Télocvi¢na jednota Sokol Liberec 1.

Nazdar!

Sokolske souzvuky

C. 2 - unor 2012,
Rocnik 2.

Tak jako jaro projde miiZemi,
prosli jsme bdéle tmou, kdyZ padla pést
na tuto krasnou zemi. Hruzy hriz,
jez obklicily perut’ sokolli,
obklicily ji marné. Nikdy vSak
nesklonilo se celo myslenky,
té kterd Zivila v nds lasku s nadSenim.
A to &im Ziv byl pokoieny lid
co miize Clovek dati narodu,

i viru, Ze se znovu zvedne zem
a Ze zas ndrod, ktery Zije v ni,
prodirati se bude plameny
pochmurnych déjin, jimiZ kraci svét.
Ukazali jste, co je bratrstvi
a Co je vérnost. Vérné k druhu druh
musi se sklanét. Zlato neni nic
a at’ uz tedy padne do pekel,
kam davno patii. Vy je nechcete,
vy jste je prece nikdy nechtéli
a platili jste minci vzdcnéjsi,
na jejimz rubu byla nezistnost.

(Jaroslav Seifert — ,,Pozdrav sokolstvu“)

VZdyt v§ichni, vSichni, chleba jednoho
si budem ukrajovat. Horky, sladky je
a v§echny Cekd, nds udél spolecny,
ten, onen zradi. MiiZe zradit lid?

A ja vam hazim snitku vaviinu,
JiZ véncivali kdysi jasnou skrdari
krase a slavé. Pravdé. Vitézstvi.



Uvodni slovo

Je snadnéjsi zabit clovéka nez mySlenku !!!

O tomhle jsem premyslela pri pripravé tohoto unorového ¢isla Sokolskych souzvuki,
stejné jako kdyZ jsem si pripravovala tradi¢ni ,,povidani“ na zavér seminare nazvaného:
»Nejenom pohybem Ziv je Sokol!“
Sta¥i latinici Fikali: ,,Tempera mutantur et nos in iis“— ¢esky to znamena: ,,Casy se méni
a my Vv nich!*“ Svét se skute¢né méni a méni se i mySleni lidi a zpasob jejich Zivota. Kdyz
se vSak podivate hloubéji, zjistite, Ze staré pravdy ziistavaji pravdami, etické principy
pretrvavaji, lidé ocenuji stale stejné vlastnosti a véri v pravdu, lasku, zodpovédnost,
odvahu a osobni distojnost ! Lidé umiraji a mySlenka ztustava!
Toto ¢islo ,,Sokolskych souzvuku* je vénovano piredevsim 150. vyro¢i vzniku Télocvi¢né
jednoty Sokol jako fenoménu, ktery ovliviioval Zivot v ¢eskych zemich a bojoval za jejich
svobodu.
Dovolte mi vSak vratit se k pretlumoceni stile platnych mySlenek, tak jak je vyrkla
jedna z velkych postav dne$ni soucasnosti — Dalajlama. Léta Zije v exilu, presto se stal
autoritou, kterou uznava cely svét — predev§im vSichni ti, kteFi si vazi pravdy, svobody a
lasky. Dovolila jsem si Dalajlamu citovat na seminafri ,,Nejenom pohybem Ziv je Sokol* ,
V jehoZ programu je pisobeni na nase cvifence jak po striance télesné, tak i duSevni.
Frekventanti seminaie mohou posoudit, jak se nam to dari!
TakZe — rozhovor Dalajlamy s brazilskym profesorem teologie Leonardem Boffem.
Cituji:
V debaté u kulatého stolu jsem se dalajlamy s trochou zlomyslnosti, ale také se zajmem
zeptal : ,,VaSe svatosti, které ndaboZenstvi je ze vSech nejlepsi?“ Myslel jsem ,ze Fekne
»tibetsky buddhismus* nebo ,,vychodni naboZenstvi®, jeZ jsou mnohem starS§i nez
krestanstvi. Dalajlama se odmlcel, pohlédl mi do o¢i a usmal se... To mne prekvapilo,
nebot’ jsem si byl védom jizlivosti v mé otazce.
Odpovédél: ,,Nejlepsi naboZenstvi je to, které té privede co nejbliZe k Bohu. Takové, co
Z tebe udeéla lepSiho clovéka. «
Abych prekonal rozpaky z tak moudré odpovédi, zeptal jsem se: ,,A co mne udéla
lepSim?¢
Odpovédél: ,,Cokoliv, co té udéla vic soucitnym, citlivym, objektivnim, milujicim, lidskym,
odpovédnym , etickym.... NaboZenstvi, které tohle dokdZe, je pro tebe tim nejlepSim!“
Byl jsem chvili zticha a Zasl jsem nad jeho moudrymi a nezpochybnitelnymi slovy!
»Nezajimd mne, priteli, jaké naboZenstvi vyzndavds a zda jsi zhoZny, nebo ne! DileZité pro
mne je, jak jednd§ s rodinou a prdteli, jak se chovd$ v prdaci, ve spoleCnosti, pred
svétem.....Pamatuj! Vesmir je ozvénou tvych skutkii a myslenek! Zakon akce a reakce
neplati jen ve fyzice. Tykda se rovnéi vSech vitahi — Klidem, ke zvifatim, rostlindm,
svétu.... Jestlize se chovam dobre, dostanu zpét dobro! Jestlize jednam se zlym umyslem,
vrdati se mi zlo. VZdy budes mit to, co preje§ ostatnim. Byt stastnym neni zdleZitosti osudu.
Je to véc volby! “
Nakonec dodal: ,, Pecuj o své myslenky, nebot’ se z nich stanou slova.

