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".& METODICKA PRILOHA

HRAJEME SI S MLADEZ|
ANEB POHYBOVE HRY
NEJEN PRO DETI

Hrajeme si radi, protoze hra v nas probouzi pri-
jemné pocity vzruseni, sounalezitosti se spoluhra-
¢i, upevnuje a rozviji nase socialni vazby, podpo-
ruje cilevédomost a smysl pro fair play. Jiné hry
nam pomohou prijemné relaxovat a uvolnit stres
a napéti. Kazdopadné hrat si je prijemna aktivita
s pozitivnim dopadem na vSechny (castniky.

V télovychovném procesu maji pohybové hry velky
motivacni charakter a pouzivaji se v rlznych cas-
tech cviCebni jednotky s mnoha vyznamy:

B v Uvodni Casti - predevsim s motivacnim a ak-
tivizaCnim charakterem a také funk¢ni pripra-
vou na zatéz (rozcviCeni, zahrati /warm-up)

B v prupravné Casti - formou pohybovych her se
daji procviCovat jiz naucené pohybové doved-
nosti nebo se daji pouzit hry jako prostredek
pFi prapravé novych dovednosti

® v hlavni ¢asti - rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti

B v zavérecné Casti - predevsim s relaxacnim
zamérenim a jako kompenzacni aktivita

Pohybové hry lze zaradit do jakékoliv Casti cviceb-

ni jednotky - moznost rozvoje pohybovych schop-

nosti jako je sila, rychlost, vytrvalost, koordinace,
flexibilita, postreh, tymova spoluprace apod.

Hry, které vam tu budou predstaveny, nejsou zad-
nou novinkou. Jsou to hry obecné znamé, s rizny-
mi Upravami, obménami ¢i odli$nymi pomuckami,
které pak daji celé hre uplné jiny rozmér. Pokud

vas tyto hry inspiruji a zaujmou, jesté vice najde-
te v metodické brozufe vydané CASPV pod nazvem
,»Hry pro kazdou prilezitost aneb zkusenosti z Dan-
ska“ (Mgr. Martina Zidkova a Mgr. Barbora Hola-
nova, k dispozici v e-shopu na http://www.caspv.
cz/cz/e-shop/ nebo na akcich CASPV), ktera byla
sepsana na zakladé zkusenosti ze studijniho poby-
tu v Danské sportovni Skole. Nékolik pohybovych
aktivit uvedenych v ¢lanku nema primo herni cha-
rakter, ale jsou zamérené na silovy trénink mlade-
Ze s vyuzitim hudby a tymové spoluprace, a proto
i zde maji své misto a Siroké pouziti.

Cilem této metodické prilohy je predevsim inspiro-
vat a dat vam, cviciteldm, do ruky jednoduse pou-
Zitelny nastroj, ktery si s sebou muzete vzit do té-
locvicny, na hristé, na tabor a béhem chvilky najit
hru, ktera jisté vykouzli na tvari vasich svéfencl
radostny Usmév.

Uvedené hry jsou zaméreny predevsim na mladez
ve véku 12 - 18, ale samozrejmé, ze pri drobné
modifikaci budou hry pouzitelné i pro jiné vékové
skupiny. Hry jsou rozdéleny do Ctyr skupin a u ka-
zdé je také kromé popisu uvedena i Casova na-
roénost, pouzité pomucky, vhodné misto (pokud je
uvedeno kdekoliv, pak je hra vhodna jak do télo-
cvicny, tak na hristé), rozvijena pohybova schop-
nost a pripadné varianty, které davaji té dané hre
jiny charakter a novou napli. Tak si hezky hrajte
a bavte se.
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obratnost
15 - 20
3 minuty (1 opakovani)
kdekoliv, pomUcky zadné
hraci stoji v kruhu, kazdy si vyhlédne 3
jiné hrace a na povel vedouciho kazdy hra¢ musi
prvniho podlézt, druhého prelézt, tretiho obéh-
nout a nakonec se vratit na své misto a zvednout
ruku na znameni, ze skondil, hru je mozno néko-
likrat za sebou opakovat
je mozné zménit poradi Ukolu
a jejich charakter

postreh
libovolny
5 minut jedno opakovani
kdekoliv, pomucky Zadné
hradi stoji v kruhu, vedouci stoji upro-
stfed, pokud vedouci ukaze na libovolného hra-
Ce a fekne ,,bang!“, hrac si musi drepnout a dva
sousedni hraci po sobé vystreli a feknou ,,bang!“,
ten pomalejsi je ,mrtvy“, sedne si na zem a je
venku ze hry, prostredni hrac si opét stoupne, po-
kud prostredni hra¢ neuhne, je ,mrtvy“ on, po-
kud jiny hra¢ zareaguje a udéla chybu, zachrani
ostatni a sam je ,,mrtvy“, na konci kdyz zustanou
posledni 2 hraci, jdou do stfedu, stoupnou si zady
k sobé a na povel vedouciho jdou pomalu dopre-
du, kdyz vedouci zavola ,bang!“, otoci se a vy-
streli po sobé, pomalejsi prohrava
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rychlost
libovolny
10 minut
kdekoliv, pomUcky zadné

na skupinu cca 15 lidi se ustanovi 2
chytaci A a B, zachrana pred chytacem A je pokud
se 2 lidi obejmou, pred chytacem B se musi 3 lidi
obejmout, je vhodné chytace rozlisit Satky nebo
Cepici, které chycenému hraci snadno predaji

rychlost
10 - 15 lidi
5 minut
kdekoliv, pomUcky zadné
hraci sedi v kruhu, pesek chodi okolo,
pokud nékoho placne po zadech, musi obéhnout
kolo a obsadit volné misto, placnuty bézi opac-
nym smérem a také se snazi obsadit stejné volné
misto, kdo je pomalejsi, stane se peskem

