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HRADU

A §INA DORRODRUZSTVI



paRYVANI HRADU
A §AK NA TO:

MILE RYTIRKY A MILI RYTIRI,

$TOHTE PRED VELIKYM DUBRUDRUZSTVIM

— MOZNA NEJVETSIM, jakE KDY KDo ZaZILl J€
PRED VAMI MNOHO NEREZPEZENSTVI, URoLO

A VUZEV. AlE MY VERIME, ZE | TUHLE V4ZVU

PRIJMETE A PaSTAVITE SE RE VSEMU, CU §E

PRED VAMI & RYTIRSKOU 0DVAHOUI

NALISTUJLE SI MAPU UPROSTRED TELLE PUB-

LIKACE, VYBERTE HRAD, KtER} BUDELE DUBYVAL

0K PRVYNI - Zn RAZDY PORROK (Za RAZDY SPL-
NENY UKoL) 81 0ZNAETE PaLi¢Ro (SAMOALEPKUU,
PUNTIREMA...), A AZ MAPU UBELINETE A OCItNELE
®F NA PaLiERU VYBRANEHO HRADU, J€ VASI
TAKHLE MOZETE PORRAUVAT, DOKUD NEDUBUDELE
VSECHNA UZENT & VSECHNY HRADY.

HoDNE oDvaHy VAM PREJ( AUTORI:

FYZI0tERAPEUTI Z KLINIKY REHABILITACE A TElLo-
VicHOVNEHO LERARSTVI EN V Matule VE SPu-
LUPRACI $E $TUDENTY EYZIOtERAPIE 9. LERARSKE
FaKuLtyY.

PRO RODICE:

« Pri tréninku dovednosti budte vidy ditéti na blizku, pfipraveni ho zachytit, kdyby ztratilo rovnovahu.

v/

vavs

« Pokud je dité unavené, trénovan prieruste a vratte se k nému pozdéji.

~+ Ndcvik tézsich pohybovych dovednosti, jako jsou skoky a béh, je nutné konzultovat

s fyzioterapeutem a oSetfujicim Iékarem.

* VVzévéru brozurky jsou dalSi tipy, jak trénovat koordinaci a dalSi dovednosti, podivejte seinané.



ZACNI VYBEREM $VEHU RuboVEHU ZVIRETE
(NEMUSIS VOLIt StALE STEFNE, ZRUS NEKDY | JINEHO SPOLEENIKA A PRE-
MYSLE) o Ton, §AKY JE, A JaK BY t1 JEHO VLASINGSTI POMUHLY PLNIT
TVE UKoLY)

DRAVEC J€ SAMOSTALNY, KLIDNY, VYTRVALY A NECHYB(
MU SEREDOVERA VE VLASTNI SCHOPNOSTI. § TAKU-
VM SPOLEENIKEM J€ USPECH VYPRAVY ZARUCEN]

RON J€ VZDY PRIPRAVEN K AKcl, A WYDRZ(
TEMER cORoLl, co $E NA NEj NALOZ, CuZ
Z NEj &N[ SKVELEHO PARTARA Do KAZDEHO
DOBRODRUZSTVI

PES TE BUDE VERNE PROVAZEL NA KAZDEM
KROKU, MOZES 8€ SPULEHNOUT Na jEHU ENEREII,
$MYSL PRO POVINNGST, A V NEPOSLEDNI RADE
TAKE SMYSL PRU HUMOR. KPO BY NECHEEL MIT
TAKoVEHO PRITELE Pu SVEM BUKU?

Nasledujici cviky cvic v pozici, ve které zviddnes vydriet alesponi 3 minuty (leh/sed/stoj). Za kazdou
polohu ziskavas jiny pocet hvézdicek (leh je uveden pred prvnim lomitkem, sed pred druhym a stoj za
druhym lomitkem)

[ Stiidavy dotyk ukazovakem na nos (Celo, bradu, rty, ucho)
a rlizné body v prostoru (napf. prst/dlan rodice), stfidat pravou a levou hornf koncetinu — pomalé tempo
*/%/%

(1 Stf{davy dotyk ukazovdkem na nos (Celo, bradu, rty, ucho)

a rlzné body v prostoru (napf. prst/dlaf rodice), stfidat pravou
a levou horni konCetinu — stfednf tempo s/s¢/5 s

(] Stidavy dotyk ukazovakem na nos (Celo, bradu, rty, ucho)

a rlzné body v prostoru (napf. prst/dlaf rodice), stfidat pravou
a levou horni koncetinu — rychlé tempo s/s¢ s/ *
(varianta: ukazovat body na mapé, na obrdzcich...)