Pecuj o svd slova, nebot’ se z nich stanou skutky.

Pecuj o své skutky, nebot’ se 7 nich stanou zvyky.

Pecuj o své zvyky, nebot’ utvareji charakter,

Pecuj o sviij charakter, nebot’ ten vytvdii osud.

A osud — to je tviij Zivot.
Pii Cteni tohoto zapisu mi posledni véta vzala dech Je totiz obdobou toho, co jiny
moudry muzZ vepsal do statniho znaku nasi republiky:
»INeni vysSiho naboZenstvi, neZ je Pravda!“

Jarina Zitn4a, Sokol Liberec L.



O pomnicich ducha

V letoSnim vyznamném vyro¢i Sokola budeme s vdécnosti vzpominat na jeho
zakladatele. Zamyslime se u vysokého obelisku, pamatniku Jindficha Fiignera a
Miroslava Tyrse na Olsanskych hitbitovech v Praze a bez pietni pozornosti neztistane ani
pomnik Tyr$iv na nadvori TyrSova domu na Malé Strané.

Vlastnictvi tohoto palace, vybudovaného pivodné Pavlem Michnou z Vacinova, skoncilo
priblizné za padesat let své existence drazbou, aby jej pak pres dalSi majitele ziskal
vojensky erar. Pied tplnou devastaci byl zachranén Ceskoslovenskou obci sokolskou,
ktera se 22. inora 1921 stava jeho majitelem a provadi generalni rekonstrukci. Na misté
pivodni tvrze z 16. stoleti ziistalo intimni nadvori, které od roku 1926 zdobi socha
spoluzakladatele sokolského hnuti Dr. Miroslava TyrSe. Jeho postava provedena
vV bronzu zaujima rozhodny postoj se Savli v pravici. PFipomind mimo jiné, Ze hlavné
v pocatcich ¢innosti Sokola se Serm stal jednim z velmi oblibenych sportovnich odvétvi.
Zv1ast zdarile se autorovi pomniku podatilo zachytit uslechtily vyraz TyrSovy tvare.
Tviircem byl vyznaény &esky socha¥ Ladislav Saloun, autor pomniku Mistra Jana Husa
na Staroméstském namésti.