0

v



rychlost a sila
libovolny
15 minut
kdekoliv, velka Zinénka
uprostred pole
podle poctu hracu se ustanovi pocet
chytacd (2 - 3 na 20 lidi), klasicka honéna, kdo
je chycen, lehne si na zada a zpét ve hre je pou-
ze, pokud ho 2 spoluhraci odnesou na zinénku,
nesouci jsou chranéni proti chytacim (pokud je
u nemocného pouze jeden, neni proti chytacdm
chranén)
nemocného nesou 3 hraci

rychlost a obratnost
sudy pocet
10 minut
kdekoliv, hudba

hraci vytvori kruh ve dvojicich, jeden
z dvojice zUstava na misté zady do stfedu, dru-
hy obiha kolem kruhu do hudby, kdyz se hudba
zastavi, hra¢ musi najit svého partnera a prolézt
pod jeho nohama do stredu kruhu, kdo je prvni,
ziskava bod, pokazdé se méni role

sila a postreh
sudy pocet
20 minut
kdekoliv, startovni a cilova
meta

hrac A stoji pred hracem B, hra¢ B ma nataze-
nou ruku vpred, jakmile hrac A placne hrace B
do ruky, snazi se hra¢ B dohonit hrace A nez se
dostane k meté
stejny princip, na startu jsou oba hraci zady
k meté, start je, pokud se hrac A dotkne prstem
zad hrace B
start je z lehu, startuje vedouci, hrac A je cca
0,5m pred hracem B

pro zvyseni intenzity zatiZeni je
mozné vSechny honicky hrat na kopci

2 druzstva po 8 - 15 lidech
10 minut
hristé, pomlcky zadné

(vedouci s pistalkou)
Popis hry Cerveny a bily: obé druzstva vytvori
uprostred pole 2 fady asi 2m od sebe, rozdé-
li si Cervenou a bilou barvu, vedouci zvoli bar-
vu, druzstvo, jehoZ barva zaznéla, je chytatem
a chyta opacné druzstvo, nez se dostane za svou
bezpecnou linii (cca 10 m za centralni), kdo je
chycen pred koncovou linii, pripoji se k druhému
druzstvu

vhodné je ménit vychozi polo-
hy (sed, leh, Celem/zady k sobé)

obé druzstva vytvori uprostred pole 2 fady asi 2m
od sebe, rozdéli si cervenou a bilou barvu, vedou-
ci zvoli barvu, druzstvo, jehoz barva zaznéla, je
chytacem a chyta opacné druzstvo, nez se dosta-
ne za svou bezpecnou linii (cca 10m za centralni),
pokud vedouci piskne, role se okamzité obraci,
o chytadi rozhoduji 2 zastupci ve stfedu pole,
ktefi si daji klasickou hru kamen-ntzky-papir, ve-
douci odpocitava

o chytaci rozhoduji 2 zastupci ve stfedu pole,
na povel vedouciho ukazi bud mega kamen
(dfep), mega nlzky (jedna ruka predpazit povys,
druha ruka predpazit poniz) nebo mega papir
(stoj rozkroCny, vzpazit zevnitr), vyhrava se dle
pravidel kdmen-nGzky-papir
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2 tymy na dvou Carach ve stredu hristé, kazdy
tym se tajné dohodne na tom, kterého tvora bu-
dou predstavovat - zda skfitka, elfa nebo obra,
na pokyn vedouciho predvedou vsichni Clenové
druzstva daného tvora a vitéz je chytacem, v pfi-
padé stejnych tvor( je remiza a kolo se anuluje,
elf prebije skritka, obr prebije elfa a skFitek pre-
bije obra, zalezi na tymové taktice

sila a vytrvalost
skupinky po 4 lidech, soutéz
5 minut
na kopci, start, 1 meta
na vrcholu (nebo v poloviné kopce)
na start vybiha hrac 1, obéhne metu,
vrati se k druzstvu, chytne za ruku hrace 2, oba
obéhnou metu a stejnym zplsobem se vrati pro
hrace 3 a hrace 4
na kopci neni pouze 1 meta, ale
4 mety v pravidelnych rozestupech
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rychlost
sudy pocet
10 minut
kdekoliv, pomUcky zadné
jedna dvojice se rozdéli na chytace
a honéného
a) ostatni dvojice si lehnou na bricho do kruhu,
dvojice vzdy tésné k sobé, pokud je honény una-
veny, muze si prilehnout k libovolné dvojici, hraé
na druhém konci musi vstat a utikat, pokud je
chycen, obraci se role
b) viz a), dvojice v kruhu stoji jeden za druhym,
honény se muzZe zachranit stoupnutim pred dvoji-
ci, zadni hra¢ musi utikat
roli chytace a honéného se méni
pri kazdém zalehnuti

