Pohybové hry

Pohybové hry jsou jednim z nejrozsahlejSich a nejtvarnéjsich soubord cvi¢eni. Mizeme mezi
né zafadit mnoZzstvi pohybovych a hernich cviceni, pripravnych cvikl a her, drobnych zavodu

v v

a soutézi. Prapravna cviceni jsou zalozena na presné se opakujicim vykondvani pohybového
ukolu, v hernim cviceni se opakované fesi trénovand herni situace. Teprve hry maji souvisly
herni déj, kde hraci resi stale nové herni situace. Podstatou viech je ale soutéZivy charakter
téchto Cinnosti. Hnacim motorem je motivace vyhrat at uz nad souperem nebo prekonat
vlastni dovednosti. Pohybové hry tedy vedle pohybovych vyznamné rozviji i moralni a volni
vlastnosti. Jejich systematika neni jednoznacna zalezitost, snad Zadna hra svym charakterem
neni zaloZena na rozvoji pouze jedné skutecnosti. Mnozstvi klicovych slov charakterizujicich
jednotlivé hry je velké, lIze znich navrhnout mnoistvi skupin pohybovych her, je ale
pfedevsim na ucitelich a trenérech, aby si jejich pribéh sami odzkouseli a na vlastni k(zi
védéli, co po svych svérencich nasledné vyZzaduiji.

Pohybové hry mGzeme rozdélit naptiklad podle ndsledujicich kriterii:

Vyuziti ¢asu: kratké — trvaji v radech sekund
stfedni —do 2 aZ 3 minut

dlouhé — delsi jak 3 minuty

Vyuziti prostoru: celoplosné — vyuziva se celd plocha télocvi¢ny
castecné — hra probiha na ¢asti, napf. na poloviné hristé

v o

variabilni — Uprava prostoru dle poctu hracu

Pocet hracl: hry pro dvojice
hry pro druZstva

hry pro skupinu

Vyuziti pomucek: bez pomlicek

s bézné dostupnymi pomuackami



se specialnimi pomlckami (nebo ve specidlnim prostfedi) — napf.
bazén, ledova plocha, apod.

Uroven vyzadovanych dovednosti: pro zacateéniky — obecné déti a bé7nd populace

s

pro zdatné a pokrocilé — lidé s vy3si urovni pohybovych
dovednosti

vyZadujici specidlni dovednosti

Uroven zatizeni: nizka - nedochazi k namaze, zadychani
stfedni — zvySeny tep, dochazi k fyzickému namdahani a zadychani

vysokd — jsou patrné znamky fyzického vycerpani, napf. fleky v obliceji,
svalova Unava, snaha popadnout dech, apod.

Kontinuita zatizeni:  souvisld — hrac je stejné zatizen po celou dobu hry
stfidava — hrac stfidd namdahavé a volnéjsi useky

mald — hrac je prevaznou dobu bez vyuziti

Zaméreni na: protaZeni
posilovani
spoluprdci, taktiku
koordinaci, motoriku

pozornost, koncentraci

Rozvoj: rychlosti
sily
vytrvalosti

obratnosti



Prlprava pro: individualni sporty — atletika, cyklistika, plavani, lyZovani,...

kolektivni sporty — mi¢ové hry, hokej, palkovaci hry,...

Ukonceni hry: nekonecné — ukonceni vedoucim

omezené — ukonceni vyplyva z herni situace, dle pravidel

Tento zasobnik her je rozdélen podle Cinnosti, které jsou nejtypictéjsi v jejich pribéhu.

Pohybové hry jsou vybornd cinnost pro hrace nebo soutéZici samotné jako cinnost
planovanag, je tieba je ale zminit i jako skvélou pomUcku pedagoga nebo trenéra v souvislosti
s vyplnénim nenaddle nastalého volného ¢asu ve vyucovaci nebo tréninkové jednotce. Hry
jsou velmi flexibilni cinnost, lze improvizovat nejen s jejich zafazenim, ale i sjejich
pribéhem, ménit je napfiklad podle poctu hracd, velikosti hfisté nebo zbyvajiciho ¢asu.

Ackoliv hry samotné mohou slouzit jako rozcvi¢eni pro naroénéjsi sportovni nebo pohybovou
¢innost, je mezi nimi velké mnoiZstvi, které svym charakterem samy vyZaduji od hracu
pfipravu organismu pred jejich zahajenim.

