratnosti)
a rychlosti. Nékteré hry jsou vhodné i pro méné zdatné zaky prirezové vékovymi sku-
pinami. Uvedené hry vyuZivejte jako zakladni podklad a princip, mizete je upravovat
podle vasich moznosti, podminek a zkuSenosti a pfizptisobovat po¢tu zak( v hodiné.
VétSinu her je mozné hrat jak v télocvicné, tak ve venkovnim prostredi.

Honicka se zachranou

Pomiicky: mice

Pocet hraéi: 6 avice

Cast vyucovacijednotky: Gvodni a hlavni ¢ast

Popis hry: Kazdy hra¢ ma mi¢ (Obrazek 1). Pfed hrou uréime jednoho (nebo vice) ,honi¢d”, podle
poctu hracl. Hrag, ktery je ,honi¢”, ma v ruce rozliSovak. Koho honi¢ chyti, ten zvedne mi¢
nad hlavu a rozkroci se, aby bylo jasné, Ze je chyceny. Zachranit ho mize hraé, ktery mu mezi
nohama prohodi sv(ij mic tak, Ze ho hned za nohama chytne. Pfi prohazovani m(iZze byt hrac¢
chycen honi¢em. Bud'vyhraje honi¢, ze vSechny pochyta, nebo hrac¢i s mi¢em.
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Pifenaseni pokladu

Pomiicky: kuzele, plastové kulicky (nebo tenisaky, draténky atd.)

Pocet hraéa: 4-20

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Uprostred hfisté jsou napf. malé plastové micky (poklad). Hraci jsou podle mnozstvi
rozdéleni do dvou az étyf tyma. Hraci od svého tymového stanovisté vybihaji Stafetové, ke
stfedu hFisté pro micek (Obrazek 2). S tim pak bézi kolem met ve ¢tverci a pfedaji micek
dalSimu spoluhraci. Ten zase utika do stfedu hfisté a pfibira dal$i jeden micek, obiha ¢tverec
a prfedava dva micky dalSimu spoluhraci. Tak se vSe opakuje, az jsou vybrany vSechny micky
ve stfedu hristé. Vyhrava tym, ktery bude mit nejvice mi¢kd. Mi¢ky mohou hraci davat i do
tri¢ka. Pokud néjaky mi¢ek spadne, musi jej zvednout a pak az bézet dal. Cim vic mi¢kd, tim
je hra zabavnéjsi. Misto mick( mlZete pouZzit draténky, tenisaky atd.

Modifikace: Hrac¢i mohou béhat po kazdé strané ¢tverce jinym zplsobem.

N |

pfedani pokladu dal$imu hiaéi

Spagety a olivy

Pomiicky: obruce, mice, pénové ty¢e nebo molitanové kvadry

Pocet hraca: 6-20

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Po télocvi¢né se rozmisti obruce, do kterych se daji molitanové nebo gumové mice
(olivy). Hraci se rozdéli na dva tymy. Jeden tym bude mit pénové tyce (Spagety), kterymi bude
odpalovat mi¢e z obruéi (Obrazek 3). Druhy tym bude mi¢e davat zpét do obruci, ale nesmi
branit v odpaleni mice protihra¢iim. Pokud se podafi odpalit vSechny mice Gtocicimu tymu
tak, Ze v obrucich nebude v jednu chvili ani jeden mig, tak zvitézi. Mozna je i varianta, kdy
se hraje na ¢as, ktery ale nefika ucitel nahlas (od piskani — do piskani), a vyhraje tym, ktery
bude mit bud'vice odpalenych micl, nebo vice mi¢d v obrucich.
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Vybijena na t¥i tymy

Pomiicky: 3 pénové nebo gumové mice

Pocet hraca: 12 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hraciplochu rozdélime na tfi stejné velké ¢asti. V kazdé ¢asti se rozptylené rozestavi
jedno druzstvo. Dvé krajni druzstva se snazi zasdhnout hrace stojici ve stfedni ¢asti, ti se
zase naopak snazi zasdhnout hrace na vnéjsich ¢astech hristé. Dosahlo-li krajni druzstvo
zasahu, obdrzi 1 bod. Dosahlo-li prostfedni druzstvo zasahu, obdrzi body 2. DruZstva se po
uplynuti urc¢ité doby vyménuji. Hra¢i nesméji vstoupit na tizemi druhého druzstva. MiZzeme
hrat i dvéma mici. Vitézi druzstvo, které ziska vice bod(.

Metodické poznamky:
® maximalni pocet mi¢a pfi hie jsou 3
® dllezité je dodrzovat pravidla vybijené kromé krok( s mi¢em
® jelepsi, kdyz si pribézné skore zapisuje uditel
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Chytaniryb

Pomiicky: obruce s provazkem, kuzele, kloboucky

Pocet hraéa: 3 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Na obrucich jsou pfivazany provazky, které drzi hraci (Obrazek 5). Ve vychozi pozici
drzi hrac¢ provazek a obruc v ruce. Po zahajeni hry odhazuje obrué (ale nesmi pustit provazek
z ruky) tak, aby spadla na néjaky predmét. Potom se ho pomoci pfitahovani provazku snazi
dostat za svou ¢aru. Pokud se mu to podafi, predmét si jiz necha a hazi obruc znovu. Vitézi
hrag, ktery bude mit najvice predmétl za svou ¢arou po ukonceni hry. Mize se hrat na jed-
notlivce, nebo na tymy, kde se hraci pravidelné stfidaji.

Kuzelova bitva

Pomiicky: kuZele, mice

Pocet hra¢a: 4 avice

Cast vyuéovaci jednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hraci jsou rozdéleni do dvou tymd, které maji mice. Pfed tymy jsou postaveny ku-
Zele v fadé a urCena ¢ara, za kterou musi vzdalenéjsi kuzele dostat zasahem mice, tj. hraci
se snazi trefit vzdalenéjsi kuzele (Obrazek 6). Mice vystielené soupefem si mohou hracdi na

druhé strané vzit. Tym, ktery jako prvni dostane vSechny kuZzele za cilovou ¢aru, vyhraje.

| IR ¢

cilova &ara pro bily tym cilovd Edra pro modry tym
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Stafetové piihravani mice v sedu

Pomiicky: pénové nebo gumové mice

Pocet hraéi: 8 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hrace rozdélime do tym( po ¢tyrech. Hraci si sednou naproti sobé cca tfi metry od
sebe (Obrazek 7). Kazdy tym dostane jeden mic. Hraci si pfihravaji, jak je uvedeno na obrazku.
Po odhozeni mice hraci prebihaji do novych pozic v sedu a méni si u toho mista, tj. hrag, ktery
pfihraval na kratkou vzdalenost, si sedne do pozice, aby pfihraval na delSi vzdalenost. Takto
se hradi pravidelné stfidaji. Vitézi tym, ktery jako prvni se dostane za néjakou uréenou ¢aru
na druhé strané télocvi¢ny nebo se mlze premistit z jedné strany télocvi¢ny zpét na druhou.

po odhodu bé3i do nového sedu

Nahod kuzel

Pomtcky: kuzele, Zinénky

Pocet hraca: 4-20

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Uprostied hfisté jsou polozené kuZele. Hraci jsou rozdéleni do dvou tym(. Po zahéa-
jeni hry hraci utikaji do stfedu hristé ke kuzelm, které se snazi bez pomoci rukou nasadit na
nohu a vyhodit kuZel do vzduchu a chytit jej do ruky (Obrazek 8). Poté s nim bézi k zinénce
svého tymu, kde kuzel polozi. Potom bézi zpét a snazi se zase donést kuzel na zinénku.
Vyhraje tym, ktery bude mit na konci hry vice kuzeld na Zinénce. Tuto hru Ize hrat i jako
Stafetovou hru, kdy se hraci pravidelné stridaji.

Modifikace: Pokud budeme mit kuzele dvou barev, mlze vitézem byt tym, ktery bude mit
vSechny kuZele své barvy jako prvni na zinénce. Hraci si mohou misto vyhazovani kuZelt do
rukou nechat kuzel na noze a doskakat s nim k zinénce.
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wvykopnuti kuZele do rukou

Piedavani kuZele pies tyc¢

Pomiicky: kuzel, plastové nebo dievéné tyce (pripadné drevéné klaciky)

Pocet hraéi: 6 a vice (podle poctu tyci)

Cast vyuéovacijednotky: hlavni a zavéreéna dast

Popis hry: Hradi jsou rozdéleni do dvou tym( a predavaji si pomoci tyce kuzel (Obrazek 10).
Vyhraje tym, ktery si jako prvni pfeda kuzel od prvniho hrace k poslednimu nebo tam a zpét.

Modifikace: Hraci mohou také po predani kuzele prebihat a zvitézi tym, ktery se jako prvni
dostane za ur¢enou ¢aru nebo misto. Pokud mate malo ty¢i, mohou si ty€e hradi predavat,
ale na tym potfebujete min. 2 tyce.

predavani ku3ele tyéi
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Navlékani koralkua

Pomiicky: kloboucky, plastové nebo drevéné tyce (pfipadné dievéné klaciky)

Pocet hraéa: 4 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Uprostred hristé jsou polozeny kloboucky. Hradi jsou rozdéleni do dvou tyma. Kazdy
tym ma jednu ty¢. Po zahajeni hry hrac s tyci bézi ke klobouc¢klim uprostred hristé a snazi
se je bez pomoci rukou navléct na ty¢ (Obrazek 11). Ty¢ pfi navlékani kloboucku ale nesmi
drzet blize, nez je jeji polovina. Jakmile se mu to povede, bézi s ty€i, na které je navleCeny
kloboucek, zpét do svého tymu, kde preda ty¢ a kloboucek zlistane u tymu. Zvitézi tym, ktery
ma na konci vice kuzelt v cili u svého tymu.

Modifikace: Pokud méte dost ty¢i nebo mélo hracl, mlzete hrat tuto hru na jednotlivce.

\
B s !és

S

Navlékani tyce pres hrace

Pomiicky: 4 plastové nebo dievéné tyce (pfipadné drevéné klaciky)

Pocet hraéi: 8 avice

Cast vyucovacijednotky: hlavni, pfipadné i zavéreéna dast

Popis hry: Hracijsou rozdéleni do dvou tym(. Kazdy tym ma dveé tycCe, které chyti dva hraci jako
na obrazku. Vychozi pozice je, ze hraci drzi tyCe, které jsou u zemé a uvnitf je hra¢ (Obrazek
12). Po zahajeni hry ty¢e zvednou a hrace uvnitf vyvlecou. Pfejdou k dal§imu hraci, na kte-
rého tyce navleCou seshora dol(l, a pak hra¢ uprostred vyskodi. Dal$i hrac¢ skoci mezi tyce
a hraci drzici ty¢ ji zvednou a hrace vyvle€ou. Takto hra pokracuje az k poslednimu hraci.
Poté jeden hrac chytne obé ty¢e a bézi na zacatek, kde je chytne prvni hrac. Hrac, ktery
zGstal na konci bez ty¢i, si stoupne do fady. Kazdy hraé s ty¢emi bézi dvakrat. Hra kon¢i, az
se vystiidaji vSichni hradi pfi béhani s ty¢i.

| [@i lﬁ\
)

po provleteni posledniho hraée se jeden hfa€ vraci zpét se dvéma tyemi
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Premistovaci stafetovky

Pomiicky: obrude, plastové nebo drevéné tyce (pripadné dievéné klaciky)

Pocet hraca: 6 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Obrdzek Cislo 1: Jeden hrag stoji v kruhu a druhy hra¢ dalsi kruh polozi pfed néj. Poté
hra¢ v kruhu preskoc¢i do nové poloZzeného kruhu. Hra¢ mimo kruh bézi pro volny kruh a opét
ho poklada pred spoluhrace. Hra konéi, az se hrac probihajici kruhy prfemisti na uréené misto.
Obrdzek cislo 2: Hradi stoji oba v kruzich a preskakuji o jednu obru¢ vpred a posledni si
podavaji. Hra konc¢i, az se hraci probihajici kruhy pfemisti na ur¢ené misto.
Obrazek &islo 3: Dva hradi drzi ty¢€ a treti ji preskakuje. Hra konéi, az se hrac preskakujici
ty¢ premisti na ur¢ené misto (doporuceni: nedavejte koncové misto vzdalenéjsi nez 15 pre-
skokd).

Modifikace: U her1a 2 muZete vyuzitivice hrac(, ale budete pottrebovat vice obruéi.

“ %‘g
3, Ei % pfeskok tyée

Stafetovky s kuZeli a obruéi

cil

Pomiucky: obruce, kuzele, kloboucky

Pocet hraca: 2 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hracijsou rozdéleni na dva tymy. Pfed nimi jsou kuzZele. V prvni hie maji tymy jednu
obrug€. Tu hazi od kuzele ke kuZzeli tak, ze se musi obru¢ navléct na kuzel. Potom se mohou
presunout k dalSimu kuzeli, od kterého opét hazi. Az se dostanou k poslednimu kuZelu,
vezmou obru¢ a predaji ji dal§imu hragi. Ve druhé hte lezi vedle kuzeld kloboucky. Prvni hraé
bézi a poklada kloboucky na kuzel. Az je vSechny bude mit na kuzelech, bézi zpét a pfedava
Stafetu dalSimu hragi, ktery ale sundava kloboucky z kuZell na zem. Takto se hradi stridaji,
az se vystrida cely tym.