libovolny
5 - 10 minut
kdekoliv, zadné
jedno druzstvo vytvori velky kruh
o priméru tfi az péti metrd, druhé stoji na za-
Catku hry asi ve vzdalenosti 10 metrl od kruhu,
na signal vybéhnou ke kruhu (pevnosti) a snazi se
proniknout dovnitr, obranci se snazi zadrzet (toc-
niky vemi dovolenymi zpUsoby, boj konéi, pokud
se podari viem ¢leniim druZstva dobyt pevnost,
pak si obé strany vyméni role a hra zacina znovu
hra se hraje po urcity Casovy
Usek, napriklad jednu minutu, za kazdého hrace,
ktery pronikl do pevnosti, ziskava druzstvo jeden
bod, hraje se na urcity pocet kol, vitézem se sta-
va druzstvo, které po skonceni hry dosahlo vice
bod



obratnost, sila
sudy pocet
libovolna
kdekoliv, pomucky Zadné

hraci individualné béhaji po télocvicné
(nejlépe na hudbu), po zastaveni hudby zadava
vedouci drobné Ukoly ve dvojicich
dvojice stoji naproti sobé, mirny stoj rozkrocny,
dlanémi se kazdy snazi shodit soupere, nesmi se
chytat prsty navzajem, povolené je pouze strka-
ni, uhybani
vzpor lezmo, jeden hrac se snazi placnout druhé-
ho na hrbet ruky (obr. 1)
sed naproti sobé, hraci se chyti za ruce, spoji
nohy chodidly a pokusi se prednozit a udrzet rov-
novahu (obr. 2)
stoj zady k sobé, hraci se opiraji zady a udélaji
spolecné 3 drepy (obr. 3)
stoj zady k sobé, oba hraci vzpazi, chytnou se
za ruce a stridaveé se protahuji
jeden hrac lezi na zemi na briSe, nohy roznozit,
upazit, druhy se jej snazi obratit
jeden se snazi placnout druhého postupné nej-
prve do ramene, kolene a na konec do kotniku,
nutné je porad se pohybovat a uhybat
sed zady k sobé a pretlaovani se navzajem (tlak
do zad) (obr. 4)
jeden chyti druhého za pas zezadu a snazi se mu
zabranit chuzi vpred (obr. 5)
jeden lezi na zemi na briSe a drzi se travy, druhy
se jej snazi odtahnout za nohy alesporn 10m
jeden lezi na zemi na brise, druhy lezi kolmo pres
néj (na brrise), spodni hrac se snazi vyprostit (obr. 6)
obejmuti se navzajem
a dalsi pretahované, bojové, rovnovazné ¢i ,,tu-
livé“ prvky,

mozné vyuzit i na cesté do pri-

rody, pokud neni spéch
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sila
2 skupiny s libovolnym poctem
lidi
10 - 15 minut
télocvicna, hudba (rych-
lost cca 135 - 140 bpm)

2 skupiny se rovnomérné rozmisti
po télocvicné (Zinénkach, koberci), rozhodnou si
poradi, kazdé druzstvo déla dany cvik 4x8 dob,
druha skupina odpociva, pak se ihned vyméni,
cviky vybira vedouci, ktery pomaha odpocita-
vat doby, cviky i mozno opakovat, priklady cvi-
ki: sed-leh s ruznou polohou pazi i nohou, kliky,
posilovani zadového svalstva, poskoky a vyskoky,
drepy...

obtiznost lze ménit rychlosti
hudby, vybérem cvikd a poctem opakovani

sila a vytrvalost
sudy pocet
5 minut
télocvicna, pomicky Zad-
né, vhodna hudba
kazdy z dvojice udéla dany cvik 10x
a potom oba bézi na druhy konec télocvicny
a zpét, vhodné jsou 4 cviky za sebou, napriklad:
a) sed-leh, partner cvicenci drzi nohy u zemé
b) leh na brise, cvicenec zveda trup, partner mu
drzi nohy u zemé
c) kliky, partner drzi za kolena
d) partner stoji ve stoji rozkrocném nad cvicen-
cem, oba se drzi za ruce, cvicenec se pritahuje
nahoru
podle potreby je mozné zvolit
obtiznost cviki a délku béhu

sila
dvojice
10 - 20 minut
télocvicna, pomlcky zadné
hraci si rozdéli pozice 1, 2, hraci 1 se
seradi na delSi strané télocvicny a provadi dany
cvik, hra¢ 2 mezitim béha na Sirku télocvicny,
po 30 sekundach (hvizd vedouciho) si vyméni
role, cvik pro hrace 2 zlstava
priklady cviku: sed-leh pro pri-
mé brisni svaly, sed-leh pro Sikmé brisni svaly, leh
na briSe a zvedani hrudniku, kliky, vyskoky, drepy
s vyskokem, drep (podrepy) na jedné noze, pred-
nosy na zebrinach...
obtiznost je mozno upravit celkovou délkou posi-
lovani, vybérem cvikl, vhodna je motivace hud-
bou