Tato publikace by méla slouzit jako zasobnik pohybovych her a prlpravnych cviceni pro
studenty, pedagogické pracovniky a trenéry. Zdaleka neni kompletnim vyétem zndmych her,
nabizi vSak mozZnost inspirace mezi hrami Uspésné vyzkousenymi na rlznych vékovych
kategoriich hracd. Pro lepsi nazornost je popis pohybové hry doplnén videoukazkou
prabéhu.

1 Bézecké hry

Jejich hlavnim cilem je podpora lokomoce, tedy rozvoj rychlostnich a rychlostné-silovych
schopnosti dolnich koncetin nebo vytrvalosti. Dle poctu zucastnénych nebo zamysleného
zatizeni vymezime ke hie pfiméreny prostor. Patfi mezi nejpocetnéjsi skupinu her, jsou velmi
vyuzivané a pouzitelné jako prdprava pro mnozZstvi sportd.



Jednoducha honicka

Nejjednodussi a nejpouzivanéjsi varianta bézeckych her. Chytac preddva babu dotykem. Hra
ma mnoho variant, atraktivni je naptiklad ta, kde se chyceny (a nové tedy chyta¢) musi drzet
za misto, kde se ho predchozi chyta¢ dotknul.

Honicka se satkem

Vsichni, kromé chytace si za pas daji $atek (rozliSovaci dres, apod.). Komu chyta¢ vezme
satek, s tim si méni roli.

Podlizana

Kdo je chycen, musi se Siroce rozkrocit a setrvat v této pozici, nez ho nékdo nevysvobodi
podlezenim. Chytace je tfeba po chvili vystfidat, napt. kazdému patému chycenému predava
babu.

Visova honicka

Pfed chytacem je moZné se zachrdnit pouze v situaci, kdy se télo chytaného nedotyka zemé
(vyskokem na Zebfiny, lano nebo tfeba na zada jiného chytaného — v ten moment jsou
chranéni pred chytacem oba).

Krabi honicka

Chytac si nejdtive normalnim zplsobem chytne jednoho az dva pomocniky a vzapéti
zaujmou pozici ,na kraba“, zemé se tedy dotykaji pouze nohy a ruce, bficho vzh(ru. V této
pozici chytaji dotykem kteroukoli ¢asti téla ostatni, ktefi se pohybuji ve stoje. Kdo je chycen,
stava se krabem. Posledni ve stoje vyhrava.

Honicka s micem - dotykova

Chytac preddva babu dotykem basketbalového mice, ktery drzi obouruc. Mi¢ mizeme
nahradit medicinbalem nebo pridat vice chytac s mici.

Honicka s micem - zachranovana



Mezi chytané rozdame 3 basketbalové mice. Chyta¢ nemuze dat babu tomu, kdo ma zrovna
v drzeni mic.

Honicka ve dvojici

Dvojice chytacll se vezme za ruce a chytaji ostatni. Chyceny se méni s tim chytacem, ktery
mu dal babu.

Pfibirana

Dvojice chytacl se drZi za ruce a nahani ostatni. Kdo dostane babu, ptida se k chytac¢lim a
vytvori tak postupné trojici, ¢tvefici,... Kdo zGstane posledni nechycen, vyhrava.

Na zajice

Vybereme 5 lovcl. Zbytek jsou zajici a pfesunou se na kratsi stranu htisté (télocvicny).
Basketbalové hristé rozdélime pricnymi volejbalovymi ¢arami, lovci obsadi kazdy jednu z
nich. Mohou se pohybovat pouze po nich. Sitka basketbalového hfisté tvofi koridor pro
probihani zajich. Ti si za kazdy prebéh htisté (mohou se zastavovat, vracet) pocitaji bod. Kdo
ze zajicl je uloven dotykem, vypadava ze hry. Vitézem se stdva zajic s nejvice body, tedy
nejvice prebéhy pole.

Stihacka v kruhu

Hraci se posadi do kruhu nohama dovnitf. Odpoditaji se napf. po ¢tyfech. Pfedem se
dohodne smér, kterym se bude okolo kruhu béhat. Vedouci vyvola jedno Cislo ze Ctyf a
vsichni, ktefi maji tohle Cislo, vstanou a snazi se chytit toho, ktery utika pred nim. Kdo je
chycen, useda na své misto, vyhrava, kdo neni chycen.

