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JAK ZLEPSIT ZDRAVI DITETE POHYBEM

V soucasné dobé trpi mnoho déti fadou nemoci, a to nejenom dychacich cest,
které Ize priznivé ovlivnit cilenym a spravné provadénym pohybem. Proto si tato
prirucka klade za cil byt jakymsi praktickym pomocnikem téch rodict, uciteld i
instruktord, ktefi se pokusi zlepsit a upevnit zdravi viastnich ¢i svérenych déti
rozmanitymi pohybovymi ¢innostmi. V&fime, Ze se tato pfirucka mdze stat svym
praktickym zamérenim vitanym pomocnikem poradatell letnich ozdravnych &i
léCebnych klimatickych pobytl a zejména pak téch vychovnych pracovnikd,
ktefi budou v prdbéhu jejich trvani pecovat o svérené déti.

Hodné Uspéchl v zasluzné praci a potiebnou trpélivost preji autori.




Vyména dychacich plynd mezi organismem a prostredim, tj. pfijem kysliku
a vydej oxidu uhli¢itého, je jednou ze zakladnich podminek zZivota. Vdechovany
Cisty vzduch vlivem tlakového spadu je bohatsi na kyslik nez v plicnich sklipcich,
kde naopak koncentrace oxidu uhliitého vyrazné prevySuje Uroven v atmosfé-
rickém vzduchu.

m Jak dychame?

K vyméné dychacich plyn mezi prostredim a plicemi dochézi rozpinanim hrud-
niku. ZvétSenim objemu hrudniku, tj. vdechem, dochazi i ke zvétSeni objemu
plic, do nichz se dostava dychacimi cestami Cisty atmosféricky vzduch. Pfi
vydechu se objem hrudniku i plic vraci do plvodniho stavu a vzduch proudi
naopak z plicnich sklipkd do vnéjSiho prostredi. Pri vdechu dochazi ke stahu
zevnich meziZzebernich svall a branice za spolutiGasti prsnich sval i nékterych
svall krku a zad. Pokud se dychani déje hlavné pomoci mezizebernich svald,
miuvime o tzv. hrudnim &i zebernim dychani, prevazuje-li pfi dychani ucast
branice, mluvime o dychani briSnim &i braniénim. Pfi namaze a Usili se dychani
prohlubuje i zrychluje, do zavéru vydechu se zapojuji i vnitfni mezizeberni svaly,
brisni svaly a dalsi pomocné svaly dychaci.

m Co byva pFi¢éinou poruch dychani ditéte?

Poruchy dychani a ventilace mohou byt vyvolany poruchami mozkového cen-
tra fidiciho dychani. Castgj&i pficinou t&chto poruch vdak byvaji poruchy pruz-
nosti ¢i obvyklého tvaru hrudniku, postizeni dychacich svald, dychacich cest
a plicni tkédné &i dutiny, v niz se plice nachazeji. Vibec nejcastéjsi pricinou
poruch prdchodnosti dychacich cest u déti jsou napf. chronické zanéty pridu-
Sek, astma a jiné stavy, pri kterych dochazi ke kieCovitym stahdm pridusko-
vych svall, ztlusténi sliznice prddusek ¢i snizeni plicni pruznosti a k hromadéni
hlenu. O néco méné Castou pricinou poruch dychani a ventilace je snizena hyb-
nost hrudniku a dychaciho svalstva, ktera je vyvolana néjakym postizenim Ci
poruchami hybnosti v oblasti hrudni patefe nebo vadnym drzenim téla.

Na vzniku uvedenych poruch se znacnou meérou podilegji civilizaéni vlivy, jako je
omezena pohybova aktivita, nevyvazené zatizeni patefe v sedu, Urazy, nepfri-
meéfena namaha, ale i znedisténé ovzdusi (smog, polétavy prach, biologické
alergeny).

m Jaky vyznam ma pro dychani spravna éinnost svala?

Dychani i spravné drzeni téla je zabezpecovano dobrou ¢innosti svall a svalo-
vych skupin. Jejich ,spravné fungovani“ Ize zdokonalovat cvi€enim. Pi cviceni



se totiz mizeme udit pohybldm, které jsou velmi presné a zamérené na urcité
télesné oblasti. A co vice: tyto pohyby si mdzeme presné uvédomovat a proci-
tovat je. Tim ziskavame pohybové zkuSenosti, pomoci nichz Ize ménit zabéh-
nuty pohybovy program a nespravné pohyboveé aktivity vSedniho dne. Nacvik
dosazeni zmény pohybového programu je ddlezitou soucasti vychovy a vzdéla-
vani ve zdravotni télovychove.

Cviceni je ddlezité pro védomou zménu Spatného &i oslabeného dychani dité-
te, pro rozvoj vykonnosti a souhry jeho dychaciho svalstva, pro zlepSeni zaklad-
nich pohybovych viastnosti a télesné zdatnosti a pro Upravu vadného drzeni
téla. CviCeni ma priznivé ovlivnit psychiku ditéte, naucit je uvolnit se a pfispét
k ziskani sebedlveéry i celkové otuZilosti.

CviCeni trvajicho 45-60 minut by se dité mélo zucasthovat alespon 1krat
tydné. Prostredi, ve kterém ma télovychovna Cinnost probihat, musi byt disté,
bezprasné a pfimérené vyhraté i vinké. Béhem cviceni dbame na to, aby dité
melo procisténé dychaci cesty a pfi zatézi dychalo nosem, a ne usty. Po 2-3
minutach vétsiho télesného zatizeni zarfazujeme uvolfiovaci (relaxaéni) pauzu
nebo snizime intenzitu cviceni.

Pri sestave cviceni je nutno vychazet ze znalosti funkeni poruchy ditéte, a proto
obsah cviCeni i stupen jeho zatizeni konzultujte s jeho Iékafem. Obecné plati, ze
do Uvodni ¢asti cviceni je tfeba zaradit mirngjsi cviky, které vyvolaji predehrati
téla. Do hlavni ¢asti cviCeni pak zafazujeme cviky vyrovnavaci, zamérené na
dechovou gymnastiku, a cviky zaméfené na zvySovani télesné kondice.

Obsah cviceni pro déti musi byt motivuijici a zabavny. Ke zpestreni cviceni je

mMOoZno vyuzit

= motivujici cvicebni pomUcky (mice, lahvicky, foukaci hracky apod.)