Otiazka smyslu pomniku je stale Ziva. Zamysleme se nad tim, zda se dnes zménil nas
vztah Kk sochafskym dilim, ktera vznikla zejména v 19. stoleti a v prvni poloviné
minulého jako vyraz uznani naSich velikani. VétSina obc¢anii je vnima pozitivné, i kdyz
casto jen jako danou okrasu prostiedi. Jména drive uctivanych se bohuzel z paméti
naroda vytraceji a jejich vyznam neni pripominan. V dneSni dobé vznikaji i pomniky
prinasejici zcela jina poselstvi. Uved’'me napiiklad skulpturu pred Bankovnim
institutem v Praze, nesouci v angli¢tiné vyznani slovy: Miluji penize. Pomnik by nemél
uraZet, jak je tomu p¥i znazornéni svatého Vaclava od Davida Cerného jako sediciho na
obracené mrsiné koné v palaci Lucerna. Stejné od téhoZ autora pilisobi sousoSi muZii
mo¢icich na reliéf Ceské republiky, umisténé na nadvoii Hergetovy cihelny v Praze.
Nékteri tvirci dnes figuralni pomniky zavrhuji a zniazornéni ¢lovéka z navrhu mizi.
Takto je pojat pomnik bratii Capkii na namésti Miru, zaloZeny pouze na vytvarném
zpracovani jmen. NemiiZeme popfit, Ze ani v této oblasti nelze ustrnout. VZdyt jiZ secese
hledala pi¥i tvorbé pomniki novy pohled, anizZ zavrhovala tvar ¢lovéka, i kdyZ casto
stylizovanou. Jmenujme namatkou pomnik FrantiSka Palackého od Stanislava
Suchardy nebo pomnik Svatopluka Cecha od Jana Stursy. Také Haskiv pomnik na
Zizkové od Karla NepraSe a jeho dcery z doby nedavné je moiné oznatit za Gsp&ny
vysledek hledani a nalézani zpisobu figuralniho ztvarnéni, potvrzujici, Ze jeho moZnosti
nejsou zdaleka vyferpany. TotéZ muZeme Fici o novodobém pomniku Franze Kafky od
Jaroslava Rony na Starém Mésté prazském, ktery se neziika postav a presto vystihuje
zdarile mystickou slozZku Kafkova dila.

V pomnicich je uloZena naSe historie, jejimZ nositelem by méla byt tvar, zrcadlici
kulturni a etické poselstvi osobnosti, na kterou vzpominame.

Z pomniku by se nemély stat zapomniky.

Marcela Hutarova
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Metodika:
Cviky proti skolioze.

Skolioza se projevuje nestejnym postavenim pravé a levé ¢asti téla — ramena nejsou ve
stejné vySce, nestejny obrys boku (trojihelniky vytvorené paZemi a boky nejsou stejné!)
Pii¢inami vzniku skoliozy je jednostranné zatéZovani zadovych svalii (na pf. noSeni
tasek stale v jedné ruce) a oslabeni ¢i poruseni rovnovahy svalstva trupu.

Prevenci je tedy udriovani pohyblivosti pdteie ve viech smérech s posilovinim zdadového,
biisniho a dychaciho svalstva s vyuZitim dechovych fazi, jak bylo uvedeno v piedchazejici
¢asti. Dale je tfeba vyvarovat se jednostranného zatéZovani, noseni téZkych biemen,
dlouhodobych poskokii a skoktu do hloubky, nepiiméienych pruhybi.