Zabihana

Hraci se postavi ve dvojicich (v zastupu za sebou) do kruhu. Okolo kruhu se postavi chytac a
chytany. BEéhem pouze okolo kruhu se snazi chytac chytit chytaného. Dojde-li k chyceni, méni
si role. Chytany mGze kdykoli predat roli hraci na konci zastupu, pred ktery zabéhne.

Cerveni a bili



Hraci se rozdéli na dvé druzZstva, Cervené a bilé a sednou si do dvou fad naproti sobé,
napriklad na volejbalové 3m cary. Vedouci povida pohadku nebo pfibéh a vyskytne-li se v ni
slovo bil3, bili chytaji cervené a naopak. Chytani jsou v bezpeci pouze za zdkladnimi
volejbalovymi ¢arami své poloviny hfisté. Kdo je chycen, ptechazi ke druhému druzstvu. Hra
konci vychytanim hracl jednoho druZstva nebo koncem povidani.

Souboj o Satek

Hrace rozdélime do dvou stejné pocetnych druzstev a postavime na zakladni volejbalové
cary. Mezi sebou si v druzstvu rozdéli ¢isla dle poctu lidi. Doprostied hristé polozime Satek.
Vedouci vyvold Cislo a oba pfislusni hraci z tymuU se snazi dobéhnout pro Satek a donést jej
bez chyceni soupefem k sobé dom{ za zakladni volejbalovou ¢aru. Za to si druzstvo pocitd
bod. Satek se opét vraci do stfedu hfisté. Je-li po cesté hrac se $atkem dostizen, musi jej
vratit bez bodu.

Strihana

Hraci, rozdéleni do dvou druZstev, se postavi na zakladni volejbalové ¢ary. Dva proti sobé
vybéhnou a v misté, kde se potkaji, stfihaji o dalsi postup. Porazeny se vraci zpét, vitéz ma
pravo pokracovat v postupu k soupefi. Z porazeného tymu znovu vybiha hrac naproti
postupujicimu a v misté setkani opét stfihaji. Bod si pfipisuje tym, ktery se dostane za
zakladni ¢aru soupere. Hra konci dosazenim predem domluveného skére.

Had

Vsichni hrdadi utvori zastup a chytnou pred sebou stojiciho (pas, ramena). Na povel vedouciho
se prvni snazi chytit posledniho, aniz by se had roztrhnul. Chyceny hrac jde na ¢elo zastupu.

2 Skokanské hry

Hlavnim principem skokanskych her je rozvoj dynamické sily dolnich koncetin skakanim po
jedné nebo obou nohach. Vétsinou jsou provedenim pomérné narocné na svalovou Unavu,
proto jsou spiSe kratSiho charakteru.



Zavod po jedné

Jednoduchd soutéZ o co nejrychlejsi prekonani vzdalenosti. Pfi ndvratu se vystfidaji nohy.

Kdo dal

Dohodnutym zplisobem (v tomto pfipadé Zabaky) a poétem opakovani se soutézi o co
nejdelsi pfekonani vzdalenosti.

Pres kozy

Zavodi mezi sebou dvojice, kdy zadni pteskakuje predniho, ktery zaujal postoj s rukama na
kolenou. V misté, kde skakajici dopadne, vzdy vytvofi kozu pro skadkajiciho. Prohrava posledni
dvojice v cili.

Klokani

Hraci s basketbalovymi mici mezi koleny soutézi v pfekondvani vzdalenosti skoky snozmo
tak, aby jim mi¢ nevypadl. Pokud ho ztrati, mohou pokracovat po nasazeni z mista ztraty.

Kafe

Hra je svym tvrdSim charakterem urcena spiSe pro chlapce, ktefi se rozdéli na dvé druzstva.
Hraci jednoho druZstva se postavi do zastupu a predkloni se hlavou vedle bokl spoluhrace.
Toho za boky pevné obejmou. Druhé druzstvo jeden po druhém z rozbéhu naskakuji na
souperovo druZstvo a snazi se na ném udrzet. Kolik hracl se na predklonéném druzstvu
udrzi, tolik bodu skdakajici druzstvo ziskava. Spadne-li nékdo z predklonénych, dostavaji
skakajici pIny pocet bodu. Pak si druzstva role vyméni. Hraje se, dokud si hraci
naskakovaného druZstva nevystridaji vSechny pozice, pak je vitézem druzstvo s nejvétsim
poctem bodu. Pfed hrou je bezpodmineéné nutné, aby hraci odlozili predméty, kterymi by se
mohli zranit.