Micové hry

Rozvoj schopnosti: obratnost 0
Pocet Ucastniki: druzstva po cca 8 lidech

Délka: 8 minut

Prostredi a pomUcky: kdekoliv, 1 mi¢ na druzstvo
Popis hry: druzstva stoji v zastupu, na startov-
ni povel prvni hrac posle mi¢ pod nohama vsech,
komu mic projde pod nohama, ten si lehne, pro-
toze jakmile posledni ziska mi¢, musi preskocit
kazdého hrace a dostat se dopredu rady, druzstvo
konci, pokud je vepredu opét prvni hrac

Mozné varianty: je mozné zménit pofadi Ukold  EINEVZEVA VIS Z Nl I\ 0L
a jejich charakter Rozvoj schopnosti: rychlost a spoluprace
Pocet ucastnikd: 2 druzstva po 5 - 10 lidech
; I Délka: 10 minut
I\ﬂ”ﬂ}r hﬁ'i 1@;’1@; \G}F a Prostredi a pomucky: kdekoliv, mi¢
Popis hry: spoluhraci si prihravaji, nez chyti pri-
hravku od spoluhrace, musi se dotknout soupere,
moznost na casovy limit, kde se pocitaji prihrav-
ky, vyhrava druZstvo s nejvétsim poctem bodu
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Nazev hry: Prekonani reky
Rozvoj schopnosti: spoluprace

Pocet ucastniki: druzstva po 3-5 lidech T ==
Délka: 10 minut

Prostredi a pomticky: kdekoliv, gymbally | —

Popis hry: utvofime druzstva, kazdé druzstvo
dostane dva gymbally, jejich Ukolem je prekonat
zradnou reku, vytyCené Uzemi, jeden z nich se
viak boji plavat a nesmi vibec vstoupit, ani se
dotknout zemé, smi ,,chodit“ jen po gymballech,
ostatni mu pomahaji, s ohledem na vék hraci ma-
Zeme druzstva utvorit i pouze jako dvojice
Mozné varianty: mozno pouzit jakykoliv mic/micek

Nazev hry: Sedava prihravana
Rozvoj schopnosti: sila

Pocet Ucastniku: libovolny

Délka: 5 minut

Prostiedi a pomtcky: kdekoliv, 1 mi¢ na skupinu
5 - 8 lidi

Popis hry: hraci si volné prihravaji, nez odehraji,
musi si sednout a prihravaji ze sedu




Rozvoj schopnosti: spoluprace

Pocet Ucastniki: 2 druzstva po 5 - 10 lidech
Délka: 10 minut

Prostredi a pomicky: kdekoliv, 1 fotbalovy a 1
volejbalovy/hazenkarsky mic

Popis hry: druzstvo A ma fotbalovy mi¢ a kope
si, druzstvo B ma volejbalovy/hazenkarsky mic
a snazi se trefit do fotbalového mice, kroky ne-
jsou povoleny, pokud se fotbalovy mi¢ dostane
mimo hristé, dostane bod druzstvo s volejbalo-
vym micem, po uplynuti Casového limitu (cca 4
minuty) se druzstva vyméni

Nazev hry: Hop na bednu

Rozvoj schopnosti: rychlost

Pocet Ucastnikd: 3 druzstva po 6 - 8 lidech
Délka: 15 minut

Prostredi a pom(icky: télocvicna, 3 bedny, mi¢
Popis hry: bedny jsou rovnomérné rozmistény
po télocvicné, bod ziska druzstvo, jehoz clen,
ktery sedi na bedné, chyti mi¢ od spoluhrace, po-

vvvvv

ziskava dalsi bod, na bedné se nesmi sedét déle
nez 5 sekund, s micem nejsou povoleny kroky

Nazev hry: Prihravana se skorovanim
Rozvoj schopnosti: rychlosti a spoluprace

Pocet tcastnikd: 2 druzstva po 5 lidech

Délka: 10 minut

Prostredi a pomlcky: télocvi¢na, mi¢

Popis hry: druzstvo dostane bod, pokud spolu-
hrac chytne prihravku odrazenou od zdi, s micem
nejsou povoleny kroky, neni dovoleno, aby jeden
hrac skoroval 2x za sebou

Mozna varianta 1: v télocvicné je mozno urcit
pouze jednu zed, o kterou se da skorovat nebo
takeé pouze jeji Cast,

MoZna varianta 2: pokud jsou k dispozici 3 stény,
je mozno urcit, Ze kazdé skorovani lze udélat po-
kazdé na jinou zed’

Mozna varianta 3: pred dalsim skorovanim musi
mic ,,obejit“ vsechny cleny clen druzstva

MozZna varianta 4: hraci at’ si sami zvoli zplsob
skorovani
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Nazev hry: Kosikova bez kose Nazev hry: Netradi¢ni basketbal 1