85



SPORTOVNI A POHYBOVE HRY VE VYUCE TELESNE VYCHOVY

ET

hazeni obruée na kuzel

B s 58

pokladani klobouékd na kuzel

Pokladani kloboucki

Pomucky: kuzele, kloboucky

Pocet hraca: 2 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hradijsou rozdéleni na dva a vice tyma. Hraci stafetové vybihaji a davaji na kuzele
kloboucky a dalsi hrac je zase sundava. Az se vSichni vystfidaji, je konec hry. Na obrazcich
niZe jsou rizné varianty postaveni kuzel( a pohyb( hraca.

poa F A

po cestd zpit mife hra udalat kotoul

KuZzele vedle sebe. KuZele v tésném postaveni.

i 4
ﬁ\@ .

KuZele v oblouku. Kuzele vedle sebe s dobihanim pro kloboucky.
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Kuzele do L. KuZele v fadé za sebou s dobihanim pro kloboucky.

Predavani kuzel( zig-zag.

Chyt ocasek

Pomicky: 1rozliSovaci dres

Pocet hraca: 6 avice

Cast vyuéovacijednotky: hlavni ¢ast

Popis hry: Hraci utvofi kruh a chyti se za ruce. Jeden hra¢ bude mit za trenyrkami zastréeny
rozliSovaci dres — ,ocasek”. Jeden uréeny hra¢ bude mimo kruh a bude se snazit ocasek
vytahnout zpoza trenyrek. Aby se k ocasku dostal, mize béhat jen kolem kruhu. Ostatni
hraci v kruhu se mohou pohybovat béhem jen vpravo nebo vlevo. Bud' zvitézi hrac, ktery
chyta ocasek, nebo hraciv kruhu.

smér toéeni hraéd v kruhu
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Na masinky

Pomiicky: zadné

Pocet hraca: 6 avice

Cast vyuéovaci jednotky: zavérecna ast

Popis hry: Tuto hru hraje kazdy hrac za sebe. Hraci se pohybuji ve vymezeném prostoru a snazi
se najit soupere na stfihani kAmen-nGzky-papir. Stfihani probiha jen jednou se stejnym hra-
¢em. Hrac¢, ktery stfihani prohraje, chyti za ramena vitéze a stava se z néj vagdn za masinkou.
Pokud jiz hra¢-masinka ma néjaky vagon, tak chyti za ramena tento vagon. Pokud dopadne
stfihani dvou masinek nerozhodné, napf. kazda masinka ukaze kamen, tak se vSechny va-
gony stfihacich masinek rozpousti a kazdy zase stfiha sam za sebe. Vitézem se stava hrac-

-masinka, ktery ma vSechny hrace jako vagony za sebou.
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~ Héazeni a chytani miée
aneb nebojme se hazené

Mgr. Klara Sovova

Rozbéhani

Vymezime prostor, kde hraci provadi rlizné cviky: manipulace s mi¢em, atleticka abeceda, dy-
namické rozcvi¢eni apod., na pisknuti musi kazdy hra¢ co nejrychleji obsadit tercik, ter¢ikd je
vzdy méné nez hracu. Ten, kdo nestihne obsadit tercik, provadi cvik navic, napfiklad: 3 diepy
s vyskokem.

Piihravana / pokladana

Hrade rozdélime na dvé druzstva. Tym, ktery ma v drzeni mi¢, se snazi dat si 10 pfihravek, druhy
tym se snazi ziskat mi¢, pokud se jim to podafi, role se vyméni. Napred pouZijeme obycejny mic,
potom reakéni mi¢ a pfihravka musi byt o zem. Pfihravana do barevnych kruh. Pfi pokladané
se snazi vzdy tym, ktery je v drzeni mice, polozit do kruhu. Kruhy jsou barevné a poklada se do
barvy, kterou ukazuje trenér.

Manipulace s micem

Kazdy z hra¢li ma mic a provadi riizna cviceni dle pokyna trenéra/uditele. MGzeme vytvofit
také vyzvu nebo soutéz na dali hodinu TV &i trénink. Manipulace s mi¢em: Youtube — Hazena
Olomouckého kraje / DHK Zora Olomouc — Manipulace s mi¢em
https://www.youtube.com/watch?v=LOBuOJVcoOs
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https://www.youtube.com/watch?v=l_oURmUY3sE&list=PLeD8iMdxIpChoThN8fL5rky34j6U-
EH8JZ&index=4

https://www.youtube.com/watch?v=kGaHdro__DI&list=PLeD8iMdxIpChoThN8fL5rky34j6U-
EH8JZ&index=5

https://www.youtube.com/watch?v=27GLo2mZvbw&list=PLeD8iMdxIpChoThN8fL5rky34j6U-
EH8JZ&index=1

Kostky + Smajlici

Rozdélime hrace do druZstev, kazdé druzstvo dostane kostku, v riizné vzdalenosti od druzstev

jsou kuzele a kazdy z nich ma jedno z &isel 1-6. Hra¢ hodi kostkou a podle ¢isla, které ma na

kostce, bézi k hozenému cislu.

Varianta: kazdé druzstvo ma mi¢ a k danému Cislu béZzi driblinkem. Nebo misto kostek dame
hra¢dm karti¢ky se smajliky, musi obéhnout v§echna ¢isla.

UDELEJ 3X DREP UDELEJ 3X ANGLICAKA
A POKRACUJ DAL A POKRACUJ DAL
132 6-1-5

Karty - hod / manipulace s mi¢em

Hraci jsou rozdéleni do druzstev, kazdé druzstvo mé jednu barvu, pred nimi jsou rozlozené karty.
Vzdy vybiha jeden hra¢ z druzstva. Dobéhne ke kartam a otaci jednu kartu, pokud je jeho barvy,
bere si ji zpét a pokud ne, otadi ji zpét a bézi predat Stafetu.
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Varianta: Hraci mohou driblovat, mohou po otoceni karty hodit pfihravku dal§imu, kdo je na
fadé v jejich druzstvu apod. Hra¢i mohou sbirat karty nejen podle barvy, ale také postup-

ne 1-8.
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Sestielovani kuzelu

Hrace rozdélime na dveé druzstva hrajici proti sobé, mezi né rozlozime kuzely, hraci se snazi
kuZel trefit, vitézi druzstvo, které srazilo hodem vice kuzeld. Kuzely mizeme také rozmistit
nebo zavésit riizné na branku.

Deskovka

Hrade rozdélime do druzstev, kazdy ma svoji kostku i figurku na desce. Po hfisti/télocvi¢né roz-
mistime 6 stanovist. Stanovisté jsou ocislovana 1-6. Hraci hazi kostkou, &islo, které hodi, o tolik

mist se na desce posunou, na poli¢ku je vzdy napsané néjaké Cislo a to, na kterém druZstvo
stoji v danou chvili, to béZi odcvicit.
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Priklad:
1. Drepy 5= 4. Dat si 10 prihravek
2. Trefit 3 kuzele 5. Slalom kolem kuzelt

3. Probéhnout zebfik 6. Anglicak 5x
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Dalsi alternativa

Pexeso / Puzzle / Had / Lodé / RGzné druhy kostek
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KAZDY Z DRUZSTVA KAZDY Z DRUZSTVA KAZDY Z DRUZSTVA
SKACE 20X SNOZMQO! MUSE UDELAT 8X VVPAD! MUSE PRESKAKAT DRAHU!

KAZDY Z DRUZSTVA KAZDV Z DRUZSTVA KAZDY Z DRUZSTVA
MUsE TREFIT TYCKU! MUSI PROBEHNOUT SLALOM! Musi PROBEHNOUT ZEBRIK!
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Pohybove hry -
od vSeho trosku

doc. Mgr. Jan Bélka, Ph.D.

Uvod

Pohyb je pro dité zakladni pfirozenou potfebou a vyznamnou slozkou jeho zdravého vyvo-
je. Jednim z G€innych zpUsobd, jak déti podpofit v pohybu, jsou pohybové hry, které mohou
spojovat radost, soutézivost i socialni interakci. Tyto hry mohou pfispivat k rozvoji zakladnich
pohybovych dovednosti, ale rovnéz maji potencial plisobit na psychické a socialni aspekty
chovani ditéte.

Vyzkumy v oblasti pohybové aktivity ¢asto ukazuji, Zze intervence s hravou ¢&i zaZitkovou
formou mohou byt G¢innéjsi v udrZzeni motivace nez jednostranné drilové aktivity ¢i opakované
tréninkové cvic¢eni bez hernich prvkd.

Pohybové hry mohou také podporovat socialni u¢eni — déti se v nich uéi spolupraci, re-
spektovani pravidel a prijimani roli (vitéze i porazeného). Tyto aspekty jsou ¢asto uvadény
v pedagogické a sportovni literatufe jako pfinosné pro utvareni pozitivniho vztahu k pohybu
v prabéhu zivota.

Svétova zdravotnickéa organizace (WHO) (2020) skute¢né doporucuje détem a dospivajicim
ve véku 5 az 17 let stravit minimalné 60 minut stfedni az intenzivni fyzickou aktivitou denné,
pricemz volnocasové a hravé formy pohybu jsou béZzné uvadény jako cesta, jak tohoto dopo-
ru¢eni dosahnout.

Z metodického hlediska je dlleZité, aby uditelé a trenéfi pohybové hry dobfe planovali a pfi-
zplUsobovali je konkrétni skupiné déti. Hra by méla vychazet ze zajmu a pfirozené potreby
pohybu, ale také respektovat rozdily ve schopnostech déti. Pfi organizaci je tfeba dbat na
bezpecénost (bez prekazek, vhodné vybaveni, odpovidajici obuv/obledeni). Pravidla by méla
byt jasna a srozumitelnd, véetné pripadnych signald pro preruseni hry. Dobra praxe zahrnuje
principy jako:

B rovnost pfilezitosti
moznost, aby i slab$i jedinec mohl prozit Uspéch

[
B variabilita her (riizné pohyby, modifikace pravidel, zména prostoru)
m reflexe po hie — déti mohou sdélit, co je bavilo a co by zménily

[

motivacni zpétna vazba (pochvala za snahu, férové chovani)
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Z hlediska motivace je ¢asto odkazovano na teorii sebeurdéeni (self-determination theory), podle
niZ je dlouhodoba motivace udrzovana, kdyz jedinec vnima autonomii, pocituje kompetenci
a citi porozumeéni / vztah ke skupiné. V kontextu her to znamena, Ze déti by mély mit moznost
volby, moZnost zazivat Uspéch a citit se soucasti kolektivu. Pro ucitele a trenéry Ize shrnout
nékolik doporuceni:

B volit hry vhodné vzhledem k véku, schopnostem a zkuSenostem déti

B upirednostriovat hry jednoduché na vysvétleni, aby se minimalizoval ¢as potfebny pro or-
ganizaci

dbat na to, aby vSechny déti byly aktivni a aby zadna ¢ast hracél dlouho necekala
soutézivost zafazovat s citem — méla by podnécovat, ne demotivovat

pravidelné meénit varianty hry (napf. zména pravidel, prostoru, po¢tu hracéu)

po hie provést kratkou reflexi, v niz se déti mohou vyjadrit

Honicky

S vymeénou ve dvojici

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 2 minuty

Pocethracéii: 6 avice

Vék hraca: od7let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomicky: zadné

Cast vyucéovaci (tréninkové) jednotky: Gvodni, hlavni

Pribéh hry - Dva honici se drZi za ruku a honi. Ostatni hraci béhaji jednotlivé. Kdo z nich da
.babu’, je volny a na jeho misto do dvojice jde chyceny. Vitézem je hra¢ nejménékrat chyceny.

Honicka ve trojici

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 2 minuty

Pocethracéii: 6 avice

Vék hraca: od7let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomucky: zadné

Cast vyucéovaci (tréninkové) jednotky: (vodni, hlavni

Prabéh hry—-Honici hracijsou tfi a drzi se za ruce. Koho chyti, tak se pfifadi vzdy na pravy okraj
a hrac nalevém okraji je volny. TakZe se hraci posouvaji vzdy tak, Zze po chyceni dalSiho hrace
se zméni prostfedni hra¢ a krajni hraci. Vitézem je hra¢ nejménékrat chyceny.
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Honicka ve ¢tyrech mezi sebou

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 2minuty

Pocethracéii: 6 avice

Vék hraca: od7let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomtcky: zadné

Cast vyucovaci (tréninkové) jednotky: Gvodni, hlavni

Pribéh hry - Hradi si rozdaji ¢islo a chytaji se, 1 chyta 2, 2 chyta 3, 3 chyta 4, a 4 chyta 1. Za
kazdé chyceni je bod. Hrag, ktery chytil protihrace, musi odbéhnout na uréené misto a pak
az zase mUze zadit chytat. Vitézem je hrag, ktery nejvicekrat chytil protihrace.

Honicka ve ¢tyiech

Pohybovy rozvoj: koordinace, rychlost

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 2 minuty

Pocethraci: 6 avice

Vék hraca: od7let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomtcky: zadné

Cast vyucéovaci (tréninkové) jednotky: Gvodni, hlavni

Pribéh hry - Hraci jsou rozdéleni do dvojic a drzi se za ruce. Dvé uré¢ené dvojice se chyti za
ruce, utvofi ¢tvefici a chytaji ostatni dvojice. Chycena dvojice se pfida na levy okraj ¢tvefice,
z niz prava dvojice odejde. Vitézem je dvojice nejménékrat chycena.

