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To nejlepsi ze Sokolského inspiromatu

CO JE TO SOKOLSKY INSPIROMAT

Myslenka Sokolského inspiromatu vznikla v dobach kovidovych omezeni,
kdy jsme najednou byli nuceni hledat nové formy a zpUsoby cvi¢eni, pohy-
bovych aktivit a dal$ich &innosti pro nase svéfence. Casto tyto nové formy
aktivit byly diky online prostredi dobre Sifitelné, &i jejich principy snadno
prenositelné a snad i proto vznikla myslenka sdileni téchto napadd formou
Sokolského inspiromatu.

Byla by Skoda aby dobré napady upadaly v zapomnéni, kdyz diky technice
mohou byt velkou inspiraci a pomoci v praci ostatnich cviéiteld i mimo
kovidova omezeni. Proto nadelnictvo COS pfipravilo prostor pro vytvoreni
uceleného souboru prikladd dobré praxe a napadld na aktivity které mohou
byt realizovany v dobach omezeni ¢innosti i jako obohaceni nasi bézné ¢in-
nosti.

Dalsi stranky Vam prinesou vybér aktivit, které naplnily Sokolsky inspiro-
mat. Vybér prinasi ukazku distan¢nich aktivit, bez fyzického kontaktu cvi-
¢encd, vétdina ukazek je ale zamérné vybrana z téch, které jsou vhodné
i jako inspirace pro naplh cvi¢ebnich jednotek Zactva, dorostu a dospélych
cvi¢encd, coz mlze na zacatek cvi¢ebniho roku cviditelim pfijit vhod.

© SOKOLSKY
INSPIRMAT

https://drive.google.com/drive/folders/1tJeFrEBITVOFBi8UA3gY5rFkaKIBAd8X



SOKOLSKY DOBBLE
varianta znamé stolni hry se sokolskou symbolikou
Pro OV COS pfipravil Lukd$ Sobotka, T. J. Sokol Modrany (krdceno)

Hraci karty stahnete ze slozky, vystfihnéte a zalaminujte. V pfipadé, Ze
chcete vyuzit jako pohybovou hru, zvétSete na 2-3 nasobek, doporucuje-
me nalepit na karton.

Varianty hry — spole¢enska verze

1. Kazdy hrac¢ dostane jednu kartu, doprostred stolu se polozi zbytek karet
v bali¢ku. Vsichni hraci hledaji stejny symbol mezi svoji a kartou na bali¢-
ku. Kdo nalezne stejny symbol, kartu si vezme. Vyhrava hra¢ s nejvétsSim
pocCtem karet!

2. Jedna karta se da doprostred stolu. Ostatni karty se rozdaji hrac¢im.
Hraci hledaji stejny symbol mezi svoji a vylozenou kartou. Kdo se prvni
zbavi svych karet vyhral!

3. VSichni hradi natdhnou ruce a kazdy hra¢ dostane jednu kartu. Poté
svou kartou otoCi a musi najit symbol mezi svoji a protihracovou kartou.
Kdyz hra¢ symbol nalezne, da protihraci, ktery ma shodny symbol, svoji
kartu do ruky. Kolo konéi kdyz véechny karty zUstanou v ruce jednomu
hraci. Poté se rozdaji karty znovu a zacina dalsi kolo. Hra¢ s nejvétSim
poCtem karet prohrava!

V pfipadé vyuziti pfi cviceni vyuzijte hru pro Stafetové zavody malych sku-
pin. Hraci vybihaji ze svého zazemi k hracimu prostoru na druhé strané
cvi¢ebni plochy (Umérné zvolena vzdalenost). Body pro tym ziskava tym,
jehoz hraci jsou rychli a bystri zaroven. p -

QR:



To nejlepsi ze Sokolského inspiromatu

(BEZ)KONTAKTNI KRIDY

Pro Sokolsky inspiromat zpracovali &lenové T. J. Sokol Ri¢any a Rado$ovice

Jak na to?
Umistéte k sokolovné krabicku chodnikovych krid se stitkem viz nize. Ne-
chte ¢lenlm pfi tvorbé vzkaz( volnou ruku.

Nebo:

Zadejte tvOréi téma (jaro, sport...)

Nakreslete hru - panaka, bludisté.

Vytvorte kfidovou anketu.