Rozvoj schopnosti: spoluprace

Rozvoj schopnosti: spoluprace

Pocet Ucastniki: 2 druzstva po 6 - 10 lidech

Pocet Gcastnikd: 2 druzstva

Délka: 20 minut

Délka: 20 minut

Prostredi a pom(icky: rovna plocha (télocvicna/

betonové hristé), 2 obruce, basketbalovy mic

Prostredi a pomlicky: télocvicna, basketbalové
koSe, basketbalovy mic

Popis hry: pravidla jako pro basketbal, na kon-
cich hristé jsou 2 obruce, v nich stoji vzdy jeden
hrac, druzstvo ziska bod, pokud jeho clovék v ob-
ruci chyti pfihravku od spoluhrace a zistane stat
v obruci, ten, kdo na bod prihral, si s nim pak
vyméni misto

MozZna varianta 1: 2 tymy po cca 6 lidech (dle
velikosti hraciho pole), uprostred hraciho pole je
Ctverec (kruh), bod ziska druzstvo tak, ze jeden
spoluhra¢ chyti prihravku od spoluhrace upro-
stfed ¢tverce, hra¢ muze s mi¢em udélat maxi-
malné jeden krok, uvnitf Ctverce se kazdy mize
zdrzet maximalné 3 vteriny

MoZna varianta 2: stejna pravidla jako za prvé,
jen Ctverec (kruh) je pro kazdé druzstvo zvlast
na jednotlivych koncich hristé, mozno i pro vice
tymu najednou (3 - 4), mozno je hrat na libovolny
Ctverec libovolné druzstvo nebo muze mit kazdé
druzstvo sv(j vlastni ¢tverec (kruh)

0 |
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Popis hry: klasicka pravidla pro basketbal, bod
je, pokud mic jde odrazem od desky a chyti jej
hrac stejného tymu

Mozné varianty: misto basketbalového kose je
mozné pouzit libovolny Gtvar nakresleny na sténé

Nazev hry: Netradi¢ni basketbal 2

Rozvoj schopnosti: rychlost a spoluprace

Pocet Ucastnik(: 2 druzstva po 8 lidech (4 Zzeny
a 4 muzi)

Délka: 20 minut

Prostfedi a pomlcky: télocvi¢na, basketbalovy
mi¢, 2 koSe umisténé cca 2 m pred koncovou linii
Popis hry: bod ziska druzstvo, které da kos, bra-
nit se smi pouze jeden na jednoho a pouze stejné
pohlavi, s mi¢em je povolen jeden krok, driblova-
ni je zakazano, pokud mic vypadne z pole (odraz
od zdi), ziskava mi¢ souper

MozZné varianty: druzstvo je rozdéleno na 2 stej-
nocenné tymy (Utok a obrana), kazdy tym hraje
na jedné poloviné pole, pokud tym preslapne,
druzstvo ztraci mi¢, po kazdych dvou bodech do-
chazi ke stridani obrany a Utoku (pouze v daném
druzstvu)




Nazev hry: Roundball 1 Nazev hry: Mice zpét

Rozvoj schopnosti: rychlost

Rozvoj schopnosti: rychlost

Pocet Ucastniki: 2 druzstva po 7 - 10 Clenech

Pocet Ucastniki: 2 druzstva po cca 10 clenech

Délka: 30 minut

Délka: 20 minut

Prostredi a pomicky: hristé cca 30 x 30m, te-
nisovy micek, baseballova palka, 4 kuzele/mety

Prostredi a pomtcky: hristé (vhodné i na kopci),
4 mice, 2 kuzely

Popis hry: druzstvo A je mimo pole, druzstvo
B je v poli, jeden hra¢ z druzstva A odpali mi¢
do pole a obiha mety, pokud druzstvo B dopravi
mic na startovni pole, ,hlasi“ se stop, druzstvo
ziska bod, pokud dokonéi celé kolecko a presko-
¢i jednoho spoluhrace (pokud je v cili spoluhraci
vic a je ¢as, mize 1 hrac ziskat i nékolik bodu),
trestny bod druzstvo ziska, pokud druzstvo v poli
chyti odpal nebo pokud je ¢len druzstva mimo
pole mezi metami (takovy hrac se pak pouze vra-
ci na predchozi metu), role se vyméni, pokud se
vsichni hraci z jednoho druzstva prostridaji

Nazev hry: Roundball 2

Rozvoj schopnosti: rychlost

Pocet Ucastniki: 2 druzstva po 7 - 10 Clenech
Délka: 30 minut

Prostredi a pomcky: hristé cca 30 x 30m, mic
(volejbal, fotbal, ragby)

Popis hry: jeden tym je vné, jejich Ukolem je
po jednom vzdy vhodit mi¢ do pole a nez ho dru-
hy tym vrati na metu u startu; ten, co vhazoval,
obiha zbytek druzstva, poCitaji se celé dokoncené
obéhnuti druzstva; tym, ktery je v poli, musi co
nejrychleji chytit mic, poslat ho pod nohama ce-
lého tymu a dopravit jej na metu, ktera je u star-
tu; az se vystridaji vsichni hraci z tymu vné, obéh-
nuti se seCtou a role obou druzstev se vyméni,
vyhrava druzstvo s vyssim poctem bodl (otacek),
nutny je stejny pocet clent druzstva nebo ale-
spon stejny pocet odpalujicich hracu z kazdého
druzstva