Rozliskova honicka s vybitim

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace, hod jednorué¢ vrchem

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 30s

Pocethraci: 4 avice

Vék hraéa: od7let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomicky: rozliSovaci dres pro kazdou dvojici jeden

Cast vyuéovaci (tréninkové) jednotky: hlavni

Pribéh hry — Hradi se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice ma jeden rozliSovaci dres. Vymezi se
prostor, ve kterém budou hradi béhat. Jeden hra¢ z dvojice je uréen, Ze bude mit v drzeni
Jrozlisku”, kterou drzi v ruce a bude ji hazet (vybijet) druhého hrace, ktery pred nim utika.
Hrac s ,rozliskou” mize béhat bez omezeni krok(l. Kazdy zasah je bod. Vybijeny hraé nesmi
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Lrozlisku” viibec chytat a odhazovat, jen béha. Hra trva max. 30 s, pak se role vyméni. Vitéz
je hrac, ktery bude mic vice bodu.

Kolecko s chycenim mice

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 3 minuty

Pocethracii: 6 avice

Vék hraca: od 8let

Prostiedi: v télocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomucky: kuZele

Cast vyuéovaci (tréninkové) jednotky: hlavni

Prabéh hry — Dva hraci si stoupnou naproti sobé a uprostfed maji kuzel. Takto se utvofi kruh
(viz obrazek). Pokud ucitel jednou piskne, kazdy hrac se presune ke kuzeli vpravo, takze oba
Lkruhy” do protisméru. Pfed kuzelem tukaji nohama o zem, nez zase zazni pisknuti nebo dvé
kratka pisknuti. Pokud ucitel dvakrat kratce piskne za sebou, tak se hraci snazi chytit kuzel,
ktery je mezi nimi. Kdo kuzel zisk4, méa bod. Pokud je lichy pocet hrac(, tak jeden kuzel vzdy
bude nebodovany, protoze u néj bude stat jen jeden hrac.

Modifikace: r(izné lokomoce pohybu mezi pfi presunu.

r \\
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Clovéée kole¢ko

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace

Cas na pfipravu: 1minuta

Casnahru: 3-15 minut (podle poétu opakovani)
Pocethraci: 4 avice

Vék hracha: od8let

Prostiedi: v télocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomtcky: kuZele

Cast vyucovaci (tréninkové) jednotky: hlavni
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Pribéh hry - Hrace rozdélime do 2-6 tym( podle poétu hracl. Kazdy tym dostane kostku
a kuzel-figurku jiné barvy. Hraci pole je zndzornéno na obrazku. Prvni hra¢ po zahajeni hry
bézi a polozi kuZel na modry kuzel. Bézi zpét a preda stafetu dal$imu hragi. DalSi hraé hazi
kostkou a Cislo, které hodi, o tolik posune kuzel svého tymu. Takto se stfidaji vSichni hraci.
Az se kuzel-figurka vrati na své plvodni misto, tak je konec hry, nebo se hraci pfesunou na
dalSi stanovisté, napt. pak vSichni hazi na kos$, a aZ daji ko$ vSichni, tak hra kong¢i.

Modifikace: hraci pfi béhu dribluji mi¢em, pfi sudém podtu obihaji kruh jesté jednou.

| by |
e 5 A1
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:

Rubikova kostka

Pohybovy rozvoj: rychlost, koordinace

Cas na pFipravu: 2 minuty

Casnahru: 3 minuty

Pocethracéii: 6 avice

Vék hraéa: od 8let

Prostiedi: vtélocvi¢né, v pfirodé

Sportovni pomtcky: barevné kloboucky (4 barvy, kazda po 8 kusech)

Cast vyuéovaci (tréninkové) jednotky: hlavni

Pribéh hry - Hraci jsou rozdéleni do dvou druzstev. Pfed tymy je hraci pole, na kterém je
rozhazeno 14 znacek — met (4 barvy po 4 kusech). Hracdi Stafetové vybihaji a po dobéhnuti
k hracimu poli mohou vyménit dva kuzele, které mezi sebou sousedi. Nesmi se vyménit
mety do GhlopFicky. Ukolem je sefadit na hraci plose viechny mety stejné barvy — vertikalné
nebo horizontalné.

Modifikace:
® hraci mohou pfi béhu driblovat mi¢em
® pred polozenim kuZele mohou hraédi probéhnout opici drahu
® mohou béhat i dva hraci z tymu
® miZe se hratijen s deviti metami po tfech barvach
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Sestiel vSe z bedny!

Pohybovy rozvoj: rychlost lokomoce, obratnost, vytrvalost, stfelba, manipulace s mi¢em

Cas na pfipravu: 3 minuty

Casnahru: 5-10 minut

Pocet hraéi: 6-20

Vék hrach: od8let

Prostfedi: vtélocvi¢né

Sportovni pomtcky: 2-6 mic¢l, Svédska bedna, 4 kuZely, 2 medicinbaly, pfipadné lavicka

Cast vyucovaci (tréninkové) jednotky: hlavni

Pribéh hry — Hrace rozdélime do dvou druZstev (podle materialnich moznosti i do vice). Na
pokyn stfili hraci stafetové na predméty na Svédské bedné. Az vSechny predméty sestreli,
a dat je opét na nejvyssi dil bedny. To stejné se opakuje do chvile, kdy uz Svédska bedna
nema zadny dil, o ktery by se dala snizit, a neni na ni zadny predmét. V tu chvili vitézi.

Metodické poznamky a modifikace hry:
® hrulze hratiobracené, zvySovat Svédskou bednu,
® pro mensi a méné zdatné déti pouzijte mensi pocet ¢asti Svédské bedny, napf. 3, kvdli

bezpecnosti,

® druzstvo, které tohoto dosahlo jako prvni.

=
ot
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Nacvik ve volejbale

Mgr. Katarina Hapova

Manipulace s micem je nezbytnou soucasti pfipravy na nacvik volejbalu, pficemz jeji
vyznam se projevuje zejména v pedagogickém a tréninkovém procesu s détmi a mla-
dezi. V pocatecnich etapach sportovniho rozvoje je tfeba zaméfit se na jednoduché
pohybové ukoly, které rozvijeji zakladni motorické schopnosti a vytvareji predpoklady

vvvvvv

pohybu, ktera déti bavi, motivuje a zaroven podporuje jejich psychicky i socialni rozvoj.

Prostfednictvim rdznorodych cvi¢eni, jako je hazeni a chytani mice, kutaleni, driblink &i odrazeni
micCe ve stoje i v pohybu, si déti postupné osvojuji cit pro praci s mi¢em. Zlepsuji koordinaci
oka a ruky, u¢i se reagovat na ne¢ekané situace a zaroven ziskavaji jistotu v ovladani mice. Tyto
aktivity navic podporuji tymovou spolupréaci, komunikaci a odpovédnost vii¢i spoluhrac¢tim,
coz je dllezZitou soucasti pripravy na kolektivni sporty.

Metodicky spravné vedena manipulace s mi¢em tak vytvari zaklad pro efektivni nacvik vo-
lejbalovych technik. Hraci se uci zakladnim pohybovym stereotypidm, odbouravaji poc¢atecni
nejen kvalitni sportovni pfiprava, ale i pozitivni vztah k samotnému volejbalu, ktery maze u déti
pretrvat i v dalSim obdobi jejich sportovni ¢innosti.

Odbijeni nafukovaciho balénku hlavou

Zaméreni cviéeni: Spravné postaveni pfi odbijeni prsty, reakéni rychlost, tymova spoluprace

Popis cviéeni: Hracise rozdéli do dvou nebo vice druzstev. Kazdé druZstvo stoji v fadé na jed-
né strané hfisté s jednim nafukovacim balénkem. Prvni hra¢ na povel odbije balén hlavou
dopredu a bézi ke kuzelu umisténému na zadatku volejbalového hfisté, ktery obéhne. Poté
se postavi na konec své rady. Dalsi hra¢ pokracuje stejnym zplsobem. Cviceni pokracuje,
dokud druzstvo nedostane balének za stfedovou ¢aru. Vyhrava druZstvo, které dostane
balonek za ¢aru jako prvni. Spadne-li balének na zem, druzstvo se vraci na zacatek.

Pocéet hraéa: 6-12 (Ize prizplsobit)

Rozmisténi: 2-3 fady hra¢d na jedné strané hristé

Pomiicky: nafukovaci balének, kuzely

Mozné obmény: odbijeni balénku rukama misto hlavou
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Poznamky: dbejte na bezpecnost, sledujte spravnou techniku odbijeni hlavou, vhodné i jako
rozehrati

Odbijeni nafukovaciho balonku ve trojicich (hlava - ruka - noha)

Zameéieni cviéeni: Ovladani nafukovaciho balénku rdznymi ¢astmi téla, rozvoj spoluprace
v malych skupinach, reakéni rychlost

Popis cviceni: Hracdise rozdéli do trojic, kazda trojice ma jeden nafukovaci balének. Stanovi se
poradi: jeden hra¢ odbiji hlavou, druhy rukou, tfeti nohou. Hraci udrzuji balének ve vzduchu
v daném poradi. Vyhrava trojice, ktera udrzi balének nejdéle nebo dosahne stanoveného
poctu odbiti. Po nékolika kolech si hraci role vymeéni.

Pocéet hraéi: trojice podle poctu zaki

Rozmisténi: kazda trojice ma vlastni prostor

Pomiicky: balének, kuzely na vyznaceni prostoru

Mozné obmény: zména poradi nebo pfidani ¢asti téla (napf. koleno), zavedeni ¢asového limitu,
kazda trojice soutézi sama se sebou

Poznamky: dbejte na bezpecny odstup, sledujte spravnou techniku odbijeni, vhodné jako roz-
cvi¢ka nebo zabavné tymové cviceni

Odbijeni ve trojicich za pomoci mice

Zameéreni: Koncentrace, spoluprace v malych skupinach, presnost pfi hazeni a odbijeni, re-
akéni rychlost

Popis: Hracive trojicich maji jeden nafukovaci balének a jeden volejbalovy mi¢. Kazdy ma pfi-
délené Cislo (1-3). Hrac €. 1 odbiji balonek za pomoci mice, poté hazi mi¢ hraci &. 2. Hrac ¢. 2
pokracuje stejnym zplisobem, poté hazi mi¢ hraci €. 3. Hrac &. 3 hazi zpét hraci €. 1. Cviceni
pokracuje podle stanoveného poradi, balének ani mi¢ nesmi spadnout. Vyhrava trojice,
ktera udrzi mi¢ i balének nejdéle.

Pocet hracéu: trojice podle poctu zak(

Rozmisténi: kazda trojice ma vlastni prostor

Pomicky: nafukovaci balének, volejbalovy mi¢, kuzely

Mozné obmény: zména poradi hazeni, zavedeni ¢asového limitu, soutéz v trojici

Poznamky: dbejte na bezpecny odstup, sledujte spravnou techniku odbijeni, vhodné jako roz-
cvicka nebo zabavné tymové cviéeni

Odbijeni obouruc shora v gymnastické obruci

Zaméreni: Koordinace, spoluprace ve dvojici, koncentrace, reakéni rychlost, rovnovaha

Popis: Hracise rozdéli do dvojic, kazda ma obru¢ a mi€. Jeden stoji uvnitf obruce poloZzené na
zemi a odbiji mi¢ prsty nad sebe. Druhy se snazi prevléct obruc k sobé a postavit se do ni, aby
mohl pokradovat v odbijeni. Po vyméné si hraci role prohodi. Cvi¢eni se nékolikrat opakuje.

Pocéet hraéa: dvojice podle poctu zaku

Pomiicky: obruce, mice
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Mozné obmény: pouZiti riznych typ miéd, zavedeni ¢asového limitu, zména zplsobu odbijeni
Poznamky: dbejte na bezpecny odstup, sledujte spravnou techniku, vhodné jako rozcvicka
nebo tymova hra

Piehazovani mice pres gymnastickou obruc¢ ve dvojicich

Zaméreni: Presnost, spoluprace ve dvojici, nacvik spravného postoje a techniky odhodu

Popis: Dvojice maji obru¢ a volejbalovy mi¢. Jeden drzi obrué ve svislé poloze, druhy hazi mic¢
skrz néj. Poté si vyméni role. Cvi¢eni se nékolikrat opakuje.

Pocéet hraéa: dvojice podle poctu zaku, kazda dvojice ma vlastni prostor

Pomucky: gymnasticka obrug, volejbalovy mi¢

Mozné obmény: zména vzdalenosti, pouziti riznych miéu, soutéz na pocCet presnych hodu

Poznamky: dbejte na bezpecny odstup, sledujte spravnou techniku, vhodné jako rozcvi¢ka
nebo nacvik presnosti

Krouzeni tyc¢i kolem mice ve dvojicich

Zaméreni: Koordinace, spoluprace a komunikace, reakéni rychlost

Popis: Dvojice maji jednu ty¢ a jeden mi¢. Kazdy drZi jeden konec tyce. Jeden hra¢ vyhodi mi¢
do vzduchu. Ukolem je obtogit mi& tyéi co nejvickrat, aniz by ty¢ spadla.