Vyl’ ovnavaci CVlky.
1( ZP - leh — pripazit — vzty¢it chodidla (,,fajfky*)
- snadechem vzpazit
- Svydechem protahnout paty od téla
Pii nadechu protahnout a) stejnostranné koncetiny
b) riiznostranné koncetiny
Pii vydechu pripazit a uvolnit nohy
2) ZP —leh roznozny- skr¢it upazmo, ruce v tyl, spojit prsty
- Snadechem zatladit lokty do podlozky
- Svydechem protihnout paty od téla
- predklon hlavy tlakem prsti do tylu hlavy— nadech
- tdklon vlevo, v maximalni poloze vzprim, polozit hlavu a paZe zpét na
podloZku — vydech
- vydrZ — nadech
- prisun pravé nohy k levé (télo vytvorilo oblouk) — vydech
- vydrZ — nadech
- prava zpét do pivodni polohy — vydech
- predklon hlavy a vzpFim (navrat do piivodni polohy) — nadech
- uvolnit celé télo — vydech
Totéz opacné.
3) Rotacni nebo také spinalni cviky
a) Pro télo od pasu dolii :
ZP- leh—upazit.
Postupné otoclit po nddechu na jednu stranu ( hlava vZdy do protisméru)
a) chodidla-v lehu, v lehu roznozném, v lehu zk¥iizném
b) kolena - v lehu pokrémo,v lehu pokrémo roznozném,v lehu - skréit
prednoZmo
- vydrZz - vydech
- po nadechu otocit trup i hlavu do pivodni polohy
b) Pro télo od pasu nahoru:
ZP —leh roznozny, s vydechem vzty¢it chodidla (,,fajfky*) -
zafixovani spodni ¢ast téla
Po nadechu poklada jedna ruka na druhou z vychozi polohy

a) upaZeni dold obloukem pies predpaZeni doli

b) upazZeni poniz obloukem pres predpaZeni poniz
¢) upaZeni obloukem pres predpaZeni

d) upazeni povys obloukem pres predpaZeni povy$

spolu s oto¢enim hrudniku, $ije a hlavy na tutéz stranu
(postupna rotace od pasu vzhiru v hrudni ¢asti téla)
vydrz — vydech

Po nadechu vratit zpét do zakladni polohy

- uvolnéni celého téla - vydech



4) ZP —leh pokrémo — piipazit

vzpaZit levou, dlai vzhiiru — nadech

zatlacit chodidla do zakladny — vydech (dojde k podsazeni panve)
protihnout paZe v protisméru — nadech

uvolnit — vydech

Totéz opacné.
5) ZP —1leh na levém boku — celé télo protaZeno, vzty¢it chodidla - pokréit vzpazmo

levou, pravou oprit pred télem — hlavu polozit na levou pazi

tahnout obé paty od téla — vydech

vydrZ — nadech

obé nohy zvednout vzhiiru (nevysazovat!) — vydech
vydrZ — nadech

polozit nohy zpét na podlozku — vydech

uvolnit celé télo — nadech

Totéz opacné.
6) ZP — leh na briSe - plazeni
Ma velky vyznam posilovaci a napravny zejména u déti (cvicime podlézanim
nizkych prekazek).
P¥i pliZeni na misté se mohou skrcovat a protahovat

a) nestejnostranné koncetiny
b) stejnostranné koncetiny

Viz obrazek ¢.1
7) ZP —vzpor kle¢mo - nadech

skr¢it prednoZmo pravou — skréit pripaZzmo levou — mirny predklon hlavy
(loket a koleno k sobé) — vydech

zanoZit pravou — vzpaZit levou (napnout do dalky, nezvedat vzhiiru!) —
nadech

vzpor kle¢mo - vydech

vzpor kle€mo — vztycit bérce

vydrZz — nadech

vytocit bérce vpravo — uklon téla i hlavy vpravo (hled na pravou patu) —
vydech

vydrz — nadech

zpét do vychozi polohy — vydech

Totéz opacné.
9) ZP - vzpor kle¢mo - nadech

sunem klek sedmo na pravé — vydech

skréit vzpazmo zevnitf pravou, predlokti dovnitf, na hibet ruky polozit ¢elo -
nadech

soucasné pritisknout k podloZce pravou pazi a tlacit doli levou kycel —
vydech

vydrZz — nadech

uvolnit — vydech

vzpor kle¢mo — nadech

Totéz opacné

10) ZP -

vzpor kle¢mo — nadech

podpor kle¢émo na predlokti pravé — vydech
vydrZ — nadech

vzpor kleémo — vydech

Totéz opacné.
11) Lezeni. (Doporu¢ujeme zejména u déti!) - viz obrazek &. 2
12) ZP —podpor kle¢mo — pliZzeni (Doporuc¢ujeme zejména u déti!
Viz obrazek ¢. 3