= hry (s omezenim Casu a prostoru)

m Casovy (intervalovy) a kruhovy trénink

m plavani (je velmi vhodnou formou pohybové &innosti, pfi které dité vdechuje
vzduch naplnény vodnimi parami)

m turistiku.



m Co muze ditéti Skodit?

Zdravotni problémy nebo i zhorSeni zdravotniho stavu ditéte mdze vyvolat
nebo zplsobit

cviceni se zadrzovanim dechu, visy, pretahy, pretlaky, vytrvalostni béhy
zdvihani a noseni tézkych predmétd

nahlé ochlazeni ve vodé

necekané a nahlé znacné zatizeni ditéte

dychani sty pfi pohybové aktivité

m duSnost, kaSel a tzv. zatézova kie¢ dychacich cest.

m Jak cvicime spravné dychani?

Dechova cvi¢eni si mdzeme rozdélit na cviceni

= bez doprovodnych pohybl ¢asti téla

= s doprovodnymi pohyby &asti téla

m pii periodickych lokomoc¢nich pohybech.

Dechova cvi¢eni bez doprovodnych pohybli ¢asti téla cvicime bez pohy-
bd hlavy a krku, hrudniku, panve a koncetin. Jsou zamérena na rozvoj zaklad-
nich typd dychani a pro rozvoj tzv. smiSeného zplsobu dychani a jeho pouzi-
vani v dobé, kdy na dechové pohyby nemyslime a vénujeme se jinym ¢innos-
tem. Dechovymi cvic¢enimi bez doprovodnych pohybd ¢asti téla se zaciname
ucit uvédomeéle fidit rytmus, hloubku a silu dechu.

Nacvik pohybu provadime v nekteré zakladni vychozi poloze, tj. bud v lehu na
zadech, na briSe a na boku nebo v sedu (s nohama napjatyma ¢i pokréenyma,
zkrizenyma ¢i skréenyma), v kleku Ci ve stoji. Vychozi poloze a jejimu spravné-
mu zaujeti je tfeba pfi nacviku dechovych cvi€eni vénovat stejnou pozornost
jako pohybu! Polohou vytvarime predpoklady pro celkové zklidnéni a soustre-
déni pozornosti ditéte na dechové pohyby a Cinnost svalstva, kterym se decho-
vé pohyby v jednotlivych C¢astech trupu vykonavaji.

m Priklady:

Leh na zadech skrémo - paze volné podél téla, ruce polozime dlanémi
na bfFicho:

V této poloze se snazime pozorovat dechové pohyby brisni stény vzhlru pfi
vdechu, pfi vydechu dold. Opakovanym cvi¢enim se snaZzime zamérné pozvolna
zvétsit rozsah pohybU vedoucich k prodlouZeni vdechu &i vydechu. V prdbéhu
t&chto pohybl sledujeme, zda jde o pohyby plynulé, v pribéhu &tyr, piipadné



Sesti dob. Prerusované pohyby, jejichz priCinou je Spatna Cinnost svalstva, je
tfeba trpélivé odstranovat pravidelnym opakovanim cviku.

Leh na zadech skrémo - ruce polozime dlanémi na boéni strany b¥iSni
stény:

Zvolna a plynule dychame. Pozorné sledujeme pohyby brisni stény pfi vdechu
do stran a pti vydechu dovnitt. Cvi¢ime s predstavou zminénych pohyb( a sna-
Zime se pozornym cviCenim zvétsit rozsah pohybu do stran. Toto i pfedchozi
cviceni Ize po zacviku procvicovat i s natazenymi dolnimi koncetinami.

Leh na zadech (dolni konéetiny u sebe a natazeny) - ruce polozime dla-
némi na predni dolni ¢ast hrudniku:

Dechové pohyby sledujeme v oblasti mecikovitého vybézku hrudni kosti a na pri-
lehlych &astech zeber. S vdechem sledujeme pohyby sméfuijici vpred a vzhlru,
s vydechem vzad a dold. Cvi¢ime pomalu, cviky opakujeme v zacatcich 5 aZ Bkrat.
Leh na zadech - ruce polozime dlanémi ze stran na dolni ¢ast hrudni-
ku, palce vpred:

V pribéhu vdechu sledujeme pohyby Zeber do stran a vzhdru (smérem k hlavé),
pii vydechu dovnitt a dold (smérem k panvi). Cvic¢ime pomalu, cviky opakujeme
v zacétcich 5 az Bkrat.

Leh na zadech - ruce polozime dlanémi na predni horni ¢ast hrudniku
pod kliéni kosti:

Pozorujeme dechové pohyby v horni ¢asti hrudniku. Pri vdechu se prsni kost
i prilehlé &asti zeber pohybuiji pfedevsim vpred, pfi vydechu vzad, k hrudni pateri.

Leh na zadech - ruce polozime hibety prsti za jamu podpazni:

Hrbety prstd jsou priloZzeny jemné k boénim stranam horni ¢asti hrudniku. Vni-
mame jeho rozsifovani do stran pfi vdechu, zuzovani pfi vydechu v mistech Siro-
kého svalu zadového. Pohyby na zevni horni &asti hrudniku jsou vysledkem
pohybd hornich Zeber, které se pii spravném hornim hrudnim dychani pohybuii
s vdechem do stran a vzhiru, s vydechem dovnittf a dold.

DalS$i pozorovani dechovych pohybu Ize uskute¢nit v lehu na bfise. Pri
jednotlivych typech dychani vnimame pohyby kolem patere. To je ddlezité proto,
abychom si uvedomili, ze dychaci pohyby se v bfisni ¢asti neprojevuiji pouze
vpred a stranou, ale také vzad, ¢imz dochazi k ovliviiovani vyznamnych funkci
patere. Pri dychani se uc¢ime zminéné pohyby soustfedénou pozornosti pocito-
vat a vnimat.



PFi omezené kloubni pohyblivosti, ktera znemoznuje zaujeti zakladni polohy pro
cviCenli, je mozno se uchylit ke zméné vychozi polohy k provadeéni cviku. Zmeé-
néna poloha by se vSak méla od polohy zékladni odchylovat co nejméng.

m Priklady:

Leh na briSe (dolni koncetiny u sebe a natazeny - hlava oprena o pod-
lozku podle moznosti bradou, ¢elem, pravou nebo levou tvari) - ruce
polozime dlanémi podél bederni patefe malikovou hranou smérem
k patefi:

Pozornost soustfedime na dechové pohyby v biisni Easti téla. Pri snaze o vykle-
nuti brisni stény proti podlozce Ize pod dlanémi rukou vnimat pohyb bederni
patere vzad. Bederni pater se s vdechem oplostuje a mirné protahuje. S vyde-
chem se vraci do svého plvodniho zakriven.