VYUZIT MUZETE | SABLONU V CANVA STITEK NA KRABICKU:

NA PROPAGACI.

logo T.J. SOKOLSKE KRIDY

Napi$ na zem vzkaz,
nebo nakresli obrazek.
Pak vrat kfidy zpét do krabicky

PREJEME VAM MNOHO HREJIVYCH VZKAZU!
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PRUPRAVNA CVICENI A SOUTEZIVE HRY
S MICEM NEJEN PRO ZAKY

Za Ustredni cviditelsky sbor 24k zpracoval a nakreslil: Pavel Strejéek

Cviceni s mici
a. Zakladni pozice: leh na brise, na siji polozeny mic.
Provedeni: Z lehu se postupné zvedame a prechazime do stoje tak, aby
nam mic¢ nespadnul.

b. Zakladni postaveni: cvi¢enci v zastupu ve vzporu lezmo vzadu, pred
prvnim lezi mi¢. Provedeni: Prvni uchopi mi¢ nohama tak, ze jej sevie
mezi kotniky a obratem s vysokym prednozenim jej predava dalSimu
cvi¢enci. Postupné se vystfidaji vSichni cvi¢enci.

c. Zakladni pozice: stoj rozkrocny, predklon, mi¢ polozeny na bedrech.
Provedeni: cvicenec provede hluboky predklon, pusti mi¢ a necha jej
skutalet po zadech k hlavé. Pfred dopadem na zem mic chyta.
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d. Zakladni pozice: stoj rozkro¢ny, mic pred télem poniz.
Provedeni: predklon a osmicka s micem (pohyb zahajujeme levou rukou
za levou nohou)

e. Zakladni pozice: dfep mic v drzeni obouruc.

Provedeni: cvicenec vyhodi mi¢ vysoko nad sebe, provede kotoul vpred
a snazi se jej zachytit pfed dopadem na zem. Obmény. Ze stoje cvicenec
vyhodi mi¢ a (provede obrat o 360°, nebo sed a znovu stoj, predklon
a tleskne za télem apod.)

Poznamka: vSechna tato cvi¢eni lze u starSich zak( provadét s plnym
mic¢em

Herni praprava
a. Nacvik pFihravek v zastupech
Dva zastupy stoji proti sobé&, mi¢ drzi pouze jeden cvi¢enec z protéjsiho
zastupu. Postaveni viz. obrazek. Pfihrava mi¢ uréenym zplsobem (napft.
tréenim obouruc, jednoruc, obloukem o zem apod.) a béhem vpravo po-
dél cvicencl se zaradi na konec protéjsiho zastupu. Shodnou ¢&innost



provadi i cvicenec, ktery obdrzel prihravku. Takto se postupné vystridaji
cvic¢enci z obou zastupd.
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b. Pfihravky v kruhu
Cvicenci v kruhu si prihravaji dva mice. Nasledné se mohou pohybovat
v prostoru a prihravat témuz cvicenci jako v kruhu.
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c. ,.Klimlv étverec* Prihravka po obvodu, prebéh.

Postaveni viz. obrazek. Dva cvi¢enci stojici proti sobé maji mi¢. Na zna-
meni prihravaji vlevo po obvodu ¢tverce a bézi stfedem na protilehlé
misto. Uprostred cesty se pozdravi tlesknutim. Po dobéhnuti se pfipra-
vi na prihravku zprava. MicCe postupuji po obvodu, cvi¢enci si vyménuji
mista tak, Ze rohovi béhaji po Uhlopri¢ce a ostatni po stfedové ose.
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Horky brambor

Cilem hry je dopravit do vlastni cilové zény a nedovolit soupefi, aby dopravil
mi¢ do jeho cilové zony. Hraji proti sobé dvé druzstva o 4-7 hradich na celé
plose télocvic¢ny. Na obou kratSich stranach jsou vyznacené cilové (bodova-
ci) zény ¢arou ve vzdalenosti 1,5-2m od konce hristé (stény) — viz obrazek.
V kazdé z6né je jeden hrad. Ukolem druZstva, které ma mi¢, je pomoci pfi-
hravek dopravit mi¢ do cilové (bodovaci) zony tak, aby jej spoluhrac chytil.

Zakladni pravidla:

@ Pfi chytani pfihravky nesmi mi¢ spadnout na zem.

@ Hraci s micem neni dovoleno béhat ani driblovat. Po chyceni mice se
utocnik musi zastavit a pfihrat z mista.

@ Prihravce do cilové zony museji predchazet, alespon t¥i prihravky v poli.

@ Bod ziskava druzstvo, jehoz Utoc¢nikovi se podari prihrat spoluhradi,
ktery v okamziku pfihravky stoji v cilovém (bodovacim) Uzemi. Vhazo-
vanim ze zazemi nelze dosdahnout bodu. Po dosazeni bodu rozehrava
souper od cilové cary.