13)

14)

15)

16)

ZP - sed na zidli
- sunout levou patu po zemi aZ do napnuti nohy — vydech
- vydrZz — nadech (vnimame tah na strané napnuté nohy)
- sunem levé paty zpét do vychozi polohy — vydech
- uvolnit — nadech
Totéz opacné
ZP — sed na zidli - polozit ruce na vnitini stranu kolen
- Svydechem stiidavé (nebo soucasné) tladit ruce proti kolenim, kolena
v protitahu -
- vydrz- nadech (Vnimame napéti v ileosakralni oblasti)
- uvolnit — vydech
ZP — sed na zidli — skr¢it pfednoZmo pravou a prehodit ji pies stehno levé, levou
rukou uchopit skré¢enou nohu za vnéjsi kotnik shora, pravou dlan polozit na
vnéjsi stranu kolena
- Svydechem pomoci rukou zvednout skréenou nohu co nejvyse- hrudnik tlacit
ke kolenu
- vydrZz- nadech (Vnimame napéti na pravém boku)
TotéZ opacné
ZP — sed na zidli — polozit dlané na stehna
- Snadechem zatladit dlané do stehen ( vnimame napéti mezi lopatkami)
- svydechem polozit levou ruku
a) na pravou vnéjsi stranu kolena pravé nohy
b) na pravy loket
C) na pravé rameno
Pii nadechu — vydrz, p¥i vydechu zpét do piivodni polohy.
(Postupna rotace hrudni ¢asti trupu.)
Totéz opacné.

17) ZP - sed na zidli

- levou uchopit sedatko ze spodu, pravou vzpazit — nadech

uklon vlevo (tahem pravé a pokréenim levé) — hlava sleduje pohyb pravé
paZze - vydech

- vydrZ — nadech (vnimame tah na pravé strané téla)

s vydechem vzpiim a uvolnit

TotéZ opacné.

Obrazky:

Obr. 1 - plazeni




Mili cviditelé a cvicitelky, cvi¢enci a cvi¢enky, preji vam, aby vam tyto cviky prinasely
uzitek — uchovani zdravi!

Eva Trejbalova
Sokol Nachod

A co takhle nazvoslovi?

Jaky je rozdil mezi pojmy:

1) stoj zanoZny pravou - a - Stoj - zanoZit pravou

2) leh skrémo (nebo pokrémo) - a - leh — skréit pifednoZmo (nebo pokrémo)
3) svis - a - shyb

4) vzpor - a - klik

5) dfep zanoZny pravou - a - vzpor diepmo zinoZny pravou

Co je spravné?
1) stoj roznozny nebo stoj rozkrocny

2) sed roznozny nebo sed rozkro¢ny

Dobfe si rozmysli, spravné odpovédi najdes v tomto Cisle ¢asopisu!

» Iélo je lod’, na které duSe pluje oceanem svéta. Neni-li dostatecné
pevnd, nebo je-li dérava, nemiiZe ten ocedan preplout. TakZe prvni co
musime udélat je opravit, posilit tu lod’. A to mitZeme pomoci

cvicenil*

Consuela Moravkova

KaZdému zbude tolik sily, aby provedl to, o ¢em je piesvédcen!

J. W. Goethe



Zdabavna cviceni a hry s nacinim - 2.

Drobnych ziabavnych, ale cilenych cvifeni a her neni nikdy dost. V listopadovém disle
jsme se vénovali ¢innostem jednotlivci, dnes si pripomeneme jesté daleko zabavnéjsi a
oblibenéjsi Cinnosti a hry provadéné dvojicemi, trojicemi, druZstvy — prosté vétSim
poctem spolupracujicich cvic¢encii.