Leh na bfiSe - ruce polozime dlanémi na dolni éast hrudniku, prsty
sméruji k pateri, palce vpred:

V této poloze si snazime uvédomovat dechové pohyby pod svymi dlanémi,
které se uskuteCnuji vzad a do stran. Pokud kloubni pohyblivost v ramennim i
jiném kloubu nedovoluje umisténi dlani az na hrudnik, pokusime se alespon
hibet jedné ruky umistit co nejblize ke stfedu dolni hrudni patere a takto sledo-
vat pohyb, projevuijici se s vdechem a vydechem.

Leh na bfiSe — paze ze vzpazeni skréime a ruce umistime dlanémi na
zadni horni ¢ast hrudniku, malikovou hranou podél patere:

Horni zadni ¢ast hrudniku se snazime zpruznit dechovymi pohyby. Zminéna
oblast je dechovym pohybdm zpravidla velmi malo pristupna vzhledem k tomu,
ze ji preklenuje pomérné siliné svalstvo rozprostiené mezi kréni a horni hrudni
patefi. Nicméngé z hlediska kvality dychani je tfeba tuto oblast fizenym a cilenym

dechem procvicovat.

Dechova vina

Nacvik dechové viny je vhodné provadét v lehu na zadech. Pro spravné posta-
veni jednotlivych ¢asti téla si mizeme predstavit, Ze leh na zadech je funkéné
i esteticky spravné provedenym stojem. Pokud je tato podminka splnéna, néko-
likrat zvolna, klidné a pozorné vdechneme a vydechneme. Nasledné na 2 doby
vdech i vydech vynechame. Poté vdechujeme a vydechujeme na 6 dob. V prv-
nich 2 dobach se soustfedujeme na sestup branice do dutiny bfisni a na vykle-
novani uvolnéné brisni stény vpred. Ve 3. a 4. dobé presuneme svoji pozornost
do dolniho sektoru hrudniku a sledujeme jeho rozsifovani do stran a vzhdru.
V 5. a 6. dobé vénujeme pozornost vdechu do horni &asti hrudniku a v jeho



konci se snazime vnimat pocit plnych plic. Je dllezité, aby se jednotlivé ¢asti
trupu v prlbéhu dechové viny pozvolna a plynule rozSifovaly a v dosazeném
postaveni se udrzely az do konce vdechové faze. Je chybou, kdyz pii rozsiro-
vani hrudniku sténa bfisni klesa. Zminénou chybu je tfeba opakovanim odstra-
novat. Vydechovou fézi cvi¢ime rovnéz na 6 dob. Postupujeme stejné jako pfi
vdechu, plynule od brisni ¢asti trupu k ¢asti dolni hrudni a horni hrudni. Respek-
tujeme pohyb branice pfi vydechu.

Zaklady dechovych cviCenli, které jsme si ve strucnosti vysvétlili, se promitaji do
vSech dale popisovanych cviceni. ProcviCuje se jimi svalstvo, dechova funkce
a pozornost, ktera podnécuje nervové fizeni. Uvedené priklady dechovych
cviCeni v lehu na zadech a briSe procviCujeme déle i v ostatnich vychozich polo-
hach, nejcastgji v sedu a ve stoji. Dechovou vinu Ize procvicovat i v chiizi.

Dechova cvi¢eni s doprovodnymi pohyby ¢asti téla slouzi k nacviku sou-
hry dechovych pohybl s pohyby hlavy a krku, hrudniku, panve, dolnich a hor-
nich koncetin. Pohyby &asti téla maji byt uveédomélé. V téchto cviCenich se tak
v jeden celek spojuje cviceni pro spravné drzeni t€la spolu s dechovym cviCe-
nim. Nasi snahou je pokud mozno spojit s vdechem pohyby, na kterych se
aktivné a funk&né spravné podileji pomocné vdechové svalové skupiny,
a s vydechem spajit pohyby, na kterych se aktivné podileji pormocné vydecho-
vé svalové skupiny.

Dechova cviéeni pfi lokomocnich pohybech, napf. pfi chdzi, béhu, plavani,
cyklistice, veslovani, padlovani apod., jsou cviCeni, pfi kterych jsou kladeny zvy-
Sené funkeni naroky na systém hybny, a tim soucasné také na systém obéhovy
i dechovy. P¥i téchto cviCenich, podobné jako u dechovych cviCeni s pohyby
Casti téla, podfizujeme pohyb dychani.

m Jak ovliviuje dychani drzeni téla?

Skoro 80 % naSich déti i dospélych ma bud' sklon k vadnému drzeni téla, nebo
jiz vadné drzeni téla m4, a to vlivem fady rlznych znamych zdravotnich pficin
nebo také vlivem nespravného dychani. Ano! Dychani ovliviiuje drzeni téla.

= Rozdéleni cviku pro spravné drzeni téla

Podle zaméreni cvikl a jejich previadajiciho prirozeného Ucinku rozdélujeme cvi-
¢eni pro spravné drzeni téla na:

= cvi¢eni uvolhovaci

m cviceni protahovaci

m cviceni posilovaci.



m Jaka pravidla mame prFi cviéeni dodrzovat?

Je tfeba

m zaujmout spravnou vychozi cvi¢ebni polohu — zaciname vzdy od poloh nej-

jednodussich (lehy)

m nezadrzovat dech a u kazdého cviku nastavit spravny dechovy rytmus

= Volit pomaly a vedeny pohyb cviku (ne pohyb Svihovy!)

m kazdy cvik zarazeny do sestavy opakovat 8-10krat (podle pohybovych

schopnosti cvicence).

Aby cviceni mélo zadouci Ucinek, musi byt presné zameéreno na urcitou oblast
téla a provedeno tak, aby pfizniveé ovlivnilo nezadouci zmény na hybném systé-
mu. Pred posilovanim ochablych svalti musi byt protaZeny svaly s tendenci ke

zKkracovani (antagonisté), jinak nema posilovani smysl.