Minutka pres Svihadlo

Skace se 1 minutu pres Svihadlo, vSichni predem dohodnutym zplsobem. Kdo prerusi
skakani do 15s, vymysli pro sebe velky trest, kdo do 30s, pak mensi trest.



Skola se $vihadlem

Hraci mezi sebou soupefi, kdo dokaze vicekrat za sebou pfedem dohodnuty skok se
Svihadlem napf. dvojsvih, trojsvih, tzv. vaji¢cko apod. a to i vzad.

Skakani ve dvojici

Skacou dvojice drzici se spolu za ruce. Kazdy ovlada jeden konec Svihadla. Vitézi nejsSikovnéjsi
dvojice, ktera zvladne nejdfive dohodnuty pocet skoku.

Predavka

Hraci ve dvojicich skacou v zastupu, jeden ovlada Svihadlo. Vitézi dvojice, ktera si jako prvni
dokaze predat ve dvojici Svihadlo bez pferuseni skakani.

Skrz lano

Dva toci lanem, které se predem dohodnutym zplsobem preskakuje v tymu. Soutézit mlze
vice tymaQ, vitézem je druzstvo, které jako prvni zvlddne dohodnuté sestavy bez chyb.

3 Prihravané hry

Principem je pfihrdvka a chytani (predevsim mice), hry tedy rozviji vedle sily a motoriky
hornich koncetin i smysl pro tym a spolupraci v ném.

Prihravana

Hraci se rozdéli na dvé odliSena druzstva. V ramci druzstva si pfihravaji basketbalovym
mic¢em a s druhym druzstvem soupefi o dfivéjsi dosazeni 30 pfihravek. DruZstva si pfihravky
nahlas pocitaji, pfi kazdé ztraté mice druzstvo v pocitani pokracuje. Pti hie je potieba
respektovat basketbalové pravidlo o krocich a respektovat krajni ¢ary hristé.

Zavod v kole



Hraci dvou druzstev si na preskacku stoupnou do kruhu. Basketbalové mice si vezmou hraci
naproti sobé, jeden z kazdého druzstva. Dohodnutym smérem si pfihravaji ve svém druzstvu
(nesmi nikoho vynechat) a snazi se tak dohnat mi¢ soupere. Pfihravkam soupere neni mozné
branit.

Vylucovaci chytacka

Hraci si stoupnou do kruhu a daji ruce za zada, jeden s basketbalovym mi¢em stoji uprostred.
Prostfedni rozhazuje mice okolo stojicim, a kdo nechytne, méni si s nim misto. Navic mize
prostiedni i prihravku pouze naznacovat, a kdo se nachytd, a ruce zpoza zad na falesnou
pfihravku vytdhne, opét si s prostfednim méni pozici.

Nesnadna chytacka

Hraci stoji v kruhu s rukama podél téla. Prostfedni hra¢ ma basketbalovy mi¢ a nahrava ho
okolo stojicim. Kdo z nich nechyti mi¢ nebo nestihne pfed jeho pfijetim 2x tlesknout, méni si
s prostfednim pozici. Prostifedni nesmi naznacovat a smi pfihravat jen do sméru, kam je
otocen.

Bago

Hraci se rozestavi do kruhu a pfihravaji si fotbalovym mic¢em. Hrac uprostred kruhu se snazi
zachytit nebo tecovat prihravku. Komu ji aspon tecuje, s tim si méni misto.

4 Odrazené hry

Procvicuji cit pro mi¢ a motoriku koncetin. Odrazeni probiha bud' riznymi ¢astmi téla,
pomUickami nebo o povrch htisté nebo haly. Jsou vyborné jako priprava pro mnozstvi
zakladnich hernich ¢innosti micovych her.

Nahazovana



Pred basketbalovou deskou se vytvofi zastup hraca. Prvni s mi¢em se rozbéhne, vyskoci
smérem k desce a lehce na ni hodi mi¢. Druhy v zastupu ho ve vyskoku chyti a jeSté ve
vyskoku nahazuje zpét na desku. Postupné se tak sttidaji vSichni hraci v druzstvu.