Pocéet hraéa: dvojice podle poctu zaku

Pomiicky: tyce, mic¢e (mozno pouZit i florbalku)

Mozné obmény: zavedeni ¢asového limitu nebo poétu obkrouzeni

Poznamky: dbejte na bezpeénost, sledujte pevné drzeni tyce, vhodné jako zabavna tymova
aktivita

Odbijeni prsty v sedé

Zaméreni: Koordinace, spoluprace a komunikace, koncentrace, reakéni rychlost, nacvik sprav-
né techniky odbijeni prsty

Popis: Dvojice si sednou naproti sobé s rozkro¢enyma nohama. Maji dva volejbalové mice.
Jeden si posouvaji po zemi, druhy odbijeji prsty. Za¢ate&nici mohou mi¢ chytat do koSiku
a z néj hazet. Cviceni se provadi na ¢as nebo pocet tdera.

Pocet hraca: dvojice podle poctu zaku

Pomiicky: dva mice na dvojici

Mozné obmény: jen chytani a hazeni (pro zac¢atecniky), soutéz o nejvice odbiti

Poznamky: dbejte na bezpecény odstup, sledujte spravnou techniku, vhodné jako rozcvicka
nebo tymové cvi¢eni

Odbijeni mice pies spojené ruce ve dvojicich
Zaméreni: Koordinace, spoluprace, reakéni rychlost

Popis: Hracise drziza ruce. Mi¢ odbijeji volnou rukou pres spojené ruce. Za¢ina se s odrazem
o zem, poté bez dopadu.
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Pocéet hraéa: dvojice podle poctu zaku

Pomiicky: volejbalové mice

Mozné obmény: zacatecnici s dopadem mice, pokrocili bez dopadu, soutéz na pocet Uspés-
nych odbiti

Poznamky: dbejte na bezpeénost, sledujte techniku drzeni a odbijeni, vhodné jako rozcvicka

Pingball

Zaméreni: Koordinace, reakéni rychlost, koncentrace

Popis: Dvojice maji kruh a mi¢. Kruh polozi mezi sebe. Kazdy ma jeden uder. Cilem je trefit
mic¢em kruh. KdyZ se netrefi, bod ziskava soupef.

Pocéet hraéa: dvojice podle poctu zaka

Pomucky: gymnastické kruhy, mice

Mozné obmény: r(izné velikosti kruhu, soutéz na ¢as nebo body, vice Gderl po sobé

Poznamky: dbejte na bezpecnost, sledujte techniku Gderu, vhodné jako rozcvi¢ka nebo hra
na presnost

Ping-pong s fitballem

Zaméreni: Koordinace, reakéni rychlost, obratnost

Popis: Hracise rozdéli na dvé strany hristé. Hristé tvori lavi¢ky a Zinénky. Misto mice se pou-
Ziva fitball. Hra za¢ina podanim z jedné strany. Po odbiti hra¢ obiha hristé a zafazuje se na
konec. Kazdy ma povoleno jedno odbiti. Kdo netrefi hfisté, ma trestny bod nebo vypadava.
Hraje se do posledniho hrace nebo na ¢as.

Pocéet hraéa: libovolny pocet hraca

Pomiucky: fitball, lavicky, Zinénky

Mozné obmény: pouZit rizné velikosti fitballu, zavést ¢asovy limit, hra na body

Poznamky: dbejte na dostatek prostoru, vhodné jako rozcvi¢ka nebo tymova hra

Hra 2 na 2 pres Ssvédskou bednu

Zaméreni: Presnost, spoluprace a komunikace, reakéni rychlost, taktika

Popis: Dvojice stoji na opa¢nych stranach svédské bedny. Hra za¢ina podanim. Cilem je zasah-
nout horni ¢ast bedny. Kazda strana ma max. 3 odbiti. Pouzivaji se volejbalové tdery (prsty,
bagr apod.). Za kazdou chybu ziskava bod soupef. Hraje se na body nebo ¢as.

Pocet hraéd: 2 na 2 (vice dvojic miZze hrat paralelné)

Pomiicky: Svédska bedna, volejbalovy mi¢

Mozné obmény: zmeéna poctu povolenych odbiti, hra na ¢as, povinnost uréitého typu tderu

Poznamky: dbejte na bezpe¢nou vzdalenost, sledujte techniku odbijeni, vhodné jako tymova
hra, pro pokrocilé, ktefi zvladaji zakladni herni ¢innosti
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Zaveér

Lze fici, Ze uvedené pohybové hry prfedstavuji G€inny nastroj pro rozvoj fyzické zdatnosti, so-
cialnich dovednosti i psychické pohody déti. Pokud jsou vedeny s ohledem na bezpeénost,
jasna pravidla, rovnost pfilezitosti a vhodné podpofenou motivaci, stavaji se nejen prostfedkem
télesné vychovy, ale i vyznamnou soucasti osobnostniho rozvoje ditéte.

Referenéni seznam

World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: WHO.
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Plavani ve vyuce
télesné vychovy




Vyuziti pomucek pri nacviku
plaveckych zpusobu
kraul, znak

Mgr. Dusan Viktorjenik, Ph.D.

Cilem tohoto textu je pfinést zakladni i rozsifujici informace o technické pfipravé v pla-
vani a o technice plaveckych zpUlsobu kraul a znak. Nosnou ¢ast tvofi popis technic-
kych cvigeni, ktera jsou vyuzitelna pro individualni rozvoj a zdokonaleni plaveckych
dovednosti. Po prostudovani této casti byste méli byt schopni:

B vytvorit sireadlnou predstavu o kli¢ovych bodech techniky jednotlivych plaveckych zptsob(;

B zapojit uvadéna technicka cvi¢eni a jejich obmény do individualni praktické pfipravy;

B poskytnout zpétnou vazbu svym svéfencim na zakladé ziskanych znalosti o technice jed-
notlivych plaveckych zplsobd.

Uvedeni do problematiky technickeé pripravy v plavani

Plavani vyzaduje kombinaci vyuzivani fyzické sily a technické dokonalosti. Z motorického hle-
diska je plavani charakterizovano relativné malym komplexem cyklicky se opakujicich pohy-
bovych dovednosti, pro néz je typicka nizka mira variability a vysoka automatizace. Nicméné
prave technické zvladnuti téchto pohybovych €innosti je jednim z rozhodujicich podminek
urovneé vyspélosti plavce, prostiednictvim kterého se realizuji a projevuji dalSi faktory ovlivriujici
sportovni plavecky vykon. Specifikum plavani spociva zejména v tom, Ze pohybovy tkol probiha
ve vodnim prostredi, tedy v prostiedi, jez je pro ¢lovéka netypické svymi fyzikalnimi vlastnostmi,
které jsou odli$né od béznych Zivotnich podminek ,suchozemce”. Tomu odpovida i pozadavek
specifického pohybového chovani respektujiciho zakonitosti hydrostatiky a hydrodynamiky.

Typologie technickych cviceni v plavani

Uvadéné typy technickych cviceni, vyuzivanych v plavecké technické pfipravé, nemaji jednotné
délici hledisko. Tvofi spiSe jakysi seznam, vycet, ktery vam poslouzi ke splnéni jednoho z ko-
respondencnich Ukoll — poprfemyslet o obménach uvedenych technickych cviéeni (viz nize).
B izolovana pohybova €innost hornich koncetin,

B izolovana pohybova ¢innost dolnich konéetin (s doprovodnym pohybem trupu),

B izolovana pohybova €innost jedné koncetiny,

B obmeény a kombinace polohy pazi v(i¢i trupu nebo vidi sobé,
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obmény polohy dolnich koné&etin pfi zabéru (na prsou, na zadech, na boku),

se zménami rytmu pohybu,

s naru$enim dynamické rovnovahy (napf. stfidavé vylu€ovani koncetin z ¢innosti),
se zménou charakteru vnéjsiho prostredi (napf. plavani proti odporu),
koordinacni cvi¢eni symetricka a asymetricka,

s maximalnim asilim (v co nejvétsi rychlosti),

s omezenim zrakové kontroly,

se zamérenim na technicky detail v souhfe,

na rozvoj pocitu vody (tzv. sculling),

pfi ztizeni podminek — ve stavu metabolického diskomfortu (po zatézi),

a dalsi.

Metody a postupy vyuzivané v technické pripravé

Didaktika nas ugi, Ze ke stejnému cili Ize dospét riznymi cestami a naopak, stejna cesta nemusi
vést ke stejnému cili. Cest, jak dosahnout pokroku v u¢ebni ¢innosti, je nékolik. Jako nejagin-
néjsi se jevi vyuzivani kombinaci nejriznéjsich didaktickych metod:

vysvétleni (explanace),
ukazka (demonstrace),
zpétna vazba (korekce),
mnohonasobné opakovani,

metoda ideomotoricka apod.

PFi nacviku plaveckych pohybovych dovednosti v procesu motorického u¢eni mizeme po-
stupovat komplexné (bez rozkladani pohybové ¢innosti na jednotlivé ¢asti), analyticko-synte-
ticky (strategie rozlozeni pohybového celku na jednotlivé dil¢i pohybové Useky a jejich nasledné
skladani), induktivné (pfechod od individualniho provedeni k optimalnimu, pozadovanému)
nebo deduktivné (pfechod od obecné uznavaného, optimalniho, nejlepsiho provedeni k indi-
vidualnimu provedeni, individualni technice, stylovému provedeni.

Nasledujici text je rozdélen do nékolika podkapitol rozélenénych podle zaméreni technic-
kych cviceni na dil¢i uzlové body v nacviku. Seznam technickych cvi¢eni neni v zadném pfipadé
vyCerpavajici. Je i na vas, abyste se zkusili zamyslet nad pfipadnymi obménami. U kazdého
uvadéného technického cviceni je zddraznén jeho cil (v tomto bodé pfipominame vnitini ak-
tivitu jako elementarni podminku efektivniho motorického uéeni), dale pomuacky, se kterymi je
cviceni realizovano (nejsou vzdy nezbytné), popis cvi¢eni pro vytvoreni lepsi pohybové pred-
stavy, kliCova mista, na ktera je tfeba se zaméfrit, a popripadé tip, jakym zplisobem lze cvi¢eni
napf. obménit, zdokonalit.

Znakoveé a kraulové nohy s ploutvemi

Cil: Procvi¢ovaniznakovych nohou pfi plné rychlosti ve spojeni s udrzenim spravné polohy téla.
Pomiicky: ploutve
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Popis: Cilem cvicenije snaha o udrZeni spravné splyvavé polohy na zaddech. Zabérové pohyby
dolnich koncetin jsou vykonavany rychleji a dynamictéji (s vyssim usilim), Eemuz napomahaji
i ploutve. Kli¢ova mista nacviku: Pripominejte si kli¢ova slova —,vznaseni, splyvani, kop".
Ruce jsou tésné pod hladinou. Hlezenni kloub je uvolnény. Voda ,vari®, ale nestfika. Hlava je
v mirném zaklonu a usi mirné pod vodou. Bficho (boky) drzte nahore.

Tip: Zkuste ,vafit” vodu co nejvice — vyzvéte kolegu k souboji.

Stfidavé zabérové pohyby dolnich koncetin v poloze na boku

Cil: Prliprava odpovidajici mechaniky prace nohou pro lateralni kopy, které jsou vyuZzivany
u kraulu a znaku.

Pomicky: ploutve, mala deska

Popis: Jedna paZe pridrzuje malou desku tak, Ze jeji pfedlokti spociva na desce. Druha paze
zUstava u téla. Po odraze se télo vytaci na stranu paze drzici desku, takZe druha paze je nad
vodou a trup s boky jsou kolmo k hladiné. Stfidavé kopy jsou rychlé. Hlavu polozte pohodIné
na rameno paze drzici desku. Stfidejte strany po kazdé délce. Kli¢ova mista nacviku: Stabilni
poloha téla, zdbérové pohyby jsou rychlé s velice malym pokréenim v koleni.

Tip: VyuZijte ,zoomers” (kratké ploutve pro rozvoj sily kopu v obou smérech).

Kraulové nohy s ploutvemi

Cil: Rozvoj spravné mechaniky zabéru u kraulovych nohou.

Pomiicky: ploutve, mala deska

Popis: Odrazte se od stény a umistéte obé ruce na desku - paze jsou propnuté. Navazuji rychlé
stfidavé pohyby dolnich koncetin (,kraulové nohy"). Prsty se nesmi dostat nad vodu, zatimco
paty lehce proraZzeji hladinu. Boky zlstavaji u hladiny. Pohled sméfujte pfimo pred sebe a pfi
vydechu zanofte obli¢ej pod vodu. Pfi nadechu zvednéte bradu k hladiné.

Kliéova mista nacviku: Napnuté paZe, zabérové pohyby ve vodé, nikoliv ve vzduchu. Boky jsou
u hladiny a dychani by mélo byt uvolnéné.

Tip: Pri ponoreniobliceje do vody se snazte mit odi tésné pod hladinou — priprava pro kraulova
technicka cviceni.

Plavecky zptisob znak

Znak je jedinym z plaveckych zplsobd, ktery se plave na zadech. Z tohoto dlivodu se do popre-
di dostava nejen vyznamnost dokonalého technického provedeni, ale téz otazka obtiznéjsi
orientace v poloze naznak. Neméné zavazné je riziko zranéni a jeho prevence.
Popis techniky:
® Poloha téla—mirné §ikm4, hlava nejvyse, v prodlouZeni trupu a jen mirné pfitazena bradou
k hrudniku. Rozkyv ramen kolem podélné osy téla umoznuje prodlouzeni faze zabéru paze
a maximalni uvolnéni pfi prenosu.
® Pohyb dolnich kon&etin - stfidavy, podobné jako u kraulu. Zagina v ky&lich, prechazi pres
uvolnéna kolena a hlezenni klouby. Rozsah pohybu nahoru-dold je vétsi nez u kraulu.
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Dbame na to, aby se nohy nedostavaly nad hladinu. Zddrazriujeme kop smérem vzhru
s mirnym pokréenim v koleni, pfi kopu doltd se dolni kon¢etina napina.

