Kapitoly z praxe
aplikovane telesne vychovy




EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investiéni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI,

MLADEZE A TELOVYCHOVY

Vznik materialu byl financovan projektem Podpora spole¢ného vzdélavani v oblasti skolni télesné vychovy a pohybové orientovanych programi
CZ.02.3.62/0.0/0.0/16_037/0004664

Kapitoly z praxe aplikované télesneé vychovy
Prirucka pro ucitele télesné vychovy a asistenty pedagogd

PhDr. Klara Dadové, Ph.D., Mgr. Marie Cahlikovd, Bc. Karina Sirerova, Mgr. Eliska Nejdlova, Bc. Eva Novéakova a kolektiv

Katedra zdravotni télesné vychovy a télovychovného lékarstvi
Univerzita Karlova — Fakulta télesné vychovy a sportu
J. Martiho 31
162 52 Praha 6
Praha 2020

1. vydani
Tisk: FALON - Polygraficka vyroba (www.falon.cz)
Fotografie a piktogramy: autorsky kolektiv
Neprodejné

Recenzent: Mgr. Ondrej JeSina, Ph.D.

Toto dilo je licencovano pod licenci Creative Commons BY-SA (Uvedte pdvod — Zachovejte licenci).

H©



http://www.falon.cz/

Vazena Ctenarko, vazeny Ctenari,

drzite v ruce material, ktery vznikl v rdmci projektu Pohyb pro inkluzi probihajiciho po dobu tfi
let na Uzemi hlavniho mésta Prahy. Po celou dobu prace jsme usilovali o maximalni podporu
pohybu pro vSechny déti. At uz na Urovni organizované télesné vychovy vyucované ve skole,
volnocasovych aktivit pro déti nebo pripravy pedagogickych pracovnikd na jejich hodiny télesné
vychovy. Po dobu konani projektu jsme usporadali tfi letni pfiméstské tabory oteviené vsem,
ktefi méli zajem se ho UcCastnit. Zahdjili jsme spolupraci se ¢trnacti partnerskymi zakladnimi
Skolami, na kterych jsme Uzce spolupracovali s vybranymi tfidnimi kolektivy s integrovanym
zakem se specifickymi potfebami. Nyni, v zavéru projektu, predavame tento material, ktery je
soucasti Manualu inovativnich ptistupl pfi zaclerovani zakl se SVP do vyuky v heterogennich
kolektivech, vystupu projektu Pohyb pro inkluzi. Doufame, Ze je v ném zachycena alespon cast
onéch tfi let nasi spoluprace s Vami.

Materidl, ktery se k Vam dostal je v podstaté nasim terénnim denikem, do kterého jsme si
pravidelné zapisovali kazdy ndpad na otevrenéjsi hodiny télesné vychovy. Peclivé jsme pro
kazdou hodinu, kterou jsme navstivili, vybirali ¢innost a pfipravovali ji tak, aby se mohli zapojit
vSichni zaci, ktefi maji zdjem. Inspirovali jsme se nespoltem kvalitnich pedagogickych
pracovnikd, ktefi délaji svou praci srdcem. A ackoli jsme se do materidlu, ktery pravé drzite
v ruce, snazili dat vie vyse popsané, samotna zkusenost je neprenositelnd. Tento material neni
kucharkou, kdy predpfipraveny recept aplikujete a vysledek bude vzdy grandiozni. Ne, neni ani
metodickym materialem fikajicim: takto Cirite a budete mit na hodiné Stastné zaky. Publikace by
pro Vas méla byt spise inspiraci, jak do hodin dostat trochu vice prostoru pro kazdého a zaroven pro viechny. Jak jiz bylo feeno, je nasim terénnim denikem, ktery
s Vami chceme sdilet. Pfed samotnym pouzitim aktivit, prosime, nezapomente zvazit mozné kontraindikace pro télesné i dusevni zdravi Vasich zakg, jejich
individualni odlisnosti i Vase osobni schopnosti. Po hodinach pak nevahejte s dopisovanim poznamek do bilého prostoru, protoze jediné tak bude mit tato prace
smysl. Vybizime Vas ke sdileni vydarenych hodin s Vasimi kolegy a ke hledani dalsi inspirace vSemi moznymi cestami.

Vysledek zalezi na Vas a my ze srdce fandime Vasi snaze.

Kolektiv autord

Dékujeme vSem posluchac¢dm studijniho programu Aplikované TV a sport OSP na UK FTVS, ktefi se podileli na obsahu vybranych kapitol.



POPIS POUZIVANYCH SYMBOLU

et el

MODIFIKACE AKTIVITY

Jednotlivé popisy aktivit ve stfedovém sloupecku neuvadéji vSechny varianty hry ¢i cvi¢eni. Pod symbolem v materidlu tedy hledejte dalsi
vhodné Upravy, pozménéni a napady, jak ¢innosti dale modifikovat a déti tak povzbudit k vétsi aktivité. Nejedna se o konkrétni Upravu cilenou
na druh postizeni ale spiSe vseobecné pozménéni ¢innosti.

ZAK S PORUCHOU SLUCHU

Sluchova vada je u zakd ¢asto kompenzovana sluchadly a kochledrnimiimplantaty. | tak je ovSem tfeba, abychom nezapominali na specifické
potreby téchto zakd pfi hodinach. Mezi zakladni pravidla patfi spravna artikulace pokynd doplnéna spravnou ukazkou, vhodné osvétleni a
dobré akustické podminky. Piktogram v knize pouzivame k obecné roviné komunikace i specifi¢téjsi problematice sluchového postizeni.

ZAK S MENTALNIM POSTIZENIM

Specificka skupina hendikepu v roviné mentalni je Siroka a velmi heterogenni. Podle slov jedné nasi taborové Ucastnice ,to postizeni neni
vidét". Jedna se o skupinu diagnoz stanovenych nejcastéji psychiatrem. Mame zde na mysli napriklad: poruchy autistického spektra,
mentalni retardaci, poruchy pozornosti a hyperaktivity nebo jiné Siroké zmény na Urovni mentalni, které jsou na prvni pohled oku skryté.

ZAK S TELESNYM POSTIZENIM

Obdobné jako u mentalniho postizeni sis pojmem nevystacime, tak i u postizeni télesného se pro nas skryva pod timto symbolem rozmanita
Skala zmén na Urovni télesné struktury. Od zakd uzivajicich k pohybu elektrické nebo mechanické voziky, pres zmény v ristu koncetin nebo
celého organismu, az po srdecni vady. Stejné jako u ostatnich postizeni nezapominejme na mozné kontraindikace zdravotniho stavu
stanovené lékarem.

ZAK SE ZRAKOVYM POSTIZENIM

Osoby kompenzujici zrakovou vadu, dnes jiz béznou pomUckou — dioptrickymi brylemi, jsou pro nas dalsi vyraznou skupinou, jejiz Ucast na
hodinach je potreba bedlivéji sledovat a v€asnymi opatfenimi zvysovat jejich komfort a radost z pohybu samotného. Zavaznost zrakového
postizeni, mira kompenzace i dalSi faktory se méni, ovSem potieba pohybu nejen u déti zistava. Pod obrazkem hledejte napady, jak hodiny
pozménit k pohodé z4ky se zrakovou vadou.
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1. KIN-BALL

Obfi mi¢, kin-ball, fascinuje déti predevsim svou
velikosti a lehkosti. Kromé sportu, pro ktery byl
vyroben, nabizi i mnoho prdpravnych cviceni pro
zaky prvniho i druhého stupné. Prozatim se jedna
o pomuUcku ne tak zcela rozsifenou jako jsou treba
volejbalové, basketbalové ¢i podobné mice. | tak
véfime, ze ukazky s kin-ballem maji vtomto
materidlu své nenahraditelné misto. Jestlize Vase
Skola nevlastni originalni kin-ball, mdzete zkusit
pro aktivity vyuzit starsi, opotfebeny, velky
gymnasticky mi¢ (gymball).

Samotna velikost mice pfimo svadi k aktivitam
zamérenym na spolupraci vice déti ve skupiné,
zatimco mékkost a pruznost navadi vsechny
nezbedy kporadnému Uderu nebo alespon
tajnému  Stouchnuti za zady pedagoga.
Z doplnkovych pomicek, které jisté budete pfi
seznamovani vasich svérencd stimto micem
potrebovat, je pistalka.

Literatura a odkazy

e http://kin-ball.cz/co-je-kin-ball

e https://www.youtube.com/channel/UCB1RnB
6PSEPTOI-LekGfrMA

Vyse uvedené odkazy byly prevzaty 17.8.2020

Prostor pro poznamky:

Stranaz



NA OZVENU

Vsichni zaci se postavi do velkého kruhu celem
dovnitf a predstavi se kfestnim jménem. V prvni
fazi hry uvadime mi¢ do pohybu odstr¢enim
rukou tak, ze se kutali po zemi. Jesté pred jeho
odstréenim  vyslovi podavajici vétu, kterd
obsahuje jeho/jeji jméno a jméno hrace, kterému
mic posild. Poté mi¢ posle smérem k oslovenému
zakovi. Ten mic zastavi a hra pokraluje ve
stejném duchu dal.

LACHTANI BALANC

Ukolem kazdého ditéte je projit predem
stanovenou trasu s mi¢em kin-ball, aniz by se
jakkoli dotkl zemé. Na trat se spolu shracem
vydaji i 2 pomocnici, jejichz pomoc mize zak
vyuzit pouze 3x. Dopadne-li mi¢ na zem, nebo je-
li pomoc od ostatnich hracd velika, dostava tym
maly Ukol navic.

MOLEKULY

Déti rozdélime do skupin po Ctyrech. Jednotlivé
skupiny zakd oznacime barvami. Na pokyn se déti
pohybuji po télocvicné, jakmile ale ucitel piskne
a zavola barvu, Ukolem druzstva vyvolané barvy
je dostat se v co nejkratsim case v plném poctu
k mici a spole¢nymi silami jej zvednout nad hlavy.
V této pozici jej musi udrzet po dobu
domluveného limitu. Po skonceni ¢asu da ucitel
opét signal, hraci mic pousti a hra pokracuje dale.

ol B 58] vol 19| |

PFi hfe s mi¢em kin-ball je vhodné

nechat déti seznamit snovou
pomuckou, vyzkouset si povrch
avahu mice, pfipadné zavést

moznost odstoupit od hry.

Ke jménu pred odeslanim mice
pfipojime i nutnost ukazat na
vybraného hrace. U starSich déti si
kazdy moze vymyslet vlastni
originalni gesto pro jeho osloveni.

Pfi hfe na ozvénu upravujeme
zpOsoby poslani mice. Napfiklad:
odkopnutim kolenem, odstréenim
hlavou apod. Mi¢ chytd a odesild
pouze hra¢, jehoz jméno zaznélo.

Pro déti stélesnym postizenim
zvolime pfi hrfe lachtani balanc
doprovod, ktery mize pridrzovat
mi¢ po celou dobu, ale nemize
urcovat smér ani rychlost pohybu.

LepSimu porozuméni hfe molekuly
pomohou barevné rozliSovaci dresy
odpovidajici barvou pojmenovani
druzstva.

Pohyb molekul pred vyslovenim
barvy mzeme doplnit o nutnost
pohybovat se ,navazané", tedy ve
dvojicich a spojeni (napf. drzenim se
za ruce, svazanim nohou).

Strana 2



LEZOUCI HAD

Ze vsech zaky utvorfime dvé stejné pocetné fady,
které se postavi Celem naproti sobé na vzdalenost
mice. Ukolem déti je uvést mi¢ do pohybu tak,
aby se pohyboval smérem kupfedu uvnitf
koridoru. Ve chvili, kdy naproti sobé stojici zaci
predaji mi¢ détem pred sebou, musi se rychle
presunout poklusem na zacdatek fady a vyckat,
dokud se k nim mic opét nedostane.

KOCKA A MYS

Ze skupiny déti vytvofime dva soustiedné kruhy.
Vnéjsi kruh je tvoren vice zaky a je vétsi, vnitini
kruh tvofi méné déti a je mensi. Déti se v kruzich
postavi Celem proti sobé na velikost kin-ballového
mice. Ucitel vybere jedno z déti, které bude v roli
mysi utikat v prostoru mezi kruhy pred micem
predstavujicim kocku. Na predem smluveny
signal rozpohybuji déti rukama mic, jejich snahou
je pohanét ho tak rychle, aby dohnal utikajici mys.
Hra konci ve chvili, kdy se mi¢ dotkne Z3aka.

VYVOLAVANA

Zaci se rozestavi do kruhu a nasledné jsou
rozpocditani do dvou nebo tfi tym0, které urdi
pedagog. Vyucluijici si stoupne do stfedu kruhu
avyhodi mi¢, pficemz zavold Cdislo tymu.
Osloveny tym musi mic¢ zachytit dfive, nez
dopadne na zem. Pokud se zachyceni podafi,
skupina ziskava bod a vyucujici vyvolava znovu.

D)
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Lepsi orientaci, kudy had poleze,
ziskaji déti napfiklad oznacenim
koridoru lany na hfristi, pfipadné
¢arami v télocvicné.

Lezouci had muze byt
pronasledovan védcem uzivajicim
k pohybu vozik. Po polapenihada se
musi vSichni zastavit a rozehrat hru
od zacatku.

Aktivitu kocka a mys$ zahajujeme
shracem (mysi), u kterého jsme si
jisti, Ze pIné porozumél pravidldm.

Mysce mizeme pocitat (ukazovat)
pocet obéhnuti kruhu, a pokud zak-
mys ziska vice nez 10, utekl pred
nebezpecnou kockou a zvitézil.

Jedinecné postaveni vyvolavajiciho
mUzeme pridélit i Zzakovi se
zrakovou vadou. Pred zacatkem hry
szaky domluvime, kudy bude
vyhazujici Zak odchazet zkruhu

(nejlépe za zvukem ¢i po vyrazné care).