® Do cilového Uzemi mize vstoupit libovolny Gtoénik, bod je vSak pfiznan
pouze za chyceni pfihravky od spoluhrace.

® Utodnik s mi¢em je chranén pfed obrancem, ktery nesmi pfili§ t&snym
krytim branit prihravce a rovnéz nesmi vyrazet to¢nikdm mic z rukou.



® Branici druzstvo ziska mic, jestlize jeden z hracld tohoto druzstva se
dotkne leticiho mice nebo jej chyti. Hra se prerusi a opét se zahaji
vhozenim z mista prestupku. Z vykladu tohoto pravidla vyplyva, ze
nepresna prihravka, tecovana, ¢i chycena souperfem se posuzuje
jako prestupek a je trestana ztratou mice v neprospéch utociciho
druzstva.

® Obrance nesmi vstoupit do cilové zony.

Uvedena pravidla pomahaji vytvorit v této prlpravné hre takové podminky,
které umoznuji zatateénikim snaz$i orientaci v hernich situacich. V her-
nim cvi¢eni a v prlpravné hre se hraci uci resit herni Ukoly v proménlivych
podminkach za neustalé souperovy opozice. Hraélm na vyspélejsi doved-
nostni Urovni mazeme podminky ztizit Upravou pravidel. Postupné zrusi-
me pravidlo o te¢ovaném mici, povolime uvolnéni driblinkem a obrancdm
tésnéjsi kryti i Utocnika s mi¢em. Drzeni miCe omezime na 5 sekund.
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POHYBOVE HRY NEJEN PRO ZAKYNE

Za Ustredni cviitelsky sbor 2dkyri zpracovala: Eva Ribfidovd
Vikingsky ohen - tpolova hra

Charakter hry: nesoutézni

Cil hry: Hradi musi své oponenty dostat do kruhu (ohné) a sami zlstat venku
Poéet hraéa: 6-30

Vvék: 10+

Hraci plocha: rovny povrch venku i vevnitf

Pomiicky: lano, $vihadla na vyznaceni kruhu (5-10 m)

Jak hrat:

Hraci udélaji kruh a chytnou se za ruce. Uprostied se pomoci Svihadel/lana
vytvofi kruh. Ten predstavuje vikingsky ohen. Hraci se béhem hry nesmi
pustit. POkud se tak stane, odchazi ze hry. Pomoci sily se navzajem hraci
snazi dostat ostatni do kruhu a sami zUstat venku. Hraé, ktery $lapne do
kruhu, odchazi ze hry. Z kazdym odeslym hracem se kruh zmensuje. Takto
hra pokracuje, az zbyde jeden posledni.
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Rajcata

Typ hry: Mic¢ova hra

Charakter hry: soutézni

Cil hry: Hrac¢i musi svym protihra¢@im vstrelit gol a tim je vyradit ze hry.
Poéet hracu: 5+

vek: 3+

Hraci plocha: rovny povrch venku i vevnitf

Pomiicky: lehky nebo pénovy mic¢ velikost fotbalového mice

Jak hrat:

Hraci se postavi Celem do kruhu a udélaji stoj rozkro¢ny tak, aby se jejich
chodidla dotykala. Nasledné se predkloni a paze spusti dolu a daji ruce
v pést. Do kruhu se vhodi mic, kterého je mozné se dotykat pouze rukama
v pésti. Pomoci rukou v pésti se snazi hraci dostat mi¢ mezi nohy (branku)
nékoho jiného v kruhu. Kazdy hrac si svoji branku chrani také pouze po-
moci rukou. Pokud nékomu projde mi¢ mezi nohama, da si jednu ruku za
zadda a mUze hrat pouze s jednou. Pfi druhém golu se otoci ¢elem z kruhu
a opét hraje s obéma rukama v pésti. Pfi tfetim goélu hraje opét jen s jed-
nou rukou a po ¢tvrtém golu je vyrazeny. Hra pokracuje, dokud nezlstane
jeden vitéz.

Pozn. Volba ruky, ktera musi jit na zada zaleZi na uvazeni cvicitele.