® Pohyb hornich koncetin —jedna se o stfidavy pohyb probihajici po uzaviené kfivce. Plavec
zasouva pazi do vody napnutou, mirné vné od podélné osy téla. Ruka dopada na hladinu
malikovou hranou tak, aby s sebou nestrhla vzduchové bubliny. Dlan se pak vytaci ve
sméru zabéru. Zabér je v prvni ¢asti proveden témér napnutou pazi. Pfi dal§im pohybu
smérem dolG se paZe pokréuje v lokti. Uhel v loketnim kloubu &ini maximaln& 90-100°
a dosahuje se ho v poloviné zabéru. Od poloviny do konce zabéru se paze postupné na-
pina a zabér je dokon&en dotlac¢enim ruky pod stehno. Dlan opisuje esovitou drahu. Zpét
nad hlavu se paze prenasi pred télem, napnut4, ale uvolnéna. Pro souhru prace hornich
koncetin je typické, Ze jsou po celou dobu pohybového cyklu jakoby proti sobé.

® Dychani - je vhodné koordinovat s ¢innosti hornich koncetin; pfi pfenaseni jedné paze
nadech, pfi pfenaseni druhé vydech.

® Souhra-najeden zabérovy cyklus paZi (prava, leva), pripada sest kopu. Pfi plném pohy-
bovém cyklu se télo pretaci cca o 40° na obé strany.

Excelentni provedeni plaveckého zplsobu znak se vyznaduje udrzenim vysoké polohy téla,
zejména bokU a trupu, hladkym a plynulym pfenosem hornich koncetin nad vodou zakonéenym
vstupem paze do vody v jedné linii s ramenem, stabilni polohou hlavy, vyta¢enim boku a téla,
vysunovanim ramen z vody, pravidelnou a dynamickou pohybovou ¢innosti dolnich koncetin
a u¢innym zabérem pazi pod vodou.

Pfenos paze (na biehu)

Cil: 1zolace a zd(raznéni prace paze ve fazi prenosu.

Pomiicky: zadné

Popis: Postavte se bokem k vysoké sténé s ramenem cca 5 cm od ni. Po celou dobu cviéeni
se paze pohybuje tésné u stény. Zahajeni — paze je natazena, dlan sméfuje ke stehnu. Poté
zvednéte napnutou paZi pfiblizné do polohy ,podani rukou”. Nasleduje vnitini rotace v ra-
mennim kloubu, loket zlistava napnuty a dlar se pomalu vytaci vné. Ve vzpaZeni (paze nad
hlavou, ukonéeni faze pfenosu) by méla byt dlan jizZ nasmérovana ke sténé. Nékolikrat tento
pohyb zopakujte. Za¢inejte pomalu a pak plynule zvySujte rychlost.

Klicova mista nacviku: Pritomto cvi¢eni ,namalujte” velky oblouk svymi prsty. Postupujte
pomalu a soustfedéné. Stujte tésné u stény.

Tip: Procvi¢ujte doma pred zrcadlem.

Znakové nohy ve splyvavé poloze s jednou paZzi ve vzpaZeni

Cil: Procviceni splyvavé faze plaveckého zplisobu znak s kontrolou pozice téla a rukou.

Pomiicky: ploutve

Popis: Odraz od stény do splyvavé polohy naznak s jednou paZi ve vzpazeni. Druha paze je
u téla. Horni ruka je vyto€ena dlani vné (palec sméfuje nahoru a mali¢ek ke dnu). Loket by
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mél byt napnuty. Pomoci znakovych nohou (s ploutvemi) se pohybujte na hladiné. Drzte
hlavu ve stabilni poloze a rameno spodni paze nad vodou.

Kliéova mista nacviku: Hlava zlstava nehybna, usi jsou tésné pod hladinou. Rameno spodni
paze by mélo byt tak vysoko nad vodou, abyste jej registrovali ve spodni ¢asti svého zorného
Uhlu. Ramena se nepohybuji. U horni paze se soustfedte na vyto€eni dlané vné.

Tip: Priblizte se co nejvice ke sténé bazénu — paze se pohybuje po sténé.

Vytaceni ramen

Cil: Izolace a zdlraznéni rotace ramen pfi znaku.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cvi¢enizadina ve vznaseni nazadech s pazemi u téla. Dolni koncetiny pracuji stfidaveé.
Hlava se nepohybuje —dochazi pouze k stfidavému vytaceni ramen nahoru co nejvySe z vody
a zpét. Télo se pfitom ,prevaluje” ze strany na stranu.

Klicova mista nacviku: Hlava zistava nehybna. Vytaceni je pomalé — nezalezi na rychlosti,
nybrz na kvalité provedeni. Zabérové pohyby nohou jsou rychlé a konstantni. Pfevalujte
télo ze strany na stranu.

Tip: Naroc¢neéjsi obména - v hlubsi vodé ve vertikalni poloze. Pozadejte nékoho, aby vam pfri
tomto cviceni pfidrzoval ze bfehu hlavu.

Vedeny znakovy zabér jednou pazi

Cil: Zdlraznénizabérové ¢innosti hornich koncetin v kombinaci s pfenosem a vytacenim téla.

Pomiicky: ploutve, délicilano (,lajna”)

Popis: Zac¢iname stfidavymi zabérovymi pohyby dolnich koncetin v poloze naznak, pficemz
jedna paze je ve vzpazeni a dotyka se déliciho lana. Druha paze z(stava pfipazena. V této
pozici napoditejte do tfi. Poté uchopte lano a pozvolna za néj zatahnéte tak, Ze tento ,zabér”
bude ukon&en v Grovni stehen. Po dokonéeni tahu by se mélo rameno pracujici paze vysu-
nout co nejvy$e nad vodu. V této pozici opét napocitejte do tfi (dolni koncetiny nepfestavaji
pracovat). Pak pomalu pfeneste napnutou pazi vzduchem zpét nad hlavu. Ruka by se méla
zanofit tésné vedle lana malikovou hranou dolG. Jakmile se ruka zanofi, dochazi k vysunuti
protéjsiho ramene nad vodu. Takto je dokoncen jeden pohybovy cyklus. Vzorec -1, 2, 3,
zatahni, vysun, 4, 5, 6, pfenes, vysuri”.

Kliéova mista nacviku: Jedno zramen je vzdy vysunuto. Pohybujte se co nejtésnéji u déliciho
lana. Cvi¢eni je provadéno velmi pomalu, ale prace dolnich kon¢etin je rychla a dynamicka.

Tip: Pricviceni si predrikavejte vySe uvedeny vzorec nahlas.

Kontrolovany znakovy zabér jednou pazi

Cil: Nacvik kompletni zabérové ¢innosti jedné paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni je obdobné jako predchozi, mimo vyuZiti déliciho lana. Jedna paZe je nad hla-
vou, tésné u déliciho lana, druha opét u téla. Dolni koncetiny pracuji stejné — v této pozici
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napocitejte do tfi. Zabér paze je tentokrat veden pod lanem a je stejné jako v pfedchozim
cvic¢eni dokoncen u stehen. Po dokonceni zabéru se rameno zabirajici paze dostava nad
hladinu. V této pozici opét napocitejte do tfi. Myslete na vzorec - 1, 2, 3, zatahni, vysun, 4,
5, 6, ptenes, vysun”. Nasleduje pozvolny pfenos paze do plivodni polohy nad hlavou. Ruka
vstupuje do vody tésné vedle lana mali¢kem dol(i a palcem nahoru. Po jejim zanofeni vysurite
nad vodu proté;jsi rameno. Cyklus nékolikrat zopakujte a pak vystfidejte paze.

Kliéova mista nacviku: Po celou dobu cviceni je vZdy jedno rameno vysunuto z vody. ZUstar-
te v blizkosti vodiciho lana (5 cm). Stfidavé zabérové pohyby dolnich koné&etin jsou rychlé
a dynamickeé. Tip: Pficvi¢eni si pfedfikavejte vySe uvedeny vzorec nahlas -,1, 2, 3, zatahni,
vysun, 4, 5, 6, pfenes, vysun”.

Znak soupaz

Cil: Usnadnit nacvik polohy vysokého lokte pfi znakovém zabéru paZi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zacnéte stiidavymi kopy v poloze na zadech — obé paZe jsou u téla. Napoditejte do tri.
Pak preneste obé paze najednou nad hlavu a lehce zanofte ruce do vody (lokty zlstavaji
napnuté). Opét napocitejte do tfi. Poté nasleduje soupazny zabér smérem ke stehnim.
Lokty se pfi tom pokréi priblizné do pravého Uhlu a zase natahnou. Takto je dokonden jeden
pohybovy cyklus.

Kliéova mista nacviku: Poloha téla je stabilni - vyhnéte se jakémukoliv pohupovani. Cviéeni
se provadi pomalu. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

vvvvvv

mezi stehny a snahou o udrzeni téla v klidu.

Kontrolovany znakovy zabér obéma pazemi

Cil: Nacvik souhry u znaku s kontrolou a koordinaci pohybu obou paZi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cvi¢eni je obdobné jako cvi¢eni 34 s rozdilem vyuZiti obou pazi. Zad¢ina ve splyvavé
poloze na zadech s pravou paZzi nad hlavou - leva je u téla. V této poloze napocitejte do tfi.
Pak vymérite zaroven obé paze — prava zabira a leva je pfenaSena az do dosazeni vychozi
polohy v obraceném sledu, tj. leva nad hlavou, prava u téla. Opét napocditejte do tfi a znovu
vymeénite paze. Cely cyklus je dokoncen.

Kliéova mista nacviku: Po celou dobu cvi¢eni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody. Cvi¢eni
provadéjte pomalu a uvolnéné. Prace dolnich konéetin je rychla a dynamicka.

Tip: PaZe jsou vymeéniovany zaroven. Pohyb pazi je veden rameny. Nejprve dochazi k vytoceni
ramena, pak paze. (Pohyb ramenni osy pfipomina détskou houpacku.)

Plynuly znakovy zabér jednou pazi
Cil: Zd(raznit kontrolu zabéru a vytaceni téla se zamérenim na zabérovou ¢innost jedné paZe.
Pomiicky: ploutve
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Popis: Cviceni je stejné jako cviceni 34, ovsem bez prestavek mezi zabéry. Zacina se ve sply-
vavé poloze s jednou pazi nad hlavou a druhou u téla. Pracuje pouze jedna paZe - plynule
navazuje faze zabéru a faze prenosu paze nad vodou. Soustfedte se na spravné vytaceni
ramena a téla a na neménnou polohu hlavy.

Klicova mista nacviku: Po celou dobu cvi¢eni je vZdy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Nezastavujte pazi v zadné fazi pohybového cyklu.

Tip: Sledujte sva ramena a vytacejte je pokud moZno co nejvyse.

Plynuly znakovy zabér obéma pazZemi

Cil: Zddraznit kontrolu zabéru a vytaceni téla se zamérenim na koordinaci zabérové ¢innosti
obou pazi.

Pomicky: ploutve

Popis: Toto cviceni je témér stejné jako cviceni 37. Rozdil je ve vyuziti obou pazi zaroven. Vy-
chazime ze splyvavé polohy s jednou pazi nad hlavou a stfidavé prace dolnich koncetin.
Obé paze jsou stfidany zaroven v zabéru a prenosu. Pokuste se o hladky a plynuly priibéh
pohybu. Rameno vede pohyb paZe - ve fazi pfenosu zvednéte rameno prenasené paze co
nejvyse. Paze se v zadné fazi pohybového cyklu nezastavuiji.

Kliéova mista nacviku: Po celou dobu cvi¢eni je vzdy jedno rameno vysunuto z vody. Zabér
provadéjte uvolnéné. Prace dolnich koncetin je rychla a dynamicka.

Tip: Sledujte sva ramena a vytacejte je pokud moZno co nejvyse.

Znak - finalni doladéni

Cil: Zdokonaleni provedeni plaveckého zplsobu znak se zamérenim na spravnou pozici rukou
pfi jejich vstupu do vody.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zaklad pro toto cvi¢eni tvofi excelentni zvladnuti vyta¢eni ramen a téla. U vétsiny plavc(
vstupuji ruce do vody v ,pozici 10 a 2 hodiny”. Pfi plavani uvolnénym kontrolovanym znakem
se soustfedte na vstup rukou do vody prave v této popisované pozici. Pamatujte na vytaceni
(vysouvani) ramen, stabilni polohu téla a silnou praci dolnich koncetin.

Kliéova mista nacviku: Soustredte se, Ze vase ruce vstupuji do vody v ,pozici 10 a 2 hodiny”.
Nezapomerite na zadny z atribut(i spravného provedeni plaveckého zplsobu znak — stabilni
poloha téla, rychla a dynamicka prace dolnich koncetin a vytaéeni ramen.

Tip: Ke kontrole vstupu paZe do vody v Zddané pozici vyuZzijte plavani tésné kolem déliciho
lana. Zkuste plavat nékolik temp se zavifenyma o€ima pro lepsi vytvoreni predstavy celkové
znakové souhry.

