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hrady jste 
dobyli! gratuluji! 
avšak tím vaše 

dobrodružství ještě
nekončí - odvážná 

duše nikdy 
nespí!



pro rodiče:
• Při tréninku dovedností buďte vždy dítěti na blízku, připraveni ho zachytit, kdyby ztratilo rovnováhu.

• Hvězdičky za jednotlivými aktivitami značí jejich obtížnost. Začněte trénovat ty s nižší obtížností a postupujte 
k obtížnějším. Trénujte vždy více kategorií najednou.

• Pokud je dítě unavené, trénování přerušte a vraťte se k němu později.

• Nácvik těžších pohybových dovedností, jako jsou skoky a běh, je nutné konzultovat  
s fyzioterapeutem a ošetřujícím lékařem.

• V závěru brožurky jsou další tipy, jak trénovat koordinaci a další dovednosti, podívejte se i na ně.

dobývání hradu
a jak na to:
milé rytířky a milí rytíři,
stojíte před velikým dobrodružstvím 
— možná největším, jaké kdy kdo zažil! je 
před vámi mnoho nebezpečenství, úkolů  
a výzev. ale my věříme, že i tuhle výzvu 
přijmete a postavíte se ke všemu, co je 
před vámi s rytířskou odvahou! 

nalistujte si mapu uprostřed téhle pub-
likace, vyberte hrad, který budete dobývat 
jako první - za každý pokrok (za každý spl-
něný úkol) si označte políčko (samolepkou, 
puntíkem...), a až mapu oběhnete a ocitnete 
se na políčku vybraného hradu, je váš! 
takhle můžete pokračovat, dokud nedobudete 
všechna území a všechny hrady. 

hodně odvahy vám přejí autoři:

fyzioterapeuti z kliniky rehabilitace a tělo-
výchovného lékařství fn v motole ve spo-
lupráci se studenty Fyzioterapie 2. lékařské 
fakulty.  



koordinace 
a přesnost
Následující cviky cvič v pozici, ve které zvládneš vydržet alespoň 3 minuty (leh/sed/stoj). Za každou 
polohu získáváš jiný počet hvězdiček (leh je uveden před prvním lomítkem, sed před druhým a stoj za 
druhým lomítkem)

☐ Střídavý dotyk ukazovákem na nos (čelo, bradu, rty, ucho)  
a různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou a levou horní končetinu – pomalé tempo 
✳/✳/✳

☐ Střídavý dotyk ukazovákem na nos (čelo, bradu, rty, ucho)  
a různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou  
a levou horní končetinu – střední tempo ✳/✳/✳ ✳

☐ Střídavý dotyk ukazovákem na nos (čelo, bradu, rty, ucho)  
a různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou  
a levou horní končetinu – rychlé tempo ✳/✳ ✳/✳ ✳
(varianta: ukazovat body na mapě, na obrázcích…)

☐ Pomyslné kreslení tvarů ve vzduchu nebo na stole  (kroužek, čtverec, trojúhelník, osmička, ležatá osmič-
ka, sluníčko, strom, dům …) ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Pinkání nafukovacího míče horními končetinami   
(udržet balónek ve vzduchu 30 s) ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

☐  Tleskání do rytmu hudby ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Tleskání o stehna ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Opakování vytleskaného rytmu (různé rytmy, střídat tempo) 
✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

☐  „Tleskací hry“ v páru ✳ ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳ ✳

☐ Střídavý dotyk palcem na různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou a levou dolní 
končetinu – pomalé tempo ✳/✳/✳

☐ Střídavý dotyk palcem na různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou a levou dolní 
končetinu – střední tempo ✳/✳/✳ ✳

dravec: 
dravec je samostatný, klidný, vytrvalý a nechybí 
mu sebedůvěra ve vlastní schopnosti. s tako-
vým společníkem je úspěch výpravy zaručen!

kůň:
kůň je vždy připraven k akci, a vydrží 
téměř cokoli, co se na něj naloží, což  
z něj činí skvělého parťáka do každého 
dobrodružství!   

lovecký pes:
pes tě bude věrně provázet na každém 
kroku, můžeš se spolehnout na jeho energii, 
smysl pro povinnost, a v neposlední řadě 
také smysl pro humor. kdo by nechtěl mít 
takového přítele po svém boku?