1 Pomysiné kreslenf tvard ve vzduchu nebo na stole (krouZek, ctverec, trojdhelnfk, osmicka, lezatd osmic-
ka, slunicko, strom, diim ...) s s/s% /3¢ s

] Pinkani nafukovactho mice hornimi koncetinami
(udriet baldnek ve vzduchu 30 s) s s /3% s /3¢ % %

(1 Tleskénf do rytmu hudby s s/ /3
[ Tleskdni o stehna s /5 s/

] Opakovanf vytleskaného rytmu (rlzné rytmy, stfidat tempo)
* % K[k k K/ % %

(1, Tleskac hry” v paru s s s /3 s s /3% % % %

[ Stfidavy dotyk palcem na riizné body v prostoru (napf. prst/dlaf rodice), stfidat pravou a levou dolnf
konetinu — pomalé tempo s/3/5

] Stfidavy dotyk palcem na riizné body v prostoru (napf. prst/dla rodice), stfidat pravou a levou dolnf
koncetinu — stredni tempo s/ /5



77 Stidavy dotyk palcem na rfizné body v prostoru (napf. prst/dlan rodice), stfidat pravou a levou dolnf
konCetinu — rychlé tempo s/ s/

(] Stiidavy dotyk pat a Spicek s/
1 Dotyk pravou patou na levé koleno a obrdcené /s

1 PomysIné kreslit tvary nohou ve vzduchu nebo na podlaze (krouzek, Ctverec, trojuhelnik, osmicka, leZatd
osmicka, slunicko, strom, dlim ...) s s/3 s/

[ Pinkdnf nafukovactho mice dolnimi koncetinami (udrzet baldnek ve vzduchu 20 ) ¢ s s/ ¢ sk/3% % =
[ Hdzeni mice obéma rukama v pomalém tempu s s/ /3

[ Hdzeni mice obéma rukama v rychlém tempu. s s /3¢ s s/ % %

[ Hazenf miCe jednou rukou (stfidat koncetiny) v pomalém tempu. s s s/ s /% % %

[ Hazeni mice jednou rukou (stfidat koncetiny) v rychlém tempu s s s /3 s s /3 5 % %

[ Chytat miC obéma rukama. s s/ /3

1 Chytat miC jednou rukou. s s /3 s /3% % %

(poz. zpocdtku 2volte velky a lehky mic, postupné velikost mice zmenujte a priddvejte mu na vdze)

1 Dotykat se podlahy stfidavé Spickou a patou s
1 Odkopnutf mice (stfidani dolnich koncetin) s /s
1 Kop na dil (stfidanf dolnich koncetin) sesese/s s

(1 Kutdleni mice po zemi (vsedé na podlaze) s

(] Driblovani's micem (jednou rukou, poté stidat ruce). sesesesese/sese s

(] Prihrdvky s micem s odrazem 0 zem. sese s/ sk

(] Hod na terc (stridat horni koncetiny) s sk /s s 3¢

(] Plazeni vpled s s

[ Plazeni vzad s s
[ Lezeni vpred s _
[ Lezeni vzad s s ﬁ %
(] Prekazkové drahy s

(1 Béh s preskakovanim prekazek s s

(1 Slalomovy béh s s

Napadlo té néco dalsiho? Napis ndm to a navrhni obtiznost. Diky.

SPRAVNE ZVULENY BOjoVY POKRIK DODA oDVAHU, ZLEPSUJE
SOUSTREDENI A Mativacl. TAK tuMU BYLa U BuJOVNIKD
UDPRADAVNA. | TY 8 MOZES VYMYSLEt VLASENI MOTI-
VOENT - BojoVY - PORRIK, KtERY TI POMOZE, RDYZ TREBA
ZROVNA NESI ,V NALADEX




§AKUU ZBRAN § SEBUU PONESES?
UDVAHA, ODHODLANI A DORRY PRITEL — TO VSE §E $IcE€ PRU VELKE DOBRODRUZSTVI ZA-
SADNI, ALE SE ZBRANI SPRAVNEHO VYBERU TE JEN tAK NEca NEPURAZI:

(1 Sed s oporou 0 obé hofm’ koncetiny s

7 Sed s oporou o jednu horni koncetinu’

(1 Sed bez opory s

(1 Sed bez opory na balancni podloice s

[ Sed + prrenasent vahy trupu dopfedu a dozadu s

MOCNA ZeRaN VYZADUjic VeL- , y
KoU 8iLU A RuZUM - NeZ JEDNOU RaPl §¢ POyZIVAVLU
' MACHNES, KAZDY KRUK $I PORADNE oD $TAROVERU AZ DO
PROMYSLI, AT 8€ ZRYTEENE NEVY- MODERNicH DEJIN.
: SILUTES. RYtIR NEMUSEL
PRO DOBROV
RANU cHODIt
[ Sed + pendeni vahy do stran s - — DALEKO...
(1 Stoj s prenasSenim vahy z jedné dolni koncetiny na druhou s
77 Stoj s prendsenim vahy na Spicky a na paty s TRADIENT Z2RAN RYITI'QIE. WYZADUGE SILU,
MRSTNOST A SPRAVNY POSTREH.
[ Stoj s uchopovanim predmétli pried, za nebo vedle téla ve vzddlenosti vétsf neZ na natazenou horni
koncetinu s

(1 Klek na jednom koleni (rytif) s //
/4
(1 Stoj na balancni podloice s “n &

(1 Podfep na balantni podloice s

(1 PfendsSeni vahy z jedné nohy na druhou na balancni podlozce s
(1 Stoj na jedné dolni koncetiné na balanﬁnipoldloice kKKK ,
03 Chiize po lavicce sk i @ SEKERR JE JEDEN Z NEFSTAR-
@ SicH NASTRUJU ¢loVERA V-
7 Chiize po klading/obrubniku s a BEC. A KDY¥Z ZROVNA NEBOU-
P * ﬁ §ES, NA CESTACH TI PONMUZE
. a 8 UBSTARAT DREVO NA oHEN.

Napadilo té néco dalsiho? Napis ném to a navhni obtiinost ;) Diky.

NINTENDO, X-BOX §E UStRA A NEREZPESNA,

K trénovani rovnovahy a koordinace Ize wyuiit i konzole aktivnich videoher — Nintendo Wii a X-box — jsou k PRESNE PRU RYTIRE, jEHUZ
dispozici vherné na oddéleni vétsich déti KDHO na 3C na dospélé ¢asti. Jejich vyuZiti vidy konzultuj s fyziote- Sila §£ SPIS v MRSTNOSTI STRELBA Z LUKU §E PRARTICKE LOVECKE A VOJEN-
rapeutem. Trénink na konzolich ti umoZni zviddnout dalsi dovednosti a dostat dalst hvézdicky;) A RYCHLASTI. SKE UMENI. PuKUD PRED $IL0U UPREDNUSENU-

je$ SIKOVNOST, PAK §E LUK Z2RAN PRU tEBEl



DUB%VAN‘
HRADU 2 i

HRA zacma VZDY NA PRVNIM Poucuu Zn HRADEM
KTERY cucgs DOBYVAT — ABYS HRAD ZISKAL/A, Pnum ¢€LuU MAPU
A VRAT $€ ZPET — zvvlew HRAD §E 1vva V UKAMZIRU,
KDY Nm NEj OPET VRROEIS.

MUHU VAS
PUZ\/AVT
NA VECERI?



MizeS trénovat ve vice polohdch - sed/ stoj/stoj s nakrocenou dolnf koncetinou vpfed (kazdd koncetina se
hodnoti zv1ast).

[ Otdcent hlavy s pohledem zaméfenym na jeden bod s/s/s 3/ 3
[ Otdcet hlavu stfidavé na dva body umisténé vpravo a vievo od téla a pohledem je za0Strit s/ /s s/ 5

(] Pfedkldnét a zakldnét hlavu, ocima zaostfit dva body umisténé nad hlavou a pod spodni polovinou téla
kK% k[ k%

[ Sledovat pohybujic se pfedmét zprava doleva a zpét v pomalém tempu s /s/s/ 35

[ Sledovat pohybujici se pfedmét zprava doleva a zpét ve stiednim tempu s s/ s/ s /5 3¢

[ Sledovat pohybujici se pfedmét zprava doleva a zpét v rychlém tempu sese/se sk /s sk /e s
(1 Sledovat pohybujici se pfedmét shora dolli a zpét v pomalém tempu s/ /s /5

(1 Sledovat pohybujict se predmét shora doli a zpét ve stednim tempu ses/s s/ sk s /5 5%

(1 Sledovat pohybujicf se predmét shora dold a zp8t v rychlém tempu s /s s /s sk sk /s s

DalSi cviky ve stoji:

[ Otocka na misté (stridat strany). sesss

(1 OtoCit na misté a predist text. s s

4
Dali cviky v chilzi: /
£
7 Chiize s otaCenim hlavy ze strany na stranu na tlesknutf s [

1 Chlize s plynulym otdcenfm hlavy ze strany na stranu s s !

1 Chlize s rychlym otacenim hlavy ze strany na stranu s s s

=

1 Chize s kyjvnutim hlavy dolu nebo nahoru na tlesknut s

1 Chize s plynulym kyvénim hlavy shora dolu a zpét v pomalém tempu s s
1 Chize s plynulym kyvénim hlavy shora dolu a zpét v rychlém tempu s
(1 OtoCit se na misté a jit po Cdre s

(] Zatoceni na tocici Zidli a postavit se/ nebo zkusit jit s s

Napadlo té néco dalsiho? Napis ndm to a navrhni obtiznost. Diky.

(1 Stoj s oporou obou hornich koncetin

(] Stoj s oporou jedné horni koncetiny (stfidat hornf konCetiny) s
(] Stoj bez opory s

(1 Stoj s koncetinami volné od sebe

[ Stoj s dolnimi koncetinami u sebe s

(] Stoj pata-Spicka (tandem) s s

(] Stoj se zavienyma oCima s

$TIT §€ EpStu to PRYNI, Cu
NEPRITEL UVIDI. A NENI NRD
PRVNi DOJENAT VYMYSLI S
MotV Na $VOj VIASTNI $TiT,
KTERY S| PONESES VSUDE § SE-
BaU, BUDE TE aCHRANUVAT

A tLUMIT RANY NEPRITELE:



(] Stoj na pravé dolni konceting s

(] Stoj na levé dolnf konceting s

(] Stoj na PDK se zavienyma oCima s
(] Stoj na LDK se zavenyma oCima s
(] Stoj na Spickdch s

(7] Stoj na patdch s

1 Chize s oporou 0 0b& horni koncetiny s

7 Chiize s oporou o jednu hornf koncetinu

1 Chize v koridoru (napf. 20 cm Sirokém) s

[ Chlize po Cdfe s

7 Chiize pata $picka za sebou (tv. ,tandem”) s s s

(1 Chiize bokem (krok prfsun krok) s

71 Chlize bokem s pred-kifzenim nebo za-kifZenim dolnf koncetiny s s
7 Chiize pozadu

[ Chiize po Spickdch s s ﬁ

[ Chlize po patdch s e % %
(1 Poskok snoZmo vpred s ﬁ '

] Poskok snozmo vzad s+

\\\

(1 Poskok snoZmo do strany s ' 58
(] Poskoky snoZmo (3 a vice za sebou) s
(1 Poskok na jedné dolni kanceting s

(] Preskolenf prekdzky s

(] Skakanf pandka s s

[ Skakani pfes gumu — tzv. Skolka (ndvody jsou k dohledani na webu) s s
O Béh sk

(] BBh pozadu s sk

Napadlo té néco dalsiho? Napis ndm to a navrhni obtiznost. Diky.

RAZDY HRAD, KtERY DORYYES, SE STAVA TVUM VLASTNIC-
TVIM, PROTO jEj MUZES POSMENQVAT PoDLE SVE VLASENI
FANTAZIE. NEZAPOMEN ALE, ZE § VLASENICTVIM HRADU
NA TEBE PRECHAZE) TARE POVINNOSTI PANA A SPRAVCE
ZEME. BUB TEDY DoBRYM HUSPUDAREM TEcHtu HRADD:




Zde najdes dalsf napady, jak trénovat koordinaci, obratnost a rovnovahu. Tyto aktivity zacni trénovat, az
nvladnes stoj bez problémdl. Nékteré z nich miiZeS pro zpestrenf zacit trénovat uz i v sedu. V&tSina z nich je
ale urcend pro trénink po ukoncenf écby.

(tav. ,Skolky” — existujf riizné varianty, zde jsou zakladni priklady; lze je modifikovat, nebo hrat jen cdst) :

- CiSLA A SLABIKY

Dité odrdi mic od stény do rytmu na kazdou slabiku. Za Cislice Ize dosadit jakékoli jiné slova - zvifata, jména
cleni rodiny. Lze také hézet na kazdou hldsku.

