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i: obratnost

- rychlost

L zéi 15 20

- libovolny

: 3 mmuty (1 opakovani)

di o pammnchy: kdekoliv, pomUcky Zadné

1. kdekoliv, pomlicky Zadné
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ey hraci stoji v kruhu, kazdy si vyhlédne 3
jiné hrace a na povel vedouciho kazdy hrac musi
prvniho podlézt, druhého prelézt, tfetiho obéh-
nout a nakonec se vratit na své misto a zvednout
ruku na znameni, ze skondil, hru je mozno néko-
likrat za sebou opakovat
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Pogds Byt na skupmu cca 15 lidi se ustanovi 2
chytac1 Aa B, zachrana pred chytacem A je pokud
se 2 lidi obejmou, pred chytacem B se musi 3 lidi
obejmout, je vhodné chytace rozlisit $atky nebo
epici, které chycenému hradi snadno predaji

Morne varianiy: je mozné zménit pofadi kold
a jejich charakter

71: postfeh

10 15 lidi

- 5 minut

32 libovolny

kdekoliv, pomtcky Zadné

Eyamivedt o nomioioys

5 minut ]edno opakovani
y. kdekoliv, pomicky Zadné

3 u%wfv B poril

Feris hire: hradi stoji v kruhu, vedouci stoji upro-
stfed, pokud vedouci ukaze na libovolného hra-
¢e a fekne ,bang!“, hrac si musi diepnout a dva
sousedni hraci po sobé vystfeli a feknou ,bang!¥,
ten pomalejsi je ,mrtvy“, sedne si na zem a je
venku ze hry, prostfedni hrac si opét stoupne; po-
kud prostfedni hrac neuhne, je ,mrtvy® on, po-
kud jiny hra¢ zareaguje a udéla chybu, zachrani
ostatni a sam je ,mrtvy®, na konci kdyzZ zlistanou

posledni 2 hradi, jdou do stfedu, stoupnou si zady .
k sobé a na povel vedouciho jdou pomalu dopfe- -

du, kdyz vedouci zavola ,bang!®, otoéi se a vy
streli po sobé, pomalejsi prohrava

Bogis by hradi 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
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: rychlosﬁt”é sila

15 lidech

2 druzstva bo 8-

i3 libovolny

a0 10 minut

Podet Ofasind
Jetkar 15 minut

Progtfedi o pomucky: kdekoliv, velka zinénka

uproétred pole

Crasifeds o pomtoky: hiiSté, pomacky Zadné

(vedouc1 $ pTSt’ alkou)

Ponts hry: podle poctu hracd se ustanovi pocet
chytacd (2 - 3 na 20 lidi), klasickd 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 chytaclm (pokud je
u nemocného pouze jeden, neni proti chytacim
chranén)

Popis hry cerveny a bily: obé druZstva vytvori
uprostied pole 2 fady asi 2m od sebe, rozdé-
li si Cervenou a bilou barvu, vedouci zvoli bar-
vu, druzstvo, jehoz barva zaznéla, je chytaem
a chyta opaéné druzstvo, nez se dostane za svou
bezpecnou linii {cca 10 m za centralni), kdo je
chycen pred koncovou linii, pFipoji se k druhému
druzstvu

. nemocného nesou 3 hraci

Mozne varian

i: vhodné je ménit vychozi polo-

i CVTTET waThan v

hy (sed leh ce[em/zady k sobé)

i- rychlost a obratnost

casinit: sudy podet

gétka: 10 minut

Prosifedi & poriicloy kdekoliv, hudba

Popis hey: hradi vytvori kruh ve dvojicich, jeden
z dvojice zlistava 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

obe druzstva vytvon uprostred pole 2 Fady asi 2m
od sebe, rozdeéli si ¢ervenou a bilou barvu, vedou-
ci zvolf barvu, druzstvo, jehoZ barva zaznéla, je
chytadem a chyta opacné druzstvo, nez se dosta-
ne za svou bezpecnou linii {cca 10m za centralni),
pokud vedouci piskne, role se okamZité obraci,
o chytaci rozhoduji 2 zastupci ve stfedu pole,
ktefi si daji klasickou hru kamen-n(zky-papir, ve-
douci odpocitava

sudy pocet

o chytadi rozhoduji 2 zastupci ve stfedu pole,
na povel vedouciho ukazi bud mega kamen
(dfep), mega ndzky (jedna ruka predpaZit povys,
druhd ruka predpazit poniz) nebo mega papir
(stoj rozkroény, vzpazit zevnitf), vyhrava se dle
pravidel kamen-n(zky-papir

v kdekoliv, startovni a cilova

Popis by

hrac A stoji pred hratem B, hra¢ B mé 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 hradi zady
k meté, start je, pokud se hraé A dotkne prstem
zad hrace B

start je z lehu, startuje vedouci, hrac A je cca
0,5m pFed hracem B

Moine varlaniy: pro zvyseni intenzity zatizeni je
mozné vsechny honlcky hrat na kopci
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2 tymy na dvou Earach ve stfedu hristé, kazdy
tym se tajné dohodne na tom, kterého tvora bu-
dou predstavovat - zda skritka, elfa nebo obra,
na pokyn vedouciho predvedou vsichni ¢lenové
druzstva daného tvora a vitéz je chytacem, v pfi-
padé stejnych tvord je remiza a kolo se anuluje,
elf prebije skFitka, obr prebije elfa a skfitek pre-
bije obra, zalezi na tymové taktice