Vyhazovani pfi vyvolavani mizeme
prenechat na détech, které si po
zachyceni mice odpocitaji vyhozeni
mice, a jeden vyvola dalsi tym.
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CisLA

Déti se rozcleni do vyrovnanych skupin, ve
kterych si rozdéli cisla podle poctu hracd.
Nasledné jsou skupiny rozestaveny do dvou fad
naproti sobé, uprostied je pfipraven mic. Na
zvolani disla vybihd z kazdého tymu hrac, jemuz
bylo dané Cislo pridéleno a snazi se dobéhnout
k mici dfive nez hrac¢ z druhého druzstva. Prvni,

kdo se mice dotkne, ziskava pro svou skupinu
bod.

VILY A JEZIBABY

Dva z zak{ jsou urceni jezibabami a oznaceni
jednou barvou rozliSovacich dresg, dalSi dva zaci
jsou vilami, oznaceni jinou barvou rozliSovacich
dresd. Neoznaclené déti se pohybuji volné ve
vymezeném prostoru. Jezibaby maji v drzeni mi¢,
ktery kutali po zemi a maji za Ukol se jim dotknout
déti, které s micem honi. Pokud se nékoho
dotknou, ten okamzité zkameni a musi pockat na
vysvobozeni, kterym je dotyk od jedné z vil.

KOLEJE

Déti se postavi do zastupu za sebou a jejich
Ukolem je posilani mice vpredem uréeném
sméru. Mic se po celou dobu hry nesmi dotknout
zemé.

Podle poctu a Sikovnosti déti volime pocet
opakovani a pozici. Mezi varianty pozic patfi
kromé stoje a sedu také moznosti lehu na bfise Ci
zadech. Pfi posilani mice pres lezici zaky zvolime
jednoho vlakvedouciho, ktery kutali mi¢ a nesmi
stoupnout na zadnou kole;j.

B o 2 o

Zprvu hradi pfi he na cisla na startu
stoji, pozdéji hru ztézujeme tim, ze
hraci zaujmou pozici vsedg, vleze Ci
v kleku.

Cisla mozeme uréovat i pomoci
ukadzani na predem napsané
tabulce. Rovnéz jsou vyuzitelné
pocetniky bodd pouzivajici se pro
jiné sporty.

Vily — zachrarfiovatelé se nemuseji
pohybovat po hfisti, ale mohou na
domluveném misté stat,
polapenym détem zadat drobny
Ukol a pomoci jim s jeho pInénim.

Pfihravani jezibab pro zacarovani
volné béhajicich zakd je dopInéno o
nutnost pfihrat si s zakem cekajicim
ve stfedu hraciho pole.

vaevrs

Mezi obtiznéjsi varianty kolejového
predavani mice patfi podavani
pouze nohama — zaci lezi v fadé za
sebou a mi¢ si podavaji Uchopem
mezi kotniky.

Vétsi bezpecnost pfi lehu zakd
v kolejich zajistime predem
urcenym smérem, kde budou mit
vSechny déti hlavu, a kam naopak
pokladaji nohy. Mi¢ vede pedagog
nebo zodpovédny zak.
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2. LAVICKY A OBRUCE

Svédské lavitky jsou dodnes neodmyslitelnou
soucasti Ceskych télocvicen a jejich vyuziti
k posilovacim, protahovacim ¢i koordinacnim
cvicenim je mozné i pro déti se specifickymi
vzdélavacimi potrebami. Zamérné
v nasledujicich ukazkach cvikd neuvadime bézné
prechazeni, prebihani, chizi popredu i pozpatku
atd.

Cvieni slavickami nasledné dopliiujeme
o cviceni s obrucemi. Opét v nasledujici kapitole
vynechdvdme bézné posilani obrudi po zemi,
krouzeni okolo pasu ¢i na koncetinach, tedy
obecné znamé a pouzivané aktivity. Obruce
mohou byt stejné rozmanité vyuzitelnou
pomdckou, jako vyse popsané lavicky.

Literatura a odkazy

e Kristofi¢, J. (2006). Pohybova pfiprava déti.
Praha: Grada.

e Vadurova, A. (2013). Vyuziti Svédské lavicky
v gymnastickém tréninku déti predskolniho
véku. Olomouc, 2013. bakalarska prace (Bc.).
Univerzita Palackého v Olomouci. Fakulta
télesné kultury

Prostor pro poznamky:
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PRITAHOVANI NA ZADECH

Leh na zadech na lavicce, paze ve vzpazeni.
Pfitahovani rukama vpred — u déti dbat na
napnuté nohy ve snozeni, propnuté Spicky.

Aby si déti nepomahaly nohama a od lavicky se
neodrazely, Ize vyzadovat skrceni nohou, kolena
na hrudniku. Tim docilime toho, Ze se zaci budou
posouvat pouze Cinnosti pazi.

PRITAHOVANI NA BRISE
Leh na bfise na lavicce, pfitahovani rukama
vpred. U déti dbat na napnuté nohy, Spicky.

Opét mizeme vyzadovat skréeni nohou
apriblizeni pat smérem khyzdim, &imz Ize
zabranit odrazeni nohama od lavicky.

SKRCIT - ROZNOZIT

Zaci zaujmou zakladni polohu (ZP): vzpor
dfepmo na lavi¢ce — ze ZP do vzporu stojmo
rozkrocného a zpét vyskok do vzporu dfepmo na
lavi¢ce. Po kazdém skoku posunuti pazi vpred.

Dbat na to, aby méli zaci pfi cviceni ,skrcit —
roznozit" napnuté paze.

S =R

PFi cviceni na lavickach dbame na
bezpecnost provozu (pady, narazy).
Pred aktivitou je vhodné nechat déti
seznamit se s novym nacinim, aby
o ném ziskaly jasnéjsi predstavu.

Détem poskytneme nazornou
ukazku  spravného  provedeni
daného cviceni — ujistime se, Ze na
nas dobre vidi. Nezbytnd je také
zpétna vazby od zaka a zjisténi, ze
vSe dobre pochopil.

Détem stélesnym  postizenim
mUzeme béhem cviceni poskytnout
dopomoc tim, Ze je uchopime
v oblasti pasu a sun po lavicce jim
usnadnime.

LepSimu  porozuméni  cviceni
napomize nazorna ukazka
provedeni. Poté si Zzak mdze aktivitu
vyzkouSet sam s tim, Ze ho pedagog
slovné vede a motivuje ke cviceni.

Toto cviceni Ize obménit vyskokem
na lavicku do vzporu drepmo -
nasleduje seskok na druhou stranu
lavicky a zpét, nohy ve snozeni.

U slozitéjSich ukond mohou Zaci se
zrakovym  postizenim  pocitovat
nejistotu, je mozné zaradit moznost
odstoupeni od cvi¢eni nebo zakovi
poskytnout dopomoc.
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PRESKAKOVANI LAVICKY s oporou o paze
Zéci zaujmou zakladni polohu: stoj snozny vedle
lavicky nasif, uchopeni lavicky obéma rukama.
Nasledné preskakuji lavicku ze strany na stranu
snozmo s oporou o paze, po kazdém skoku
posunou ruce vpred.

NABIRANI vODY

Zaci se po lavi¢ce pohybuji smérem vpied chizi
podfepmo. Jednou nohou stoji na lavicce (je
vmirném pokrceni/podiepu), druha noha je
natazena.

HOLUBICKA

Zaci zaujmou na laviéce zdkladni polohu: stoj
snozny, upazit. Nasleduje vaha predklonmo
neboli ,holubic¢ka".

D)

Preskakovani lavicky lze obménit
azvolit jednodussi variantu -
prekracovani lavicky.

U déti se zrakovym postizenim

zvolime  variantu  prekracovani
lavicky. Dbadme u nich na
bezpelnost, pomalé provadéni
cviceni a vpripadé potreby

doprovazime pohyb verbalné.

Pfi cviceni ,nabirani vody", mohou
déti nejprve zadit s rukama v bok —
|épe se soustfedi na napinani nohou
pfichlzi.

Vhodna je dopomoc ucitele
v podobé drzeni zaka za ruku Ci trup,
dité je pak jistéjSi a lépe nachazi
rovnovahu.

Zékovi  stélesnym  postizenim
udélime pfi cviceni alternativni roli
Jtrenéra®. U holubicky dba na
spravnost a zpUsob provedeni
a snazi se spoluzaky motivovat k co
nejplynulejsimu provedeni pohybu.

S poruchami sluchu mohou souviset
i poruchy rovnovahy, proto je
vhodné zaka pfi rovnovaznych
Utvarech jistit. Pro korekci provedeni
vyuzijeme nazorné ukazky.
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CHUZE ,PATA - SPICKA™

Chdze po obracené strané lavicky — nohu, kterou
zaci délaji krok vpred, prikladaji tak, aby se pata
dotykala prst0 druhé nohy. Paze v upazeni, télo
v naptimeni.

CHUZE PO PATACH
Chdze po patach na obracené strané lavicky —
paze v upazeni.

CHUZE VE VYPONU STRANOU

Zaci zaujmou zakladni polohu: stoj snozny na
lavicce Celné, upazit/ruce v bok. Nasleduje chize
ve vyponu stranou, zaci drzi hlavu v prodlouzeni
patere a divaji se pred sebe. Strany pfisunu pfi
dalsim opakovani vystfidame.

2 Plos ] 8

Aby déti chodily poctivé ,pata —
Spicka" a nedélaly vétsi kroky, které
jsou nezddouci, Ize k chizi pfipojit
slovni motivaci typu ,pata vzdy
polechta prsty" apod..

Nacvik rovnovahy musi u zrakoveé
znevyhodnénych  déti  probihat
postupné, nenasilng, dle individ.
moznosti. Vhodna je dopomoc
podeprenim paze a chlze po Sirsi
strané lavicky ¢i vyzkouseni aktivity
na podlaze sreliéfem simulujicim
lavicku.

Pfi chzi by déti mély sledovat konec
lavicky a hlavu by mély drzet
v prodlouZeni patefe. Zakim lze na
hlavu umistit zplostély predmét,
ktery jim nesmi pfi ch{zi spadnout.

Cviceni zahajime zakem, u kterého
mame jistotu, ze porozumél zadani
a bude vhodnym predcvicujicim pro
Zaka se sluchovym postizenim.

Chozi po patach mize vystridat

chize po Spickach <& chlze
pozpatku. Cviceni volime dle
individualnich ~ moZznosti  zakd

a poskytujeme dopomoc.

Abychom do aktivity zapojili dité
s télesnym postizenim, mdzeme ze
cviceni udélat soutéz. Dany zak
pozoruje, kdo prejde celou lavi¢ku
ve vyponu a kdo ne, na konci vyhlasi

vvvvvv
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PROPAST

Umistime dvé lavicky nasit (ve vzdalenosti cca 15
cm). Zaci po lavickach lezou po ¢tyfech,
prechazeji, prebihaji a jdou vzad — pokazdé
slevou rukou/nohou na levé lavicce a pravou
rukou/nohou na pravé lavicce.

SESTUPY A VYSTUPY NA LAVICKU

Umistime dvé lavicky nasif (ve vzdalenosti cca 30
cm). Zaci se posouvaji smérem vpred tak, ze vzdy
vystoupi na lavi¢ku (na levou lavicku stoupa jako
prvni leva noha, na pravou lavicku noha prava),
sestoupi do mezery mezi lavickami a vystoupi na
lavicku druhou.

UKLONY V SEDU ROZNOZNEM

Zaci zaujmou zakladni polohu: sed roznozny na
lavi¢ce boc¢né, ruce podél téla. Nasleduji klony,
stfidani stran.

Pozici pazi Ize obménovat: upazeni, vzpaZeni,
ruce v bok, ruce v tyl ¢i , svicen®.

Pro zaka stélesnym postizenym,
ktery se pohybuje na invalidnim
voziku, umistime lavicky vzdy ve
vétsi vzdalenosti od sebe, aby mezi
nimi mohl projet.

Naopak u jedincd se zrakovym
postizenim mUzeme cviceni
modifikovat tim, ze dame lavicky
blize k sobé, abychom predesli padu
do mezery mezi nimi a pfipadnych
nejistot u cviciciho.

Cinnost mGZeme obménit aktivitou
.zem je lava“. Lavicky ksobé
umistime v takové vzdalenosti, aby
bylo mozné prestupovat z jedné na
druhou a béhem jejich prekonavani
se vyvarovat dotyku zemé.

Tento cvik mdze byt pro jedince
s postizenim zraku narocny.
Vystupy na lavicku Ize vyménit za
nacvik spravného zpUsobu chlze
a drzeni téla mezi lavickami.

Déti mdzeme ke cvi¢eni motivovat
predstavou o stromu, kterému se ve
vétru naklani koruna az ke kmenu.

Déti se sluchovym postizenim
mohou citlivéji reagovat na zménu
polohy hlavy. Je vhodné se zakem
komunikovat ohledné pfijemnosti
pohybu a je mozné zaradit moznost
odstoupeni od cviceni.

Stranag



Pro jedince se zrakovym postizenim
mohou byt hluboké predklony
arychlé zmény poloh
kontraindikaci. Proto je vhodné je
nezafazovat a nahradit cvikem
jinym (napf. rotace v trupu).

PREDKLONY V SEDU ROZNOZNEM¢. 1

Zéci zaujmou zakladni polohu (ZP): sed roznozny
bocné na lavicce, chodidla na zemi, upazit.
Nasleduje ohnuty predklon kpravé noze,
vzpazit, ruce na Spicku — vydrz — zpét do ZP.
Totéz opacné.

Zaka se sluchovym postizenim opét
predem upozornime, ze neni nutné
cvik provadét vptipadé, ze mu

navozuje nepfijemny pocit.
Nesetrvavat vohnutém predklonu
dlouho.

PREDKLONY V SEDU ROZNOZNEM¢. 2

Zaci zaujmou zakladni polohu: sed roznozny
pred lavickou nasif, paty na lavi¢ce. Nasleduje
ohnuty predklon svydechem do maximalni
polohy—vydrz. Je dilezité dbat na napnuté nohy,

Déti  mlzeme k  hlubokému
predklonu motivovat pfitahovanim
se pazemi za pomysiné lano.

Spicky.
Cviceni mUzeme upravit tak, Ze zaci
zaujmou zakladni polohu: sed
roznozny pred lavickou nasif,
navaze ohnuty predklon a snaha se
dotknout lavicky.