Plavecky zpiisob kraul

Kraul je nejrychlejsim plaveckym zplsobem. Pri¢inou je stala a vysoka poloha téla plavce na
hladiné a malé vykyvy v rychlosti lokomoce jako vysledek stfidani zabérovych pohybt hornich
konc&etin coby hlavni hnaci sily, doplnéné o kontinualni zdbérové pohyby dolnich koncetin.
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Popis techniky:

Poloha téla—témér vodorovn4, ramena jsou ponékud vySe nez boky, hrudnik mirné pro-
hnuty, obli¢ej ve vodé. Vdech se provadi tésné nad vodou po otoceni hlavy do strany, pfi
vydechu temeno hlavy rozrazi hladinu.

Pohyb dolnich koncetin - stfidavé, vinité kmitani, $picky nohou jsou vtoceny dovnitf,
paty vyto€eny vné. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu a provadi se pod hladinou. Dolni
koncetiny jsou pfi pohybu nahoru napnuté, pfi pohybu doll mirné pokréené. Rozsah
pohybu 30-50 cm.

Pohyb hornich koné&etin - stfidavy po uzaviené kfivce. Paze se zasunuje do vody uvolnén,
nataZzena smérem dopredu. Postupné se zanoftuji prsty, predlokti a loket v pozici pred
ramenem. Ramena se vytadeji a usnadnuji protilehlé strané nadech. Zabér je veden po
esovité kfivce pod télem. Paze se postupné pokréuje (nejprve se sklani dlan s predloktim),
pod ramenem az do Uhlu 90°, poté se opét natahuje pfi dokonceni zabéru vzad. Z vody
vystupuje prvni loket. PaZe je ve fazi pfenosu uvolnéna a ohnuta v lokti (,ostry loket”).
Dychani—na stranu (nejlépe stfidavé na obé strany). Za¢ina mirnym nato¢enim hlavy na
konci zabéru a zacatku prenaseni paze dopredu. Vydechujeme ihned po zasunuti paze
do vody.

Souhra — na jeden zabérovy cyklus pazi (leva, prava) pripada Sest kopl. Zacatek zabéru
jedné paze je doprovazen kopem dol( nesouhlasnou nohou. Pfi Gplném pohybovém cyklu
se télo pretaci kolem podélné osy o 35-40°.

Dychani a kraulové nohy

Cil: Nacvik dychani u plaveckého zplsobu kraul, kontrola polohy téla a hlavy.

Pomicky: ploutve, mala deska

Popis: Uchopte malou desku jednou rukou na jejim spodnim okraji (prsty nahore, palec dole).
Paze drzici desku je natazend, druha paze z(istava u téla. Po odraze od stény zacinaji pracovat
dolni kongetiny. OcCi jsou tésné u hladiny a pohled smé¥uje vpred. V této poloze poditejte do
tfi a pfitom kontinualné vydechujte do vody. Nasleduje vytoceni téla na stranu paze drzici
desku a rotace stejnostranného ramene. Po dokonéeni vytoc¢eni téla se druhé rameno dostéa-

va co nejvySe nad vodu (kolmo k hlading). Télo je tedy v poloze na boku. Nasleduje nadech

(hlava spociva na hladiné tak, Zze ucho, koutek oka a tst jsou tésné pod vodou). Po nadechu

se télo navraci do plvodni polohy (oéi jsou u hladiny). Opakujte cyklus.

Klicova mista nacviku: OCijsou tésné nad hladinou. Vyhnéte se tendenci smérovat svij pohled
dolli (bézna chyba, pfi které je télo prilis ponofeno a zvySuje se tak odpor prostredi, dochazi
ke zpomaleni). Vytaci se celé télo, nikoliv pouze krk. Rameno se zveda vysoko nad vodu.

Hlidejte polohu hlavy. Pfi nadechu se divejte pres hladinu (ne nahoru).

Tip: Procvic¢ujte na obou stranach - priiprava pro dychani na obé strany.
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Pifenos paze pod vodou s dychanim na obé strany

Cil: Vytvoreni pfedstavy rytmu dychani na obé strany a pfesného na¢asovani cyklu nadech/
vydech. Cviceni je také vhodné pro procvi¢eni kraulového zabéru pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Pfitomto cvicenise paze pohybuji stfidavé v protisméru (jedna vepredu, druha vzadu).
Zahajujeme stfidavymi kopy; jedna paze je natazena dopredu, druha je u téla s dlani na
vnéjsi strané stehna. Hlava sméfuje pohled vpred, odi jsou tésné u hladiny. Za¢néte pohy-
bovat pazemi stfidavé vpred a vzad, pfiCemz se snazte udrzet je po celou dobu pod vodou.
Po kazdém vystfidani pozice natahnéte paZe co nejdale. Pamatujte na to, Ze rameno paze
koncici zabér u stehna je nad vodou. Jakmile dosahnete polohy, ve které jsou obé paze
natazené, pocitejte ,jedna”, pfi vystfidani pazi pocitejte ,dvé” a napotreti vytocte télo na
stranu — nadech. Hlava je v tu chvili ve stejné pozici, jak bylo popsano v pfedeslém cviceni.
Poté se vraci do pavodni polohy a za¢ina novy cyklus.

Klicova mista nacviku: Hlava je vysoko. Pokazdé by mélo dojit k natazeni pazi a k vytoceni
ramena nad vodu. Cvic¢eni je provadéno pomalu a uvolnéné.

Tip: Zpivejte si v duchu valCik a dodrzujte tfidoby rytmus. Nadech je vzdy na treti dobu.

.Zavirani zipu”“

Cil: Zdaraznit presnou mechaniku pfenosu paze.

Pomiicky: ploutve, mala deska

Popis: Jedna paze spociva predloktim na desce, rameno druhé paZe je nad vodou, télo je vyto-
¢eno na stranu. PoloZte volnou ruku jejim hfbetem na stehno. Pak mezi palec a ukazovacek
uchopte imaginarni zip a tahnéte jej nahoru podél téla, dokud nedosahnete podpazi. Palec
v tu chvili smértuje k télu, dlan vné. Zapésti by pfi vytazeni paZe z vody mélo byt uvolnéné
a loket se zveda pfimo nahoru. Po dosazeni koneéné polohy vratte pazi zpét a cyklus néko-
likrat zopakujte. Procvic¢te obé strany.

Kli¢ova mista nacviku: Vysoka poloha ramena. Cviceni je provadéno pomalu. Po dokondéeni za-
béru zvednéte loket vzh(iru. Pamatujte na spravnou polohu hlavy a na praci dolnich koncetin.

Tip: Provadéjte cviceni celem k délicimu lanu nebo sténé bazénu. Drzte ruku u téla - tim zdo-
konalite prenos.

Kontrolovany kraulovy zabér jednou pazi

Cil: Vytvoreni predstavy mechaniky kraulového zabéru pfi vyuziti jedné paze.

Pomicky: ploutve, mala deska

Popis: PoloZte jednu ruku na malou desku. Druha ruka (ktera bude zabirat) je pod deskou. O¢i
jsou tésné pod hladinou a pohled sméfuje vpred. Dolni koncetiny zabiraji stfidavé a Usta
vydechuiji. V této pozici napoditejte do tfi. Pak zacnéte zabirat jednou paZi a zaroven vyta-
¢ejte télo. Jakmile ruka projde pod ramenem, hlava se za¢ina vytacet na stranu pro nadech.
Dokondete zabér v ,oteviené” pozici — stejné jako ve cviceni 7. Dlan pfi dokonéeni zabéru
sméruje nahoru. Udrzte tuto polohu opét pfi pocitani do tfi. Nasleduje ,zavirani zipu“ s os-
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trym loktem. Jakmile ruka dosahne ramene, hlava se vraci zpét do pGvodni polohy (oblicej
musi byt zanofen dfive, nez ruka projde okolo hlavy). Pfenasena ruka se pak zanofi do vody
tésné pred deskou a poté se dostava pod ni. ProcviCujte obé paze. P¥i cvi¢eni opakujte -
1,2, 3, zabér, nadech, oteviit, 4, 5, 6, loket, hlava, ruka”.

Kli¢ova mista nacviku: Hlava ve vyssi poloze. Rovhomérna prace nohou.

Tip: Provadéjte toto cviceni tésné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pfi pfenosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

Kontrolovany kraulovy zabér obéma pazemi

Cil: Rozvoj koordinovaného zabéru obou pazi pfi kraulu.

Pomiicky: ploutve

Popis: Zaciname ve splyvavé poloze se stfidavymi zabéry dolnich konéetin, s levou pazi ve-
pfedu a pravou u téla. Rameno pravé paZze je nad vodou. Hlava sméfuje vpred, Gsta vyde-
chuiji. V této pozici napoditejte do tfi. Pak vyménte obé paze zaroven — leva zabirg, prava je
prenasena — az dosahnete plvodni polohy v opa¢ném sledu (prava vepredu, leva u téla).
Opét napoditejte do tfi. Zopakujte vymeénu pazi — cely cyklus je dokoncen. Abyste diikladné
procvicili spravné kraulové dychani, zkuste dychat nékolik délek jen na jednu stranu, pak
nékolik délek na druhou. Ve finalnim provedeni nasleduje nadech na kazdy treti zabér. Tedy
-1, 2, néadech, 1, 2, nAdech”.

Kli¢ova mista nacviku: Hlava smértuje vpred, odi jsou blizko hladiny. PokaZzdé, kdy jsou paze
natazeny, jedno z ramen je nad vodou. Cvi¢eni provadéjte pomalu a uvolnéné. Dolni konce-
tiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Provadéjte toto cvic¢eni tésné vedle déliciho lana — lano vede pohyb ruky pfi pfenosu
(ukazovackem se lehce dotykejte jeho horni strany).

Plynuly kraulovy zabér jednou pazi

Cil: Koncentrace na spravnou mechaniku kraulového zabéru jedné paze.

Pomiicky: ploutve

Popis: Pohyb ramenni osy Ize pfirovnat k pohybu détské houpacky. Za¢iname ve splyvavé po-
loze se stfidavymi kopy, s jednou paZi vepredu a druhou u téla. PaZe u téla zlistava po celou
dobu cviceni v klidu. Pracujici paZe plynule provadi uzavieny pohybovy cyklus zabér-prenos.
Soustfedte se na vytoCeni ramene a stabilni polohu hlavy. Dychani je na strané zabéru.
Opacné rameno se vytaci, takze dochazi k jeho kompletnimu zanofeni a témér kolmému
postaveni k hladiné. Zopakujte akci i u druhé paze.

Klicova mista nacviku: Vysunujte stfidavé obé& ramena nahoru. Poloha téla a hlavy je stabilni.
Zabér provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v Zadné fazi zabéru. Na za¢atku a na
konci zabéru je paZze natazena. Dolni koncetiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Pri nataZeni zabirajici paze vepfedu je rameno druhé paZe nad vodou - sledujte se. Vy-
zkouSejte cviceni i bez ploutvi.
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Plynuly zabér obéma pazemi

Cil: Zd0raznit kontrolu zabéru a vytaceni ramen pfi koordinaci prace obou pazi.

Pomiicky: ploutve

Popis: Cviceni je podobné predchozimu s rozdilem vyuziti obou pazi. Za¢iname ve splyvavé
poloze se stfidavymi zabéry dolnich konc€etin, s jednou paZzi vepfedu a druhou u téla. Plynule
a uvolnéné stridejte obé paze zaroven. V priibéhu zabéru nedochazi k zastaveni pohybu pazi.
Nezapominejte v8ak na dotaZeni zabéru (natazeni paze) na jeho zacatku i konci.

Kli¢ova mista nacviku: Polohatéla a hlavy je stabilni. Pfi kazdém prenosu se rameno dostava
nad vodu. Zabér provadéjte pomalu a uvolnéné. Nezastavujte v zadné fazi zabéru. Na zacatku
a na konci zabéru je paZze natazena. Dolni konéetiny pracuji rychle a dynamicky.

Tip: Pokuste se sledovat své ruce pfi jejich vstupu do vody. Ujistéte se, Ze jejich vstup do
vody je hladky a plynuly — ¢im méné vzduchovych bublinek se vytvofi, tim [épe. Procvicujte
dychani na obé strany.
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Uvod

V poslednich letech celi ¢eské skoly rostoucimu tlaku v oblasti bezpecnosti. Vyhrizky,
nasilné incidenty a nar(istajici obavy o fyzické i psychické zdravi zaku i pedagog( nuti
vzdélavaci instituce pfijimat nova opatfeni. Stejné tak se jevi jako naprosta nutnost,
aby obyvatelstvo, instituce a obecné systém byly Iépe pfipraveny na krizové situace,

které jsou spojeny s proliferaci hrozeb spojenych s eskalaci vale¢ného konfliktu na
Ukrajiné [1].

Ukazuje se, ze moderni technologie, dlislednéjsi dohled i vétsi zapojeni rodi¢t a odbornik(
se stavaji nezbytnou souédasti kazdodenniho Skolniho zivota. Vedle technickych feSeni vSak
vyvstava potreba systematického vzdélavani a pfipravy na krizové situace — nejen v ramci $kol,
aleiv celé spole¢nosti[2,3]. Nova Koncepce pfipravy ob¢an(l k obrané statu (POKOS) prinasi
dlraz na odolnost, spolupraci a aktivni zapojeni verejnosti do bezpecnostnich strategii. Tento
¢lanek se zaméfuje na aktualni vyzvy, kterym Skoly ¢eli, a na moznosti, jak posilit jejich roli
ramcovych vzdélavacich program( (RVP), které, i pfes zna¢ny nesouhlas i odpor odborné verej-
nosti, vstoupily v platnost na po¢atku tohoto roku. Nové RVP do sebe integruji i pozadavky na
realizaci opatfeni ochrany obyvatelstva (OOb) [4]. Je v8ak otazkou, do jaké miry RVP reflektuji
pozadavky na branné-bezpe&nostni problematiku [5].