Abychom mohli uvést vétsi mnoZstvi cvi¢ebnich tvarl, nebudou déle uvadény
pokyny shodné pro vSechna cviceni. Upozornime na zakladni pozadavky cvi-
Ceni, budeme pouzivat jednodussi télocvicné nazvoslovi a nasleduijici zkratky:

DK - dolIni kon¢etina PDK — prava dolni konCetina LDK - leva doIni kon&etina

HK - horni kon¢etina PHK — prava horni koncetina LHK — leva horni koncetina

ZP - zakladni poloha N —nadech V - vydech.

m Cvicéeni pro uvoliiovani a protahovani

Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

Chyby

(1) leh na zadech, paze podél t&la dla-

<— némi otoceny vzh(ru, bedra tladit
@' k podlozce, V — paze suneme podél

DK smérem ke kolendim, N — zpét

zadrzovani
dechu, zaklon
hlavy, prohnuti
v bedrech

9 leh na zadech, paze ve vzpazeni — N,

% V — wytdhnout paZze co nejdédle do
dalky, DK rovnéz do dalky, N — zpét

prohnuti v bed-
rech, zadrzova-
ni dechu




Zobrazeni

Zakladni poloha a pohyb

Chyby

leh na zadech pokrémo, paze ve
vzpazeni — N, V — paze stahujeme
v neustalém dotyku s podlozkou do
upazeni pokrémo az i skréeni pfipaz-
mo, po cely pribéh pohybu vydechu-
jeme, jakmile ,nestaci dech”, pohyb
zastavime a pokracujeme po nade-
chu

prohnuti v bed-
rech, oddaleni
rukou od pod-
lozky, ohnuté
zapesti, zaklon
hlavy

leh na zadech skrémo, ruce drzi
kolena — N, V - pfitahnout kolena
k hrudniku, N — oddalit kolena az do
napjatych pazi

zaklon hlavy,
zadrzeni dechu

leh na zadech pokrémo, paze
v upazeni pokrémo — N, V — pfedno-
zit PDK, $picka sméfuje vzhiru — N,
V - $picka sméruje k bérci, pata vzhi-
ru, N zpét do ZP, totéz opacné

prohnuti v bed-
rech, zaklon
hlavy, u napjaté
nohy pokréené
koleno

vzpor kle€mo — N, V — postupné
vyhrbeni obratel po obratli, zaciname
podsunutim panve a koncime pred-
klonem hlavy na hrudnik, N — do bFis-
ka, V — zpét obratel po obratli opét od
panve

nesoulad pohy-
bu s dechem,
zaklon hlavy,
kréeni pazi

sed snozmo, paze v pfipazeni, N —
vzpazit, V — hluboky predklon k DK

pokréené DK,
zaklon hlavy ve
vzpazeni

vzpor kle€mo s oporou
o zvySenou podlozku
cca 20 cm vysokou — N,
V — tocit trup i DK vpra-

l=zA 0, pohled na chodidla,
N — zpét

kréeni pazi,
zaklon hlavy,
zadrzeni dechu




Zobrazeni

Zakladni poloha a pohyb

Chyby

leh na bfiSe, ruce v tyl, stah hyzdo-
vych svall, N — zéklon cca 20 cm od
podlozky, V — zpét

prilisné prohnu-
ti v bedrech,
zvedani DK

klek snozny, upazit pokrémo — N,

V — otocit trup vpravo, zpét do ZP -

N, totéz vlevo

predkion, zakion
hlavy, zadrzenf
dechu

m Cviéeni pro posileni b¥iSnich svali a svalu mezilopatkovych

Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb Chyby
o leh na zadech, paze podél téla — N, predsunuta
V - predklon hlavy (brada sméfuje do brada, hlava
/5

hrdelni jamky), $picky nohou tlacime
k bérci, zpét — N

v zéklonu, bed-
ra nejsou tlace-
na do podlozky

leh na zadech pokrémo, paze podél
téla dlanémi k zemi — N, V — stahem
hyzdového svalstva pomalé postupné
zvedani panve vzhlru az do oblasti
pod lopatkami — N, V — zpét opét
obratel po obratli, udrzet stazené
hyzdové svalstvo az do styku s pod-
loZzkou, uvolnit

prohybani
v bedrech,
rychly pohyb,
nesoulad pohy-
bu s dechem,
zaklon hlavy

leh na zadech, pokrCit prednozmo
zkfizmno, paze podél téla— N, V — vtah-
nout brisko a pritladit bedra do podioz-
ky (DK se trochu priblizi k hrudniku) —
N, opak za stejnych pravidel

zaklon hlavy,
velka aktivita
DK, ruce velmi
silné tlac¢i do
podlozky




Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

Chyby

leh na zadech skrémo, paze

(4]
\ \ﬂ v upazeni pokrémo, DK u hrud-
f "; y niku — N, V - kolena vpravo
\é stranou, zpét — N, totéz na dru-

hou stranu

hlava se otadi
za DK, zadrzo-
vani dechu, DK
se pokladaji az
na podlozku

e leh na zadech skrémo, paze podél
téla dlanémi dol’, DK u hrudniku — N,

\0 pravidelné dychani, diiraz na V, krou-
g‘ Zeni koleny v co nejmensim rozsahu

zaklon hlavy,
oddalovani
kolen od hrud-
niku, prohybani

nad hrudnikem (snaha priblizit se az v bedrech
k bradg)
e leh na briSe, paze podél téla dlanémi zvedani hlavy,
- doll, N — nadzvednout paze nad zem prohybani
5
?‘eﬁ%‘. cca 5 cm, stadhnout paze smérem v bedrech,

dolll ke kolendm podél bokd

zadrzeni dechu

(7] leh na bfise, upazit skrémo, lokty pri-
»  Dblizit k télu, N — zvednout paze od
podlozky, V — stahnout lokty smérem

"==" ol a vice k t&lu

/—\,—

prohybani
v bedrech, zve-
dani hlavy,
zadrzeni dechu

6 sed zkfizmo, paze v upazeni pokr¢-

\/i\/ \Ii/mo ~ N, V - stah lopatek k pétefi, HK

~ b nejsou v pohybu aktivni, N — povolit
\ \"

hmitani HK,
zvedani ramen,
nespravny

stah dechovy rytmus

(9] sed zkfizmo, paze v upazeni skrémo, lokty jsou odda-
ruce na ramenou — N, V — stéhnout leny od trupu,

N “ lokty k t&lu a dozadu, lokty v plynulém  velké krouzky,
\( dechovém rytmu opisuji velmi malé zvedani ramen,

krouzky za télem

zaklon hlavy

do vzpazeni pres upazeni

@ sed zkfizmo, vzpazit - N, V — paze
pfes upazeni do pfipazeni zevnitt,
prsty se dotykaji podlozky, N — zpét

_
(
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m Maze dychani ovlivnit uvolnéni (relaxaci)?