Volejbalové bago

Hraci utvofi kruh, jeden stoji uprostied s volejbalovym mi¢em a odbiji na né mic. Stejnym
zplUsobem, jak na nékoho odbije, mu mi¢ musi vratit zpét. Nedokaze-li hrac prostfednimu
vratit mic stejnym zplsobem nebo tak, aby se prostfedni pfi ptijmu nemusel pohnout o vice
jak krok, méni si s nim pozici.

Do vzduchu

Prvni v zastupu odbije volejbalovy mi¢ nad sebe a rfadi se na konec. Dalsi postoupi na jeho
misto a padajici mi¢ odbije opét do vzduchu. Takovymto zplsobem se vystrida celé druzstvo,
aniz by mic¢ spadl na zem.

Milynek

Hraci utvori ¢tvefice (zkusenéjSi mohou trojice)a stoupnou si do ¢tverce. Postupné odbiji
volejbalovy mi¢ na souseda tak, ze po odbiti mice na néj ho musi obéhnout. Soused pfijima
mic a stejnym zplsobem odbiji na svého souseda.

Hlavickovana

Soutézi tymy, kdo drive spravné zvlddne predem dohodnuty zplsob hlavi¢kovani. Naproti
zastupu svého tymu stoji hrac¢ a nahodi fotbalovy mi¢ prvnimu v zastupu na hlavicku. Ten ji
vraci zpét tak, aby se hdze¢ nemusel pfi chytani pohnout o vic, jak o krok. Pokud odehraje
presnég, jde stfidat hazece, ktery odchazi na konec zastupu, odhlavickuje-li nepresné, akce se
opakuje, dokud neni Uspésna.

Driblovana honicka

Vsichni hraci béhem honicky dribluji basketbalovym micem, pfi predavani baby nesmi nad
mic¢em ztratit kontrolu.



5 Trefovaci hry

Tyto oblibené hry jsou zaloZzené na trefovani terci. RGznym zplsobem trefujeme néco nebo
nékoho. Obvykle vyZaduji vétsi prostor, vice pomucek. Nékteré trefovaci hry vyzaduji
bezpecnostni omezeni napfiklad vybijend s rlizné vékové a silové vybavenymi hraci, a nebo
jeji koedukovana podoba.

Vyrazena

Hraji dvé druzstva volejbalovymi mici na volejbalovém hfisti. Uprostied lezi medicinbal, hradi
se ho snazi trefit tak, aby ho posunuli za 3m ¢aru. Prohrava druzstvo, kterému mic presel 3m
¢aru nebo ho ma po uplynuti stanoveného ¢asu na své poloviné hristé. Hraci smi hazet mic
pouze zpoza zakladnich ¢ar, nesmi sbirat mice uvnitf hristé.

Tlucena

Hraci dvou druzstev stoji proti sobé za zakladnimi volejbalovymi ¢arami. Uprostied je
Svédskd bedna, na ni lezi medicinbal. Na povel se hraci snazi trefit mi¢ tak, aby spadl na
polovinu soupefte.

Na jelena

Hraci - lovci sedi v kruhu a pfihravaji si volejbalovym mic¢em. Uprostied sedi dalsi - jelen a
toho se snazi zasahnout. Jelena chrani dalsi hrac - obrance, ktery vykryva strely vlastnim
télem. Je-li jelen zasaZen, vystfida strelce, ten jde na misto obrance a obrance na misto
jelena.

Stielba druistev

Druzstva zaujmou pozice s prvnim na pfedem dohodnutych stejnych mistech vici kosi. Na
povel prvni hazi na kos, svlij mi¢ si doskakuje a z mista doskoceni pfihrava zpét prvnimu

v druzstvu, ktery opét hazi. Druzstva si nahlas poditaji dosazené koSe a soutézi, kdo jich da
predem dohodnuty pocet.

Vybijena vracecka



Hraci se trefovanim volejbalovym micem vybijeji z pole ven, kde jsou tak dlouho, dokud neni
vybit ten, kdo je z pole vybil.

Vybijena o body

Hraci se mezi sebou navzajem vybijeji volejbalovym mic¢em. Kazdy zacina s nula body. Za
trefeni nékoho si vybijejici hrac pripiSe bod a vybity bod ubere. Po uplynuti pfedem
dohodnutého ¢asu vyhravaji hraci majici 1 a vice bod( a urcuji trest pro hrace s nulou nebo
zapornymi body.

v V'

6 Hry zahanéné

Hlavnim principem zahanénych her je hodem nebo vrhem rGznych pomucek vyvolat pohyb u
protihrace nebo snahu o prekondni vzdalenosti.

