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1. TEORETICKA CAST

Struktura tréninkové jednotky

Rusna cast tréninkové ¢i vyucovaci jednotky
je pro mnohé cvicitele, trenéry, ucitele a jiné
nadSence, ktefi se vénuji détem a vedou je

k tomu, aby se spravné hybaly, nékdy obtizné
sestavitelna. Pripravila jsem pro vas nékolik
drobnych her, které vam pomohou k tomu,
abychom v Gvodni ¢asti jednotky cvicence
nejen spravné motivovali, ale pripravili také
jejich organismus na dalSi zatéz.

VSichni si jisté vzpomeneme na hodiny télesné
vychovy, kdy oblibenou soucasti Gvodni ¢asti
byly honicky. Touto cestou bychom neméli
jit. Abychom zjistili, ktera cesta je ta spravna,
musime védét néco malo z teorie.

Struktura tréninkové ¢i vyucovaci jednotky je
nasledujici:
1. Uvodni &ast, 1/10 ¢asu tréninkové jednotky
(dale jen T)):
a. organizacni
b. rusna
2. Pripravna cast, 2/10 ¢asu TJ
3. Hlavni ¢ast, 6/10 ¢asu T)
4, Zavérefna cast, 1/10 asu TJ

V (vodni casti T) bychom méli cvicence uvést
do nasi cvicebni jednotky po vSech strankach
- psychické i fyzické. Cilem je pfipravit
organismus na zatéz, ktera bude nasledovat.
Proto se (vodni ¢ast obménuje dle naplné
hlavni casti.

Do (vodni ¢asti fadime ¢ast organizacni

a rusnou. V organizacni ¢asti bychom méli
cvicence seznamit s obsahem, cilem

a Ukoly TJ, navodit optimistickou atmosféru

a motivovat je. Moznosti je urcité zarazeni
poradovych cviceni pro lepsi organizaci.

V rusné casti se snazime pfipravit organismus
na zatéz, postupné zatéZovat a zvySovat
tepovou frekvenci. Spravnym vedenim
bychom méli docilit efektivniho prerozdéleni
krve k organim a tkanim, rozsireni kapilar

a otevreni krevniho fecisté ve svalech, zvyseni
produkce tepla, zkraceni doby potfebné pro
svalovou kontrakci, zrychleni biochemickych
reakci, Upravy funkcniho stavu CNS, posileni
podminénych reflexd.

Rusnou i pripravnou Cast, tzn. celé rozcvicent,
bychom méli pfizplsobit denni dobé,
zevnimu prostfedi, véku a pohlavi cvicenc,
aktualnimu fyzickému a psychickému stavu,
pohybovéemu obsahu a cili nasledujici hlavni
Casti. Pokud je rusna cast vedena zabavnou
formou, je predpokladem radostného vstupu
cvi¢encl do tréninkové (vyucovaci) jednotky.
Nedostatecné Ci Spatné rozcviceni vede ke
zvySeni Urazovosti pohybového aparatu.
Pohybovym obsahem ru3né ¢asti hodiny mize
byt na zacatku i chlze, postupné zarazujeme
klus (béh), klus pfisunny (cval), klus poskocny,
klus preménny, prvky atletické abecedy
(Liftink, skipink - nizka kolena, predkopavani,
zakopavani), poskoky jednonoz, obounoz,
snozné, rozkrocné. Tento pohybovy obsah
pouZijeme jako zaklad pro drobné hry rusné
casti tréninkové jednotky.

2. PRAKTICKA CAST
Drobné pohybové hry vhodné v rusné casti T)

1. Béh po lané, po ¢arach

vék: 5 - 18 let

Pomiicky: 3vihadlo, lano

Cvicenci se pohybuji po pfedem stanovené
barvé ¢ar na palubovce. BEhem rusné casti
cvicitel barvy libovolné méni. Pokud se dva



Zaci potkaji, maji za Ukol napf.: obéhnout

se, podlézt, navzajem si tlesknout do dlani...
MUzZeme vyuzit Svihadla nebo lana, ktera jsou
volné rozmisténa po télocvicné. Na pokyn
cvicitele se Zak pohybuje po Svihadlech
(lanech) spravné barvy.