PREDKLONY V SEDU

Z&ci zaujmou zakladni pozici (ZP): sed snozmo
pred lavickou nasif, paty na lavi¢ce. Nasleduje
ohnuty predklon svydechem do maximalni
polohy—vydrz. DUlezité je dbat na napnuté nohy,
Spicky.

Zakovi, ktery sedi na invalidnim
voziku poskytneme k predklonu
dopomoc. Stoupneme si pred zaka
celem k nému, uchopime ho za obé
paze a provadime mirna tah. Dité pri
predklonu schova hlavu mezi ruce.

E e B 2
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UKLONY NA LAVICCE

Zaci zaujmou zakladni polohu (ZP): Stoj na
lavicce boclné, paze ve vzpazeni, nadech.
Nasleduje Uklon vpravo, ktery je proveden
svydechem. Zpét do ZP a Uklon vlevo, opét
s vydechem.

SKLUZAVKA

Lavicku zavésime napodél na Zebfiny. Déti
zaujmou zakladni polohu: sed na lavi¢ce bocné,
rukama se pridrzuji hran lavicky. Nasleduje
kontrolované sklouznuti.

PROLEZANI BEZ DOTYKU

Umistime dvé lavicky nasif tak, aby mezi né sly
umistit obruce. Obruce Ize také polozit na lavicky
svrchu. Zaci maji poté za Ukol prolézt skrze
obruce tak, aby se jich nedotkli Zadnou casti téla.

Zaci se zrakovym postizenim
provadéji pouze mirny uklon. Je
tfeba déti jistit, aby nedoslo
k nahlé ztraté rovnovahy a padu
zlavicky.  Vhodné je  cvik
provadét nejprve na zemi, po
nacviku pak vystoupit na lavicku.

Sklouznuti Ize sdétmi provadét
dale vleze na brise ¢i na zadech.

Zakim se zrakovym postizenim
poskytneme  pfi  sklouznuti
dopomoc za pazi. Vhodné je
zacinat znizSich poloh (leh na
zadech) a pozdéji, po ziskani
jistoty, prejit do sedu.

Prolézani m0ze nahradit slalom
mezi lavickami, kterého se bude
moci Ucastnit i jedinec pohybujici
se na invalidnim voziku.

SeSikmenou lavicku midzeme
vyuzit  kpfitahovani  rukama
vpred, lezeni po Ctyrech i chdzi.

Pokud prolézani zafazujeme ve
Stafetovych zavodech, je vhodné
obrue barevné odliSit dle
zpUsobu jejich prekonavani.
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HAD LEZE DiROU

Umistime dvé lavicky nasif tak, aby se déti vesly
do prostoru mezinimia svrchu Sly polozit obruce.
Z4ci maji poté za Ukol podplazit se pod obru¢emi
tak, aby se jich nedotkli Zadnou casti téla.

PRESKAKOVANI OBRUCE

Z4ci zaujimaiji zakladni polohu (ZP): stoj, obru¢
pred télem celné. Nasleduji preskoky jednonoz
vpred pres obrul/preskoky snozmo vpred pres
obru¢/preskoky snozmo vpred smeziskokem
pres obruc/preskoky snozmo vzad pres obruc.

PROSKAKOVANi OBRUCE

Ucitel rozpohybuje obruc tak, aby se kutalela
rovné po délce télocviény. Ukolem Zaka je, aby
nasel vhodny okamzik, kdy se pokusi
rozpohybovanou obruci proskocit.

< e

Pfi cviceni ,had leze dirou"
m0zeme sdétmi uskutecriovat
rGzné obmény. Déti mohou vzdy
zkazdé obruce vykouknout (i
jimi proskocit, aniz by se jich
dotkly. Mdzete zaky zapojit do
vymysleni dalSich variant.

Pro zaky se zrakovym postizenim
mUzeme preskakovani obruce
nahradit vhodnéjsi aktivitou, kdy
zak stoji vobrudi, uchopi ji
a zveda smérem k hlavé. Jakmile
ma obru¢ mimo své télo, poklada
ji na zem pred sebe a opét do ni
vstupuje. Cilem je dostat se
zbodu A do bodu B.

Kutaleni obruce Ize trénovat také
ve dvojici, kdy stoji dva zaci proti
sobé a obruc si navzajem posilaji
tak, aby nespadla. Po osvojeni
spravné techniky mdzeme pridat
do dvojice druhou obru¢. BEéhem
kutaleni se pak obruce mijeji
a nesmi se srazit.

Z&k s télesnym postizenim moze
po zacviku zastavat roli, kdy
bude obru¢ svym spoluzakdm
posilat. Pro vétsi zapojeni
daného Zaka Ize  aktivitu
modifikovat tak, Ze proskakovani
nahradime hodem papirové
koule ¢i uchopového mice s cilem
vytipovat, kdy nejlépe proleti.
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3. KUZELY S MICKY

Kuzely jsou ¢asto nepravem vnimany pouze jako
vytyCovaci materidl, ktery oznaluje blize
definované misto. Setkavame se snimi na
prekazkovych drahach, pfi rdznych slalomech,
skocich nebo ve vétsi varianté na silnici
vdopravnim hfisti. Na nasledujici strané Vam
chceme alespon stru¢né ukazat, Ze jejich vyuziti
mUze byt daleko zabavnéjsi, nez se na prvni
pohled zdalo.

Jako velké plus bychom mohli jisté pfipojit
skutecnost, ze kuzely jsou barevné, coz
vyuzijeme napriklad pfi honic¢kach — kdy vsichni
maji kuzel a ti, kdo maji ¢erveny, jsou chytaci.
DalSim pozitivem je vice variant postaveni
kuzell, coz je prvek vhodny ksoutézeni vice
tym0 — bude na konci vice kuZzel§ stat nebo
leZet? Pfipadné pro jejich schopnost skluzu po
urcitém povrchu — jednoducha varianta cilové
hry. Kuzel svym tvarem muizeme vyuzit jako
Cepicku motivujici zaky kprotazeni téla i
vymyslet nespocet dalSich modifikaci, ke kterym
tuto vSestrannou pomucku vyuZzijeme.

Na fotografiich ilustrujicich cviceni jsou vyuzity
micky pro zonglovani, které opét vynikaji svou
barevnosti. O néco tézSi variantou je pak
napfiklad micek tenisovy.

Prostor pro poznamky:
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MUzeme postupovat od
jednodussi varianty vyhozeni
micku zruky a jeho zachyceni
do kuzelu na misté ke

PADA Z NEBE

Kazdy hrac dostane jeden kuzel a jeden
micek. Nasledné se pokousi o vyhozeni

micku do vzduchu a jeho zachyceni do slozitéjSim variantam
kuzelu. Cvi¢eni  zahajime nejprve s chytanim micku v pribéhu sedani, lehani.
vyhazovanim  micku  zruky, pozdéji
zkousSime i vyhazovani z pfimo z kuzelu.

Micek mbzeme umistit na Uzkou
stranu kuzelu a pokouset se
balancovat do sedu/lehu nebo
prochazet skrze pfipravenou
drahu, aniz by dopadl na zem.

PRIHRAJ

Déti se ve dvojicich postavi celem k sobé.
Kazdy z dvojice drzi vlastni kuzel a spolecné
maji jeden micek. Aktivita zacina vyhozenim
micku prvnim z dvojice. Vyhozeny micek se
pokousi druhy zdvojice zachytit do
vlastniho pfipraveného kuzelu.

Vyhazovani micku z ruky, které
druhy hra¢ zachycuje do
pfipravené pomulcky, mize
zjednodusit na zacatek hru.

Variantou je postaveni zakd do
kruhu, kdy kazdy drzi micek
i kuzel. Na pokyn vsichni vyhodi
micek nad sebe, udélaji krok
stranou (po kruhu) a snazi se
zachytit micek souseda po pravici/po levici.

!II]IJII!III *

Ld
-l---l--ll-

Pouziti ozvuleného, barevné
POZEMNIK M€ Nl| vyrazného &G tézsiho  ne:
Z4ci si ve dvoijici prihravaji mic¢ek pouze za tenisového  micku, umozni
pomoci kuzeld. Nejprve mohou prihravky zakovi lépe vnimat jeho drahu.
vyzkouSet na misté, pozdéji Ize zaradit
idynamicky pohyb po télocvicné se
zavérecnym vystielem na cil.

Motivujeme Zzaky k neverbalni
komunikaci pred odeslanim
micku  kamaradovi  (napf.
pokyvnutim, zamavanim).

9 |
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4. CVICENI NOHOU

Malym, ale vyznamnym castem téla, kotnikdm
a ploskam nohou, je vénovéna jedna kapitola
naseho praktického cviceni. Vsechny cviky
doporucujeme realizovat bosky na neklouzavé
podlozce, ktera je pfijemna na kontakt. Zvolit
muUzeme cviceni s pomUckami nebo bez podle
¢asu a moznosti.

Jednotlivé cviky mdzeme zaradit do rozcviceni
nebo do zavéru hodiny scilem zklidnéni
organizmu a uvolnéni.

Literatura a odkazy

e LEVITOVA, A, VAREKOVA, J., DADOVA, K.
(2015). Prevence a korekce ploché nohy
u déti a mladeze (ll. ¢ast). Télesna vychova
a sport mladeze. 81(3), 39-45.

e REISMULLER, R., LEVITOVA, A. (2015).
Plocha noha u déti a mladeze (l. cast).
Télesna vychova a sport mladeze. 81(2), 31-
35. . e . e

e VAREKOVA, J., BOTLIKOVA, V. (2017). Na
outdoorovych akcich s bosyma nohama.
Télesna vychova a sport mladeze. 83(3), 33-
38.

e NOVAKOVA, P, VAREKOVA J. (2019).
Vyuziti vicek od PET lahvi v hodinach télesné
vychovy. Télesna Vychova a sport mladeze.

85(3), 33-39.

Prostor pro poznamky:
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POHUPOVANI ZE SPICEK NA PATY

Stfidani postaveni chodidel vOc¢i podlaze -
prenaseni vahy ze Spicek na paty a opacné. Ruce
umistime v bok, celé télo je napfimeno a hlava se
nachazi vjeho pfirozeném prodlouzeni. Pro
snadnéjsi kontrolu spravného provedeni cviku ho
mUzeme provadét pred zrcadlem.

CHUZE PO SPICKACH

Kratka chlze po Spickach — Spicky a paty jsou
v neutralni poloze v zavislosti na individualnim
postaveni  kycelnich  kloubd, hlava je
v prodlouzeni patefe, ruce upazime nebo
zalozime v bok.

Po ch0zi na Spickach mize nasledovat chlize na
patach jakozto dalsi modifikace tohoto cviku.

ELEVACE PALCE

Ve stoje nebo v sedé na zemi se bosa noha celou
ploskou opira o zem. Stfidavé nebo soucasné
zvedame palce jednotlivych nohou smérem
vzhOru a poté je pokladdme — aktivujeme tak
klenbu chodidel.

Zakovi se zrakovym postizenim
provadény pohyb nejprve slovné
popiSeme nebo mu umoznime si
dany pohyb ,navnimat" dotekem
u jednoho ze spoluzdkd, poté
podepreme zakovi paze a pomahame
mu udrzet rovnovahu.

C

Cvicenizamérené na Spicky a paty
sprenasenim  vahy mo0zeme
provadétiv sedé na zidli nebo
voziku.

Jako motivaci k provadénidaného
cviceni mizeme vyuzit vSem
dobfe znamé trhani jablek ze
stromu a vytahovani se za
rukama. Na konci aktivity ruce
uvolnime, vyklepeme, a chizi po
Spickach vystriddme za normalni chizi.

MUOzeme cvik obménit tim, Ze
budeme sedét na  zemi
s pokréenyma nohama, bosé
nohy oprené celou ploskou
o podlozku. Nasledné budeme
roztahovat prsty od sebe a opét je vracet
zpét.
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HOUSENKA

Ve stoji nebo vsedé na zemi se bosa noha celou
ploskou opird o zem. Skréené prsty pfitiskneme
k zemi a paty pfitahneme co nejblize k prstim.
Prsty natahneme dopredu a pohyb opakujeme.
Po vysttidani cviku na obou nohou se mdzeme
déti zeptat, ktera z housenek se plazila Iépe,
rychleji a podobné.

MAVANI PALCI

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Nejdfive se snazime
oddalit vSechny prsty od sebe a poté zkouSime
oddélit pohyby palcd od ostatnich prstd
azamavat s nimi. Ostatni prsty jsou co nejvice
relaxované.

MLYNEK

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Krouzime nohama
v kotnicich jednim smérem/druhym smérem. Pfi
sezeni dbame na pfirozené vytazeni patefe,
neutralni postaveni rameni hlavy..

£
{

Pro lepsi pochopeni cviku
nechame zdaka, aby si pohyb tzv.
osahal a zaroven mu poskytneme
vhodny popis daného pohybu.

Housenku Ize cvicit i na ruce, kde
je pribéh pohybu lépe zretelny.
Po vyzkouseni cviku srukou
zkousSime i cvik na obou nohou.

S palci mdzeme mavat i stfidavé —
jeden mame pfitazeni ksobég,
druhy sméfuje od nas. Na zavér
zahybeme vsemi prsty a uvolnime
je.

Mavani palci i cviceni mlynek Ize
doplnit stejnym cviCenim na
rukou, které predpazime. Takto
upraveny cvik je koordinacné
méné narocny.

Dale mUzeme vyzkouset krouzit
kazdou nohou na jinou stranu.
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ODSTREDNE KROUZKY

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Krouzime nohama
v kotnicich smérem ven.

DOSTREDNE KROUZKY

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Krouzime nohama
v kotnicich smérem dovnitf.

STERACE

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Palci u nohou
pohybujeme smérem od sebe a k sobé.

FAJFKA - SPICKA

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Na jedné noze udélame
fajfku, na druhé spicku a nohy stfiddme (pohyb je
pomaly a kontrolovany).

Détem mUizeme dotekem
dopomoci kvykonavani pohybu.
Rozsah  pohybu  zvétSujeme
postupné a zaka se probézné
dotazujeme, zda jsou pro néj
pohyby komfortni.