Popis hry: na startovnim bodé (kruh) jsou 4 mice,
na jedné strané je pole, na druhé strané jsou 2
kuzely vzdalené 5 - 10m, druzstvo A vyhodi vsech-
ny mice do pole a pak vsichni najednou obihaji
kuzele, bod ziska druzstvo za kazdého Clena, kte-
ry dokonci obihani kuZeld, obihani konéi v oka-
mziku, kdy druzstvo B shromazdi vsechny mice
do startovniho bodu (kruhu), u druzstva A je navic
jeden SkodiC z druzstva B, ktery nesmi chytat, ale
muze prekazet, pak se dlohy otoci

MoZné varianty: je mozné pouzit vice mict riiz-
nych tvar( a velikosti (tenisovy micek, basketba-
lovy, ragbyovy...), stridat Glohy je mozné po ka-
Zdém kole nebo po cca 5 opakovanich pro kazdé
druzstvo

Nazev hry: Netradi¢ni pozemni hokej
Rozvoj schopnosti: rychlost a spoluprace

Pocet ucastnikt: 2 druzstva

Délka: 20 minut

Prostfedi a pomicky: télocvicna, 2 branky, mi-
Cek na pozemni hokej nebo tenisovy micek, dalsi
pomlcky dle vybrané verze

Popis hry: pravidla jako pro pozemni hokej,
misto hokejek se daji pouzit jiné pomucky jako
napr. rucnik, tricko, PET lahev atd., micky mo-
hou byt od velikosti fotbalového po velikost mic-
ku na stolni tenis
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Nazev hry: Raci kopana Nazev hry: Kuku fotbal

Rozvoj schopnosti: rychlost, sila, spoluprace

Rozvoj schopnosti: rychlost

Pocet Ucastnikd: 2 druzstva

Pocet Gcastnikd: 2 druzstva

Délka: 10 minut

Délka: 20 minut

Prostredi a pom(icky: télocvicna, 2 branky, gym-
ball

Popis hry: pravidla stena jako u fotbalu ¢i mini-
kopané, hraci se vsak pohybuji ve vzporu lezmo
vzad (jako raci), velikost hFisté prFizplsobime
véku a zdatnosti hracl

£.C

Nazev hry: Fotbal trosku netradi¢né
Rozvoj schopnosti: rychlost a obratnost

Prostredi a pomtcky: kdekoliv, 2 branky, mi¢

Popis hry: klasicka pravidla jako pro fotbal, hra-
¢i ale maji ruce prilozené u oci jako dalekohled
(ztraci tim prostorové vidéni)

Mozné varianty: doporucuje se zmensit pole, aby
si vSichni vice zahrali

Nazev hry: Parovy fotbal

Rozvoj schopnosti: rychlost a spoluprace

Pocet Gcastnikl: 2 druzstva po 10 - 15 lidech

Délka: 20 minut

Prostredi a pomlcky: fotbalové hristé, mic, sta-
ré duse z kola, rozliSovaky pro 2 druzstva dle po-
¢tu hraca

Popis hry: klasicka pravidla fotbalu, spoluhraci
jsou po dvojicich a maji kolem pasu duse z kola
(do 8, potom nepadaji), mohou se i drzet za ruce,
plati i pro brankare!

MozZné varianty: velice zajimava je varianta, po-
kud dusi svazete protihrace, neni vsak dovoleno
nadzvedavat protihrace!!!

Pocet ucastnikd: libovolny

Délka: 20 minut

Prostredi a pomuicky: kdekoliv, kuzely, mic

Popis hry:

1 na 1 - oba (UtoCi na jeden kuzel, kdo jej srazi,

ma bod

2 na 2 - branky jsou v opacnych rozich hristé kol-
mo na sebe, skorovat se mize pouze z jedné stra-
ny branky

2 na 2 (nejlépe smisené dvojice), branky jsou
blizko sebe, bod ma druzstvo, které da gol, bez
pravidel, mozna varianta: gol plati z obou stran
branky (zpredu i zezadu)

4 na 4 - 2 druzstva po 4 hracich, v kazdém rohu
hristé je branka z kuZell, skorovat se mUlze
do kterékoliv branky z kterékoliv strany, bran-
ka plati, pokud mi¢ projde brankou maximalné
ve vysce kuzell a mice se jako prvni dotkne spo-
luhrac (ne souper)

branky z kuzell se postavi cca 1 - 1,5m od zadni
cary, klasicka fotbalova pravidla, branka plati ze-
predu i zezadu