rychlost

sudy pocet

10 minut
kdekoliv, pomdcky zadne

jedna dvojice se rozdéli na chytale
a honéného

. sila a vytrvalost

skupinky po 4 lidech, soutéz

- 5 minut

a) ostatni dvojice si lehnou na bricho do kruhu, 70 Téﬂ('{;‘}dq

dvojice vzdy tésné k sobé, pokud je honény una-
veny, muze si prilehnout k libovolné dvojici, hrac
na druhém konci musi vstat a utikat, pokud je
chycen, obraci se role

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

b) viz a), dvojice v kruhu stoji jeden za druhym,
honény se mize zachranit stoupnutim pred dvoji-
ci, zadni hra¢ musi utikat

roli chytace a honéného se méni
pri kazdém zalehnuti

na kopci nent pouze 1 meta, ale
4 mety v pravidelnych rozestupech

libovolny

5 - 10 minut

kdekoliv, zadné

jedno druzstvo vytvori velky kruh
o priméru tfi az péti metrl, druhé stoji na za-
c¢atku hry asi ve vzdalenosti 10 metr( od kruhu,
na signal vybéhnou ke kruhu (pevnosti) a snazi se
proniknout dovnitf, obranci se snazi zadrzet (toc-
niky véemi dovolenymi zpisoby, boj konéi, pokud
se podari véem ¢Elenlm 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, ziskévé druzstvo jeden
bod, hraje se na urcity pocet kol, vitézem se sta-
va druzstvo, které po skonéeni hry dosahlo vice
bod(
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obratnost, sila

i sudy pocet

libovolna

v+ kdekoliv, pomucky Zadné

~ hradi 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 soupefe, 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
spolecneé 3 drepy (obr. 3)

stoj zady k sobé, oba hraci vzpazi, chytnou se
za ruce a stridavé se protahuji

jeden hrac lezi na zemi na bfi$e, 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 pretlacovani se navzajem (tlak
do zad) (obr. 4)

jeden chyti druhého za pas zezadu a snazi se mu
zabranit chlzi vpred (obr. 5)

jeden leZi na zemi na bise a dr¥ se travy, druhy
se jej snazi odtahnout za nohy alespon 10m

jeden lezi na zemi na briSe, druhy lezi kolmo pres
néj (na brise), spodni hrac se snazi vyprostit (obr. 6)

obejmuti se navzajem

a dal$i pretahované, bojové, rovnovazné ¢i ,tu-

livé“ prvky,
né mozné vyuzit i na cesté do pfi-
rody, pokud neni spéch




-silaa vytrvatost

ai: sudy pocet

3 pini by télocviéna, pomucky Zad-
né, vhodna hudba

Boens iy, kazdy z dvojice udéla dany cvik 10x
a potom oba bézi na druhy konec télocvicny
a zpét, vhodné jsou 4 cviky za sebou, napfiklad:

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 rozkroném nad cviéen-
cem, oba se drZi za ruce, cvi¢enec se pritahuje
nahoru

2| 0 - 15 minut

Prosifedi o pumucky: télocvicna, hudba (rych-
lost cca 135 - 140 bpm)

Popis by 2 skupiny se rovnomeérné rozmisti
po télocviéné (Zinénkach, koberci), rozhodnou si
pofadi, kazdé druZstvo déla dany cvik 4x8 dob,
druha skupina odpodiva, pak se ihned vyméni,
cviky vybird vedouci, ktery pomaha odpocita-
vat doby, cviky i mozno opakovat, priklady cvi-
k{: sed-leh s riznou polohou paZi i nohou, kliky,
posilovani zadového svalstva, poskoky a vyskoky,
dFepy...
Mafpd varianty: obtiznost lze ménit rychlos‘a
hudby, vyberem cvikl a potem opakovani

Moo wariaivy: podle potfeby je moZné zvolit
obt1znost cvaku a délku béhu

3 ‘.}i.?u.}f"éi'!f}mf“ sila

WY 1. dvojice

: 10 20 mznut

o pomochy. télocviéna, pomGcky Zadné

: iy hradi sf rozdeh pozice 1, 2,-hradi 1 se
serad1 na delSI strané télocvicny a provadi dany
cvik, hra¢ 2 mezitim béha na Sifku. télocvicny,
po 30 sekundach (hvizd vedoucih'o)' Si vymém’

role, cv1k pro hrace 2 zdistava -

Mogne varianty: priklady cvikd: sed- leh pro pHi-
mé bnsm svaly, sed-leh pro §ikmé bFisni svaly, leh
na bfiSe a zvedant hrudniku, khky, vyskoky, drepy
s vyskokem, drep (podfepy) na Jedne noze, pred-
nosy na zebrinach...

obtiznost je moZno upravit ceEkovou delkou posi-
lovani, vybérem cvikl, vhodna je motivace hud-

bou
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