 

zaČni vÝbĚrem svÉho rodovÉho zvÍŘete 
(nemusíš volit stále stejné, zkus někdy i jiného společníka a pře-
mýšlej o tom, jaký je, a jak by ti jeho vlastnosti pomohly plnit 
tvé úkoly)  



☐ Přihrávky s míčem s odrazem o zem. ✳✳✳/✳✳✳

☐ Hod na terč (střídat horní končetiny) ✳✳✳✳/✳✳✳✳

koordinace celého těla
☐ Plazení vpřed ✳✳✳✳✳

☐ Plazení vzad ✳✳✳✳✳

☐ Lezení vpřed ✳✳✳

☐ Lezení vzad ✳✳✳✳

☐ Překážkové dráhy ✳✳✳✳✳

☐ Běh s přeskakováním překážek ✳✳✳✳✳

☐ Slalomový běh ✳✳✳✳✳

Napadlo tě něco dalšího? Napiš nám to a navrhni obtížnost. Díky. 

☐ Střídavý dotyk palcem na různé body v prostoru (např. prst/dlaň rodiče), střídat pravou a levou dolní 
končetinu – rychlé tempo ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Střídavý dotyk pat a špiček ✳/✳

☐  Dotyk pravou patou na levé koleno a obráceně ✳/✳

☐  Pomyslně kreslit tvary nohou ve vzduchu nebo na podlaze (kroužek, čtverec, trojúhelník, osmička, ležatá 
osmička, sluníčko, strom, dům …) ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Pinkání nafukovacího míče dolními končetinami (udržet balónek ve vzduchu 20 s) ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

☐  Házení míče oběma rukama v pomalém tempu ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Házení míče oběma rukama v rychlém tempu. ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

☐  Házení míče jednou rukou (střídat končetiny) v pomalém tempu. ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

☐  Házení míče jednou rukou (střídat končetiny) v rychlém tempu ✳ ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳ ✳

☐  Chytat míč oběma rukama. ✳ ✳/✳ ✳/✳ ✳

☐  Chytat míč jednou rukou. ✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳/✳ ✳ ✳

(poz. zpočátku zvolte velký a lehký míč, postupně velikost míče zmenšujte a přidávejte mu na váze)

další cviky v sedu
☐  Dotýkat se podlahy střídavě špičkou a patou ✳✳

☐  Odkopnutí míče (střídání dolních končetin) ✳✳/✳✳

☐  Kop na cíl (střídání dolních končetin) ✳✳✳/✳✳✳

☐  Kutálení míče po zemi (vsedě na podlaze) ✳✳

další cviky ve stoji
☐ Driblování s míčem (jednou rukou, poté střídat ruce). ✳✳✳✳✳/✳✳✳✳✳

správně zvolený bojový pokřik dodá odvahu, zlepšuje 
soustředění a motivaci. tak tomu bylo u bojovníků 
odpradávna. i ty si můžeš vymyslet vlastní moti-
vační - bojový - pokřik, který ti pomůže, když třeba 
zrovna nejsi „v náladě“ :



rovnováha
☐ Sed s oporou o obě horní končetiny ✳

☐ Sed s oporou o jednu horní končetinu ✳

☐ Sed bez opory ✳✳

☐ Sed bez opory na balanční podložce ✳✳✳

☐ Sed + přenášení váhy trupu dopředu a dozadu ✳✳✳

☐ Sed + přenášení váhy do stran ✳✳✳

☐ Stoj s přenášením váhy z jedné dolní končetiny na druhou ✳✳

☐ Stoj s přenášením váhy na špičky a na paty ✳✳✳

☐ Stoj s uchopováním předmětů před, za nebo vedle těla ve vzdálenosti větší než na nataženou horní 
končetinu ✳✳✳

☐ Klek na jednom koleni (rytíř) ✳✳✳✳

☐ Stoj na balanční podložce ✳✳✳

☐ Podřep na balanční podložce ✳✳✳✳

☐ Přenášení váhy z jedné nohy na druhou na balanční podložce ✳✳✳✳

☐ Stoj na jedné dolní končetině na balanční podložce ✳✳✳✳✳

☐ Chůze po lavičce ✳✳✳✳✳

☐ Chůze po kladině/obrubníku ✳✳✳✳✳

Napadlo tě něco dalšího? Napiš nám to a navrhni obtížnost ;) Díky. 