2. ,Mekac*

Vék: 6 - 18 let

Pomiicky: 7adné

Cvicenci se libovolné pohybuji po télocvicng,

na pokyn cvicitele:

= Hranollky"“ - cvicenci provedou stoj -

=  Hamburger” - tfi cvienci si lehnou
na sebe (houska-maso-houska)

= Piti“ - jeden cvi¢enec provede stoj
- vzpazit (bréko), druhy cvi¢enec podiep
- pfedpazit - a prvniho cvicence obejme

= Menu“ - jeden cvicenec je hranolek,
druzi dva piti a tfi dalsi hamburger

vzpazit

Obména:
=  Potopa“
- cvicenci hledaji néjaky kryt pred
potopou tak, aby nestali na podlaze
- napf.: na zebfinach, na lavicce, na zidli...
= , Zemétreseni
- cvienci se schovaji do sklepa - napf.: pod
trampolinu, pod podloZku, pod Zinénku...
= Vichrice” - cvicenci se chytaji cehokoliv
pevné ukotveného - napf: Zebfin, tyce
na Splh, dvefi...

3. Sporty / Sportovci

Vék: 8 - 18 let

Pomiicky: zadné

Cvicitel udava pokyny - rizné sporty (tenis,
balet, atletika, volejbal, basketbal, plavani,
veslovani...) a cviCenci se snaZzi co nejlépe
napodobit dany sport nejdfiv samostatné
(individualni sporty), poté ve dvojicich,
trojicich (tymové a kolektivni sporty). Cvicitel
miZe udavat pokyny - jména sportovcll
(Roger Federer, Nikola Marova, Barbora
Spotakova, Jan Zelezny...).

Pozor na bezpecnost. Cvicitel by se mél
zamyslet nad vybérem daného sportu a urcit
miru a naroc¢nost pohybu.




4, Najdi spravnou barvu

Vék:5 - 13 let

Pomiicky: mety, kloboucky

Na podlaze po télocvicné rozmistime mety,
kloboucky riznych barev. Cvicenci se pohybuji
mezi metami. Na pokyn hledaji urCenou barvu
mety a u ni plni urceny dkol - napf.: drep, leh,
leh na brise, obéhnout metu, sednout si na
metu, vyhodit metu nad hlavu...

5. Stiny

Vék: 6 - 12 let

Pomiicky: 7adné

Cvienci utvori dvojice. Jeden z dvojice
vykonava pohyb, druhy ho stinuje. Role

ve dvojici po uréitém case vyménime.

Pro vétsi zazitek ze hry cvicitel zvoli pestry
hudebni doprovod s tim, Ze se tempo hudby
méni. Na zacatku pouzivame pomalejsi tempo,
které postupné zvySujeme.

Je nutné vymezit pohyb tak, aby hra splnila
urCeni na Gvodni ¢ast T) (napfiklad zakazat
gymnastické prvky).

6. Molekuly

Vék: 6 - 18 let

Pomuicky: zadné

Cvicenci se libovolné pohybuji po télocvicné.
Cvicitel udava pokyny v podobé cisel, cvicenci
dle Cisel tvofi stejné pocetné skupiny.

Obmeéna 1:

Pomticky: lavicka, podlozky, Zinénky, stepy..
V télocvicné je rozmisténo nékolik lavicek,
stepd, podlozek apod. Cvi¢enci volné béhaji
po télocvicné. Na pokyn cvicitele si stoupnou
na nejblizsi lavicku, step, podlozku,... v poctu,
ktery cviCitel uda.

Obména 2:
Cvicitel rozdéli déti na Zirafy a slony.

Na pokyn: ,TFi Zirafy, dva sloni” Cvicenci
utvori skupiny v daném poctu. Mizeme pouZit
i s obménou - lavicky, stepy, podlozky...

7. Pisknuti = Pokyn

Vvék: 4 - 18 let

Pomiicky: pitalka

Cvicenci se libovolné pohybuji po télocvicné:

= Na jedno pisknuti = leh

= Na dvé pisknuti = dvojice, jeden stoj
rozkrocny, druhy podleze

= Na tfi pisknuti = leh na bficho

= Na Ctyfi pisknuti = obrat 0 360 stuprid

= Na pét pisknuti = dvojice, jeden stoj, druhy
ho obéhne - vyména

Dle véku a vyspélosti cvicencl zvolime pocet
pisknuti Ci tlesknuti.
8. ZviFatka, pojd'te domu
Vék: 4 - 8 let
Pomiicky: lavicky, Zinénky, podlozky, stepy...
Cvicitel nejprve urci nékolik zviratek — ovecky
lezou po Ctyrech, kufatka chodi v podrepu,
klokani skacou snozmo, koné poskakuji
jednonoz, antilopy béZi... Na pokyn:
=, Ovecky, pojdte domi“ cvicenci lezou
po Ctyfech a hledaji domecek - Zinénku,
lavicku, step, podloZku...
=, Kufatka, pojdte domu“ cvienci se
pohybuji v podfepu a hledaji domecek
- Zinénku, lavicku, step, podlozku...