Cvik Ize dale modifikovat tak, ze
vsedé na zemi s pokréenymi
koleny a chodidly na zemi (asi 20
cm od sebe) zacneme skréené
prsty posouvat po zemi ksobé
a poté od sebe.

Snadnéjsi variantu vytvofime
soustfedénim pouze na jednu
pohybujici se nohu a az po
zvladnuti tohoto pohybu do néj
zapojime i druhou nohu.

Cviceni mU0zeme modifikovat
vleze na zddech. Nohama
pohybujeme jako pfi jizdé na kole
a zpét (pohybuji se i chodidla —
smérem vpred mame “fajfky”,
jakmile nohy pfitahujeme smérem
k sob&, mame “Spicky”).
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KRCENI A NAPINANI PRSTU

Vsedé na zemi, dolni koncetiny jsou natazené,
ruce se opiraji za télem. Chodidlo co nejvice
zmensime tim, Ze prsty pfitahujeme k patam.
Poté se snazime nohu co nejvice zvétsit a prsty
vytahnout vSemi sméry.

MISTICKY

Vsedé na zemi, kolena jsou pokréend, ruce se
opiraji za télem, plosky nohou jsou pfitisknuté
k sobé. Jednotlivé prsty ve dvojicich od sebe
postupné oddalujeme a vracime opét k sobé.

UCHOPENI JEZKA

Vsedé na zemi, kolena jsou pokrcena, ruce se
opiraji za télem. Prsty u nohou uchopime jezka
(Ize uchopovat jiné drobné predméty rdznych
tvard - kulicky, kostky apod.), podavame
predméty prsty jedné nohy pod prsty druhé,
nebo pouze uchopime a pustime predmét na
podlozku. Nohy pak vystfidame.

Kpohybu  nohou  mizeme
postupné  pripojit  souhlasné
pohyby oci, kdy k sobé budeme
tisknout vicka nebo naopak odi
kulit. Cviceni nékolikrat
zopakujeme, poté se polozime na
podlozku a uvolnime celé télo.

PFi cvieni vyuZijeme moznost
opory trupu o rovnou zed, ktera
podpofi napfimené drzeni téla
zaka.

Vsedé na zemi, kolena jsou
pokrceng, ruce se opiraji za télem,
plosky nohou pfitisknuté k sobé.
Nohy posouvame dopredu, poté
je vracime k sobé. Prsty i paty
udrzujeme co nejdéle pospolu.

o e

Cvik Ize provadét ve dvojici ¢i v
krouzku, kdy si déti vzajemné
predavaji jezka ¢i jiny drobny
predmét z nohy do nohy. Drobné
predméty mizeme také hazet na
vytyceny cil.
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UVOLNOVANI PLOSKY POMOCI JEZKA

Vsedé na zemi, kolena jsou pokréend, ruce se
opiraji za télem. Pod plosku jedné nohy vlozime
jezka a chodidlem se po ném pohybujeme
dopredu a dozadu. Druhd noha lezi chodidlem na
zemi, poté nohy vystfiddme. Lze zvolit i jinou
trajektorii pohybu (krouzeni, obkreslovani celé

plosky, aj.)

UVOLNOVANI PLOSKY POMOCI MiCKU

Ve stoji polozime pod plosku jedné nohy micek,
druhd noha stoji celym chodidlem na podlozce.
Postupné celym chodidlem provadime po micku
krouzivy pohyb ¢i pohybujeme dolni koncetinou
vpred a vzad.

UVOLNOVANI PRSTU NA NOZE

Ve stoji polozime pod plosku jedné nohy
tenisovy micek, druhd noha stoji celym
chodidlem na podlozce. Micek povalime pod
prsty jedné nohy od palce k malicku a zpét, poté
nohy vystridame.

Jezka mUzeme nasledné uchopit
do ruky a namasirovat si také
narty ¢ ve stoje celé dolni
koncetiny od shora dol0 a zpét,
a to celé nékolikrat zopakovat.

PFi masirovani nohou
motivujeme  déti  kvnimani
pohybu micku pod chodidlem
a doptavame se na to, které misto
je nejprijemnéjsi masirovat.

Tenisovym mickem |ze masirovat
také horni koncetiny i zada, kdyz
si sedneme sdétmi do krouzku
a masirujeme se navzajem. Poté
se vkrouzku oto¢ime do
protisméru a namasirujeme jesté
spoluzdka, ktery sedél za nami. Na konci
za masaz podékujeme.

Tenisovy micek mizeme také
vyuzit  kpfihrdvkdm  vnitini
hranou chodidel ve dvojici i
krouzku.
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OPICI CHUZE

Kratka chlze po vnéjsich hranach chodidel (tzv.
chlze s koleny do O). U déti je nutna korekce pro
podsazeni panve a vyvarovat se u nich
#VySpulenym® hyzdim.

CHUZE PO VNITRNICH HRANACH CHODIDEL
Kratka chize po vnitinich hranach chodidel (tzv.
chize skoleny do X). Opét je u déti treba
pohlidat, Ze nedochazi k podsazeni panve,
nahrbeni nebo jinym vychylenim téla ze
spravného postaveni.

POSUNY TEZKEHO PREDMETU

Tézky predmét, vnasem pripadé byl zvolen
medicinbal, posunujeme do strany —zevni a poté
vnitfni hranou chodidla. Cvik Ize provadét rovnéz
vsedé.

o el [ e

Stojime na vnéjsich hranach
chodidel a palce ohybame tak,
abychom je co nejvice pfiblizili
k podlozce.

Pfi predvedeni cvikd dbame na
to, aby zak dobre rozumél zadani
cviku a vidél kvalitné i nazornou
ukazku.

Stejné jako pohupovani ze Spicek
na paty mUzeme ménit postaveni
nohou zvnitfnich hran chodidel
na vnéjsi.

CviCeni lze provadét ve dvojici,
kdy zaci stoji proti sobé a maji
ruce opfené o ramena. Kazdy
znich pfilozi jednu nohu k vnéjsi
¢asti mice a na signal do néj po

dobu 5 sekund mirné tla¢i. To samé
opakujeme druhou nohou.
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MALIR

Ve stoji nebo vsedé na zemi vsuneme tuzku mezi
palec a ukazovdlek na noze. Poté
piseme/kreslime dle vlastni fantazie nebo
predem urceného zadani.

Kresbu vyzkousime obéma nohama a nasledné
zjistujeme, jakou nohou to jde snadnéji.

MACKANI PAPIRU

Ve stoji nebo vsedé se snazime pomoci prstl
nohou zmuchlat papir a vlozit pod chodidla. Paty
nezvedame ze zemé, prsty pred uchopenim
papiru rozevieme.

CHUZE PO NEROVNEM POVRCHU

Chize po vickdch od PET lahvi, ktera slouzi
soucasné jako ,simulace™ nerovného povrchu
a masaz plosky. Vicka Ize nahradit napf. kaminky
a dalSimi pfirodninami. Zrdznych materidld
muUzeme vystavét chodnicek, po kterém se déti
prochazeji.

Vybraného  Zaka  nechdme
nakreslit libovolny vzor, ktery se
budou ostatni spoluzaci snazit
napodobit pti kresleni nohou.

Cviceni mackani papiru je vhodné
také pro trénink motoriky rukou.
Volime papiry r0zné tvrdosti
a snazime se je vzdy jednou rukou
zmackat do co nejmensi kulicky.

Zéka nejprve nechdme, aby se
snerovnym povrchem seznamil
aosahal  si ho  rukama.
Predejdeme tak nejistoté
a strachu z neznamého. V pripadé
potfeby nabidneme moznost opory
opazi. Snavigaci a  pripadnymi
komplikacemi mdze dopomoci asistent
pedagoga nebo peer tutor.

HE==

Dalsi  variantou chlze po
nerovném povrchu mize byt
chl@ze po lané, ze kterého je na
zemi utvorend trasa. Déti
pokladaji nohu pfed nohu
a naslapuji na lano, ¢imz trénuji zaroven
i rovnovazné schopnosti. Lze ztizit ch0zi
se zavienyma ocima s pfipadnou
dopomoci spoluzaka.
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UCHOPOVANI A TRIDENi PREDMETU

Vsedé na zemi, kolena pokréeng, ruce se opiraji Deti nemusi tridit predr,nety
za télem. Prsty nohou uchopujeme drobné pouze poslle barev., ale Jfake dle
predméty rdznych tvard (vicka od PET lahvi, M')}r(( Jejich tlvaru. sze, V_0|,'t napr. .ko.svtky
kulicky, tuzky, kostky atd.) a prenasime je z jedné d kar,nlhky, a tr|<,j|tvje do mv|stl|cek,
hromadky na druhou, dokud je nerozttidime dle kterev Jou umistény kazda po
predem urcenych pozadavka. strané jedné nohy.

Strana 24



5. CVICENI PRO
PRSTY

Cviceni s prsty Ize zafadit nejen do hodin télesné
vychovy, ale i do odpocinkovych chvilek po
dlouhém psani a sezeni vlavicich ¢i jako
pohybovou chvilku pro rozptyleni pfi vykladu
latky.

Cviceni jsou v kapitole uvadéna nestandardné ve
vice variantach, a to predevsim z dvodu jejich
prenositelnosti prakticky pro vsechny zaky.
Specifickou skupinu v ramci tohoto tématu tvori
zaci s kfeCovym drzenim rukou nebo chybéjicimi
prsty. U zakd suvedenymi nebo obdobnymi
hendikepy Ize cviceni rozsifit na predlokti nebo
celé horni koncetiny a provadét modifikace,
zadavat koordinacni Ukoly nebo podpofit zaka
samotného, aby vymyslel cestu jak by mohl cvik
provadét s ostatnimi spoluzaky.

Vsechna popsana cviceni s prsty provadi kazdy
z73akd samostatné dle individudlni tolerance
avnimani bolesti a tlaku. Zadné zpopsanych
cviceni by nemélo bolet ani zpUsobovat jiné
nepfijemné pocity. Vramci kazdého cviku
nechame zakovi dostatecny Casovy prostor na
prozkoumani daného pohybu.

Literatura a odkazy

e VAREKOVA, J., KALINOVA, K. (2018). Cviky
pro oblast horni koncetiny. Télesna vychova
a sport mladeze.84(3), 33-42.

Prostor pro poznamky:
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Prsty opakované stahujeme k sobé
arozdélujeme od sebe do co nejvétsi
vzdalenosti. Cvi¢eni provadime nejprve na kazdé
ruce samostatné a pozdéji i spolecné.

Do prostoru mezi prsty mizeme
umistit vicka od lahvi nebo treba
pastelky a pokousime se o jejich
soucasné zvednuti nad podlozku,
aniz by vypadly.

V kontaktu s podlozkou se nachazeji stfidavé
dlaf nebo prsty. Vkrajnich bodech mdzeme
lehce zatlacit proti podlozce a posilit tak
samotné protazeni.

Cvik Ize provadét i ve spojeni
rukou proti sobé.  Zvlastni
pozornost si  zde  zaslouzi
postaveni palce. Prsty ksobé
mUzeme prikladat postupné -

nejdrive malicky, pak prstenicky...

Nejprve vsechny prsty spojime k sobé tak, ze se
dotykaji brisky na poslednim ¢lanku. Nasledné
rozpojime palce a toc¢ime s nimi okolo sebe, jako
kdyz se to¢i mlynek. Po nékolika opakovanich
zménime smér na druhou stranu.

Stejnym  zpUsobem  pomalu
pokraCujeme vtoceni u vSech
dalSich  prstd. Prstdm, jejichz

vvvvvv

zvlastni cas a trpélivost.
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Ruce spojime ksobé a pomalym tlakem
pUsobime proti sobé. Cvik provadime intenzivné
a spise kratce.

Pozdéji se pokousime pretlacovat prsty z jedné
ruky do prst0 ruky druhé, jako je vyobrazeno na
obrazku nahore. Pozdéji tlak vystfidame.

Obé ruce si vloktech opfeme o podlozku
asoustfedime se vzdy na dvojici prstl, které
tlacime proti sobé. Postupné vystfidame vsechny
dvojice. Viz obrazek nize.

Rolovani prstd od poslednich ¢lankd smérem do
dlané provadime pomalu. Po kazdém clanku
prstu zaky zastavime a zkousSime jesté vice
samotnou ruku schoulit.

Pfi cviCeni si nepomdhame druhou rukou.
Spravnému provedeni pomdzeme provadénim
pohybu nejprve na jedné dominantni koncetiné
a pozdéji na ruce nedominantni, pripadné u obou
soucasné.

Prsty polozime na podlozku a nasledné se
snazime o jejich individualni pohyby smérem do
stran. Kazdym prstem zvlast se mdzeme pokusit
opsat maly krouzek.

Jestlize se nam cviceni dafi, vyzkousime
ostatnich prstd co nejdal odsune, a pak se vrati
zpét. Vdalsim kroku se soucasné pohybuje
malicek s prstenickem. Pozdéji se pfipojuji
stejnym zpUsobem dalsi prsty.
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Ruku postupné nastavujeme do dvou pozic.
Pozice  vyfotografované vyse, mizeme
oznacovat napriklad jako ,hrabé". Druhé
postaveni mUzeme pozorovat na obrazku nize,
oznacime naptiklad jako ,lodicka".

PFi cviceni stfidame postaveni z jedné polohy do
druhé a zpét. Obdobné provadime cvik na obou
rukou soucasné. Pfi realizaci upozoriiujeme zaky
na soucinnost palce.

Podobné jako u predeslého popisu budeme
stfidat dvé postaveni rukou, a to pozici kopecku,
kdy klouby prstd vytlacujeme co nejvyse.

Druhy cvik je dynamickym provedenim
Jkolébky", kdy prevalujeme ruku ze strany na
stranu od palcového po malikovy val.

Cviceni's prsty mizeme proménit v jednoduchou
hru, kdy se déti rozdéli do dvojic a jeden z zakd
spoji ruce s propletenim prstd, jako na obrazku
vySe. Nasledné druhy zak vzdy dotykem vybere
jeden prst, ktery ma hrac se spojenymi prsty za
Ukol zvednout.