NINTENDO, X-BOX
K trénování rovnováhy a koordinace lze využít i konzole aktivních videoher – Nintendo Wii a X-box – jsou k 
dispozici v herně na oddělení větších dětí KDHO na 3C na dospělé části. Jejich využití vždy konzultuj s fyziote-
rapeutem. Trénink na konzolích ti umožní zvládnout další dovednosti a dostat další hvězdičky;)

jakou zbraň s sebou poneseš?  
odvaha, odhodlání a dobrý přítel — to vše je sice pro velké dobrodružství zá-
sadní, ale se zbraní správného výběru tě jen tak něco neporazí: 

šavle
je ostrá a nebezpečná, 
přesně pro rytíře, jehož 
síla je spíš v mrštnosti 
a rychlosti. 

luk
střelba z luku je praktické lovecké a vojen-
ské umění. pokud před silou upřednostňu-
ješ šikovnost,  pak je luk zbraň pro tebe! 

meč
tradiční zbraň rytíře. vyžaduje sílu, 
mrštnost a správný postřeh. 

kopí
kopí se používalo 
od starověku až do 
moderních dějin. 
rytíř nemusel 
pro dobrou 
ránu chodit 
daleko...

obouruční meč
mocná zbraň vyžadující vel-
kou sílu a rozum - než jednou 
máchneš, každý krok si pořádně 
promysli, ať se zbytečně nevy-
siluješ. 

válečná sekera
sekera je jeden z nejstar-
ších nástrojů člověka vů-
bec. a když zrovna neboju-
ješ, na cestách ti pomůže 
obstarat dřevo na oheň. 



 



vestibulární aparát
Můžeš trénovat ve více polohách - sed/ stoj/stoj s nakročenou dolní končetinou vpřed (každá končetina se 
hodnotí zvlášť).

☐ Otáčení hlavy s pohledem zaměřeným na jeden bod ✳/✳/✳✳/✳✳

☐ Otáčet hlavu střídavě na dva body umístěné vpravo a vlevo od těla a pohledem je zaostřit ✳/✳/✳✳/✳✳

☐ Předklánět a zaklánět hlavu, očima zaostřit dva body umístěné nad hlavou a pod spodní polovinou těla 
✳/✳/✳✳/✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět zprava doleva a zpět v pomalém tempu ✳/✳/✳✳/✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět zprava doleva a zpět ve středním tempu ✳✳/✳✳/✳✳✳/✳✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět zprava doleva a zpět v rychlém tempu ✳✳/✳✳✳/✳✳✳✳/✳✳✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět shora dolů a zpět v pomalém tempu ✳/✳/✳✳/✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět shora dolů a zpět ve středním tempu ✳✳/✳✳/✳✳✳/✳✳✳

☐ Sledovat pohybující se předmět shora dolů a zpět v rychlém tempu ✳✳/✳✳✳/✳✳✳✳/✳✳✳✳

Další cviky ve stoji:

☐ Otočka na místě (střídat strany). ✳✳✳✳

☐ Otočit na místě a přečíst text. ✳✳✳✳✳

Další cviky v chůzi:

☐ Chůze s otáčením hlavy ze strany na stranu na tlesknutí ✳✳✳✳

☐ Chůze s plynulým otáčením hlavy ze strany na stranu ✳✳✳✳

☐ Chůze s rychlým otáčením hlavy ze strany na stranu ✳✳✳✳✳

☐ Chůze s kývnutím hlavy dolu nebo nahoru na tlesknutí ✳✳✳✳

štít je často to první, co 
nepřítel uvidí. a není nad 
první dojem! vymysli si 
motiv na svůj vlastní štít, 
který si poneseš všude s se- 
bou, bude tě ochraňovat  
a tlumit rány nepřítele: 