Relaxaéni (uvolriovaci) cvi¢eni

Relaxacni cviceni maji pro lidské zdravi rovnéz mimoradny vyznam. Ma-li totiz
vyrovnavaci cvi¢eni pUsobit na lidsky organismus plnohodnotng, musi v ném
byt zastoupena relaxacni slozka. V praxi to vypada tak, ze cvicenec se pod
vedenim ucitele snazi cvicit s klidnym soustfedénim, pomalu a trpélivé a s co
nejniz8im svalovym napétim. CviCenec utvari pohyb z uréité polohy tak, aby byl
pohybem pfijemnym a prinasejicim esteticky prozitek. Neni mozné se snazit
0 vyrovnavani svalového napéti cvicenimi, v nichz soucasné nespoluplsobi
uvédomeéla snaha cvi¢ence o relaxaci. Podobné se nelze naudit dechovym cvi-
cenim, mame-li prilisSné napéti ve svalstvu, které se na dechu podili, ¢i napéti
v mysli. Je tomu tak proto, ze nadmérné dusevni napéti zvySuje svalovy tonus
(napéti) a naopak, snizovani svalového napéti vyvolava snizeni ¢innosti mozko-
vé kiry. Z toho vyplyva, Ze pii vyuce relaxacnich cviceni se miizeme snazit bud
o uvédomeélé ovliviiovani svall, anebo mysili.

Priklad:

Leh na zadech — vzpazit:

1. pllobratem vpravo leh na pravém boku, vdechujeme (zvolna v pribéhu
pohybu)

2. pllobratem vlevo névrat do vychozi polohy, vydechneme spontanné, uvol-
nene.

Totéz cviCime na levou stranu. Fazi 1. — aktivacni — cvicime velmi pomalu, ply-

nule na 6 dob, fazi 2. — relaxacni — cvicime bez napéti pocitovaného ve svalstvu

celého téla za podpory dechem.

Druha metoda vychazi ze snahy ovliviiovat dusSevnimi pochody napéti pfimo
v mozku (CNS). Tato metoda je soucasti jogy a v ni obsazené jégoveé relaxace.
Také fada dalSich v literatufe uvadénych relaxacnich technik ma své zaklady
v jogoveé relaxaci.

Priklad:

Relaxace ve ,sklenénem valci*.

Priblizné dvé minuty cviCime fizené dychani: na 6 dob plynule vdechujeme, na
6 dob plynule vydechujeme. Po zklidnéni mysli a jemném soustfedéni se na

dechové faze cvicime s nasleduijici predstavou:
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Predstavime si, Ze lezime ve sklenéném valci. Pfi vdechu proudi vzduch valcem
od hlavy k noham a v jejich sméru pokracuje dale. Pri vydechu proudi vzduch
od nohou k hlavé a v jejim sméru pokraCuje déale. V souladu s dechovymi faze-
mi prochdzi naSe védomi télem od hlavy k noham a zpét, nerozptylovano,
neruseno.

CviCime pravidelné dvakrat denng, priblizné 5-7 minut, podle ¢asovych moz-
nosti i déle.

m Co a jak délat pro zvySeni kondice?

Cviéeni s rliznymi pomutckami

Tenisové micky
@ driblovani — stfidavé 5x L, 5x P: na misté, pfi chdzi, v poklusu
@ stridavé jednoru¢ uderem o zem pod prednozenou P nebo L DK na misté
© driblink ve cvalu stranou vpravo nebo vlevo (nejlépe v kruhu)
@ ve dvojicich prihravky soucasné kazdy svym mic¢em protéjSimu cvicenci:
pravyma rukama
levyma rukama
obéma micky (micek je v pravé i v levé ruce a oba soucasné smeéruiji
K protéjSimu cvicenci)

Zobrazeni

Zakladni poloha a pohyb

Chyby

(5]

leh na zadech, upazit, miCek pod
dlani jedné ruky — N, V — vysunout
pazi s miCkem po podlozce do dalky
cca 5 cm a zpét — N, totéz druhou
pazi

pohyb nevycha-
zi az z ramene,
pohyb dopro-
vazi trup, zadr-
zeni dechu

leh na zadech, pripazit, micek lezi na
hrudniku pod hrudni kosti, plynulé
dychani do briska

brisni sténa se
dostatecné
nevyklenuje, do
dychani se
zapojuje i hrud-
ni sektor

/l
\(T

sed zkfizmo, predpazeni skrémo,
ruce s mickem pred hrudnikem — N,
V — zatlaCit rukama do micku, N —
uvolnit

zaklon hlavy,
zadrzeni dechu

13



Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

Chyby

sed zkfizmo, upazit, miCek v pravé
dlani, N — obé& paze do vzpazeni,
micek prendat do levé ruky, V — zpét
do upazeni

o °\
e

zaklon trupu

sed roznozmo, vzpazit — N, miCek
v jedné ruce, predklon s V, miCek
presunout za chodidlem z jedné ruky

ef‘

kréeni kolen,
zadrzeni dechu

v do druhé, N — vzpfim, totéz u druhé
¥ DK
@ sed snozmo, vzpazit — N, micek drzi krceni DK
spojené ruce, V — predklon, micek
/ zasunout za chodidla, N — zpét do
. vzplfimu

sed snozmo, upazit, micek
v jedné ruce — N, V — prednozit
DK a mi¢ek pod ni pfendat do

R % druhé ruky, N — zpét do upazeni,
totéz opacné

velky zaklon
trupu a hlavy,
pokréena kole-
na

vzpor sedmo skrémo, micek mezi
koleny, kolena sméruiji k bradé a jsou
CO nejvice pritazena k hrudniku — N,
V — kolena vychylit k levému rameni,
N — zpét a totéz opacné

oddalovani
kolen od hrud-
niku, zadrzova-
ni dechu

totéz jako 12, kolena se vychyluji
vpravo — vlevo stranou

zadrzovani de-
chu

@ ZP: stoj, micek pod chodidlem jedné bosé nohy, mirné pritlacime a pohy-

bujeme chodidlem rlznymi sméry (masaz plosky nohy).

(® Fotbal v podporu sedmo vzadu. 2 druZstva, branky nizké, pocet hracd
priméreny prostoru, nejlépe 5 na kazdé strané. Cilem je dostat mi¢ do branky

soupere.



PET lahvi¢ky 0,3-0,5 |

Radu cvik(l popsanych s micky mizeme pouZit i pfi cviceni s prazdnymi nebo
vodou naplnénymi lahvickami podle pohybové vyspélosti a stavu oslabeného

organismu cvicence.

Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

Chyby

sed zkfizmo, upazit s 1 nebo 2

predklon hlavy,

A A 5 < lahvickami (v kazdé ruce) — N, V — zadrzeni dechu
D) v v ~ v
R M skrCit upazmo, lokty k télu, N —
q K zpét do upazeni
9 . sed roznozmo, upazit, N — vzpazit zaklon hlavy
° s lahvickou v jedné nebo obou a trupu, pokr-
rukou, V — zpét do upazeni, pfi Ceni kolen
) pouziti 1 lahvicky stfidame paze se
zatézf
(3 g | vzpor Kle¢mo, lahvika v jedné ruce, prohnutiv bed-

N — vzpazit se zatizenou HK, V — zpét
< do ZP, totéz druha HK

\

rech, zaklon
hlavy

stejna jako 3., zatizena paze se pohy-

A
tn / buje za stejnych podminek do upaze-
ni

kréeni konce-
tin, zadrzovani
dechu

vzpor kle¢mo, zanozit PDK,
vzpazit s lahvickou LHK — N, DK
a HK soucasné krouzi v ramen-
nim a ky&elnim kloubu, dychani
je plynulé

dvojice, sed snozny zady k sobé,
upazit, kazdy drzi 1 lahvicku v pravé
ruce, zada se vzajemnéeé dotykaji,
hlavy sméruji vzhiru a pokud mozno
se také dotykaji, paze se pohybuji do
predpazeni a zapazeni za soucasné-
ho predavani lahvicek z pravé ruky do
levé ruky spolucvicence

zadrzovani de-
chu, zaklon
trupu
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e o)

Zakladni poloha a pohyb Chyby

dvojice, sed roznozmo proti sobé, Kkreni kolenou
/“\ vzpazit s 1 lahvickou v pravé ruce —
N, V - soucasné predklon a predani
o lahvi¢ek spolucviCenci, N — zpét do
— vychozi polohy

m Jaké jsou moznosti cviéeni ve vodé?

Ve vodé miZeme provadét nejenom obecna cviteni, ale i dechova cviceni
a prizpUsobené (modifikované) plavecké styly. Pro piiklad a inspiraci uvadime:

Dechova cviceni:

m prodlouzeny vydech do vody Usty ¢i nosem z rliznych vychozich poloh

m foukéni do plovoucich predmét’ (kousky polystyrenu, pingpongové micky
apod.)

m ponofovani ¢asti hlavy se Snorchlem (potapécskou dychaci trubici), sleduje-
me délku vydechu

= ve vodé po ramena nafukovani mickd (poutovych, plazovych apod.)

=z rliznych plovoucich malych predmétd utvorit na klidné vodé foukanim néja-
ky obrazec.

Plavani v lehu na bfiSe:

HK ve vzpazeni opreny o plovaci desticku nebo obdobnou pomdicku a plaveme:
kraulové nohy

prsarské nohy

totéz jednonoz

kraulové nohy s ploutvemi, totéz s ploutvi pouze na jedné noze.

Plavani na znaku:

HK drzi plovaci desku pod hlavou a plaveme:

= kraulové nohy

prsarské nohy

prednozovani PDK, LDK nad hladinu

vinovité pohyby DK s mi¢em (ploutvi) sevienym mezi kotniky (delfini pohyb)
PHK drzi desku pod hlavou, LHK v upazeni provadi tésné pod hladinou krou-
Zivé pohyby vychazejici z ramene, totéz opacné.
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m Kondici Ize zlepSit i ve vodé!!!

Voda do urovné prsou:

Zobrazeni

Zakladni poloha a pohyb

stoj, vzpazit
N — zvedat pokrémo stfidavé PDK, LDK
V — vzdy zpét do stoje

stoj, ruce vbok
N — prednozit PDK, V — zpét do pfinozeni
N — zanozit PDK, V - pfinozit, totéz LDK

dvojice, stoj proti sobg, drzi se za ruce
N — prednozit zevnitf oba souc¢asné PDK
V — zpét do prinozeni, totéz LDK

dvojice, stoj zady k sobg, drzi se v pfipazeni skrémo
N — prednozit oba sou¢asné PDK, V - pfinoZit, totéz
LDK

dvojice, stoj zady k sobé, drzi se za ruce, béh na mistg,
€O nejvice zvedat kolena
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Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

dvojice, jeden stoji, cvicenec lezi na hladiné
naznak, ruce v tyl, stojici drzi za skréené paze
v Urovni loktd cvicence, V —mima rotace dolni-
mi koncetinami a ¢astecné trupem vpravo, N —
zpét do vodorovné polohy, totéz na druhou
stranu

Voda v kleku do Grovné ramen:

Zobrazeni Zakladni poloha a pohyb

o klek mirné roznozny, N — upazit pokrémo, V -
stahnout lokty vzad a dold k télu, N — zpét,
uvolnit stah

@ klek unozny PDK, N — vzpazit, V — Uklon vpra-

s vo stranou, N — zpét, opakujeme 6x a potom
/ a totéZ na druhou stranu (LDK)

© stoj — béh vodou k meté a zpét, mozno i po druzstvech nebo s urCenym
Ukolem

priklad: béh tam, zpét plavat, totéz soucasné ve dvojicich, vzdy jeden bézi,
druhy plave, zpét si vystfidaji role.




m Hry pro zabavu, pohodu a kondici

Hry napomahaji zlepSovat zabavnou formou nejenom télesnou kondici, ale
i psychiku oslabenych ¢i zdravotné postizenych jedincl. Pomérné velkou roli
v plsobeni na psychiku hraje spolutiCast a dobra atmosféra celého kolektivu.

Spizirna

Zaméreni: mrstnost, postreh, taktika

Pomiticky: 20 malych kament nebo malé drevéné kostky, Satek na oci
Popis:

Vzdy jeden hrac predstavuje strazce — veverku, ktera hlida své ofisky. Ma zava-
zané ocCi a je ve drfepu nebo podfepu nad hromadkou tvorenou 20 kameny.
Ostatni hraci jsou v roli mySek a stoji na startovni ¢are vzdalené 10-15 metrd.
Na znameni vybihaji a snazi se strazci sebrat kameny. Strazce se nesmi hybat
z mista, ale pohyby rukama a télem se snazi kameny uhlidat. Jestlize se jakkoli
dotkne lupiCe, lupiC je vyrfazen ze hry. Kazdy lupi¢ smi sebrat pouze jeden
kamen. KdyZ ho ziskéd, bézi s nim ke startovni ¢ére, tam ho poloZi a miiZe se
vydat na dalsi lup. Hraje se bud na to, kolik kdo sebere kamen(, nebo kolik jich
dokaze strazce béhem Casového limitu uhlidat.