Urcovani prstd, které ma hrac zvednout Ize nejen
dotykem, ale i slovnim popisem (v pripadé, kdy
chceme vice rozvijet komunikaci).

Obé ruce zatneme v pést a vzajemnym tlakem
soporou o podlozku se pokousime o jejich
pretlaovani. Vice obrazek nize.
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CviCenec zatne ruce vpést a opre je
o pfipravenou podlozku. Ke cviceni je vhodné
volit mékké podlozky — zinénky nebo karimatky.
Nad zatnuté ruce prenese zak mirné vahu
aprevaluje je ze strany na stranu v mirném
zatizeni. Zbyla cast téla se nachazi ve vzporu
kle¢mo.

Ve vzporu kle¢mo si vtocime ruce smérem k sobé
a pokousime se otevirat prsty do
natazenifroztazeni, a naopak balit a stahovat
prsty smérem ksobé do maximalniho
skréeni/stazeni k sobé.

Po zvladnuti sou¢asného rozevirani a uzamykani
modifikujeme cviceni tak, Zze kazda ruka zacina
zjiné vychozi pozice (jedna ruka je oteviena
a druha uzavrena). Poté se jejich pozice vyméni.

Ruce otocime smérem ke kolenOm, télo se
nachaziv pozici vzpor kleCmo. Nasledné stfidavé
zvedame zapésti jedné ruky od podlozky
a zvysujeme tlak na druhé ruce a naopak. Prsty
obou rukou jsou ve stalém kontaktu s podlozkou.

CviCeni opakujeme sotoCenim dlani smérem
k télu. Opét lehce zvedame a tlacime ruce proti
podlozce.
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6. SVIHADLA

Jednoduchy kus lana urceny ktélocvicnym
aktivitam pravdépodobné zna kazdy z nas jiz od
Utlého détstvi. Koordinacné jsou ovSem skoky
pres Svihadlo narocnou dinnosti, ktera nutné
vyzaduje soustiedéni, propojeni Svihu rukama se
soucasnym vyskokem a odlepeni nohou od
zemé. U nékterych déti pomUze rozfazovani
pohybu na vice dilcich krokd, které jsou nasledné
propojeny. Jiné déti vydrzi trpélivé zkouset az do
prvniho zdarného preskoku, ke kterému se svou
pili dopracuji témér samostatné.

Upravovani aktivit se Svihadlem pro zaky se
specifickymi  vzdélavacimi  potfebami jisté
vyzaduje notnou davku kreativity. Jak se Vam
nize pokusime predstavit, i v pfipadé téchto déti
se jedna o vsestranné vyuzitelnou pomUcku.

Nyni uz ksamotnym aktivitam, které nize
popsany nejsou, ale jisté by se na né zapominat
nemélo. Mezitakovéto stalice patfi skoky snozné
bez meziskokl, snozné skoky s meziskoky,
koniéci nebo poskoky na jedné noze. Sikovnéjsi
z Vasich zakd pak jisté zvladnou i dvojskok,
vajitko, cval stranou se Svihadlem a jiné
vychytavky.

Prostor pro poznamky:
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PAROVA HONICKA

Udastnici aktivity si ve dvojicich svazou nohy
jednim Svihadlem. Nasledné se museji po celou
dobu hry pohybovat vtomto vzijemném
spojeni. Vybrana dvojice ziska roli chytacd, ktefi
se pokouseji o jeji pfedani dotykem jiné dvojici.
Hru hrajeme na vymezeném prostoru.

Svazani svihadla silou mdze byt po zaky po jisté
dobé bolestivé, proto je lépe provaz pfilis
neutahovat. Zvolit Ize i jiné spojovaci materidly
jako napriklad papirovou lepici pasku, Satek aj.

PODBIHANI LANA

Z&ci vytvori trojici, ve které si rozdéli role. Uréisi
jednoho, ktery bude lano podbihat, a dva zaky
tocici lano v pravidelném, zpocatku pomalém,
rytmu. Hrac, ktery podbihd, se pfipravi na okraj
a ve chvili, kdy lano tukne o zem, vybéhne vpred
a pokousi se podbéhnout na druhou stranu.

Pfi opacném toceni (smérem k pfipravenému
hraci) se zadani mirné zméni, a to na nutnost
preskodit lano za béhu. Hrac vybiha, kdyz se lano
ocitne ve vysce jeho odi a ve stfedu ho nasledné
preskodi.

PRETAHOVANA

Zaci se ve dvojici, nebo ve vétsich skupinkach,
postavi na protéjsi strany celem k sobé a uchopi
Svihadlo. Na pokyn se snazi pretahnout
protivniky na misto, kde stal(i) pfi zahajeni hry.
Do stredu pretahovaciho lana mizeme umistit
faborek, jenz hracdm vyraznéji napovi, jak si
vedou.

D)

P M

Chytajici dvojici oznacime
predmétem, ktery si zaci predavaji
tak, aby vzdy bylo zfejmé, kdo
pravé ostatni spoluzaky chyta.

Podbihani lana mizeme realizovat
nejen ve skupinkach po trech, ale
nabizi se i varianta toceni s velkym
lanem pro podbihani celé tfidy
souCasné. Integrovany zak se pak
ke skupiné jednoduse pfipoji, at uz
sedi na voziku — pficemz spoluzaci
dopomohou kjeho rychlejsimu
rozjezdu, ¢&i nevidi — a zachycen
otraséra Uspésné zdold prekazku
spolu s ostatnimi.

Podbéhnuti lana Ize jednoduse
upravovat dle naseho cile hodiny.
Volit mdzeme béh po jednom, po
skupinkach nebo tfeba volit zadani,
kdy pfi kazdém otoceni lana musi
probéhnout jeden zak.

Nejen soutézivé hrace potéSime
oznacenim stfedu lana, ale i bod{,
pres které ma byt lano pretazeno
na té ¢i oné strané. Pred zacatkem
pretahovani rovnéz doporucujeme
zakdazat omotavanilana okolo ruky.
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POKLADANI KABELU

Zici realizuji protahovaci cviceni, pfi kterém maiji
za Ukol vytdhnout se co nejvyse na Spicky spolu
se Svihadlem. Nasledné Svihadlo pomalu
pokladaji na zem pred chodidla, aniz by doslo
k pokrceni dolnich koncetin v kolenou. Cvik
provadime pomalu a mUzeme ho doprovodit
pocitanim, dle kterého urcujeme rychlost
realizace.

HACEK

Nastavitelna délka Svihadla mize dopomoci pfi
klasickych protahovacich cvi¢enich jako je
naklon trupu nad dolni koncetinu a snaha
o pritazeni se ke Spicce. Zahaknutim Svihadla za
chodidlo si zjednodusime provedeni. V krajni
pozici motivujeme zaky k prodychani a chvilkové
vydrzi.

SLUNECNI UKLONY 2

Z&k slozi vihadlo na ¢tvrtiny a uchopi jej obéma
rukama. Nasledné vsedu roznozném provadi
Uklon od jedné nohy pres narovnani se a vytazeni
se vzhiru az ke druhé noze. Po celou dobu
cvi¢eni motivujeme déti k pravidelnému dechu
a maximalnimu moznému provedeni.

o )=

Uvedend  protahovaci  cviceni
mUzeme realizovat i z voziku nebo
ve vhodném fyziologickém sedu na
zinénkach.

Cviky nejprve popiSeme slovné
a doprovodime je ukazkou. Zakovi

se zrakovym postizenim
dopomizeme k nalezeni
popisovanych bodd.
Cviceni  ,hacek"  mdzeme
realizovat i se  snoznym
postavenim nohou Ci

v prekdzkovém sedu. Zahaknuti
Svihadla mdzeme vyuzit i béhem
jinych protahovacich cviceni,
diky cemuz dosahneme
stabilnéjsich poloh s prostorem
pro prodychani.

Jestlize maji déti tendenci
podvadét, aby dosahly
individualné lepsich vysledkd na

Ukor samotného cviceni,
upozornime je na spravnou
vychozi pozici a nutnost

realizovat pohyb pravé tak, jak
jsme Ulohu zadali.
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7. MICE

Pravdépodobné nejpouzivanéjsi pomuckou
vramci télesné vychovy jsou mice. Obzvlasté
v prvostupnovych hodinach prakticky nelze najit
tfidu, kterd neovlada hru na vybijenou. Kabinety
a sklady pomUcek na télocvik pak obsahuji nejen
mice volejbalové ¢i fotbalové, ale setkdvame se
také smici na hazenou, gymbally, overbally,
rugby mi¢i nebo malymi  tenisovymi
a pingpongovymi micky.

Uz jen samotny neUplny vycet micd poukazuje na
jejich vyuzitelnost pro rdzné sportovni aktivity.
Vtéto publikaci se zaméfime pouze na dvé
kratké ukazky s medicinbaly a basketbalovymi
mici. Samostatnou kapitolu jsme, vzhledem
k jeho specifkdm, vénovali kin-ballu,.

Pro déti se specifickymi potfebami pak mdzeme
pofidit vhodné upravené mice — napf. ozvucené
mice pro hru poslepu. Pro uvedeni do povédomi
zminme i mice Uchopové, které se lépe zvedaji ze
zemé a pohodInéji odhazuji.

Zkratka mice jsou velky pojem pro mnoho
sportujicich. Pro jakékoli napady sriznymi
dalSimi mici, nevahejte prosim vyuzit pfipravené
misto pro Vase poznamky. | v Uvodu zmifiovanou
hru vybijenou nalezneme smirné odliSnymi
pravidly na jednotlivych Skolach — at uz je to
klasickd hra ,vSichni proti vsem", vybijend
tymova, obracena nebo srozdélenymi rolemi.
Pravé takovéto poznamky Vam pak mohou
pomoci pfi napadech, jak modifikovat pravidla
hry, kdyz je na hodiné i zak se specifickymi
potfebami.

Prostor pro poznamky:
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DRIBLINK

Zci dribluji s mi¢em na strané u téla jednou
rukou a prebihaji télocvicnu na délku. Je
méren Cas od startovni cary k cilové. Kazdy
zak ma 3 pokusy a nasledné je hodnocen
nejlepsi ¢as. Smyslem aktivity neni
porovnavat zaky mezi sebou, ale dosazeni
nejlepsiho osobniho rekordu, jako motivace
pro zlepSovani.

DRIBLINK S PRIHRAVKOU

Zaci jsou rozmisténi po télocviéné ve
dvojicich, kdy jeden provadidriblink za chze
snaslednym odhodem mice spoluhraci.
Jakmile druhy hra¢ dostane mic role se
vymeéni

SBER MICE

Zaci maji mi¢ vedle sebe a snazi se ho jednou
rukou sebrat ze zemé smoznosti vyuziti
dolni koncetiny. Po zdvihnuti mice nasleduje
hod na spoluhrace, ktery stoji vdalce
priblizné 3 metrd.

] B =

Nékterym zakdm moize na
zacatku  pomoci  nahrazeni
basketbalového mice
volejbalovym, ktery je lehdi
a lépe ovladatelny.
Hluk odrazejicich se micd
Casto ohlusi vSechny déti
v télocvicné. Abychom mohli
zadavat srozumitelné pokyny,
je bezpodminecné nutné, aby
zacidrzelivSechny mice v ruce
nebo je odlozili na zem.

Zapojeny zak na voziku mize
cviceni sbér mice vykonavat
v sedé s dopomoci konstrukce
voziku. Mic¢ pfi zvedani ze
zemé nahrne na kolo a timto
zpUsobem ho sune po voziku
azna klin.

Pred realizaci cviceni je vhodné
zamysleni, zda ma dané cviceni
smysl| zaka naucit. Nékdy byva
vhodnéjsi  volba  odlisného
paralelniho cviceni.
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HOD NA KOS

Zaci stoji  jednotlivé pod koSem ve
vzdalenosti dohodu, kazdy se svym vlastnim
micem. Strelbou na ko$ se pokouseji o zisk
bodd. U déti mOzeme ocenit i trefu do desky
napriklad nizsi po¢tem bod0.

PRIHRAVKY VE DVOJICI

Z4ci jsou ve dvojicich a nacviduji pFihravani
mice s rozestupem priblizné 3 metry od sebe.
Pfed zahdjenim cviceni by mélo byt
provedeno proskoleni o zpUsobu odhodu
a spravném zpUsobu chyceni leticiho mice.

DRIBLING V AKCI S PRIHRAVKOU

Z4ci dribluji mi¢em na strané u téla jednou
rukou a zaroven probihaji slalom mezi Sesti
kuzely. Na konci slalomu odhodi mic
spoluhraci.

= ol @ )22

Velkou vyhodou je nastavitelna
vySka kosU, které lze pro mladsi
zaky, zaky nizsiho vzrdstu ¢i pro
vozickare upravit dle odpovidajici
potreby.

Ozvucleny nebo barevné vyrazny
cil jsou snadnéjsi terCe, nez
pouha prihlednd deska s obrudi.
Jestlize mate moznost ovlivnit
vybaveni skoly, volte prakticnost
nad  designovymi  vystrelky
s obtiznéjsim vyuzitim.

Zachyceni leticiho mice se nemusi
vzdy vSem podafit, proto pfi
rozestavovani hracd na nacvik
jednotlivych Ukold nezapominame
na bezpecnost hodiny.

Zachyceni leticiho mice se nemusi
vzdy vSem podafit, proto pfi
rozestavovani hracd pred nacvikem
jednotlivych UkonG dbadme na
bezpecnost hodiny.

Pfi samotné hre basketbal mdze
mit  zak se  specifickymi
potrebami  zvldstni  roli -
napfiklad se jeho trefa mize
pocitat za dvojnasobek bod0
oproti kosi, ktery umistili jeho
spoluzaci.
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TUCNACI VEJCE

Na Sifi télocvicny se rozestavi vsechny cvicici
déti. Nasledné se cvienci postavi
s medicinbalem mezi kotniky a snazi se
skakat na druhou stranu, aniz by jim
medicinbal z Uchopu vypadl.

KOULENI VEJCE

Po predem vymezené draze Zaci nejprve
kutaleji mi¢ pravou rukou, v poloviné drahy
ruce vymeéni za kutaleni rukou levou. Mic by
mél byt veden tak, aby ho mél hrac stale na
dosah a jeho drahu pod kontrolou.