9, Sporty - Zaméstnani

Vek:7 - 12 let

Pomiicky: zadné

Cvicenci stoji v kruhu. Cvicitel jim rozdéli role
- sporty (atlet, gymnasta...), kterymi se stavaji,
vzdy vice cvicenclim stejné. Jakmile cvicenci
uslysi svdj sport, prebihaji na protéjsi stranu
a vymeéni si navzajem mista v kruhu. Ostatni
cvicenci na svém misté vykonavaji urceny
pohyb - napriklad béh, skok snozny, liftink,
nizky skipink. Na povel ,,Sporty“ prebihaji
vSichni.

Obména:
MGZeme misto sportll vyuZit zaméstnani
(kovar, délnik, zednik,..). Na povel:

»Zaméstnani” prebihaji vSichni.



10. Monstra

Vék: 6 - 18 let

Pomticky: 7adné

Cvicenci se libovolné pohybuji po télocvicné.
Na pokyn cvicitele vytvareji tzv. monstra.
Cvicitel udava pokyny, jak bude monstrum
vypadat - kolika rukama, nohama se

bude dotykat zemé a kolika cvicenci bude
vytvofeno. Monstrum musi byt spojeno

- cvi¢enci se musi jakkoliv dotykat. Napfriklad:

» _T¥i cvicenci, dvé ruce, tii nohy*
= , Pét cvicencu, Etyfi ruce, étyfi nohy”

11. Najdi metu

Vék: 5 - 10 let

Pomiicky: barevné kuzele, mety

Do oznaceného prostoru poloZime kuzele,
mety Ctyr rliznych barev. Rozdélime cvicence
do 4 tym0, kazdy tym ma svoji barvu kuzele,
mety a kazdy ma svoji barvu kuZele, mety

v ruce. Cvi¢enci se pohybuji libovolné

po prostoru a pfi tom si dle pokynd mezi
sebou predavaji kuzele, mety - napf. pod
nohama, nad hlavou, pred sebou, za sebou...
Na zvoleny signal se musi zorientovat

v prostoru a najit na zemi stejné barevny

kuZel ¢i metu, jako maji v ruce.

12. Pohyblivé pexeso

Vék: 8 - 18 let

Pomticky: dvojice karticek s riznymi
pohyby - vhodné pro rusnou cast
(chize, béh, liftink...)

Cvienci se stavaji kartami hry Pexeso,
vytahnou si karti¢ku a postavi se volné

po prostoru. Pfedem je urcen jeden spolecny
pohyb, ktery neni zobrazen na karticce

a ktery vykonavaji neustale vSichni hraci.
Cvicitel vyvolava dvojice jmen (karty Pexesa)
a pokousi se najit shodné pohyby. Pokud

je objevi, maji za kol neustale vykonavat
spolecny pohyb, ktery v pribéhu hry mizeme
obménovat.

Pokud mame vyspélé cvicence, mohou si
pohyb ve dvojicich vymyslet sami.

13. Najdi cestu k pokladu

vék: 8 - 12 let

Pomiicky: mety, kloboucky

Na zemi jsou rozmistény barevné mety.
Cviitel si pfedem urci, v jakém poradi (napr:
Zlutd, zelend, bila, Cervena, oranzova, modra...)
se maji cviCenci pohybovat - kudy vede cesta
k pokladu.

Cvicenci se pohybuji v zastupu a vykonavaji
danou pohybovou ¢innost - chize, klus...
Prvni je vzdy velitel lodi, ktery musi ostatni
dovést po spravné cesté. Pokud se splete,

jde na konec zastupu, vedoucim se stava
druhy cvicenec a zacina od zacatku. Cvicenci
si mohou (nebo nemohou - t&€73i varianta)
napovidat, po jaké meté se zastup pohyboval
avjakém poradi. Lod se nesmi nikdy zastavit,
jinak se potopi.

14. Semafor

Vék:5 - 10 let

Pomiicky: Cervena, oranzova, zelena karta
Cvicitel ma vytvorené karty - Cervenou,
oranzovou, zelenou. Urci, ktera karta co
znamena - zelena = béh, oranzova = chlze,
Cervena = stoj. Cvicenci provadéji pohyb
podle karet, které jim ukaze. Nejprve karty
ukazuje po predchozim upozornéni, poté bez
upozornéni.