Varianty:

Pomoci provazu vytvorime kruhové tzemi o prdméru 3-5 metrl. Do néj roz-
mistime rdzné predméty (30 ks). Zvolime 3-5 strazcl, kterym zavazeme odi.
Ostatni loupi pfedméty z kruhového Uzemi a snaseji je na uréené misto. Kazdy
mUZe na jeden pokus nést pouze jeden predmét. JestliZze se stréZce dotkne
lupiCe, je lupiC vyrazen ze hry.

Epocha

Zameéreni: nahoda, zabava

Popis:

VSichni hraci béhem hry projdou &tyfmi vyvojovymi stupni. Od bakterii pres
plazy a lidoopy az k samotnému &lovéku. Na zaCatku predstavuiji vSichni bak-
terie, a to tak, Ze lezou po zemi. Do dalSiho vyvojového stupné se dostanou,
kdyz zvitézi v souboji s jinou bakterii. Boj se uskute¢ni tim, Ze si spolu stfihnou
kamen-nlzky—papir. Kdo vyhraje, postupuje do dalSiho vyvojového stupné —
stava se z ného plaz. Ten, kdo prohrél, z(stava bakterii a zkousi Stésti jinde.
Plaz se pohybuje po ¢tyfech a syci. Dalsim vyvojovym stupném je lidoop, ktery
se pohybuije v podfepu a péstmi se bije o hrud. Kone¢nym stavem je samotny
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Clovek, ktery chodi normélné po dvou nohach. Plati pravidlo, ze spolu stfihajf
pouze zastupci stejného vyvojového stupné — bakterie s bakterii, plaz s plazem,
lidoop s lidoopem. Samozrejmé ze vSech se lidé stat nemusi. Hru nékolikrat
zopakujeme, aby méli vSichni Sanci stat se Clovekem.

Varianty:

Hru hrajeme se zvifaty: had (plazi se a sycCi), kure (poskakuje ve diepu a pipa),
pes (leze po Ctyfech a Stékd), opice (pohybuje se v podiepu a bije péstmi
o hrud) a na zaveér Clovek.

Pirechod mocéalu

Zameéreni: zrucnost, spoluprace, rychlost

Pomucky: 8—12 plochych kamend

Popis:

Z ndzvu hry je zfejmé, ze se v ni bude jednat o prekonavani ,tézkého terénu”.
Ten bude predstavovat ¢ast louky vytyCené Carami vzdalenymi pfriblizné
15 metrd.

U jedné Cary je pripravena hromada plochych kamend, kterych je o jeden vice,
nez je pocet hrac¢d. Na znameni vedouciho si ze brehu prvni hra¢ vhodi jeden
kamen do mocalu tak, aby na néj mohl bez dotyku zemé ze brehu nastoupit.
Kdyz stoji stabilné na kameni, druhy hra€ mu poda dalsi kamen. Prvni hrac
tento kdmen polozi do mocalu jako dalSi podstavec smérem k drunému brehu
— druhé ¢are. Potom na tento novy vystupek prestoupi a na jeho misto z bifehu
nastoupi druhy hrac. Timto zpdsobem do modalu vstoupi vSichni Clenové druz-
stva a pro dalsi postup si vzdy podavaji posledni kamen smérem dopredu, kde
ho kladou na zac¢atek trasy.

Varianty:
Usporadame zavod vice druzstev.
Mocal prekonava kazdy sam s tim, ze ma k dispozici pouze dva kameny.

Kuleénik

Zaméreni: presnost, odhad, zabava

Pomuicky: velky mi¢, 6-8 malych micd

Popis:

VytyGime dvé linie (Cary) vzddlené 15-20 metrd. Skupinu déti rozdélime do
dvou druzstev. Kazdé je za jednou linii a do prostoru mezi liniemi nesmi nikdo
vstoupit. Do stfedu hraciho pole polozime velky mi¢ (basketbalovy, nafukovaci,
gumovy apod.). Kazdé druzstvo ma k dispozici 3—4 malé mice. Pomoci nich

20



(trefovanim) se obé druzstva snazi posunovat velky mi¢ k soupefi. Bod ziskava
druzstvo, kterému se podafi posunout mi¢ pres ¢aru souperova druzstva. Malé
mice se mezi druzstvy béhem hry automaticky prehazuiji. Mice zastavené upro-
stfed hraciho Uzemi prihrava druzstvém vedouci. V pfipadg, Ze by se nedarilo
ziskat bod, urcime uvnitf hraciho uzemi linie, pres které je nutné mi¢ posunout
(3—5 metrl od zakladnf linie).

Pro malé déti volime adekvatni rozméry hraciho uzemi a pouzivame vhodné
mice.

Varianty:

Do stfedu hraciho Uzemi postavime lavicku, na kterou polozime napt. 8 micu.
Na znameni se spusti z obou druzstev smrst stfel mifenych na polozené mice.
Vitézi druZstvo, které sestreli vice mica.

Strihana

Zaméreni: postreh, rychlost, zabava

Popis:

Dvé druZstva stoji vzdalena od sebe 30-50 metrd. Kazdé druzstvo je u jedné
mety a hraci do hry vbihaji podle predem uréeného poradi. Na znameni vybihaji
proti sobé zastupci obou druzstev a na misté setkani si stfihnou
kéamen-—ndzky-papir. Strihaji do rozhodnuti a ten, kdo vyhraje, pokracduje v béhu
smeérem k soupeficimu druzstvu. V ten okamzik proti nému vybiha dalsi hrac ze
soupeficiho druzstva. Hrac, ktery stfihani prohral, se vrati ke svému druzstvu
a zaradi se na konec. Bod ziskava pro své druzstvo hrac, ktery se prostriha az
na metu soupericiho druzstva.

Varianty:
Ménime zptisob béhu: béh po &tyfech, pozadu atp.

