Labyrint

¥ 2 Rychlost,
' 5 I 5 taktika,
g min spoluprace

m Pomuicky: Zadné

m Popis

Ze skupiny vybereme dva hrace, kde jeden bude predstavovat honice a dru-
hy honéného. Ostatni se postavi do ¢tvercového (obdélnikového) tvaru s ro-
zestupy na upazeni (jako by ,stali na znackach®). Vsichni se divaji jednim
smérem a upazi. Tim vznikne nékolik ,nepropustnych zdi“ a honicka dvou
hract probiha tak, Ze je nutné obihat celé rady hrac¢a a pohybovat se mezi
jednotlivymi fadami. Na signal ,zména“, ktery mtize honény hrac¢ kdykoli
zakticet, se vSichni stojici hraci otoc¢i jednim smérem o 90°. Tim se zméni
smér probihdni a moznost pohybu mezi fadami hraca.

® Honény hrac¢ ma k dispozici pouze dvé minuty a omezeny pocet signalu
yszména“. Po uplynuti limitu se méni smér honéni.
® Urcime 2—-3 honéné hrace a signal ,zména“ urcuje honic.
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Souhra koncetin

Nervosvalova koordinace,
¢ I 0+ % 25 souhra rukou a nohou,
min

trpélivost

m Pomucky: Mistnost, stul, zidle, papir, tuzka

m Popis
Hrac si sedne ke stolu, opte se o jeho desku levou rukou a pak zacne psat
pravou rukou na papir velkou jednicku, soucasné s tim piSe tuzkou, kterou
drzi mezi palcem a ukazovackem pravého chodidla, jednicku na papir na
podlaze pod stolem.

Pro naroc¢néjsi je pripraveno cviceni, kdy pisou pravou rukou urcité cis-
lo a to samé ¢islo pisou i levym chodidlem.

e Nasledné zkusi psat pravou rukou jednicku a zaroven tuzkou v pravém
chodidle na podlaze kolecko, pékné plynule. Po prvnich nedspésich si toto
cviceni muze nékolikrat zopakovat a urcité se mu ¢asem zacne darit. Ko-
lecko na zemi kresli po sméru hodinovych rucéicek, je to lehci nez v opa-
¢ném smeru.

e Na zavér se pokusi provést aplnou souhru hornich a dolnich koncetin,
kdy prava i leva ruka kresli trojku, a to samé délaji obé chodidla.
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Rafan

Obratnost, pohyblivost,
f{i % I 5 sila nohou,
min trpé&livost

m Pomucka: Papirova ¢tvrtka rozméru A4

m Popis
Hrac¢ prelozi ¢tvrtku papiru na polovinu, sedne si na podlahu do sedu roz-
nozného a postavi ¢tvrtku jako stiisku pred sebe v primérené vzdalenosti,
ruce sepne za télem. Predklonem se pokusi usty uchopit prelozeny papir
a zvednout ho.

Ziskanim koristi vSak cviceni nekondi, je treba se jesté dostat s papirem
v ustech, bez pomoci rukou, do stoje.

Zirafa
Pohyblivost, rovnovaha,
“‘i % 30 koordinace,
min trpélivost

® Pomucky: 6 papirovych ¢tvrtek rozméru A4

m Popis
Prelozime naptl papirovou ¢tvrtku a postavime ji na podlahu, jako malou
papirovou stiisku. Kazdy hrac se pak pokusi zvednout tento papir ze zemé
usty, nesmi se vSak dotknout podlahy Zadnou jinou ¢asti téla kromeé chodi-
del. Klekani, opirani se ruka-
ma o zem a podobné figle ne-
jsou povoleny. Pokusi se takto
zvednout Sest papirovych ¢tvr-
tek za sebou v radé.
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Kocka a mys

Béh,
s rInE rychlost reakce

m Pomucky: Kuzele, pasky, obruce, barevné dlouhé provazky

m Popis

Dvojice jsou rozdéleny na zadniho bézce (ko¢ku) a predniho bézce (mys).
Predni bézec, mys, ma naskok 1-1,5 m. Zadni bézec, kocka, se snazi v use-
ku 30 m dostihnout mys a pokousi se ji sebrat pasku volné visici vzadu zpo-
za kalhot. Mys$ mtzZe zachranit skok do mysi diry (doslap do obruce) na kon-
ci tricetimetrového tiseku. Pomalejsi béZce stavime spise do predni pozice.
Start provadime z riznych pozic (stoj, stoj na jedné noze, turecky sed, po-
drep apod.).

Magicka kostka

Béh,
3 I 5 rychlost reakce

min

m Pomucky: Kostka, obruce

m Popis

V prostoru rozmistime Sest gymnastickych obruci a o¢islujeme je. Ve vzdale-
nosti priblizné 15 m vyznacime startovni linii pro bézce. Vedouci potom hodi
kostkou, ktera urci ¢islo obruce, do niZ musi souperici sprinteri dobéhnout;
vitézi ten, kdo doslapne do urcené obruce driv.

o MuzZzeme taktéz provadét jako Stafetu nebo bodovani jednotlivet.
e Startujeme z nizkého, polonizkého nebo z polovysokého startu.
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Stafeta se zavazovanim tkanié¢ky

) | Rychlost,
I 0+ % I 5 zruénost,
: min zabava

® Pomucky: Sportovni obuv na tkanic¢ky, mety, pistalka, stopky

m Popis

Clenové $tafet se pravideln& po 30 m rozmisti po celé délce traté. Kazdy
z bézct si na svém useku na stiidacku rozvaze tkani¢ku na pravé, nebo levé
boté a pripravi se do strehové polohy na zadech hlavou k cili. Startujici
bézec pribéhne k druhému hraci na useku, zavaze mu tkanicku na boté
a v okamziku dokoncéeni uvazani tkanicky vykrikne ,hop“, coz je signal pro
start leziciho hrace na dalsi usek. Z hlediska bezpec¢nosti dbame na spravné
zavazani tkanicky.

Kosi stafeta

Obratnost,
3 2 5 pohybova koordinace,
min rovnovaha

m Pomiicky: Satky na svdzani nohou, kuzele (mety) na stavbu slalomu,
mic

m Popis

Neékolik druzstev soutézi Stafetovym zptusobem na vyznacéené zavodni tra-
ti. Ta se sklada ze slalomu vytvoreného z kuzeld (met) a obratkové znacky
(ktl, kuzel, meta apod.), kde se soutézici obraci a absolvuje cestu zpét bud
opét slalomem, nebo piimo k cili. Soutézici ma vsak satkem svazané nohy
k sobé (pohybuje se tedy poskoky snozmo) a navic musi ,,probéhnout (pro-

skakat) drahu s micem, ktery kouli po zemi rukama. Mi¢ plni funkci Stafe-
tového koliku.

e Skakajici hrac¢ se nesmi mice dotykat rukama. To znamenad, Ze mi¢em
pohybuje jen kopanim.

® K uvedeni mice do pohybu a jeho fizeni pouziva skakajici hraé¢ direvénou
ty¢ (nasadu).

® Hrac¢ musi s mi¢em driblovat.
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