Teoreticky avod

Struény historicky vhled do problematiky vyvoje branné-bezpeénostnich témat

Branna vychova ma v ¢eskych zemich dlouhou tradici, ktera saha az do obdobi prvni republiky,
kdy byla soucasti Sirsiho konceptu ob¢anské pripravenosti na obranu statu. Po druhé svéto-
vé valce a zejména v obdobi socialismu byla branna vychova pevné zakotvena ve $kolnich
osnovach jako povinny predmeét. Jejim cilem bylo nejen fyzické a psychické posileni mladeze,
ale také ideologicka pfiprava na obranu socialistické vlasti. Po roce 1989 doSlo k vyraznému
Utlumu téchto aktivit a branna vychova byla z vyuky postupné odstranéna. V poslednich letech
se vSak v souvislosti s ménicimi se bezpe¢nostnimi hrozbami a geopolitickou situaci znovu
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otevira diskuse o jeji moderni podobé. Nova Koncepce POKOS navazuje na historické koreny,
ale klade diraz na demokratické hodnoty, dobrovolnost a praktické dovednosti vyuzitelné
v krizovych situacich [6]. Historické souvislosti vztazené ke Skolstvi jsou znazornény na sché-
matu na obrazku 1.
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Obrazek 1. Historicky prehled branné vychovy a POKOS
(zdroj: viastni zpracovani s vyuZitim aplikace ContextMinds [7])

Soucasna vychodiska realizace RVP

Soucasna strategie tvorby RVP vychazela z pojeti ochrany obyvatelstva a POKOS. Zakladni
ramec chapani téchto pojmU vychazi ze schémat na obrazcich 2 a 3. P¥i pfipravé Koncepce
POKOS se objevovaly otazky, zdali se obnovuje branna vychova na skolach. Znovuzavedeni
branné vychovy neni planovano a neni cilem Koncepce POKOS. Koncepce pouze usiluje o za-
hrnuti obrannych témat do vzdélavaciho procesu. Cilem neni pfipravovat zaky a studenty na
vojenskou sluzbu, ale vzdélavat je o vyznamu bezpec€nosti a obrany a vybavit je dovednostmi,
které mohou byt uzite¢né i v béZzném zivoté, jako jsou napfiklad prvni pomoc nebo obecné
zvladani krizovych situaci. Vyuka branné-bezpecnostnich témat je zaloZzena na hodnotach
svobody, ob¢anskych prav a demokracie, nikoli na propagaci valky.
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Obrazek 3. POKOS a jeho interaktivni ramce [9]

Prakticka aplikace realizace-branné bezpec¢nostnich témat

Schvalené RVP obsahuji 10 vzdélavacich oblasti (VO). Branné-bezpecnosti témata a proble-
matika OOb se dostala do VO ,Clovék, zdravi a bezpe&i” (CZB), pficemz ve VO CZB se propojuji
2 vzdélavaci obory, tedy télesna vychova, ktera zahrnuje 1. i 2. stupen zakladniho vzdélavani,
avychova ke zdravi a bezpeéi, ktera je ve VO CZB vymezena pro 2. stupeti zakladniho vzdélavani
a pfimo navazuje na danou problematiku na 1. stupni, ktera je sougasti VO Clovék a jeho svét [10].
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Zakladni aspekty VO CZP jsou uvedeny v nasledujicich myslenkovych mapach, které je
nutné Cist kontinualné a respektovat tok textu:
m VO CZB:
® je vymezena na zakladé celostniho pojeti zdravi (bio-psycho-socialné);
® zajiStuje v zakladnim vzdélavani cileny a systematicky rozvoj:
— pohybovych dovednosti;
— télesné zdatnosti zaka;
— zdravého zivotniho stylu;
— preventivni ochrany zdravi;
- aktualni ochrany zdravi:
= v béznych situacich;
= pfi mimoradnych udalostech;
— osobnich kvalit zaka;
— jednanizaka v zivotnich situacich;
- schopnosti rozhodovat se v riznych Zivotnich situacich ve prospéch:
= zdravi;
= bezpeci;
® predstavuje specifickou oblast kompenzujici vzristajici dopad trend(i negativné ovliv-
nujicich Zivotni styl zaka;
® svym pojetim a obsahem reaguje na vyrazné spoleéensko-politické udalosti, napfiklad:
— pandemie;
— mimoradné prirodni udalosti;
— valec¢né konflikty;
— migrace;
- zpochybriovani demokratickych princip(;
- nestabilita demokratickych principu;
— energeticka krize;
— adalsi, které mély a maji zasadni vliv na:
= zdravi;
= bezpeci, zdlvodu zejména:
- snizeni mnozstvi pohybovych aktivit;
- narlstu nadvahy;
- narlstu obezity zak(;
- negativniho posunu ve stravovani zaku;
- zvySeného vyskytu psychickych problému zakd;
- zmén ve sloZzenitymu tfid (narlst poctu Zakd s odliSnym materskym jazykem atd.).
® Vyznam VO CZB je zdtraznény:
® v mezinarodnich dokumentech;
® ve strategickych dokumentech jednotlivych resort(;
® v meziresortnich dohodach, které zd(irazruji zaclenéni:
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— pohybovych aktivit;

— Siroké problematiky:

zdravi;
bezpedi v zakladnim vzdélavani.

® Cilem VO CZBje:
® seznamovat Zaka (ve vazbé na jeho vék, schopnosti a potfeby) s tim, Ze Zak sam nebo

ve spolupraci s ostatnimi mdze vyrazné ovliviiovat své zdravi a zdravi jinych. K tomu po-
tfebuje ziskat:

znalosti;

— dovednosti;

- navyky;

— postoje souvisejici:

S rozvojem:

- pohybovych dovednosti;

- télesné zdatnosti;

preventivni podporou zdravi v kazdodennim zivoté;

s uplatfiovanim vlastniho odpovédného jednani a rozhodovani v situacich tykaji-
cich se zdravi a bezpeci;

s rozvojem mezilidskych vztah(;

s moznostmi ovliviiovat:

- kvalitu prostredi;

- svlj budouci Zivot.

® Ve VO CZB ma velky vyznam:
® propojovani:

— formalniho vzdélavani;

— neformalniho vzdélavani;

® spoluprace s partnery mimo skolu;

® podpora zaku:

o

- seSVP;
- nadanych;

- mimoradné nadanych.

® VO CZB je v zakladnim vzdé&lavani Gzce propojena s:

® klicovymi kompetencemi;

® prifezovymitématy;

® kulturou Skoly, ktera sméfuje k podpofre vSestranné pohody zaka — wellbeingu.
B Ve vzdélavani se vyuZziva predevsim uceni:

® ¢innostni;

® aktivizacni;

® prozitkové s konkrétnimi:

- priklady;
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— diskusemi nad:
= vhodnosti;
= Ucinnosti konkrétnich:
- postup(;
- jednani.
B Tento pfistup by mél:
® 7akovi umoznit ziskavat:
— praktické zkuSenosti;
— praktické navyky;
® 7akavest:
- ksebepoznavani;
- ke vzajemnému poznavani;
— k posilovani:
= Zzakovy odolnosti;
= 0c¢inné spoluprace;
= odpovédného rozhodovani v rliznych Zivotnich situacich.

Zaveér

Aplikace novych princip( a zasad prosazeni a realizace branné-bezpecénostnich témat z RVP do
Skolnich vzdélavacich program( a do realné skolni praxe je spojena s fadou proaktivnich opat-
feni, ktera jiz byla ¢aste¢né publikovana v Koncepci POKOS. O tom, Ze se bude muset realizovat
fada proaktivnich opatreni i na Grovni pfipravy pedagogu, ktefi budou vyse diskutovanou VO
realizovat, neni sporu. Za zasadni pfispévek je mozné povaZovat nové pfipravované publikace,
které se zaméfi na aplikaci novych, modernich a progresivnich metod a forem vyuky do vyuky

e

branné-bezpecénostnich témat a OOb a navazi tak na podobné publikace zabyvajici se napfiklad
ochranou ¢lovéka a spolecnosti — vyvoj vzdélavani v bezpe&nostnich tématech apod. [11,12].
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Syndrom vyhoreni a zdrava
vyziva ve Skolach

PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D., a Mgr. Julie Wittmannova, Ph.D.

Vyzkumy ukazuji, Ze vice nez polovina ¢eskych ucitell na zakladnich Skolach vyka-
zuje vysokou miru emocionalniho vyhoreni, které se projevuje fyzickymi i psychicky-
mi potizemi a ¢asto souvisi také s pocitem spole¢enského nedocenéni jejich prace
(Ptacek et al., 2018). Tyto faktory hraji klicovou roli pfi klasifikaci syndromu vyhoteni,
jehoz prevalence podle nedavné ceské studie ¢ini 43 %, kdy nejohrozenéjsi skupinou
jsou pedagogove starsi 51 let (Sedlacek, 2020). V naSem pfispévku jsme predstavily
vystupy z probihajiciho tfiletého mezinarodniho projektu MPSA (Move and Play the
Stress Away, 2023-2026), jehoz cilem je poskytnuti riiznorodych praktickych nastroju
pro predchazeni profesniho vyhoreni a podporu wellbeingu ugitel(.

V tomto projektu probiha regulace a snizovani stresu prostiednictvim mindfulness technik
a relaxacnich cviceni. Projekt také vyuziva metodiku playwork, a tedy ideové navazuje na
predchozi projekty VIPER (2013-2015), CAPS (2017-2020) a PAPPUS (2019-2022), které byly
rovnéz feSeny v ramci programu Erasmus+ stejnym ¢eskym reSitelskym tymem (autorkami
tohoto prispévku) ve spolupraci s partnery z Madarska a Polska. Veskeré vytvorené materi-
aly budou zdarma dostupné online prostiednictvim MOOC webinard. Tyto zdroje budou ve
formé ¢lankd, navodl na prakticka cvi¢eni, videi a karet. Obrazek 1znazorfuje jednu z vy-
tvofenych karet na procvi¢ovani techniky mindful jedeni. Déale je v sou¢asné dobé mozné
zhlédnout néktera vytvorena vyukova videa na platformé youtube: www.youtube.com/@
MPSAErasmusPlus.

Navazujici text je vénovan prednasce, ktera probéhla v ramci workshopti akce Téloolomouc
a byla zamérena na oblast vyuZziti stravy jako nastroje pro zvladani stresu. Najdete zde dva
praktické navody - co a jak jist, abychom zmirnili stres.

Co jist abychom zmirnili stres: Strava a mentalnizdravi

Pokud se snazite snizit hladinu stresu, pravdépodobné jiz vite, Ze je tfeba zacdit od zaklad(:
pecCovat o sebe, pfimérené spat a cvicit. Védéli jste ale, Ze existuji také potraviny, které mohou
pomoci snizit hladinu stresu? Je pravda, Ze neexistuje zaru¢eny tip, kterou potravinu jist, abyste
pocitovali mensi miru stresu, ale zde je nékolik stravovacich doporuceni, které mohou zlepsit
vasi naladu a redukovat stres:
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Zacénéte den bohatou avyvazenou snidani: Vyhnéte se doslazovanym cerealiim, sladkému
pecivu a priliSnému mnozstvi kofeinu. Zaradte potraviny bohaté na bilkoviny, jako jsou vej-
ce, mlé¢né vyrobky, ofechy a seminka, v kombinaci s komplexnimi sacharidy, které najdete
napfiklad v celozrnném pecivu.

Nevynechavejte jidlo: Dbejte na to, abyste jedli pravidelné a podle potfeby si dopravali
zdravé svaciny. Mala pravidelna jidla vam pomohou udrZet hladinu energie, dobrou naladu
a zaroven snizi Unavu a podrazdénost.

Vybirejte si plnohodnotné, technologicky minimalné upravené potraviny: Dbejte na to,
abyste denné snédli minimalné pét porci zeleniny. Tyto potraviny poskytuji mikronutrienty,
které potfebujete pro podporu imunity, jako je vitamin C, vitaminy skupiny B nebo hof¢ik.
Nezapominejte na bilkoviny: Pfi chronickém stresu ma télo zvySenou potrebu bilkovin.
Zarazeni vétSiho mnozstvi bilkovin do jidla pomaha zpomalit vstfebavani cukru, takze ma
stabiliza¢ni ¢inek na hladinu cukru v krvi. Potraviny bohaté na bilkoviny jako libové maso,
ryby, vejce, arasidy, quinoa, dribez, fazole a lu§téniny podporuji vyrovnanou hladinu cukru
v Krvi.

Snizte pfijem rafinovanych obilovin a cukru: Jedna se o potraviny, jako je bilé pecivo, ¢o-
kolada, susenky a jiné sladkosti nebo potraviny s pfidanymi cukry. Tyto potraviny nahradte
ovocem a celozrnnymi potravinami, jako je celozrnny chléb, celozrnné téstoviny, ryze natural,
jahly, kroupy, ovesné vlocky atd.

Pravidelné konzumujte potraviny s vysokym obsahem vitaminu B a omega-3 mastnych
kyselin: Tyto potraviny snizuji zanét a pomahaji pfi metabolismu stresového hormonu
kortizolu. Mezi potraviny s vysokym obsahem vitaminu B patfi napfiklad libové maso, vejce,
kvasnice nebo celozrnné produkty. Mezi potraviny s vysokym obsahem omega-3 mastnych
kyselin patfi morské ryby, avokado, chia seminka, Inéna seminka, olivovy olej nebo viagské
ofechy.