☐ Chůze s plynulým kýváním hlavy shora dolu a zpět v pomalém tempu ✳✳✳✳

☐ Chůze s plynulým kýváním hlavy shora dolu a zpět v rychlém tempu ✳✳✳✳✳

☐ Otočit se na místě a jít po čáře ✳✳✳✳

☐ Zatočení na točící židli a postavit se/ nebo zkusit jít ✳✳✳✳✳

Napadlo tě něco dalšího? Napiš nám to a navrhni obtížnost. Díky. 

stoj, chůze
☐ Stoj s oporou obou horních končetin ✳

☐ Stoj s oporou jedné horní končetiny (střídat horní končetiny) ✳✳

☐ Stoj bez opory ✳✳✳

☐ Stoj s končetinami volně od sebe ✳✳

☐ Stoj s dolními končetinami u sebe ✳✳✳

☐ Stoj pata-špička (tandem) ✳✳✳✳

☐ Stoj se zavřenýma očima ✳✳



☐ Stoj na pravé dolní končetině ✳✳✳

☐ Stoj na levé dolní končetině ✳✳✳

☐ Stoj na PDK se zavřenýma očima ✳✳✳✳

☐ Stoj na LDK se zavřenýma očima ✳✳✳✳

☐ Stoj na špičkách ✳✳✳✳

☐ Stoj na patách ✳✳✳✳

☐ Chůze s oporou o obě horní končetiny ✳

☐ Chůze s oporou o jednu horní končetinu ✳✳

☐ Chůze v koridoru (např. 20 cm širokém) ✳✳✳

☐ Chůze po čáře ✳✳✳✳

☐ Chůze pata špička za sebou (tzv. „tandem“) ✳✳✳✳✳

☐ Chůze bokem (krok přísun krok) ✳✳✳

☐ Chůze bokem s před-křížením nebo za-křížením dolní končetiny ✳✳✳✳

☐ Chůze pozadu ✳✳✳

☐ Chůze po špičkách ✳✳✳✳

☐ Chůze po patách ✳✳✳✳

☐ Poskok snožmo vpřed ✳✳✳

☐ Poskok snožmo vzad ✳✳✳

☐ Poskok snožmo do strany ✳✳✳

☐ Poskoky snožmo (3 a více za sebou) ✳✳✳✳

☐ Poskok na jedné dolní končetině ✳✳✳✳

☐ Přeskočení překážky ✳✳✳✳

☐ Skákání panáka ✳✳✳✳✳

☐ Skákání přes gumu – tzv. školka (návody jsou k dohledání na webu) ✳✳✳✳✳

☐ Běh ✳✳✳✳

☐ Běh pozadu ✳✳✳✳✳

Napadlo tě něco dalšího? Napiš nám to a navrhni obtížnost. Díky. 

každý hrad, který dobyješ, se stává tvým vlastnic-
tvím, proto jej můžeš pojmenovat podle své vlastní  
fantazie. nezapomeň ale, že s vlastnictvím hradu 
na tebe přecházejí také povinnosti pána a správce 
země. buď tedy dobrým hospodářem těchto hradů: 



další aktivity:
Zde najdeš další nápady, jak trénovat koordinaci, obratnost a rovnováhu. Tyto aktivity začni trénovat, až 
zvládneš stoj bez problémů. Některé z nich můžeš pro zpestření začít trénovat už i v sedu. Většina z nich je 
ale určená pro trénink po ukončení léčby.

hry s míčem
(tzv. „školky“ – existují různé varianty, zde jsou základní příklady; lze je modifikovat, nebo hrát jen část) :

· ČÍSLA A SLABIKY

Dítě odráží míč od stěny do rytmu na každou slabiku. Za číslice lze dosadit jakékoli jiné slova - zvířata, jména 
členů rodiny. Lze také házet na každou hlásku.