Zahanéna hlavickami

Dvé druZstva zaujmou pozice na vlastnich polovinach htisté. Kazdé zacina se stejnym poctem
volejbalovych mica. Hlavickovanim se hradi snazi dostat mic ze své poloviny pres pole
soupefre tak, aby se dotkl stény za nimi. Mice je mozné na své poloviné kdykoli chytnout.
Vitézi druzstvo, jehoz mic¢ se prvni dotkl stény soupere nebo druzstvo, které dosahlo drive
predem domluvené skére.

Vyvolavana

Hradi si posedaji do vétsiho kruhu, jeden s mi¢em stoji uprostred. Vyhodi mi¢ nad sebe do
predem dohodnuté minimalni vysky a zaroven vyvola jméno nékoho sediciho. Ten musi
stihnout chytit mi¢, nez podruhé spadne na zem. Pokud to zvladne, vraci se na misto, pokud
ne, stfida se s vyhazujicim. Misto mice Ize pouzit i ty¢, kterou prostfedni pousti zaroven

s vyvolanim jména. Vyvolany se ji pak snazi zachytit dfive, nez spadne na zem. Kruh musime
odpovidajicim zplisobem zmensit.

Sprinty dvojic



Vedouci hazi mi¢ do pole a teprve na povel vybihaji hraci mic¢ chytit. Kdo mic ziska drive pod
svoji kontrolu, vyhrava. Hraci méni startovaci pozice, vedouci pouziva rlizné mice.

Dobéhni

Hraci soupefi mezi sebou, kdo zvladne nejdal chytit svij nahozeny mic. Jinou variantou je
pouziti frisbee.

7 Stafetové hry

Stafety nejsou zaloZeny na jedné konkrétni ¢innosti, vétsinou soupefi rizné velkd druZstva
opakovanim ukolu. Jednim z ¢astych spole¢nych rysl Stafetovych her je spoluprace v tymu.

Pyramidy

Ve

Postupné kazdy ¢len tymu bézi pridéleny Usek mezi ¢arami basketbalového a volejbalového
hristé.

Viak

Lokomotiva bézi vSechny Useky Stafety. Prvni Usek sama, na kazdy dalsi Usek pribere jeden
vagon. Vlak, ktery bez rozpojeni dorazi do cile prvni, vyhrava.

Podavana

DruZstva se v tésném zastupu sefadi prvnim na startovni ¢are. Prvni drZi mi¢ (basketbalovy,
tenisovy, ragbyovy, apod.). Na povel je za¢nou podavat vrchem pres hlavu (nebo spodem
mezi nohama dle pfedchozi domluvy) za nim stojicim. Posledni s mi¢em prebiha dopredu,
opét podava mic za sebe a posunuje tak druzstvo vpred. Timto zplsobem druZstva zavodi
v pfekondvani vzdalenosti.

Proviékana

Hradi v druZstvu se drZi za ruce, prvni drzi ve volné ruce obruc (svazané svihadlo, apod.) Na
povel se zacne prvni provlékat obruci a nasleduje ho bez rozpojeni a pomoci dalsi. Ktery tym
se dokaze provléci jako prvni, vyhrava.



Piekulovana

DruZstva se sefadi na startovni ¢are, hraci zaujmou pozici ,,na kraba” tésné vedle sebe.
Posledni ma na sobé medicinbal. Ten na povel za¢ne bez pomoci rukou prekulovat na
souseda tak, aby mi¢ nespadl na zem. Jakmile se zbavi mice, premistuje se dopredu a ¢ekd na
mic. Akce se opakuje, dokud takovym zplisobem néktery tym nepfemisti mic za cilovou caru.

Pytle brambor

DruZstvo tvofi tfi soutézici. Na povel vybihaji k prvni meté (napf. ¢ary) tak, Ze jeden je nesen
druhym za nohy a tfetim za ruce. U kazdé mety si musi soutézici vyménit role.

Kuryfi

Hraci jednoho druZstva se postupné premistuji na druhou stranu hfisté tak, Ze jeden je
nejprve nesen a pak se vraci odnést dalsiho. Nosici zlstavaji, pouze prvni se vraci délat
bfemeno poslednimu nosici. Tym, ktery se pfemisti na druhou stranu htisté jako prvni,
vyhrava.