Poéitadlo

Zameéreni: rychlost, postreh, pozornost

Pomicky: karticky s &isly nebo barevné papirky

Popis:

V prostoru o velikosti 5x5 metr( rozmistime 60 karticek s Gisly 1-30 a 31-60.
Ve vzdalenosti 10-15 metr( od rozlozenych kartiGek vytyGime startovni linii.
Déti vytvori dvé nejvySe 10¢lenna druzstva. Z vymezeného Uzemi maji prinést
co nejvetsi pocet kartiCek. Z kazdého druzstva vybiha vzdy jeden zastupce,
ktery smi prinést jen jednu karti¢ku. KartiCky se sméji brat pouze ve spravném
poradi — jedno druzstvo nosi kartiCky od Cisla 1 a druhé od Cisla 30.
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Pro malé déti pouzileme barevné kartiCky — kazdé druzstvo ma svoji barvu. Vité-
zi druzstvo, které jako prvni vysbira vSechny kartiCky své barvy.

Varianty:

Pouzileme vice Ciselnych sad. Vitézi druzstvo, které nejrychleji vysbird svou
sadu.

Mezi start a prostor s kartiCkami zaradime rdzné prekazky: na prolézani, prelé-
zani, plizeni, valeni sudU, preskakovani potoka apod.

Ztracena prislovi

Zaméreni: postreh, pamét, presnost

Pomicky: 8-12 karti¢ek

Popis:

Zvolime hraci prostor o rozméru cca 50x50 metrl. Na papirové karti¢ky ozna-
¢ené poradovym C&islem napiSeme 8-12 znamych i méné znamych Ceskych
prislovi a rozmistime je po hracim uzemi. Déti maji najit kartiCku, naucit se pres-
né text a bézet zpét na start. Podle pfislusného poradového Cisla vedoucimu
reprodukuii prislovi a jestlize neudélaji sebemensi chybu, ziskavaji bod. V pripa-
dé nespravného znéni se musi vratit zpét k pfislusné kartiCce a text se naucit
lépe.

Pro malé déti na karticky namalujeme obrazky zvitat. Ukolem déti je najit n&ja-
kou kartiCku, bézet zpét na start a vedoucimu fict, kde kartiCka je a co je na ni
namalované.

Varianty:

Na kartiCkach jsou verSe z basniCek nebo kratké sloky z pisni¢ek. Déti maji
v jednom misté své papiry a tuzku a béhem Casového limitu se snazi zazname-
nat veskeré texty, které najdou. Nesmi vSak béhat se zaznamovym papirem,
mohou se k nému pouze vracet.

Sedni si zpét

Zaméreni: prostorova predstavivost, orientace v prostoru

Pomulicky: Satek na oci

Popis:

Pro tuto hru je vhodny velky prostor bez prekazek. Mohou ji hrat vSichni sou-
¢asné nebo jenom nékteri a ostatni je pozoruiji.

Hra¢ ma zavazané oci a sedi na zemi. Misto, kde sedi, si pfedem oznaci, napr.
kuzelem, kostkou, odévem. Jeho Ukolem je: postavit se, jit uréenym smérem 10
krokd, zabodit doprava a opét udélat 10 krokd, zabodit doleva a po 10 krocich
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se zastavit. Nyni pfichazi nejslozitéjsi ¢ast hry — hra¢ se musi vratit na misto,
odkud vyréZel, a tam se posadit. Pak teprve miZe dat dold Satek z o¢i a podi-
vat se, kam dorazil. Cestu zpét mlze vykonat bud pifimo, nebo zpétnym zpU-
sobem po 10 krocich.

Pro malé déti plati nasledujici postup: vedouci jednotlivé povely fika nahlas
a jejich slozitost voli podle vyspélosti déti. Kdyz déti neuméji pocitat, vedouci
fika pouze povely: béz dopredu, zastav se, zaboC€ doleva, béz dopredu, zastav
se, otoC se vpravo, udélej krok vzad a nyni se vrat na start apod. Pokud déti
jesté nedokazou rozeznat pravou a levou stranu, vedouci naviguje déti tak, aby
Sly za jeho hlasem.

Varianty:

Ménime zpUsob, jakym opustit misto, kde hra¢ sedi — chlize jednim smérem na
50 krokd, na povel vedouciho, na konci postupu se dvakréat otocit okolo viast-
ni osy apod.

Do poveld pridame specidini Ukoly — dfep, leh na zada (bficho), preneseni nebo
kutdleni mice, valeni sudl apod.

Cesta v mize

Zameéreni: orientace v prostoru, koordinace

Pomticky: 8-10 plochych kamend, 2 Satky na odi, hodinky

Popis:

Tato hra nabizi nékolik zplsobl realizace. MUZe byt usporadana jako soutéz
cest) nebo jednotliva druzstva soutézi na stejné dréze a sleduje se Cas.

Z plochych kament postavime klikatou cestu, kde vzdalenost mezi jednotlivy-
mi kameny je 30—80 cm. Hraci maji zavazané oci. Prvni ma jednu nohu polo-
zenou na kameni, ktery tvori zacatek cesty. Druhou nohou se snazi najit dalsi
kamen v cesté. Hra¢ nesmi slézt z kamene, na kterém stoji, dokud nenajde
a nedlapne na kamen dali. Timto zplsobem pokraduje aZ na konec trasy
a v okamziku, kdy se postavi obéma nohama na posledni kamen, dava vedou-
cf pokyn k vyslani dalsiho hraCe z druzstva na trat. Vedouci méfi Cas celého
druzstva.

Varianty:

Béhem hry nesmi nikdo mluvit.

Prislusnici ostatnich druzstev chybné radi, aby hraCe se zavazanyma ocima
zmatli. Naopak spoluhraci mu radi spravny postup.
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Vyména cCisel

Zameéreni: rychlost, koordinace, orientace, zabava

Pomlicky: Satek na oci

Popis:

Z laviCek Ci zidli vytvorfime kruh, aby se vsichni mohli posadit. Vytvorime tak
prostor o prdméru priblizné 3 m. Do stfedu kruhu si stoupne jeden hragd, které-
mu zavazeme ocCi, a ostatnim rozdame Cdisla. Hra¢ se zavazanyma ocima
vyvola dvé Cisla. Prislusni hraci zvednou ruce, aby vsichni védeéli, o koho se
jedna, a jejich ukolem je vymeénit si sva mista. Hrac ve stfedu kruhu se je pokusi
chytit. Koho se dotkne, s tim si vyméni Ulohu. PFi uspésné vymeéné hrac
vyvolava dalsi dvojici &isel.

Varianty:

Pro oznaceni vyuziieme ndzvy zvirat, rostlin, véci apod.
Hrac se zavazanyma ocima jmenuje najednou vice lidi nez dva.
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