15. Pantomima

Vék: 6 - 18 let

Pomiicky: 7adné

Cvicenci se volné pohybuji po télocvicné

(chlze, béh, poskoky...). Cviitel vybidne jednoho
cvicence k predvedeni pantomimy. Mlize
predem urcit téma, napr. zaméstnani, sport,
zvifata... Ostatni pohyb opakuji a hadaji, co
predvadi. Jakmile uhodnou, pohybuji se opét
pavodnim pohybem (chlize, béh, poskoky..).
Cvicitel vybidne dalSiho cvicence k predvadéni
pantomimy.

Pozor na bezpecnost. Opét musime velice
obezretné zvazit, jaké pantomimické zadani
budeme zadavat (NE gymnastku, akrobata apod.)).

16. Na Cisla

Vék: 8 - 18 let

Pomticky: 7adné

Cvicenci se rozdéli na skupiny, kazda skupina
obdrzi Cislo. Cvicitel urci, jaky pohyb bude
vykonavat urcité Cislo:

= jednicky - béh

= dvojky - liftink

= trojky - nizky skipink

= Ctyrky - zakopavani

Na pokyn - tlesknuti, pisknuti - si cvi¢enci
mezi sebou Cisla vyméni.

Po chvili vyménime pohyb u Cisla:
= jednicky - lezou po Ctyrech

= dvojky - skoky snozné
= trojky - poskoky jednonoz
= Ctyrky - vysoky skipink

17. Koberecky

Vék: 5 - 18 let

Pomiicky: skluzové koberecky

Cvicenci vyuzivaji skluzovy koberecek

rlznymi zpUsoby:

= stoji na koberecku a rotacnim pohybem
panve a trupem se pohybuji z mista

= na koberecku maji pouze jednu nohu,
druhou se odrazeji - jako na kolobézce,
nezapomente nohy vystridat

= na koberecku maji opét jednu nohu,
ale pohyb vykonavaji stranou

= sedi na koberecku, pomoci nohou
a rukou se pohybuji.

MGZeme vyuZit nase znamé drobné hry

a cviCenclim udilime pokyny, kolem jaké barvy

cary na palubovce se maji pohybovat, k jaké

barvé mety se maji pohybovat...

18. Puzzle

Veék:5 - 10 let

Pomiicky: puzzle, obménou mohou byt

malé koberecky, noviny, casopis

Cvicenci béhaji volné po télocvicné. Na pokyn:

= Domu“ se co nejrychleji zastavi, polozi
pomucku na zem, sednou si na ni a udélaji
stfidku (pokrcit vzpazmo, predlokti dovnitf,
prsty se dotykaji)

= Ven“ se cvicenci mohou opét rozbéhnout.

= Potok” poloZi pomicku na zem a postavi
se na ni jako na lavku

= Pri“ se zastavi a poloZi si pomUcku
na hlavu jako kapuci

= Kolotoc” Zaci drZi noviny svisle pred télem
a otaceji se kolem své osy dokola jako na
kolotoci



Obmeéna:
Rozmistnime karimatky (16 cvicencd,
4 karimatky). Na pokyn:
= Domu“si cvicenci sednou na karimatku
= lglii” cvicenci v jakémkoliv poctu
karimatku zvednou a daji ji kolem sebe
=, Stan“ zvednou karimatku nad hlavu
a vytvofi z ni stfechu

19. Bednicky

Vék:5 - 12 let

Pomticky: stolicka, zidle, stepy,

drevéna bedynka

Stolicky rozmistime po télocvicné. Cvicenci se

volné pohybuji, poté na pokyny cvicitele:

= Dva“ hledaji stolicku, provedou na ni stoj
nebo na ni poloZi ruce

= Jedna prava“ cvienci hledaji stolicku,
provedou na ni stoj na pravé nebo daji
pravou ruku na stolicku

= Jedna leva“ cvicenci hledaji stolicku,
provedou na ni stoj na levé nebo polozi
levou ruku na stolicku

= TFi“ cvienci hledaji stolicku, provedou
na ni stoj a poloZi na ni jednu ruku
nebo dvé ruce a stoji na jedné noze

=, CtyFi“ cvicenci hledaji stoli¢ku, provedou
na ni stoj a polozi na ni dvé ruce

20. Papir

Vék: 5 - 18 let

Pomiicky: papir, kniha, Casopis, Ctvrtka...
Cvicenci se volné pohybuji v prostoru. Papir
(kniha, Casopis, Ctvrtka...) pfedstavuje télo
cvicence. Cvicitel s papirem manipuluje,

a jakmile jej da:

= nad hlavu - cvicenec provede vyskok
pod kolena - cvicenec provede dfep
vlevo - cvicenec provede cval vlevo
vpravo - cvicenec provede cval vpravo
polozi na zem - cviCenec provede leh
oto¢i ho na zemi - cviCenec provede leh
a obrat 0 360 stupn
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