QR:
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Psi a boudy
Za Ustfedni cviditelsky sbor Zdkyr zpracovala: Kristyna Hoffmannovd,
Sandra Hoffmannovd

Typ hry: jégova hra

Charakter hry: pohybova hra

Cil hry: protazeni déti pomoci prvkd jogy

Poéet hraéu: libovolny, ale sudy

veék: 3+

Hraci plocha: da se hrat kdekoliv

Pomiicky: bez pomdicek

Jak hrat:

Déti utvori dvojice, z nichz jeden je bouda (stoupne si do jégové pozice
psa — striska) a druhy je pes (skréeny v kleku v boudé). Kdyz cvicitel zvola
Lbouda“, tak boudé se prestane libit jeji pes, zvedne se a najde si jiného psa,
kterému bude délat boudu. Kdyz cvicitel zvola ,pes® pak se psovi prestane
libit bouda a po Ctyrech si jde hledat jinou boudu. Na zvolani ,chaos“ se
ze psa stava bouda a z boudy se stava pes — avSak nezlstavaji ve stejnych
dvojicich, ale tvofi nové dvojice. Hra se da hrat libovolné dlouho. Vhodné
jako ¢ast rozcvicky — na protazeni.

Pozn.: je vhodné pohlidat spravné provedeni pozice psa — rovna zada, hlava
mezi rukama.
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UPOLOVE HRY PRO DOROSTENCE A MLADST MUZE

Pfipravil Ustfedni cviitelsky sbor dorostencl a mladsich muzd

Souboj ve vzporu

Pomucky: zadné

Oba z dvojice zaujmou proti sobé zakladni pozici ve vzporu lezmo. Po
odstartovani se kazdy z dvojice snazi pazemi toho druhého vychylit z rov-
novahy a donutit ho, aby se dotkl jinou ¢asti téla nez chodidly a dlanémi
zemeé. Pro pestrost a kompenzaci je vhodné zarazovat i druhou variantu —
souboj ve vzporu lezmo vzadu (,souboj krabG®). Plati zde stejna pravidla.

Na rohace

Pomiuicky: 2x zinénka

Hra je pro dva cvicence, ktefi ve vzporu kle€mo proti sobé upazi shodné
pravou nebo levou pazi a zaklesnou se tak, ze ma kazdy hlavu pod pazi
druhého, kontakt cvi¢encl je na trapézu a rameni. Takto zaklesnuti se
snazi jeden druhého za stanovenou mez, coz je vytlaceni z zinénky, nebo
na pribliznou délku cvic¢ence, tu oznaCujeme natélnikem hozenym k paté
kazdého pred startem. U nés v Libni si kazdy porazeny zaslouzi tucet kli-
kd. Soupefime kazdy s kazdym, a kdyz mame dost, dadme si vyfazovaciho
pavouka.

Je dobré dat pozor na stfidani stran, na kterych jsou cvicenci zaklesnuti,
aby dochazelo k rovnomérnému zatizeni. Druha je nutnost drzet se télem
stale v poloze lezmo. Ke zdvihani v pribéhu pretladovani dochazi, je ale
potfeba cvicencdm zddlraznit, aby se aktivné drzeli pfi zemi. Zaklesnuti je
totiZz podobné Nelsonovu chvatu a pfi ldmani krku v této poloze mdize dojit
v lepSim pfipadé k pohmozdéni.
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Na veverky

Pomiicky: 3 x zinénka, vét§i mnozstvi medicinbald (¢i micad)

Dvé Zinénky umistime na opacnych koncich télocvicny — ty predstavuji
doupata dvou vevercich rodin. Treti Zinénku umistime do stfedu télocvi¢ny
a naskladdme na ni vét$i mnoZstvi medicinball (miéd) = ofiskd. Hradi se
rozdéli na dvé druzstva a obsadi sva doupata, tj. zinénky. Pred zacatkem
stanovime Casovy limit (pf. 1,5 minuty), ktery ohranicuje jedno kolo.

Na signal veverky vybihaji smérem k ofiSklim a snazi se jich postupné co
nejvice nanosit do svého doupéte. Nosit mohou pouze po jednom a musi je
prenaset (nelze je hazet, kutalet aj.). Ve chvili kdy uz nejsou ve stfedu zad-
né dalsi ofisky, zacinaji je veverky krast soupefi. OfiSky mohou byt chranény
vlastnim télem, hraci se o né mohou libovolné pfetahovat. V momenté, kdy
je ukofisti, snazi se je odnést do svého doupéte. Vitézi druzstvo, které ma
po uplynuti ¢asového limitu vice ofigkd ve svém doupéti. Ofisky, které jsou
mimo zinénky, se nezapocitavaji.

Pfi soubojich o ofiSky je zakazano kopani, skrabani, utoceni na bficho
a intimni partie.