Strategické hry
Nazev hry: Stratego

Rozvoj schopnosti: rychlost a spoluprace

Nazev hry: Sahnéte si pro poklad

Rozvoj schopnosti: spoluprace

Pocet Ucastnikd: 2 druzstva po 7 - 12 lidech

Pocet ucastniki: druzstva po cca 10 lidech

Délka: 30 minut

Délka: 10 minut

Prostfedi a pomucky: Clenity terén, 2 zakladny
(50 - 100m od sebe), vlajka pro kazdé druzstvo,
karticky s hodnostmi (1. polni marsal 1x, 2. ge-
neral 1x, 3. plukovnik 2x, 4. major 3x, 5. kapitan
4x, 6. porucik 4x, 7. podporucik 4x, 8. minar 5x,
9. skaut 8x, 10. Spion 1x, bomba 6x)

Popis hry: cilem hry je ukrast souperi vlajku, kte-
ra je umisténa u zakladny na viditelném misté,
kazdy hrac ma u sebe vzdy pouze jednu kartic-
ku, pokud je zabit, musi na zakladnu pro novou
(i jiné hodnosti), pokud se dva souperi chyti (staci
dotyk), musi si ukazat karticky a plati: vyssi hod-
nost zabije mensi, bomba zabije vsechny kromé
minare, minaf zabije bombu a $pion mizZe zabit
polniho marsala

Nazev hry: Na zlodéje

Rozvoj schopnosti: orientace, strategie

Pocet ucastnikd: skupinky po 3 lidech (zlodéji),
policisté

Délka: 40 minut

Prostredi a pomicky: venku, mapa se zakresle-
nymi stanovisti, desky s penézi

Popis hry: zlodéji se musi drzet pohromadg, je-
jich Ukolem je v Casovém limitu obejit co nejvice
stanovist' a ziskat vsude jednu bankovku, pokud
jsou chyceni policisty, musi odevzdat vSechny
bankovky, vyhravaji ti zlodéji, ktefi v ¢asovém
Useku ziskaji nejvice penéz

Prostredi a pomicky: kdekoliv (velky prostor),
pomUicky zadné

Popis hry: druzstva stoji na pevniné za startov-
ni carou, jejich Ukolem je sahnout do more pro
poklad, musi ale mit kontakt s pevninou, musi
vytvorit retéz, kdy alespon jeden hrac je jednou
Casti téla na pevniné, je mozné na spojeni reté-
Zu pouzit i obleceni, poklad se ale na mori vzda-
luje, kdo prerusi retéz, musi ,,doplavat® zpatky
na pevninu a zacit znovu, proto je nutné pracovat
rychle (odnos vlnami zajisti vedouci)

Nazev hry: Orientacni hra - ukryta cisla
Rozvoj schopnosti: orientace, strategie

Pocet ucastniki: libovolny, dvojice nebo trojice
Délka: 20 minut 1 opakovani

Prostredi a pom(icky: neprehledny terén, nafo-
cené mapy okoli, karticky s Cisly 1 - 5

Popis hry: kazda skupinka se vyda schovat papir-
ky s Cisly a jejich polohu zakresli do mapy, po na-
vratu na start si mapy vyméni a hledaji souperovy
papirky
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Relaxaéni a kompenzacéni hry

Nazev hry: Prozij cely den

Rozvoj schopnosti: tvorivost

Nazev hry: Vodéni za nos

Rozvoj schopnosti: koordinace

Pocet Ucastnikd: libovolny

Pocet Ucastniki: sudy pocet

Délka: 5 minut

Délka: 5 minut

Prostredi a pomticky: kdekoliv, relaxacni hudba

Prostfedi a pomtcky: kdekoliv, pomucky zadné

Popis hry: vedouci vypravi pribéh celého dne,
hraci velmi zpomalené predvadi vse, co vedouci
povida (spanek, probuzeni, ranni hygiena, snida-
né, prace/skola, odpoledni konicky, vecere, pri-
prava na spani, usnuti), diraz je na zaZzitek a uvé-
doméni si vlastniho téla

Nazev hry: Zrcadlo

Rozvoj schopnosti: tvorivost

Pocet Ucastniki: sudy pocet

Délka: 5 minut

Prostredi a pomticky: kdekoliv, relaxacni hudba
Popis hry: hraci vytvori 2 rady, spoluhraci z dvo-
jice vzdy proti sobé, jedna rada se stava ,skutec-
nosti“, druha pak odrazem skutecnosti v zrcadle,
odraz musi délat presné to, co déla skutecnost
(pohyb od a k zrcadlu, pohyby do stran, vyuziti
ostatnich dvojic...), po urcité dobé, bud’ na pokyn
vedouciho, nebo podle chuti, si oba spoluhraci
role vymeéni

Popis hry: jeden z dvojice zavre oci, druhy mu
prilozi prst na nos a vede ho, po chvili se potichu
vyméni, doporucuje se stridat vysoké i nizké po-
lohy a jednoduché prekazky

MozZné varianty: pouzit jinou ¢ast téla nez nos
(Celo, rameno...)