· de-sít-ky na každou slabiku hodí míč o stěnu a chytne jej do obou rukou (tzn. 3 ×)

· de-vít-ky hodí míč o stěnu, nechá jej odrazit od země a chytí jej do obou rukou (3 ×)

· os-mi-čky hodí míč o stěnu a tleskne před tělem (3 ×) sed-mi-čky hodí míč o stěnu a tleskne před i za tělem (3 ×)

· šest-ky hodí a chytí míč pouze pravou rukou (2 ×)

· pět-ky hodí a chytí míč pouze levou rukou (2 ×)

· čtyř-ky hodí míč pod pravou nohou a chytí jej obouruč (2 ×)

· troj-ky hodí míč pod levou nohou a chytí jej obouruč (2 ×)

· dvoj-ky hodí míč zády ke zdi, otočí se a chytí jej obouruč (2 ×)

· jed-ni-čky hodí míč obouruč o zeď, otočí se o 360 stupňů a chytí jej (3 ×)

· DRIBLOVÁNÍ - vhodné pro starší děti

· 10 × dribluje pravou rukou (jedná se o počet úderů o zem)

· 9 × dribluje levou rukou

· 8 × dribluje na střídačku oběma rukama

· 7 × hodí míč pod pravou nohou a chytí obouruč

· 6 × hodí míč pod levou nohou a chytí obouruč

· 5 × vyhodí míč do vzduchu, tleskne a chytí jej

· 4 × vyhodí míč do vzduchu, dvakrát tleskne a chytí jej

· 3 × vyhodí míč do vzduchu, dřepne si a chytí jej

· 2 × vyhodí míč do vzduchu, tleskne před i za tělem a chytí jej

· 1 × hodí míč o stěnu, otočí se o 360 stupňů a chytí jej

· HÁZENÍ MÍČEM DO VZDUCHU

· 10x vyhodí míč nad hlavu a chytí jej oběma rukama

· 9x vyhodí míč a chytí jej pravou rukou

· 8x vyhodí míč a chytí jej levou rukou

jak označíš hrad, který dobyješ? no přece vlajkou! 
navrhni si barvu a motiv vlajky, která bude ozna-
čovat tvoje území a tvoje hrady: 



· 7x vyhodí míč, jednou tleskne a chytí jej

· 6x vyhodí míč, dvakrát tleskne a chytí jej

· 5x vyhodí míč, tleskne vepředu a vzadu za tělem a chytí jej

· 4x prohodí míč pravou rukou pod levým kolenem směrem vzhůru a chytí jej

· 3x prohodit míč levou rukou pod pravým kolenem směrem vzhůru a chytí jej

· 2x vyhodí míč do výšky, v dřepu se dotkne jednou rukou země a chytí jej

· 1x vyhodí míč, otočí se o 360° a chytí jej

hry se švihadlem
· 10 × přeskočí švihadlo snožmo

· 9 × přeskočí švihadlo střídavě pravou a levou nohou

· 8 × jen pravou nohou

· 7 × jen levou nohou

· 6 × přeskočí snožmo se zkříženýma nohama

· 5 × přeskočí snožmo, ale točí švihadlem dozadu

· 4 × přeskočí pravou nohou, švihadlem točí dozadu

· 3 × levou nohou, švihadlem točí dozadu

· 2 × střídavě pravou, levou nohou, švihadlem točí dozadu

· 1 × vajíčko - ruce jsou před tělem zkřížené, skáče snožmo

Napadlo tě něco dalšího? Napiš nám to sem. Díky.

………………………………………………………………………………………………………………………………….

Pro trénink rovnováhy je skvělé využít i slack-line. Zařadit jej můžeš, když zvládneš chůzi po čáře na zemi 
bez držení.

Když zvládneš točení na židli, můžeš vyzkoušet kolotoč. Začni ale pomalým točením s možností kdykoliv 
zastavit.

Až zvládneš poskoky, můžeš pomalu a pod dohledem dospělého vyzkoušet i poskoky na trampolíně.

rytíře dělá rytířem hlavně to, jaký je. zamysli se, 
která rytířská vlastnost je pro tebe důležitá, a na 
čem ještě můžeš zapracovat: 
statečnost — schopnost dokázat Fyzickou sílu a odvahu
věrnost — dodržování slibů, spolupráce
vytrvalost — ne všechna vítězství jsou snadná, ale 
rytíři se nevzdávají! 
zdvořilost — dobré způsoby, ohleduplnost k ostatním 
zodpovědnost — plnění 
veškerých povinností, 
které vyplývají 
z postavení 
rytíře