PLANETKA

Ve stoji snozném ma dité za Ukol predavat si
medicinbalu nejprve kolem hlavy, pozdéji
kolem bokd a vzavéru i kolem nohou
v podiepu. Okolo kazdé casti téla musi mic
obéhnout alespon 2x na kazdou stranu.

Pro mladsi déti mdze byt cviceni
s medicinbaly pfilis tézké, proto
je nahradime micem
basketbalovym nebo jinym
mensim  micem. Néktera
postizeni zaroven nedovoluji
provadéni posilovacich cviky
zdOvodld kontraindikaci pro zdravi
zaka.

Hra¢i mohou prechazet mezi
dvéma malymi tymy
postavenymi na  opacnych
stranach télocvicny. Vytvareny
hluk &ekajicich spoluzakd mize
byt dobrym orientacnim prvkem
podporujicim slabozrakého Ci
nevidomého Ucastnika v aktivité.
V pfipadé potreby Zaci jisté radi zvuk
doplni (tleskani, vydavani zvirecich
zvukU apod.) a pomohou spoluzakovi
s absolvovanim narocné trasy.

B

Koulet vejce m0zeme nejen za
pomoci rukou a nohovu, ale také
pomoci ramen nebo pomalym
postuchovanim boky ¢i koleny
pfi lezeni po zemi.

Obihajici planetku muze jistit
kamarad, ktery v pfipadé
potfeby dopom(ze s predanim
medicinbalu nebo zabrani padu.
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PADAVJICi JABLKO

Zakladnim postojem je stoj rozkroc¢ny, kdy
uchopime medicinbal ve vzpazeni. Nasledné
provadime Uklony vlevo a pres hluboky predklon
do Uklonu vpravo. Cviceni m0zeme doplnit
predstavou o jablku, které pada na zem, ale aby
se nepotlouklo, musi padat pomaloucku.

PLANETKA KROUZICi PO PODLAZE
Vychazime ze sedu snozného, télo je narovnané,
hlava v prodlouzeni trupu. Medicinbal budeme
kutalet po zemi kolem nohou a celého téla. Po
celou dobu bychom méli mit jeho drahu pod
kontrolou a ruce by se mély mice stale dotykat.

UKAZKA GRAVITACE

Zici se rozestavi do kruhu spfiblizné
dvoumetrovymirozestupy. Kazdy zak drzi vlastni
mic. VSichni soucasné zaujmou postaveni stoj
rozkro¢ny, medicinbal zvednou do vzpaZeni
s pazemi napnutymi. Nasledné se pres rovny
predklon se dostavaji az do hlubokého predklonu
s dotykem podlah. Jakmile se mi¢ dotkne zemé,
pomalu jej mezi rozkroenymi dolnimi
koncetinami posSleme spoluzakovi za sebou
a cviceni opakujeme.

< e @

Abychom  predesli  unahlenym
pohyb0Om, predvadime pad naseho
jablka celné pred tfidou a zadné
jiné jablko ve tfidé nemidze padat
rychleji.

Planetku krouzici po podlaze lze
realizovat i vjinych typech seduy,
u kterych sice nedochazi ktak
velkému protazeni, ale jsou pro
déti jednodussi.

Jestlize ma Zzak kontraindikaci
znemoziujici zvedani tézkych
bfemen, vyménime jeho mic za
lehci. Pokud nemize vykonavat
rychlé zmény poloh, volime
odpovidajici nabizené cviky.

Vzhledem k vaze medicinbalu se
jedna o idedlni pomicku pro
nazornou ukazku fyzikalnich
jevo. Takovéto doplnéni
o mezipredmétové  souvislosti
jisté zakdm pomlze ve fixaci
dil¢ich informaci.
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MOST

Vychozi pozice pfi cviceni je leh pokrémo, nohy
jsou postaveny na medicinbalu a paze poskytuji
télu stabilitu. Zak zveda panev co nejvyse a poté
ji poklada zpét pomalu na zem.

LODKA POD MOSTEM

Z4k zaujme zakladni postaveni sed pfednozny.
Medicinbal se snazi kutalet pod nohama vpravo —
vlevo. Aby mi¢ pod noha mohl projet, musime
zvednout chodidla od zemé.

VYTACKY

Nejprve si pfipravime Zinénku, na které budeme
cvi¢eni realizovat. Na Zinénce se zak polozi na
bricho a medicinbal uchopi mezi kotniky. Paze
jsou natazené podél usi. Nyni ma cvicici za Ukol
pretacet se ze strany na stranu.

Vytacky mlzeme zacit i zlehu na zadech
s otockami opét na jednu a na druhou stranu.

Pokud je mi¢ na zdky pfrilis
vysoko, Ize zaujmout polohu leh
pokrémo, avsak bez postaveni
nohou na medicinbalu.
Zvednutim panve vzhOru pak
opét vytvofime prostor, skrze
ktery Ize posilat mensi micek.

Aby si zaci pfi cviceni lodka pod
mostem odpocinuli, mohou most
zvedat jen v okamziku, kdy lodka
prijizdi. Draha lodky pak mdze vést
do osmicky za zada zaka a po
prUjezdu mostem pred Spicky.

Vytaceci cviceni s détmi nejprve
natrénujeme  bez  Uchopu
medicinbalu.  Pozdéji muze
umladSich  zakd  medicinbal
pridrzet a votoceni dopomoci
spoluzak.

Cvi¢eni se zavazim by nikdy
nemélo trvat pfilis dlouho a pro
déti by mélo byt spiSe zabavou

a vyjimkou nez cilenym
posilovanim se zatézi. Volme
proto vhodnou vahu

pouzivanych micg, jejich velikost
i délku zapojeni pfi hodiné
télesné vychovy.
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8. ZEBRIK

Tréninkovy Zzebrik, vanglickych zdrojich je
mozné jej najit pod souslovim ,Agility ladder", je
jednoduchd mobilni pomicka s velmi snadnou
pfipravou a zaroven s pomérneé sirokym vyuzitim
k nacviku rdznych variant lokomoce vpred.

At uz se na zebfiku rozhodnete béhat v roviné
znamou atletickou abecedu obsahujici liftink,
skipink, vysoka kolena ¢i zakopavani, nebo
pouzijete snizeny cval stranou a obdobné
vSeobecné vyuzivané pohyby, bude se jednat
ozabavnou formu dynamického aerobniho
cvieni. Pro déti lze ovsem hravou formou
pfipojit i rdzné druhy skokd a zapojit jejich
individualni kreativitu.

Zarazeni tréninkového zebriku vyuZijeme také
pti prekazkovych drahach v kombinaci s dalSimi
pomdUckami, pfi nacviku atletickych disciplin ¢i
pripravé micovych her. Nahrazeni pomuUcky se
nabizi v rOznych variantach — kresba kfidou na
vhodny povrch nebo nalepeni napriklad papirové
verze do prostoru télocvi¢ny. Po pouziti ji lze
opét z podlahy sejmout a ulozit pro dalsi pouziti.

Literatura a odkazy

e SOKOLOVA, T. (2017). Vyuziti koordinaéniho
zebfiku v hodinach télesné vychovy nal. all.
stupni ZS. Olomouc. Diplomova prace.
UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI.
Fakulta télesné kultury.

Prostor pro poznamky:

Strana 39



(PO)KLUS

Probihani skrze pripraveny zebtik. Do kazdého
Ctverce zebriku polozit pravé jednu nohu a to bez
dotyku, kterékoli ¢asti lezici pomucky.

Po celé délce zebfiku maji déti co
nejvice kficet, a to na jediny
nadech. Po prekonani posledni
pricky zebtiku vSichni musi zOstat
Uplné potichu.

CAPIi SKOK
Poskakovani skrze Zebfikova okénka po jedné
noze. Obmeénit pfi dalSim kole na opacnou nohu.

Nechme  zdky  samostatné
vymyslet  jakym  zpUsobem
prekonaji zebrik. Méné
kreativnim  détem  pomize
napovéda, jini se inspiruji spoluzaky. Zadani Ize
smérnit napf. pokynem k napodobovanim zvirat.

PO CHODNICKU

Chdze po pripraveném zebriku s kladenim nohy
za nohu. Pfi cviceni dbame na precizni provedeni
a soustredéni zakd, ktefi dodrzuji rozestupy,
nepostuchuji se a podobné. K nohdm mizeme
pripojit i pokladani rukou, cvi¢eni provadime
v mirném podrepu.

Cviceni mU0zeme rozsiit
o vytvoreni bosého chodniku —

MM celé drahy pro chodidla z rdznych
materiald (vicka, kaminky, lana,
Sisky), jak je jiz uvedeno jinde,
v ¢asti o noze.
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ZABICKA

Poskoky snozmo s dopadem do kazdého okénka
zebfiku. VyzkouSet mUzeme také variantu, kdy
se pri kazdém skoku do dalsiho policka o 9o°
nebo 0 180° otocime predem uréenym smérem.

Pfipojenim  pohybd  hornich
koncetin muizeme modifikovat
projezd pro zaky uzivajici vozik
nebo ztizit cvi¢eni véem hracdm.

ZAMOTANE BLUDISTE

Snozné poskoky vpredem poskladané draze
mohou obzvldsté ze zacdtku zamotat hlavu.
Nasmérovani pomoci Sipek pomdzeme k lepsi
orientaci v pfipraveném hernim prostoru.

Jestlize jednotliva cvic¢eni zaci bez
problému  zvlddaji, mUbzeme
zaradit vzdy pfi  druhém
opakovani pohyb pozpatku.

DOPREDU A ZPET
Z4k se postavi ¢elem k podélné strané Zebfiku
arealizuje cviceni, pfi kterém postupné umisti
pravou a levou nohu do Ctverce, pozdéji je vrati
zpét na misto a posune se k dalsSimu okénku na
Zebriku.
Zadani se pokusime realizovat i ze
sedu. Nad zebtikem mdzeme volit
rizné zpUsoby projezdu
(pozpatku, popredu, s pazemi).
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TAPKY

V ukazkach s zebrikem byly vyuzity vlastnorucné
vyrobené symboly pro nohy. Obdobné jako
vyuziti pfi znaceni cesticky, po které maji zaci
pokracovat vcviCeni na Zzebfiku, je mizeme
vyuzit pfi opicich drahach, pfi nacviku
gymnastiky, atletiky i jakychkoli dalSich
télocvi¢nych ¢innostech.

Jestlize planujete poftizeni takovéto pomicky,
doporudujeme zjistit, zda ma protiskluzové
oSetreni.

Pfipravenim drahy za pomoci
symbolického znazornéni, které
chodidlo ¢i ktera ruka se ma
polozit ~na dané  misto,
napomU0zeme napriklad zakdm

KRIZMO NEKRIZMO

Stridani poskokd s prekfizenim nohou a poskokd
snoznych bez kfizeni. Natrénovat mizeme
nejprve mimo zebfik na volném misté.
Problematické doskakovani na presnost do s horsi paméti, nizsim

HOP SEM HOP TAM

Pti skocich stfiddme skok snozny a skok
roznozny podle ilustracniho obrazku
vyse.

Ctvereckd  moizeme  zjednodudit  napf.
realizovanim cvikd mimo zebfik,

MM protazenim Ctvercy nebo
nakreslenim vlastniho Zzebfiku

s pomoci kidy ¢i pasky.

Obtiznéjsi cvik docilime soustredénim apod.
tim, Ze budeme po zacich
chtit, aby doskocili az do
drepu, ze kterého se opét
odrazi k dalSimu vyskoku.
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9. ZEBRINY

Zebfiny nebo také Ribstol neodmyslitelné patfi
na Ceska sportovisté, hned vedle Svédskych
beden ¢&i lavicek. Toto naradi umoznuje
cvicencOm v bezpecném prostfedi simulovat
lezeni po stromech ¢i v modernéjsi dobé trénovat
spravny Uchop vyuzitelny pfi cestovani méstskou
hromadnou dopravou.

Jiz samotné vertikalni vylezeni na Zebfiny
aslezeni zpét na zem mize byt pro jedince
aktem sebeprekonani, a to nejen po strance
fyzické, ale i psychické. Naopak jiné déti vylezou
na zebfriny dfive, nez stihneme pfipravit zinénky
a vyrknout pravidla. Obé tyto skupiny se pak
setkavaji vjedné tfidé a spolecné si maji uzit
kvalitni hodinu télesné vychovy. Jak na spravny
balanc aktivit pro konkrétni zaky? To je slozita
alchymie, kterou se v nasledujici sérii napadd
pokusime popsat. Nize naleznete nejen cviky
lezecké, ale také posilovaci a protahovadi,
provadéné u nizsich pricek zebfin.

Literatura a odkazy

o Zelena, M., Soldakova, K., Havrdova, R.
(2017). Metodickd pfiloha 78 Zebfiny
(ribstole). Metodicka priloha casopisu pro
vSechny pfriznivce aktivniho zpdsobu Zivota.
21 (2).

Prostor pro poznamky:
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PAVOUCI SiT

Z4ci na zebfiny lezou a umistuji své ruce a nohy
Vv co nejSirSim postaveni—na Sifi zebfin. Pfi lezeni
pripominaji obfiho pavouka lezouciho po své siti.
Pro skromné pavouky lIze zvolit i variantu
obracenou, loveckou — pavouk se stoci do co
nejmensiho klubicka a posunuje se timto
zpUsobem ke své kofisti.

1&1

Déti polezou na zebfiny vertikalné a maji za ukol
se vzdy posunovat pravé o jednu pricku. Cviceni
je provadéno bez zbytecného prodleninejprve na
dominantnikondetinu. Poté doporucime zacit od
druhé nedominantni  koncetiny.  Stejnym
zpUsobem lezou Zaci i zpét na zem.

UZLOVANI

Déti se pohybuji horizontdlné po spodnich
prickach Zebfin, béhem posunu musi vsak klast
koncetiny kfizem. Nejprve vyzkousSime izolované
pohyby pazi a dolnich koncetin, poté mizeme
vSe kombinovat dohromady. K provedeni cviku
zakdm poskytneme dostatek Casu, aby se necitili
pod tlakem a zbytec¢né nespéchali.