Zakaz stani

Pomiicky: 1x Zzinénka (¢i mékéi podlaha)

Prvni z dvojice zaujme prfedem danou pozici na zemi (turecky sed, leh na
briSe/boku/zadech, ...) a druhy se postavi k nému. Po odstartovani se prvni
snazi zvednout do stoje a druhy mu v tom brani. Jedna hra trva vétsinou do
30 sekund, pak se role vymeéni. Nesmi se kopat, bouchat, skrabat, Stipat,
lechtat a podobné.

Vitézna pozice vypada tak, ze vstavajici musi mit obé chodidla na zemi
a nesmi se rukama dotykat zemé.
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NETRADICNI A POHYBOVE AKTIVITY
CVICITELSKEHO SBORU MUZU

Za Ustredni cviditelsky sbor muzd zpracoval: Jifi Soukup

Netradi¢ni ¢i modifikované hry a sporty mohou velice dobre rozsifit do-
pliikovy program vSech zajmovych oddild (nejen sportovnich) a i rdznych
vékovych kategorii. Vétsinou slouzi k urcité relaxaci, naruSeni mozného
vzniklého stereotypu a samoziejmé také k zabavé a motivaci déti a mla-
deze. V podstaté se jedna o hry prevzaté a vhodné upravené a modifiko-
vané varianty znamych her pro rlzné prostorové a spole¢enské podminky.
Pro déti a mladez pak hraje zarazeni téchto aktivit roli zabavné motivacni,
zajmové rlznorodou i socialni, pfi sou¢asném zachovani sportovniho &i
dalsiho specifického vykonu dané aktivity, jako je postreh, rychlost, sila a
obratnost, odhad, soucinnost, taktika a strategie a dalsSi. Nékteré z moz-
nych her jsou uvedeny jako urcité naméty doplrikovych aktivit.

Varianty softbalu - salova palkovana

Tyto herni varianty jsou pomérné znamé, proto se jedna spiSe o pfipo-
menuti. Jsou vhodné pro 5-8 osob ve 2-3 druzstvech (tedy 10-24 osob
celkem). Uzavreny prostor v télocvicnach nedovoluje rozehrat sirokou
prostorovou naro¢nost této hry v originalu. Proto se musi jeji smysl, pra-
vidla i vybaveni pfizplsobit danym podminkam. Jako vyzbroj lze zvlasté
pro déti doporucit pouziti mékéenych, nebo umélohmotnych palek, gu-
movych, plySovych nebo ztuZenych molitanovych miét, rukavice nejsou
tifeba. Dale jsou potfeba mety a prekazky. Jako mety nejlépe poslouzi
zinénky, lze pouzit i gymnastické velké kruhy Ci cokoliv podobného. Jako
prekazka je vhodna Svédska bedna nebo koza, dopravni kuzely a podobné.

Systém zakladni hry je vcelku jednoduchy. PalkaF po odpalu bézi stfedem
hraciho pole a podle vzdalenosti a poétu met pfekonava riizné prekazky.
Typ a pocet prekazek doporucuji vyzkouset z hlediska rozlozeni spravedli-
vé moznosti vyhry a upravit v nultém, cvicném kole hry. Pokud palkaF do-
béhne k vratné znacéce (meté - ktera nemusi byt shodna s metami v poli),
a zpét na start, ziskava pro své druzstvo bod. Mezitim se polaFi snaZi co
nejrychleji zachytit odpaleny mi¢ a palkaFe vyautovat. Zakladnim autem
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byva uzavreny okruh prihravek od 1. do posledni mety nebo cile, chycenym
odpalenym micem. (pfihravky jsou provadény pouze z mety na metu, polar
se musi své mety dotykat). Dal$i auty lze volit podle zdatnosti Uéastnikd
a dalsich variant této hry (pozor na konflikt autu dotykem mice palkare -
v této varianté je problematicky). Naopak chyceni mi¢e z odpalu mize byt
zcela regulérni.

V mensim prostoru je vhodné rozlozit herni pole Uhlopfi¢né. Ziska se ne-
jen del$i trasa, ale rlznorodé odrazy odpaleného mic¢ku mohou hru ¢init
zajimavéjsi. Dbat se musi na to, aby odhod i chyceni pfihravaného mice
polafl probihal sou¢asné s fyzickym dotykem polafe se svoji metou. Také
plati, ze palkar ma v béhu prednost, tedy polafi mu nesmi branit v béhu,
a to ani pfi prvnim dochytavani mice. Po odpalu je nutné, tak jako v origi-
nalni hre, zachovat prostor pro odhozeni palky, v jejimz okoli by nemél byt
nikdo pfitomen.

Je samozriejmé, Ze slozitost a dopliujici pravidla jsou stale otevrena, jen
se musi brat ohled na specifiku modifikované hry, vyuzivaného prostoru
i nacini.