Jezte potraviny bohaté na hoféik: Horcik je prospésny, pokud jde o sniZzovani zanétd, me-
tabolismu stresového hormonu kortizolu a fungovani nervového systému. Dobrym zdrojem
hor¢iku jsou napriklad potraviny, jako je avokado, banany, brokolice, horka ¢okolada, dyriova
seminka nebo Spenat.

Potraviny pro zdrava stfeva: Zdravi traviciho traktu se vyznamné promita do zdravi naseho
imunitniho systému. Mezi potraviny, které pomahaji dobré funkci stfev, patfi probiotika.
Probiotické kultury podporuji zdravi stfey, snizuji zanéty, produkuji neurotransmitery, které
zlepSuji reakci na stres a posiluji kognitivni funkce. Jejich zdroji jsou zejména fermentované
potraviny, jako jsou zakysané mlécné vyrobky, kvasena zelenina, kombucha nebo kysané zeli.
Upfednostriujte potraviny v pfirozené podobé: Ackoli se to m(iZze zdat jako rychlé feseni,
vyhnéte se doplrikiim stravy a pro ziskani potfebnych vitamind a dalSich nutrientd, které
vase télo potrebuje, vyuZijte kvalitni pfirozenou stravu.

Potraviny, kterym je dobré se vyhnout: Mezi potraviny, které stimuluji produkci stresovych
hormond, patfi: alkohol, kofein, potraviny s vysokym obsahem cukru a rafinované sacharidy.
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Vztah mezi zdravim stfev a duSevni pohodou je fascinujici a védecky dobre podlozeny. Vyzkumy
ukazuji, Ze stav nasich stfev mlze ovliviiovat psychické zdravi — napfiklad miru Gzkosti, depre-
sivni stavy, nebo dokonce neurodegenerativni onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba.
Nerovnovaha ve stfevni mikrofléfe mliZze napfiklad vyvolat zvySeny zanét v téle, ktery byva
spojovan s depresi. Ke zdravi stfev i dusevni pohodé pfispiva pestra strava bohata na vlakninu,
fermentované potraviny a obsahujici minimum prdmyslové zpracovanych jidel.

Jak jist, abychom zmirnili stres: Mindful eating
Mindful eating (védomé jedeni) mize byt prekvapivé G¢innym nastrojem v prevenci stresu
a syndromu vyhoreni. Védomé jedeni zahrnuje plné soustfedéni na jidlo, emoce, signaly hladu
a pocitu sytosti. Nejde jen o to jist pomalu nebo si vybirat nutricné hodnotné potraviny, ale
také o hlubsi a veédoméjsi vztah k tomu, co konzumujeme. Naucime-li se jist pomaleji a uvédo-
méleji, mGzeme nejen zvysit pozitek z jidla, ale také Iépe souznit s potfebami svého téla, coz
vede k lepSi pohodé a spokojenosti. Uvédomeélé stravovani také pomaha pfi vybéru zdravéjsich
potravin a péstovani navyka, které zlepsuji fyzickou i dusevni pohodu. Vyhoteni ¢asto za¢ina
dlouhodobym stresem. Mindful eating zpomaluje, vede k hlubsimu dychani a aktivuje parasym-
paticky nervovy systém (,rest and digest”). Télo se dostava do klidového rezimu, coz snizuje
vyplavovani stresovych hormonu. Védomé jedeni nam také pomaha rozlisit skute¢ny hlad od
emocniho a udi reagovat na stres zdravéji nez ,zajidanim”. V nasledujicim textu je popsany
koncept, jak zacit jist uvédoméleji:

m Sladte svojimyslatélo: Prilis rychlé jedeni a ignorovani signalli téla o nasyceni miize vést
k prejidani. Na druhou stranu zpomaleni a zastaveni, kdyz vam télo signalizuje, Ze je pIné,
muze pomoci udrzet zdravy jidelni¢ek. Zpomaleni je G¢inny zplsob, jak sladit mysl a télo,
a pomaha nam pochopit nase skutecné vyzivové potreby. Nase télo vysila signal sytosti asi
20 minut poté, co zkonzumujeme jidlo, a proto ¢asto nakonec snime vice, nez je nutné, aniz
bychom si to zpocatku uvédomovali. Zpomalenim davame télu moznost synchronizovat se
s mysli a reagovat na signaly traviciho traktu. Mezi jednoduché strategie zpomaleni mGze
patfit osvojeni si tradi¢nich stravovacich doporuéeni, jako je napfiklad sednout si k jidlu,
kazdé sousto prezvykat alespon 25krat nebo mezi jednotlivymi sousty odkladat pribor. Tyto
zdanlivé staromédni zplisoby mohou byt ve skute¢nosti velmi prospésné pro podporu uvé-
domélého stravovani.

B Uvédomeéni si, jak se mnou moje télo komunikuje. Reagujete na emocionalni pfani, nebo na
skuteéné potreby svého téla? Casto davame prednost své mysli, ale podobné jako u jinych
mindfulness technik ziskame hlubsi vhled tehdy, kdyZ se nejprve naladime na vlastni télo.
Misto toho, abychom jedli pouze v reakci na emoc¢ni signaly, jako je stres, smutek, frustrace,
osamélost nebo dokonce nuda, mizeme vénovat pozornost svému télu. Kru¢i nam v brise?
Mame malo energie? Citime se lehce malatni? Casto jime, protoZe nam to fika nase mysl,
a ne proto, ze naSe télo potrebuje vyzivu. Skuteé¢né védomé stravovani zahrnuje hluboké
naslouchani signaldm hladu naseho téla.
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B Vytvoite si,vS§imavou kuchyni” pro vS§imavé stravovani: Jist o samoté nebo v nahodnych
¢asech a na ndhodnych mistech mlze ¢asto vést k bezmyslenkovitému jedeni. To zahrnuje
bezcilné prohledavani skfinék a konzumaci jidla kdykoli a kdekoli, misto abychom si jidlo
a svaciny planovali. Bezmys$lenkovité jidlo ndm brani vytvofit si zdravé navyky jako co a ko-
lik jidla snist, vysila do naseho mozku ne vzdy idealni podnéty k jidlu. Opravdu si napfiklad
chceme vytvofit navyk jist pokazdé, kdyz si sedneme k televizi nebo pocitaci? Prestoze
vsichni ob¢as jime mimo planovanou dobu, mize konzumace jidla v konzistentnich ¢asech
a na konzistentnich mistech vyrazné zlepsit nase fyzické i dusevni zdravi, naladu a spankovy
rezim. To znamena u jidla sedét (nejlépe u stolu), naservirovat si jidlo na talif misto toho,
abychom jedli pfimo z obédové krabicky, pouZzivat pfibor misto jedeni rukama. Jist s ostat-
nimi je také prospésné, protoze nam to nejen umoznuje sdilet a vytvaret zdravé vztahy, ale
také nam to poméaha zpomalit, vice si vychutnat jidlo a konverzaci a vnimat signaly sytosti
od partnera pfi stolovani, coz zabrafiuje emo¢nimu prejidani nebo nedojidani. Uvédomeéla
kuchyné zahrnuje usporadani kuchyriského prostoru a péci o néj zplsobem, ktery podporuje
zdravé stravovani a spole¢né stravovani. Zvazte, jaké potraviny do kuchyné pfinasite a jak
je ukladate. Jsou ve vasi kuchyni zdravé potraviny snadno dostupné? Jaké druhy potravin
jsou viditelné? Pamatujte, ze kdyz je jidlo viditelné na dosah (napfiklad zelenina a ovoce), je
pravdépodobnéjsi, Ze ho snime. Nemusite planovat kazdé sousto jidla a je dlleZité zachovat
si flexibilitu, zejména b&éhem vyjimecénych udalosti. Méjte na paméti, Ze se vase stravovaci
navyky mohou béhem rznych ro¢nich obdobi nebo pfilezitosti ménit. Kdyz si jidlo naplanu-
jete dopredu, je pravdépodobnéjsi, Ze zkonzumujete mnoZzstvi, které vase télo v danou chvili
potfebuje, misto toho, abyste hladovéli, pak se prejedli a nasledné si to vycitali. Klasicka
rada nenakupovat, kdyZz mate hlad, stale plati, ale dalezity je také rozumny pfistup. Psycho-
logicky fenomén znamy jako ,moralni zdGvodnéni" vysvétluje, Ze nakupuijici, ktefi si koupi
zdravé jidlo, jako je napfiklad kapusta, nasledné ¢astéji navstivi oddéleni s alkoholem nebo
zmrzlinou nez ti, ktefi si ji nekoupi. Zda se, Ze véfime, Ze kapustou se nase ,karma” vyladi
a mUZeme si doprat nezdravé jidlo nebo jiné méné idealni chovani.

B Premyslejte o své motivaci: Existuje rozdil mezi jidlem, po kterém se citime emocionalné
uklidnéni, a jidlem, které je z nutriéniho hlediska povazovano za zdravé? Najit rovnovahu mezi
nutriéné hodnotnymi a potravinami, pfi jejichz konzumaci zazivame libé pocity, m(iZe byt na-
ro¢né. Vzpomenite si na prvni jidlo, na které jste se soustredili a védomé ho snédli. Kdyz se
snazime jist védome a pestfe, jidlo si vice vychutname a je méné pravdépodobné, Ze se bude-
me prejidat pochutinami. To nam v koneé¢ném dlsledku pfinese dusevni i fyzické uspokojeni.

B Premyslejte o svémjidle: Uvazujte o tom, odkud jidlo pochazi, oproti uvaZzovani o potravi-
nach jako o poloZce, kterou koupite v obchodé. Pokud nejsme lovci nebo farmafi, jsme od
puvodu svého jidla ¢im dal vice odtrzeni. Mnozi z nas se nad tim, odkud potraviny pochazej,
nezamysleji — ¢asto si jen pfe¢teme Udaj o trvanlivosti na obalu a tim to kon¢i. Je to $ko-
da, protoze jidlo nam nabizi jedine¢nou pfilezitost navazat hlubsi spojeni s pfirodou, jejimi
zivly i mezi sebou navzajem. Kdyz se na chvili zastavime a uvédomime si vSechny lidi, ktefi
se podileli na vzniku potraviny na naSem talifi — od téch, ktefi ji péstovali &i sklizeli, az po
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pracovniky, ktefi ji dopravili a vyskladali do regalli — je téZké necitit vdécnost a propojeni. Za
obycejnym litrem mléka ¢i kostkou masla stoji prace mnoha lidi, ktefi nejen vyrabéji finalni
produkt, ale také se staraji o zvifata, jez mléko produkuji. MiZeme si pfipomenout i kulturni
tradice, z nichZ dana potravina vychazi, recepty, o néz se s nami podélili pratelé z rliznych
koutll svéta, nebo ty, které se v nasi rodiné predavaji po generace. Kdyz si uvédomime, kolik
usili bylo do vzniku potraviny vloZeno, je snadné pocitit vdéénost vii¢i véem, ktefi ji vénovali
svlij ¢as a praci — a také podékovat prirodnim Zivliim, slunci, desti ¢i Zivym bytostem, které
moZna obétovaly svij Zivot, aby se staly soudasti naseho jidla. S timto védomim mdizeme
zacCit ¢init promyslenéjsi rozhodnuti tykajici se udrzitelnosti potravinové produkce — nejen
pro naSe zdravi, ale i pro zdravi celé planety.

rve

Vénujte pozornost svému talifi: Multitasking pfi jidle nAm brani vnimat potreby a signaly
vlastniho téla. Az budete pristé jist, zkuste se na jidlo skute¢né soustredit — vypnéte obra-
zovky a dalsi rusivé prvky a uzijte si spole¢nost lidi, se kterymi u stolu sedite. Ve skute¢nosti
obvykle Zijeme a jime v rusném svété. Pfesto mizZeme znalosti z metodiky v§imavosti vy-
uzivat i v bézném dni — zpomalit, naslouchat télu, délat jednu véc po druhé, vytvaret malé

ritualy a vnimat v8e, co stalo za vznikem naseho jidla.

Existuje fada dlikaz(, Ze vyvaZena strava mizZe podpofit imunitni systém a dodat télu energii

potfebnou ke zvladani stresu. Pokud vS§ak pocitujete vyraznou tnavu, pfiznaky deprese nebo
mate dlouhodobé potize se stresem, nevahejte vyhledat odbornou pomoc. A i kdyz jite velmi
zdravé, ale jste pod velkym stresem a mate nedostatek spanku, samotna Uprava jidelni¢ku ke

zlepSeni stavu nestaci.

SOUSTREDTE SE
NA VNIMANIi CHUTI

T — Zamyslete se, zda jite opravdu z hladu,
nebo spise z emoci.

A — Vnimejte a ocente ¢as, Usilf a suroviny,
které byly zapotiebi k pripravé jidla.
S — Jezte pomalu. Kazdé sousto dobie
rozzvykejte a mezi nimi si dejte pauzu
— tteba tim, ze odlozite pfibor.
T - Dopiejte si ¢as na jidlo a naplno
si vychutndvejte jeho chut.
E — Prestante jist ve chvili, kdy se citite
ptijemné syti — nemusite dojist
aplné viechno.

Mindful jedeni (pfiklad pracovni karty)
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