Pfi  vSech cvicich na
Zebfinach dbame spravného
provedeni Uchopu. Pro déti je
mozno  spravné  drzeni
ilustrovat na pfipodobnéni
k lego panackovi.
Détem se zrakovou vadou vytvorime
vétsi prostor pro seznameni se
snovou pomUckou, problematické
mUze byt odhadnuti vzdalenosti
jednotlivych pricek i obava z vysky.
Ani opakovany popis nemize
nahradit nazornou ukazku. Ani
nazorna ukazka vSak nenahradi
vlastni bezpecnou zkuSenost
zaka, kterou ziska pod dozorem.
Opakované lezeni na zebfiny je
pro déti Casto narocné, nebot
nejsou na pohyb zvyklé a mize je
brzy  unavit. Cvi¢eni tak
prokladame  aktivitami  ve
skupinkach nebo kombinujeme
s jinymi pomUOckami.
K pravidldm bezpecného pohybu
na zebrinach fadime nevhodnost
seskakovani a détem zaroven
pfipomeneme  jejich  vlastni
zodpovédnost za vysku lezeni.
Nabadame je ktomu, aby
nepodcerfiovaly Unavu svych
rukou.
Pro zaky, ktefi jsou schopni pohybu
s choditkem, Ize vyuzit Zebfiny jako
vhodnou  oporou  pii  chlzi
a soucasny nacvik Uchopu.
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PIRUETA

Na kazdych zebfinach v télocvicné mize zkouset
jeden zak otoceni se o 360° zpozice Celem
k zebtindm. Cely manévr musi byt proveden ve
stoje na prvni pficce nad zemi.

Zvlasté sikovné déti si mohou pocitat pocet
prehmat0 a prestupl a pokouset se o redukci
poctu pohybU.

HOROLEZECKA STENA

Za pomoci kousku papirové pasky vyznac¢ime na
naradi kontaktni body = Uchyty, kterych se déti
pri lezeni sméji dotykat. Zbyla cast Zebfin je
prisné zakazana a dotyk s ni je trestan nutnosti
opakovaného sestupu a vystupu na sténu.
Vymezené body plati jak pro ruce, tak pro nohy.

SOUHRA KONCETIN

Pfi lezeni na ribstol posunuje Zak soucasné
pravou ruku a pravou nohu. Nasledné k pravé
castitéla musi dorovnat tu levou a premistuje tak
levou ruku a levou nohu. Stejnym zpUsobem se
zaci musi pohybovat i pti lezeni dol0.
Koordinacni  cviceni mdzeme  vyzkouset
a obménit souc¢asnym posunutim obou hornich
a obou dolnich koncetin. Kazdy zak si urci vlastni
pocet opakovani, maximalné vsak do poloviny
naradi.

U zakd sproblémy spravolevou
orientaci zvolime oznaceni pravé
nebo levé koncetiny reflexnimi
pasky, Satkem <& obdobnymi
pomdckami.

Vytvoreni horolezecké stény je
vhodnym Ukolem pro obtizné
zapojitelného zaka. Ve spolupraci
s peer tutorem nebo asistentem
pak m0ze kreativné pfipravit
prekdzku pro své spoluzaky -
barevnym odlisenim chyt0 pro ruce
¢i nohy, odislovanim posloupnosti
lezeni apod. Samotna prezentace
vytvorené stény, vysvétleni pokyn{
a dozor pfi zdolavani idealné zapoji
zaka do hodiny a tridniho kolektivu.

Pfi zdolavani horolezecké stény
je obtizné sledovat vSechny
Uchyty. Proto je vhodné doplnit
navigatora, ktery popisuje, kde je
jaky ,stup" pro nohy. Pomoci
mohou i reliéfni Uchyty (pasku
pred nalepenim zvinime).

Koordinacni cviceni lze provadét
ivsedé pred Zebfinami, kdy
asistent pedagoga zadava zakovi,
kterou koncetinou, pfipadné jeji
¢asti, se ma dotykat jaké pricky.
Napfriklad ,levy loket, tieti pficka".

Strana 45



KRABI PRISUN

V idealnim pripadé mame vice zebtin v fadé, po
kterych Ize prelézat posuvnym pohybem. Cviceni
je provadéno celem kzebfinam i zady
k ZebFinam. Zaci pfechazeji z jednéch Zebfin na
druhé a trénuji tak cval stranou, ktery mize byt
pro nékteré jedince na zemi mnohdy narocny
a tézce proveditelny.

PRAVY UHEL

Déti se povési na zebfiny a jejich Ukolem je
provedeni posilovaciho cviceni, ve kterém
zaujme jejich télo dva pravé Uhly — v kycelnim
a kolennim kloubu. Vzhledem k narocnosti Ukolu
provadime cviceni pouze kratce. Idedlni je cvik
uskutecniovat v navaznosti na odpovidajici latku
v matematice.

KYVADLO

Vyvésenim se na Zebfinach ziskaji zaci idealni
pozici kyvadla, které se nasledné pokouseji
rozpohybovat a kyvat se ze strany na stranu.
Kyvajici se kyvadlo ovsem nesmi zapomenout
zastavit a slézt, pokud uz ruce pfilis klouzou nebo
jsou unavené.

\

Krabi prisuny udélame
atraktivnéjsi vytvorenim 2 druhd
zivych prekazek. Prekazka 1 —
dité se schouli do klubicka a drzi
na co nejmensim kousku zebfin,
zatimco ostatni jej prelézaji.
Prekazka 2 — vystréenim tézisté
téla do prostoru vytvori zak
okénko, skrze které ostatni
spoluzaci prolézaji (pri
prekonavani prekazek zaujimaji
zaci opacnou pozici).

Posilovaci cvicni v Zzakd se
zvySenym  nitroocnim  tlakem
nezarazujeme. Vhodné je
alternativni  zapojeni zdka -

napriklad odpocet doby drzeni
spoluzdka.

Cvi¢eni na Zzebfinach Ize doplnit
0 zavésné systémy (TRX, Satky)
zvldsté  vyuzitelné pro  zaky
s télesnym postizenim.

Pfedem stanovena délka cviku
napomdze motivaci zakd
a preventivné snizi riziko padu -
i zaujeti popsané pozice je casto
Uspéchem  hodnym  slovniho
ocenéni.
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KROK ZA KROKEM

Zak si lehne pFed Zebfiny na zada a postupné
stoupd nohama na co nejvyssi pricku, kam az
dosdhne. V pribéhu stoupani zaroven podsazuje
panev, ¢imz vytvori naklonénou rovinu
(,skluzavku“). Cvik podpofi oporou o ruce
natazené podél téla v zakladni pozici, pti zvedani
panve tlacici smérem do podlozky.

STOLECEK

Dité se opre zadni stranou dolnich koncetin
o zebfiny a zachyti se rukama o zvolenou pficku.
Ukolem je vytvofeni rovného stole¢ku -
narovnani se, vytazeni hlavy do prodlouzeni
trupu. Citi-li se bezpe¢né muize uvolnit jednu
ruku a natdhnout ji rovnéz pred sebe v pozici
superhrdiny.

POKLONA PRINCEZNY

Priblizné ve vysce kycelniho kloubu uchopi déti
obéma rukama odpovidajici pficku zebfin, celem
jsou otoceni smérem k naradi. Nasledné pomalu
odchazeji nohama od zebfin, az vytvofi rovny
predklon. V predklonu mohou lehce zapruzit
smérem k zemi. Po celou dobu cviceni udrzuji
zacinohy i ruce priblizné v sifi ramen.

9 [ [

CviCeni provadéné zpodlozky je
vhodné i pro Zzaky srizikem
epileptického zachvatu ¢&i jinymi
ztratami koncentrace.

PFi protahovacich cvicenich je
vhodné u z3kd provadét korekci
chyb. Pfi realizaci zaky spiSe
pozitivné motivujeme a na
nedostatky upozoriiujeme
ohleduplné, abychom je od
protahovani neodradili.

Pokud cvik ,stolecek™ a uklony
provadi vice z3akd soucasné,
mUzeme poprosit jejich spoluzaky,
aby jim poskytli zpétnou vazbu
ainformovali je o tom, jak rovna
jsou jejich zada.

Cviky vkontaktu s podlozkou
mUze cvicit i zak, kterému chybi
horni koncetina. Pfi plnéni
zadani dbame na soumérnou
realizaci a vyvarujeme se u zaka
naklonéni trupu k jedné strané.

Pfed zahajenim protahovacich
cvik( stanovime pocet opakovani
asignal pro zménu. Napriklad
v predklonu si napodita kazdy do
10, a pak se pomalu vzptimi.
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RUCKOVANI

V tureckém sedu zady smérem k zebfinam se
nejprve napfimime a uchopime do rukou pricky
nejbliz  ramendm. Nasledné s pravidelnymi
nadechy a vydechy Splhame stale vys. Hyzdé
cvicence by mély byt stile vkontaktu
s podlozkou.

PO SCHODECH

Pred zacatkem cviceni si zaci predstavi, pro co by
byli ochotni se opravdu prekonat - idealné
pochutinu. Nasledné se posadi pred Zebfiny
aroznozi. Na Sesté nejvyssi priCce si kazdy
predstavi svUj oblibeny pokrm, pro ktery se bude
nyni natahovat a prekonavat zebfinu po Zebfiné.
Nohy musi po celou dobu provadéni cviku zdstat
propnuté v kolenou. Cviceni provadime pomalu
s pravidelnymi nadechy a vydechy.

JAPADAM!
Cvicenec se postavi k zebfinam a uchopi pricku
pohodIné pred sebou, nohy umisti kousek pred

vVviev

v V.v

vzdaluje od Zebfin. Cvik provadime plynule az po

krajni Uchyty. Fotografie ukazuje krajni pozici pfi
87is po kterém by

nasledovalo pfitazeni s prehmatem nize.

L @ e

Vychozi pozice pfi  aktivité
~ruckovani* nebo schody midzeme
ménit podle individualni flexibility
cviCicich zakd. Kromé tureckého
sedu a prednozeni, Ize volitised na
patach ¢i sed prekazkovy.

Vsechny cviky na strance
mUzeme doplnit o nutnost
souhry pohybu sdechem — na
kazdé prficce se pomalu

nadechneme a svydechem se
posuneme na dalsi. Preventivné
tak zpomalime ,rychliky".

Jednotliva cviceni realizovana ze
zemé mUlzeme vyzkouSet se
zavienyma oclima. Nasledné si
povypravime, o tom, jaky to pro
nas byl pocit.

Zaci  uzivajici  k pohybu vozik
mohou zkouset jednotlivé cviky na
zebfinach. Zvlastni prostor
mUzeme vénovat chytim
podhmatem a nadhmatem.

v Vvi.v

paddam", mdize byt zpocatku
narocné. Bezpecnéjsi prostredi
vytvofime dostate¢né mékkou

podlozkou, s cvicnym dosednutim
pred zahajenim samotného cviku.
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10. PENOVE NUDLE

Pomicka, kterou nejcastéji zname z prostredi
plaveckych bazénd, nalezne Siroké uplatnéniina
suchu — v télocvicné ¢&i na hfisti. Podobnou
pomuUckou jako pénova nudle sobdobnym
vyuzitim, je tradi¢ni dfevéna gymnasticka tyc.
Mezi hlavni vyhody pénovych nudli patfi
predevsim jejich mékkost a tvarnost, ¢imz se
vyrazné lisi od gymnastickych tyci. Mezi dalsi
blizké pomUcky Ize zaradit vdnesni dobé
popularni pénové masazni valce, které se uzivaji
napfiklad vramci cvicebniho konceptu ,roller
core training™.

V publikaci pouzivame kromé pojmu pénova

nudle i oznaceni (pénova) zizala odkazujici pravé

k vlastnostem této pomicky. Do ukazek je

zafazeno vice cviCeni, jelikoz se jedna spise

o netradi¢ni pomicku, ktera postupné hleda

misto i v kabinetech télocvikaru.

Z klasickych her Ize pénové nudle vyuzit jako

~peska" ¢i prodlouzenou ruku Mrazika pfi béhaci

hfe. Zaradit mU0zeme i koordinacni cviceni

sohybanim zizal, stavbu prekazkovych drah

nebo cviceni na skupiny v kombinaci s dalSimi

pomdUckami.

Literatura a odkazy

e https://www.youtube.com/watch?v=clDv-
foMn_g

e  https://www.youtube.com/watch?v=GwzH-
gpKOPw

e https://www.youtube.com/watch?v=R80Mc9
PivVaM

Vyse uvedené odkazy byly prevzaty 17.8.2020

Prostor pro poznamky:

Strana 49



'ﬂii?lluwi‘j
P
| MATIITL

HLEDANITEZISTE

Umisténim zizaly na dlan ruky se pokousime najit
jeji tézisté a balancujeme tak v prostoru.
Narocnéjsim cvi¢enim mdze byt umisténi pouze
na jediny prst. Obdobné mdzeme ménit polohu
zizaly na prstu z horizontdlniho postaveni na

postaveni vertikalni.

PO KLADE

Kazdy zak umisti na zem svou pénovou nudli, na
kterou se nasledné pokousi postavit a udrzet
rovnovahu, aniz by se dotykal zemé nebo jiné
opory jakoukoliv casti téla. Jakmile déti ziskaji
jistotu, mohou se pokusit prechazet ze strany na
stranu. Mezi jednotlivymi cvienci vzdy
ponechame dostatecny rozestup umoziujici
bezpecné seskoceni na zem.

SED NA HRBETU HUBENEHO KONE

Nudli opét nechame leZet na zemi a budeme se
pokousSet balancovat pouze na hyzdich.
Pravdépodobné nejjednoduseji se bude zakdm
uskutecnovat pohyb v tureckém sedu s moznou
oporou o kotniky. Komplikovanéjsi variantou je
sed na pénové nudli, kdy se déti snazi vyvarovat
dotekd se zemi.

—

|,

—_—

S —

Pred zacatkem aktivit s pénovymi
Zizalami Ize doporudit zavedeni
pravidla o zakazu Sermovani, aby se
déti béhem hodiny pénovymi
tyCemi navzajem nepostuchovaly.