Tato hra podporuje dynamiénost (rychlou zménu svalového pusobeni),
rychlost, obratnost, postieh a pfesnost.

Priklad rozlozeni herniho pole:

A 5 o RN
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Brambory (Dobijena)

Jedna se o zabavnou formu doplikového tréninku volejbalovych pfrihra-
vek a smecU. Hra je vhodna pro 5-8 hraéa. Hraci vytvori kruh o priméru
cca 4-6 metrd. Uprostred je pak trestné Uzemi ohrani¢ené soustfednym
kruhem (stredni rozehravaci kruh télocvi¢ny, polozené lano apod.). Hraci
si ,volejbalové“ prihravaji az do okamziku, kdy pfihravku jeden zkazi (jak
odbiti, tak prijem). Tento hrac si sedne (klekne) do trestného Uzemi a snazi
se chytit odbijeny mic, aniz by vstal (musi klecet alespon na jednom koleni
nebo sedét Ci i lezet) a nesmi opustit trestny prostor. Pfihravajici hraci se
naopak snazi ,potrestat“ vinika smecCovym uderem. Je vhodné podmi-
nit sme¢ maximalnim poctem volnych prihravek, aby hra byla dynamicka
a ,dostalo se na vSechny® Pokud se smecar netrefi do prostfedniho, pfi-
seda do trestného Uzemi a pomaha ,,osvobozeni“. Pokud kdokoli z ,potres-
tanych® chyti primy mi¢ (nejenom smecovany), osvobodi véechny kolegy,
a bud zaéne nova hra, nebo hrac, ktery odbil tento chyceny mié, jde do
trestného kruhu. Vyhodou hry je, Ze ,vybity“ hra¢ z(stava stale ve hre.
Pokud zbyde jediny hrac¢ ve hre, vyhrava a opét zacne nova hra, nebo jde
»za odménu® jako prvni do trestného kruhu. Pfi hrani je tfeba dbat zvy-
sené opatrnosti, napriklad volbou minimalni vzdalenosti mezi kruhy pro
moznost smece, nutnosti smecovat ve vyskoku, druhou rukou a podobné,
podle véku i vyspélosti hraca.

Hra podporuje dynamicnost, obratnost, koordinaci, postieh a piresnost.
Priklad rozloZeni herniho pole:
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VSichni jsou prostiredni

Rozmanité variantni hra, velmi dynamicka s vyraznym prvkem umeéni ,Cist
hru“. Namét vychazi ze hry ,Na tfetiho® upravenou pro hru druzstev. Opét
lze hrat na body ¢i na vitézstvi, zalezi na podtu druzstev a vyhrazeném Case.
Hra je vhodna pro 4-6 hraéa ve 2 druzstvech, pripadné simultanné vice
s doprovodnym programem. Herni prostor je mantinely uzavfeny Ctverec,
napriklad lavickami. VSichni hradi se pohybuji uvnitf vymezeného prostoru.
Losovanim, vhodem ¢Ci libovolné jinak je hra zahajena. Hraje se s mi¢em,
létajicim talifem, ¢i opét jakymkoli jinym (ne nebezpeénym) predmétem.
Z davodu lidské smési v poli, se musi hraci dobfe znat, jinak je vhodné po-
uzit rozliSovaci dres. Hraci si prihravaji predmét a snazi se tak propracovat
k prvnimu mantinelu, dotknout se predmétem a pokracovat dale. Hra¢ ma-
jici predmét vsak nesmi béhat. Smi se pouze ,kosikarsky“ otacet, s jednim
vykrokem. Protihraci se snazi pfihravany predmét zachytit (ulovit) a ana-
logicky hrat dale, jenom smér pocitani mantineld je opacény. Lze poditat
platné dotyky (kazdy se pocita a zvysuje Cislo mantinelu), platnou sekvenci
dotykd (boduje domluveny pocet), cela kola (pfi ztraté predmétu pred uza-
vienim kola se stav nuluje — nepocita), a tak podobné. Opét lze nabidnout
celou radu variant hry i platnosti bodl. Pad pfedmétu na zem mdze zna-
menat zmeénu Utociciho druzstva, nebo také ne, atd.

Hra vyrazné podporuje dynamiénost (rychlou zménu svalového pusobeni),
postieh a koordinaci, spolupraci hraéu, rychlost, pfesnost a odhad situace
i projevu (Cteni hry).