)]
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Nazev hry: Sleduj pohyb

Rozvoj schopnosti: koordinace

Pocet Ucastniki: sudy pocet

Délka: 3 minuty jedno opakovani

Prostiedi a pomicky: kdekoliv, pomlicky zadné
(vhodna relaxacni hudba)

Popis hry: jeden hra¢ si tajné vymysli jedno-
duchou sekvenci pohybd, druhy hrac zavre oci
a snazi se naucit se pohyb pouze pomoci hmatu
(drzi spoluhrace za libovolnou cast téla, snazi se
okopirovat maximalné jeho pohyb), prvni hrac
opakuje pohyb podle potreby, dokud jej prvni
neni schopen opakovat presné, poté se role otoci




Mladi lidé nejen v CASPV
aneb Mladez... ach ta mladez

Mladez... ach ta mladez: mozna jste toto Uslovi
slySeli jiz mnohokrat z st vasich rodi¢a a prarodi-
€. Ne vZdy vSak tato poznamka musi mit lichotivy
podtext. Jaka dnesni mladez vlastné je? Jednoduse
receno - je akéni, je nositelem neotrelych napadu,
odkryva nové pohledy na svét.., ovsem pratelé:
,»V budoucnu nas dospélé zastoupi“. Nékteri lidé
maji zbyteény strach z néceho jiného nebo nového,
i kdyz k témto obavam neni vétSinou zadny davod.

Mladez - mnoho lidi vnima mladez jako unudéné
pubertaky hrbici se nad mobilnim telefonem, pro-
jizdéjici FB, a to vSe v doprovodu vice nez zaji-
mavého slovniku (kterému obcas neni ale vibec
rozumeét).

Mladez - pro jiné jsou mladezi po ulicich potulujici
se deéti a adolescenti, kteri samou nudou nevi, co
by délali.

Mladez - je vsak predevsim potencial, ktery mize
prinést pro spolecnost mnoho pozitivniho. Ve va-
Sich jednotach, odborech jsou jisté mladi lidé (at
jiz dle obanského prukazu nebo duchem a srd-
cem), kteri hyri napady a novymi myslenkami. Asi
se shodneme, ze by byla $koda, takovy potencial
nevyuzit.

Obracim se na Vas s zadosti:

Nenechte tento UZasny potencial zapadnout do vy-
jetych koleji a dovolte jim rozvijet nasi spolecnou
myslenku - sportu a zabavy v jednom a hlavné pro
vsechny.

Komise 7actva a mladeze funguje pod CASPV jiZ
fadu let a vy se s jeji ¢innosti mizete primo Ci
neprimo setkat na rliznych akcich CASPV typu se-
minard, republikovych soutéZi a drive i na repub-
likovych srazech. Tato komise ma za sebou dlou-
holetou tradici a pred sebou velky Ukol, na jehoz

realizaci se muzete podilet i vy. V soucasné dobé je
velka podpora ze strany vladnich i nevladnich insti-
tuci pro seniorské programy a programy pro malé
déti. Nasi hlavni otazkou je, proC Zactvo a hlav-
né mladez tolik podpory nema. Vy, mladi cvicite-
lé, jste témi, kdo jednoho dne prevezme otéze
sportu pro vsechny do vlastnich rukou, a i kdyz
se vsichni mame jesté co od ,staré gardy“ ucit,
presto mame kazdy z nas spoustu napadu a prani.

Praci komise Zactva a mladeze pri CASPV neni jen
prinaset informace o novinkach a nové napady
do hodin nasi cilové vékové skupiny, ale také vy-
chovat novou generaci téch, ktefi budou v blizké
budoucnosti udavat smér a tvar nejen CASPV, ale
i celé nasi spolecnosti.

Proto se obracim na vas vsechny, kterym neni lho-
stejna nase budoucnost, prosim zareagujte na tuto
vyzvu a prosbu o spolupraci. Pomoci mlzete vsich-
ni, a to riznou mérou. Nékdo se uz v soucasné dobé
organizacné angazuje na Urovni odboru i vyse,
nékdo jen hleda napady, jak vylepsit své cvicebni
jednotky a nékdo ma prosté jen prani a napady, co
by chtél v ramci CASPV zazit ¢ pomoci realizovat.
0 vsechny takové mame zajem. Kazdy totiz néco
umi a vzdycky se najde nékdo, kdo je v néjaké
oblasti lepsi nez druhy. Proto se muzeme jeden
od druhého neustale ucit. A navic - vic hlav vice vi.

Pokud by Vas tato vyzva oslovila, budeme v ramci
komise radi, pokud se nam ozvete. Radi s Vami pro-
bereme Vase napady a naméty a rozhodné neod-
mitneme pomoc pfi jejich realizaci. Hledame jed-
nak regionalné aktivni lidi, ale i takové, kteri by se
mohli stat cleny nasi komise a pomohli v realizaci
projektd na republikové Grovni. V pripadé Vaseho
zajmu nas prosim kontaktujte, abychom se mohli
osobné sejit a sdilet nase napady.

Tésime se na Vas.
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SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, $kolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmii:

-~ oy N KLIMATIZOVA
Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANo

p— ® Prednaskova mistnost pro 36 osob

-— = s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob

L

(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
abar.

Télocvicna m

= 11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, jéga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERN

= "_- Spi¢kové vybavené pfistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

CESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské nameésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 313, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz

jih.. 8

SPORT
PRO VSECHNY