- de-sit-ky na kazdou slabiku hodi miC o sténu a chytne jej do obou rukou (tzn. 3 %)
- de-vit-ky hodi miC o sténu, nechd jej odrazit od zemé a chyti jej do obou rukou (3 x)

-0s-mi-Cky hodf mic o sténu a tleskne pred télem (3 =) sed-mi-Cky hodi mic o sténu a tleskne pred i za télem (3 %)

§oK 0ZNAL(S HRAD, KTER} DORYFES? Nu PRECE VLATKUUI
NAVRHNI $I BARVU A MOTIV VLAJRY, KTERA BUDE UZNA-
EOVAT tVOE UZENAL A TVOFE HRADY:

-2 x wyhodi miC do vzduchu, tleskne pred i za tlem a chyti je]

- Sest-ky hodf a chyti mic pouze pravou rukou (2 x)

- pét-ky hodi a chyti mic pouze levou rukou (2 x)

- Ctyi-ky hod miC pod pravou nohou a chytf jej obouruc (2 =)

- troj-ky hodi mi¢ pod levou nohou a chyti jej obouruc (2 x)

- dvoj-ky hodf mit zady ke zdi, otoci se a chyti jej obouruc (2 x)

- jed-ni-Cky hodi mi¢ obouru o zed, ototi se 0 360 stupiid a chyti jej (3 )

- DRIBLOVANI - vhodné pro starsf déti

- 10 x dribluje pravou rukou (jednd se o pocet iderd o zem)
-9 xdribluje levou rukou

-8 xdribluje na stfidacku obéma rukama -

-7 xhodi:mit pod pravou nohou a chyti obouru¢

-6 x hodi mit pod levou nohou a chytf obouru¢

- 5xwyhodi miC do vzduchu, tleskne a chytf jej

-4 x yyhodi miC do vzduchu, dvakrat tleskne a chytf je]

-3 xwyhodi miC do vzduchu, depne si a chyti jej

+1x hodf mi¢ o sténu, ototf se 0 360 stupid a chyti jej

- HAZENi MiCEM DO VZDUCHU
- 10x vyhodf mi¢ nad hlavu a chytf jej obéma rukama
- 9x vyhodi mic a chytf jej pravou rukou

-8 vyhodi mit a chytf jej levou rukou




- 7xvyhodi mi¢, jednou tleskne a chytf jej

- 6x vyhodi mf¢, dvakrdt tleskne a chyi jej

~Sx vyhodi mf¢, tleskne vepredu a vzadu za télem a chytf jej

~dx prohodi mi¢ pravou rukou pod levjm kolenem smérem vzhiiru a chytf jej
-3x prohodit mi¢ levou rukou pod pravym kolenem smérem vzhiru a chyti je]
- 2xwyhodi mic do vySky, v dfepu se dotkne jednou rukou zeme a chyti jej

- Ix vyhodf mi¢, otoci se 0 360° a chyti jej

- 10 x preskoti Svihadlo snoZmo

-9 x presko(f Svihadlo stfidavé pravou a levou nohou

-8 xjen pravou nohou

-7 jen levou nohou %
-6 x preskoti snoimo se zkifzenyma nohama

-5 x preskoti snoimo, ale toci Svihadlem dozadu

-4 x presko(i pravou nohou, Svihadlem tocf dozadu

-3 xlevou nohou, Svihadlem toci dozadu

B

-2 xstridavé pravou, levou nohou, Svihadlem toci dozadu
-1 xvajitko - ruce jsou pred télem zkfizené, skace snoimo

Napadlo té néco dalsiho? Napis ndm to sem. Diky.

Pro trénink rovnovahy je skvélé vyuiit i slack-line. Zafadit jej m{zes, kdyZ 2viadnes chilzi po afe na zemi
bez drzen.

KdyZ 2viddnes tocenf na 7idli, mdzes vyzkouset koloto€. Zatni ale pomalym tocenim s moZnosti kdykoliv
zastavit.

Az vlddnes poskoky, miiZes pomalu a pod dohledem dospélého vyzkouset i poskoky na trampoling.

RYtIRE DELA RYTIREM HLAVYNE TO, joKY J€. ZAMYSLUI SE,
KTERA RYTIRSKA VLAStNGST §E PRO TERE DOLEZITA, A NA
EEM JESTE MOZES ZRPRACOVAT:
— §CHoPNoST DUKAZAt FYZICKaU SILU A ODVAHU
— DODRZOVANI 8LIBU, $POLUPRACE
— NE VSECHNA VITEZStVI JSuU SNRADNA, ALE
RYtiRI SE NEVZDAVA 2
— DOBRE ZPUSapY, UCHLEDUPLNUSt K UStATNIM
— PLNENI ”
VESKERYCH PaVINNUSLI,
KTERE VYPLYVAF(
Z PUStAVEN(
RYtIRE