Priklad rozlozeni
herniho pole:

‘HM

/ AN
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Strilena (kulecnik)

Soutézni a zabavna varianta tréninku prihravek a hazeni. Je vhodna pro
4-8 hraéu v kazdém druzstvu. Herni pole je vymezeno mantinely (napfi-
klad 2 sklopené lavicky nadél a 1-2 nasif), krat$i nebo protilehlé strany
jsou strileci. Hradi jsou ve dvou (lze i vice) druzstvech, kazdy ma svij mic
(neni podminkou) a pfifazeny strfelecky mantinel. Uprostfed vymezeného
pole je cil (napf. mi¢ z rGznych hmot a velikosti, ale i jiny pfedmét s rdznou
reakci na zasah, jako je kostka, plySova hracka apod.). Na povel — pisknuti
apod. se snazi hradi strelbou dosahnout presunu trefeného cile k protivni-
kové streleckému mantinelu. Dotek znamena bod pro druzstvo. Odrazené
mice hraci ,lovi“ nesmi vSak vstoupit do hraciho pole, a opét bud' stfili,
nebo pfihravaji spoluhra¢dm u streleckého mantinelu, coz muze zvysit
stieleckou kadenci. Dals§i mozné varianty: cil je vhazovan, tedy je ,pohyb-
livy“ okamzité, vhozeni je souasné start hry; cilem maze byt cokoli dalsi-
ho, nepravidelny tvar i hmota, coz podporuje variantnost chovani pohybu,
a tedy i odhadl spravného cileni hraca.

Hra podporuje dynamiénost, spolupraci hraéa, rychlost, pfesnost a odhad
herni situace a chovani mety.

Priklad rozloZeni herniho pole:
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Cilové herni varianty

Jedna se o salové varianty her, kde smyslem je umisténi nacini co nej-
presnéji k cili. Tedy typové hry ,Cara, bocca, curling, minigolf“ apod. Hra
je uréena pro 2 druzstva po 4-6 hracich. Pro vymezeni herniho prostoru
lze opét vyuzit lavicek. Na rozdil od vétsiny hernich namétd, zde se neha-
Zze mici, které maji znacny odskok, ale naopak s nacinim, které se sune,
nebo se chova jinak ,nahodné“ (napr. frisbee apod). Cilem mulze byt bud
meta tvorena Carou, znackou, nebo pohyblivym predmétem (palino, jako
v bocce). Hraje se podle standardnich ¢i upravenych pravidel uvedenych
her. Druzstva prihazuji své nacini tak, aby co nejvétsi pocet byl co nejblize
cili.

Zde se projevuje vysSi mira taktiky, strategie, odhadu a presnosti. Naopak
se nejedna témér o zadnou rychlost ¢i obratnost. Jde tedy o Cisté relaxacni
formu drobnych hernich aktivit. Vyhodou je zdbavna rdznorodost dana po-
uzitim rozmanitych hernich predmétd.

Priklad rozloZeni herniho pole:
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Komplikované hry

Jedna se vétdinou o rlzné zkomplikované formy zakladnich her a sportd,
tedy o ztizené podminky pohybu, pfihravek, orientace, postiehu a podob-
né.

Détské varianty jsou napfiklad ,psi fotbal® ,okynka“, hry s pridrzovanim
koncetiny Ci s pouzitim jedné koncetiny, hry ve dvojicich a podobné. ,Velci
se spiSe snazi o vyssi ,,adrenalinovost® ¢i vys$Si miru sportovnich doved-
nosti. Nejjednodussi takovou zakladni hrou je zfejmé vybijena ,kazdy proti
kazdému“ se dvéma mici. Podobné znama je téz hra ,ringo* se dvéma
krouzky. Odtud je nejlépe pochopitelné, Ze tyto varianty ziskavaji svou
plsobivost postupné, az se ziskavanim potfebnych dovednosti a dalSich
hernich vlastnosti hracd. Asi nejvétsim problémem v takovém provedeni
hry je reakce na situaci, kdy dojde k prvnimu bodovému zisku (ztraté). Hra
se bud ukon¢i a otevira znovu novym podanim, za¢atkem ¢i vhazovanim,
nebo se musi dohrat az ,do konce“ pravé oteviené hry.