Mosty

Tymy vyberou ,stavitele”. Ten z ostatnich vytvofi most tak, Ze ,trakafem® dopravuje ostatni
na své misto a uklada je navazné jednoho za druhym. Potom musi sam po mostu prejit, aniz
by spadl do vody (dotyk zemé). Vyhrava tym, jehoz stavitel pfejde po mostu jako prvni.

Kameny

Druzstva stoji na jedné strané volejbalového hristé, které tvofi feku. Prvni hrac ze sebe udéla
kamen, po kterém druhy postupuje a opét ze sebe déla kamen. Dalsi hraci se nejprve
premisti po kamenech, aniz by spadli do vody a potom pro dalsi délaji kameny. Takto se
pohybuje celé druZstvo a vitézi to, které feku prekonalo jako prvni.

8 Upolové hry



Upoly jsou druhou skupinou pocetnych a oblibenych pohybovych her. SoutéZeni s cilem
fyzicky pfemoci protivnik{v odpor je jednou z nejstarsich ¢innosti ¢lovéka. Zejména déti pfi
téchto hrach snadno podléhaji motivaci, je potfeba je usmérfiovat a mirnit zdpal do hry. Je
nutné pred zahajenim hry z hlediska bezpecnosti stanovit jasna pravidla hry a bezpecnosti,
zejména pak v intenzité silového plisobeni (pofdd jde pouze o hru). Hru zkazi i nevhodné
zvoleny soupef. Pfi hrach se vyvarujeme nebezpecnych predmét(l jako hodinky, fetizky,
apod.

Pretahy

Hraci ve dvojici se drzi za ruce, mezi nimi je ¢ara. Na povel se snazi druhého pretahnout na
svoji stranu ¢ary.

Pretlaky

Na kazdé strané ¢ary je jeden hrac, jsou do sebe zapreni rukama. Na signdl se snazi dostat na
stranu soupere.

Vazeni cibule

Hraci ve dvojici k sobé stoji zady, ruce maji vzajemné zaklesnuté v loktech. Na povel se snazi
druhého dostat na svoje zada, tak aby se nedotykal zemé.

Na kohouty

Do vymezeného Uzemi (stfedovy kruh,..) se vSichni postavi na jednu nohu a zaklesnou si ruce
na hrudi. Na povel za¢nou vytla¢ovat ven ostatni kohouty a vitézi ten, ktery zUstal v Uzemi
sam.

Z kruhu ven

Hraci kolem jednoho utvofi kruh a chyti se za ruce. Prostfedni se snazi probojovat z kruhu
ven. Podafi-li se mu to, stfida si pozici s hracem, pres kterého se dostal ven.

Souboj krabi



Ve vymezeném Uzemi zaujmou hradi pozici ,na kraba”. Mezi sebou bojuji a snazi se, aby se
druhy dotknul zadkem zemé a vypadl. Posledni krab v poli vitézi.

Slapana

Soupefi ve dvojici se uchopi za ruce a snazi se druhému sldpnout na nohu. Kdo dosahne dfive
tFi vitézstvi, vyhrava.

Za kotniky

Na mékkém povrchu se hraci uchopi za kotniky a v této pozici bojuji mezi sebou a snazi se
soupere bud povalit na zem, nebo pfinutit aby kotniky pustil. Hrat je moZno ve dvojici nebo
ve skupiné.

Podtrhavana

Hraci ve dvojici zaujmou naproti sobé pozice ve vzporu lezmo. Pod nimi je mékky povrch.
Snazi se jeden druhému podtrhnout ruce, aby soupef spadl. Vyhrava, kdo dfiv dosahne
stanoveného poctu vitézstvi.

Oto¢

Na zdpasnickém tatami nebo jiném mékkém povrchu soupeti dvojice. Jeden lezi bfichem
k zemi a druhy se ho snazi obratit na zada. Nasledné si vyméni role, a komu se to podari
dfive, vyhrava. Nesmi se Skrabat, kousat apod.

Pretahovana

Hraci dvou druzstev stoji u délici ¢ary. Snazi se pretahnout soupere na svoji polovinu, staci,
aby se ji jen dotkl. Kdo se dotkne poloviny soupere, pfechazi k nému a bojuje za ného.
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