PFi vnimani tézisté u mladsich déti
na rozestaveni zakd po celé

télocvicngé, aby si navzijem své
pokusy nekazili.

pouzivame slovo polovina nebo
>7‘)'\'<\ )}7"l"<< stfed. Pred zacatkem cviceni dbame

Aktivitu hledani tézisté ucinime vice

dynamickou stanovenim jednoho
~kazisvéta", jehoz Ukolem je jemné
Stouchani do zizal ostatnich zakad.

Balancovani na kladé mize byt
déti, mizeme jim pomoci podanim
ruky nebo doporucit provadéni cviku
s oporou o zebfiny.

Z&k uZivajici vozik mUze misto
balancovani ve stoje na kladé
trénovat presnost najezdu na
prekazku.
PFi pokusech o sed na hibetu koné
bychom méli preventivné zvazovat
moznost prekuleni na zada a uderu
do hlavy. U zak{, pro které je uder
do hlavy zvlastnim rizikem, mdzeme
cviceni zabezpedit zinénkou.

9
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PARNI VALEC

Bézna protahovaci cviceni na podlozce mizeme
détem zpestfit pouzitim pénové zizaly. Kazdy
zak ma za Ukol svou pénovou nudli pomalu
kutalet vpred a zpét k sobé. Ke cviceni mdzeme
déti motivovat pomalym parnim vélcem, ktery je
uveden do pohybu, a pravidelné nasava
a vypousti paru (dycha).

MEDVEDI MASAZ

Kazdy cvidici jedinec si pomalu lehne na svou
zizalu a prevaluje se ze strany na stranu. Cviceni
mUzeme realizovat szizalou umisténou pod
télem rovnobézné s patefia prevalovat se z pravé
strany na levou. Obdobné, v polozeni kolmém
k patefi posouvame nudli od ramen po kolena i
paty. U obou variant je mozno cviceni provadét
jak na bfise, tak i na zadech.

Masirovani, obzvlasté bficha, neprovadime
priblizné hodinu od konzumace posledniho jidla.

SERMIR

Mezi pricky zebfin umistime vytycovaci kuzely
rozdilnych barev. Nasledné maji zaci za Ukol se
szizalou (mecem) vruce rozbéhnout proti
zebFinam a snazit se trefit do nékterého kuzelu.

Béhem  protahovacich  cviceni
opakujeme spravné provedeni cviku
— nekr¢ime nohy vkolenou,
pravidelné dychame apod.

Protahovaci cvi¢eni nejprve sami
provedeme a déti upozornime, Ze se
maji pozorné divat. Nasledné
nechame déti cvicit, provadime
unich korekci pohybu a mizeme
pripojit motivacni pribéh.

Jestlize neni vhodné, aby zak na
pénové nudli lezel a provadél
automasaz, mize mu ji po zadech
valet rukama asistent ¢i peer tutor.

Relaxaci béhem masirovani lze
podpofit vhodnou uklidiujici
hudbou a zakazem mluveni
béhem cviceni. Jestlize je détem
néktera poloha nepfijemn3, Ize ji
vynechat a vratit se
k preferované;jSimu zpUsobu.

SermiFsky souboj mUZeme vylepsit
ziskem bod0 dle zasazeného cile.
Zebfiny s kuZely lze jednoduse
nahradit také krabici s vystfizenou
dirou, postavenou na zidli.
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Aktivitu na viné mGzeme prodlouzit

NA VLNE lanem pfivazanym k voziku. Tazeny
Vsechny zizaly pfipravime do fady za sebe se chyti za volny konec lana
a prikryjeme je podlozkou, na kterou si vybrany a tahouni uchopi za ruce dité sedici
zak sedne, lehne ¢i zaujme postaveni ve vzporu na voziku. Pokud je k dispozici navic
kle¢mo. Nasledné dva vybrani spoluzaci uchopi ~erami* vozik, Zaci se mohou stridat.
zaka za ruce a tahnou jej vpred, coz rozpohybuje

podlozi z nudli. Dité je tazeno jen po okraj drahy. Hru stazenim hrace na viné Ize
Tahem Zzaka za jeho ruce preventivné pozménit nasledovné: Zaci maji za Ukol
predchazime niceni okrajd podlozky. vzdy dostavét jizdni drahu pro

sediciho na podlozce tak, ze sbiraji
pénové nudle na konci a doplfuji jimi

PRESYPACi HODINY prostor, kudy zak i se svymi tahaci
Dva zaci uchopi zizalu, kazdy na jedné strané. teprve pojede. Aby byla jizda plynula
Nasledné si jeden dfepne a druhy zdstava ve a pohodlna, musi byt zizaly
stoji. Nyni maji za Ukol posilat si skrze Zizalu pokladany blizko sebe. Tuto variantu Ize
imaginarni pisek — tedy jeden vzdy musi byt ve vyuzit k usporadani soutéze mezi dvéma
stoji a druhy v podrepu. Jakmile se pisek presype, tymy.

zaci jej pomalu presypou zpét. Od zacatku

cviceni maji déti za Ukol vnimat vzdjemné Presypaci hodiny mdzeme zjednodusit
pohyby a zmény poloh zizaly. nasledovné: Jeden  zdvojice,
Béhem ukazky lze predstavu pisku ilustrovat oznaCeny jako predloha, bude
navléknutim ringo krouzku na nudli. vykonavat pomalu libovolné

pohyby. Jeho partner na druhém
konci zizaly provede jeho pohyby
opacné. Takovym opacnym provedenim

JizDA V KOCARE je napfiklad pravé dfep a stoj.

Dva zaci si rozdéli role koné — vpredu a jezdce —

vzadu. KOn je zachycen do postroje vzniklého Pfi jizdé vkocdfe mlOzeme
ohnutim Zzizaly okolo jeho bficha. Oba konce prohlubovat vzajemnou divéru
postroje drzi v rukou jezdec, ktery s jeho pomoci M ')7T<( arozvijet komunikaci napriklad
uréuje rychlost a smér jizdy. Neméla by nastavat zavazanim oci koni, ktery je
situace, kdy splaseny kdn bezhlavé tdhne svého nasledné pIné odkazan na vedeni
jezdce. Trasu jizdy lze ozvlastnit polozenymi a popis cesty od jezdce.

prekazkami urcenymi k preskoceni.

Strana 52



4

KOLA AUTA

PFi hie zaci predstavuji kola navzajem propojena
pénovou nudli. Aby se auto hezky pohybovalo
kuptedu, musi kola svij pohyb sladit a jezdit
hezky spolecné. Béhem hry mizeme meénit
velikost herniho pole, po kterém se kola
pohybuji. Zaky tim tak vice rozpohybujeme.
MUOzeme také urCovat trasy, kudy se auta
pohybuiji a k tomu stanovit odpovidajici rychlost:
dalnice, lesni cesta s kameny, silnice druhé tridy
apod.

HOP PRES POTOK

Z4ci se rozdéli do trojic, pficemz dva hradi vytvafi
koryto potoka pénovymi nudlemi a treti se skrze
néj brodi ze strany na stranu. Hradi pomalu
upravuji vysku vody v koryté a posouvaji pénové
Zizaly smérem nahoru a dolU (ve vySce od pasu po
paty). Zaci si pozdé&ji vyméni své pozice, aby se
do stredu dostal kazdy z nich.

Pred zacatkem cinnosti upozornime na to, ze
voda natéka do potoka pomalu a neni mozno
provadét trhavé pohyby. Jednotlivé brehy koryta
se mohou také pohybovat nezavisle na sobé.

ROLOVANI

Dva zaci se posadi naproti sobé a dopomohou si
oporou o dlané. Nasledné si polozi plosky nohou
na nudli a za pomoci pomalého valeni ji posouvaji
k sobé a od sebe. Po celou dobu cviceni by se
nohy mély nachdzet nad zemi. Cvik je zaméren
na posilovani bfisniho svalstva.

Mezi kola automobilu Ize pfipojit
pasazéra, ktery vytvari ,zatéz" pro
automobil a libovolné mize stfidat,
s kym pojede. Zvolené auto nemuze
zaka odmitnout.

Kola auta by se méla pohybovat
vyrovnané vedle sebe. Nacvik
takového postaveni provedeme
prebéhnutim télocvicny ze strany na
stranu. Jestlize se déti o pomUcku
pretahuji, mdzeme zvolit jednoho fidice
a pozdéji role ve dvojici vystridat.

Z vertikalné se pohybujicich
pénovych nudli mizeme udélat
dlouhou delsi trasu postavenim vice
dvojic vedle sebe. Zaci pak
prochazeji  timto labyrintem
s Ukolem vyhnout se doteku s nudli
acilem dostat se na druhou stranu
prekazek.

Cinnosti na strance mozeme
ozvlastnit zadanim vydavat zvuky i
popisovat si vzajemné pohyby.
U aktivity hop pres potok, bude zak
napriklad védét, Zze pfi dotyku
vydavaji jeho spoluzaci pomalé/ dlouhé/
hluboké zvuky, zatimco pfi zvedani
dochazi k jejich zrychleni/
navyseni/zkraceni. V Upravé si mohou
aktivitu vyzkouset i spoluzaci se zakrytim
odi.

C
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KAMZIKUV SKOK

PFi cviceni se zaci opét rozdéli do dvojic. Jedno
zdéti vytvari pohybujici se prekazku zdvou
pénovych nudli, jez se pohybuje po zemi
(napriklad se toci kolem své osy, jezdi ze strany
na stranu nebo jinak se pohybuje po podlozce).
Druhy zak je kamzikem v lese, ktery preskakuje
prekazky vyskytujici se na jeho cesté — hrac bézi
na misté a pokud se priblizi pénové nudle,
preskodije.

KoLoTocC

Trojice hracd se rozestavi do vzdalenosti
priblizné metru a p0l od sebe. Kazdy hrac postavi
svou pénovou nudli na zem a lehce ji svrchu
pridrzuje, aby nespadla. Na smluveny pokyn maji
Ucastnici za Ukol pustit svou nudli a bézet na
misto spoluzdka po pravé ruce, kde zachyti jeho
nudli dfive, nez dopadne na zem.

LETAJICi PALICE

Nejlépe opét zahajime cviceni ve dvojici celem
k sobé, kdy kazdy jedinec drzi jednu pénovou
zizalu. Déti si soucasné vyménuji hazenim své
pénové nudle - palice — scilem zvladnout
vymeénu bez dotyku pomUcek se zemi.

Provedeni kamzikova skoku Ize
obménit obtiznéjsSim zadanim,
kdy jsou skoky provadéné pouze
na pravé ¢i levé noze. Pro
vozickare Ize cvi¢eni upravit tim
zpUsobem, Ze natahnou ruce do
vzpazeni a pfi priletu zizaly je
pokri.

CviCeni létajici palice i koloto¢ Ize
realizovat i s celou tfidou soucasnég, a to
tak, ze se Zzaci postavi do kruhu
v pozadované vzdalenosti od sebe
a na pokyn vyucujiciho se posouvaji
doprava ¢i doleva k vedlejsi pénové
tyci. Vyhazovani Ize realizovat jak
do vysky nad sebe s naslednym béhem,
tak souc¢asnym odhozenim spoluzakovi,
kdy ucastnici stoji pevné na misté.
Stejné tak Ize obé cviceni ztézovat
zvétsovanim rozestupld mezi détmi, coz
klade naroky na rychlost a presnost
provedeni.

Nevidomy Zak je do aktivit na této
>7T(<U>7T<< strané pfimo zapojitelny obtiznéji,

avsak lze mu udélit funkci startéra,
ktery udava pokyn kvyméné
odpoditanim.

Barevnost pénovych nudli
v kombinaci sdoptanim se, kam
ty¢ se pokusi zachytit, pom0ze
zakOm pri orientaci ve hre.
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PREDAVANI

Déti se ve dvojici polozi na zada hlavami k sobé.
Ruce mohou v upazeni polozit na podlozku pro
zvyseni vlastni stability. Nasledné maji za Ukol
predavat si pénovou zizalu pres hlavu sou¢asnym
provedenim pozice leh vznesmo. Po predani
polozi zaci nohy zpét na zem a celé cviceni
opakuji. Pred zaldtkem stanovime pocet
opakovani celého cvieni dle odpovidajici

o

kondice zako.

PUTOVANI SLUNCE

Dva zaci se posadi zady k sobé a zaujmou pozici
v sedu pokrémo ¢i sedu tureckém. Oba cvicenci
uchopi stejnou pénovou nudli a provadéji s ni
pomalé Uklony ze strany na stranu, vzdy az po
lehky dotek s podlozkou. Uklony m{Zeme pro
mladsi déti pfirovnat kputovani slunce od
vychodu po zapad.

MESIC

Opét vsedu pokrémo, kdy se zaci vzajemné
opiraji svymi zady, procviCujeme svaly trupu.
K predavani pénové nudle dochazi na stranach.
Po urcité dobé smér obéhu zménime tak, aby
bylo cviceni stranové vyvazeno. Realizaci cviku
lze motivovat pfirozenou druzici Zemé,
Mésicem, ktery pravidelné a plynule obiha dvojici
zako.

o B o ] B

Jestlize neni mozné zizalu
predavat nohama, Ize ji predavat
zrukou do nohou nebo zrukou
do rukou. Posilovaci cviceni
v podobé sttidani sedu a lehu, Ize
rovnéz volit vzavislosti na
cvicenci.

Predavani nudle Ize pro vsechny
déti vyzkouSet i se zavienyma
of¢ima. Vhodné je upozornit na
potfebu komunikovat a provést
i nacvik.

Obdobné cviceni jako putovani
Slunce, Ize realizovat i ve stoji

mirném rozkro¢ném. Pfi obou
variantach je vhodné nejprve
zkontrolovat spravné postaveni

Zakd a maximalni protazeni patere.

Télesna vychova je vhodnym
prostorem pro mezipfedmétové
propojovani uciva. Zapojenim
motivacniho ramce Ize détem
nazorné predvést konkrétni
prvky a posilit fixaci informaci.

Vsedu sprednozenim snutnosti
pohybovat rukama szizalou co
nejdal od trupu zakd, ziska cviceni
Mésic nejen rotacni ale i protahovaci
charakter.
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