Divoky fotbal

Jedna se o obycejny salovy fotbalek na malé branky, tzv. bez brankare.
Rozdil je v tom, Ze se do hry vlozi také dva mice. Zahajeni je provedeno
na signal rozhodéiho bud vyjezdem obou druzZstev, nebo dosazenim micéd
v poli. Ukonceni oteviené hry je pak variantni dle ziskanych dovednosti
hracd nebo jejich ,rozumné“ domluvé. Napfiklad: prvni gél — mic¢ v brance
je uméle ,autovan® mimo hru bud rozhod&im, nebo hracem, (napf. tim
ktery vstrelil branku). Po druhém goélu je nové rozehrani. (tato varianta je
vhodna spise pro zacatecniky pro pochopeni systému, nema ale plny roz-
meér, nebot ,divokost* hry je zachovana jen do prvniho gélu a pak se jakoby
¢eka). Dynamictéjsi je, pokud nejblizsi ,domaci“ hra¢ okamzité rozehraje
(vyjezdem, prihravkou &i vhozenim, nesmi vSak branit rukama dalsi golo-
vé Sanci). Tim se ve hfe souCasné Utoci i brani. Slozitou funkci ma nutny
rozhoddi, ktery musi stihnout sledovat obé branky a pocitat aktualni stav
hry. Je vhodné po néjakém cCasovém Useku nebo dosazeni zvoleného po-
¢tu géld vyhlasit mezidas a pokraovat novym rozehranim. Protoze zvlasté
v pocatku se hracéi hire orientuji a mi¢ maze prilétnout odkudkoli neéeka-
né, je vhodné hrat s mic¢i molitanovymi.
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Vysoky fotbalek (fotbal na cil)

Opét se jednda o malou salovou kopanou. Ztizeni hry spociva v zaclonéni
dolni ¢asti branky nebo jeji podlozeni napriklad dilem Svédské bedny, tedy
g6l nemize padnout ,po zemi* hraci musi mi¢ zvedat, a tedy presnéji mirit.
| zde mohou vznikat dalsi herni varianty, napriklad ,lezata“ branka, tvorena
2 az 3 dily Svédské bedny, kdy gél je dopad mice dovnitf a plati ze vSech
stran.

Obraceny fotbalek

Klasicky salovy fotbalek je komplikovan nucenym obchvatem souperovy
branky, ktera je umisténa cca 2-4 m od autové c¢ary ¢&i Celnich mantinell
a je otoCena ,Celem vzad®

Dohazovana

Hra vychazi z principu jiz zminéné hry Stfilena (Kule¢nik), rozdil je v tom, ze
chybi mantinely, ,cilovy“ nebo hlavni mi¢ (predmét) je do souperovy bran-
ky v ramci celého htisté dostrelovany volnymi mici. Hra¢ smi drzet pouze
jeden mi¢ a nesmi branit pohybu cilového mige. Umyslné zastaveni nebo
prihrani cilového mice jakoukoli ¢asti téla je trestano pokutovym dostrelem
do prazdné branky. Neplati pro ,nastreleny“ mic¢, coz musi posuzovat roz-
hodc¢i. Pocet volnych mi¢l musi odpovidat pfiblizné poétu hraéd

QR:
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KDE NAJDU DALSI PRISPEVKY?

Tyto a dalsi aktivity jsou ulozeny na volné pfistupném sdileném disku, kde
jsou jednak popisy aktivit, tak dalsi potfebné materialy k tisku, Sablony,
herni plany, obrazky, odkazy na predpfipravené formulare her atd.
Informace o sokolském inspiromatu najdete na webu sokol.eu, v sekci “pro
sokoly” (Cerny web) mezi projekty odboru vSestrannosti (sloupec Sport pro
vSechny - projekty OV)

https://drive.google.com/drive/folders/1tJeFrEBITVOFBi8UA3gY5rFkaKIBAd8X

JAK SE ZAPOJIT?

1. Autor aktivity, ktery je ochoten tuto aktivitu sdilet s ostatnimi
a nabidnout ji jednotam, zasle material na email: psadek@sokol.eu.
Dokument by mél obsahovat popis a pravidla aktivity véetné pfi-
padného podpdrného materialu jako je napf. zpracovani startovnich
listkd, obrazkd umisténych na stanovistich, hernich pland, bodova-
ni a hodnoceni.

2. Zaslanim dokumentu dava autor automaticky souhlas k jejimu sdi-
leni s ostatnimi télocvi¢nymi jednotami.

3. Aktivity projdou ve spolupraci s autorem metodickou kontrolou -
srozumitelnost a kompletnost informaci a materiald, které jsou
predavany.

4. Dokument bude vlozen na volné pristupny sdileny disk. Informa-
ce o vloZeni bude zverfejnéna spolecné i s kratkou anotaci aktivity
a odkazem na disk na facebookovém profilu sportovni véestrannost.
TéSime se na vaSe dalSi naméty, které nam prinesou novou inspi-
raci.
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Poznamky

CEPS
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Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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