Predavani a prenadSeni nacini

(mice, obruce, tyce, sloZené Svihadlo a pod)

1) Predavani nacini ve dvojici, trojici, druzstvu
a) stfidavé pres hlavu a pod rozkroc¢enyma nohama
b) oto¢enim trupu vpravo a vlevo

2) ZP — dvojice bokem k sobé, nacini v drzeni pied télem
a) Béh k meté, cestou si cvicenci vzajemné predavaji nacini pred télem (nejméné
trikrat), oba dohmat na koncovou metu a nejkratsi cestou béhem zpét na start.
Dvojice béZzi stejnym zpiisobem trikrat a méri se vysledny cas.
b) Totéz jako zavod druZstev. Na startovni ¢are predat nacini dalSi dvojici.

3) Do oznaceného prostoru nakupit vétsi pocet riznych predméti. Dvojice, trojice,
druzstvo je pFipraveno na startovni ¢aie. Na povel vybiha, rozebere pripravené
predméty a podle druhii je pFenese na dalSi vyznacena mista v rizné vzdalenosti od
pivodni hromady.

Varianty:
a) hraci vybihaji jednotlivé, jeden po druhém. KazZdy dalSi vybiha v okamziku, kdy
predchozi hrac poloZi predmét na vyznacené misto a vrati se na start
b) vSichni hradi startuji najednou a béhaji tak dlouho, dokud nejsou roztiidéné
predméty na svych piredem oznacenym mistech.
c) kaZdy hra¢ smi pii jednom piebéhu prenaset pouze jeden piredmét
d) hrac¢ smi prenaset libovolny pocet predméti pri jednom prebéhu
e) hra¢ smi manipulovat p¥i sbirani a pienaseni pouze jednou rukou (druha je
sloZena za zady)
Vyhodné je pouZivat pfedméty rizného tvaru a velikosti — jak riizné nacini, tak tireba
i batuzky, cvicky, bundy apod.

Pretahovani ve dvojicich, trojicich, druZstvech

1) ZP - dvojice ¢elem k sobé spojena dvéma Svihadly nebo svazanym lanem. Asi dva
metry za kazdym cvi¢encem dvojice je poloZena ¢inka (nebo ty¢).
Pietahovani zacina na povel — snahou kazdého z dvojice je pretahnout soupere na
svou pulku — tak, aby bylo mozZno zvednout ¢inku. (Problematickym usekem je
nutnost udrZet tah jednou rukou a druhou dosiahnout na ¢inku).
Hraje se vZdy na nékolik kol.

2) ZP — dvojice ¢elem k sobé, svizanym lanem protahnout ty¢ a uchopit ji obouruc.
a) na povel tihnout a snaZit se pretihnout soupeie obéma nohama za stiedovou
éaru
b) totéz, ale soupeii stoji zady k sobé a ty¢ drzi vodorovné v mirném zapazeni.
Na povel se snazi pretahnout soupeie na svou stranu !



3) ZP - cvicenci dvou druZstev v zastupech proti sobé — piretahovani za dlouhé lano,
nebo svazana Svihadla

a) prvni cvicenec kazdého druzstva dohmat na svazana Svihadla, ostatni se drzi
kolem pasu

b) kazdé druZstvo je rozestaveno stiidavé vpravo, vlevo od lana, v§ichni dohmat
obouruc na lano

¢) lano je pripraveno na zemi, ale cvicenci stoji v Fadach na koncich télocviény. Na
startovni povel vybihaji, uchopi lano a hned tahnou (zalezi na rychlosti béhu, ale
také na rychlé organizaci druZstva pri uchopeni lana!)

4) ZP - dvojice (trojice, druzstvo i jednotlivec) stoji pripravena v rozich svazaného
lana tvoriciho ¢tverec a polozeného na zemi. Ve vzdalenosti asi 2metry je za
jednotlivymi skupinkami cvi¢encii poloZena ¢inka.

Na povel tahnout, vitézi skupina, ktera prvné zvedne svou ¢inku.
Opét hrat na nékolik kol!

ry wve r

Prehazovani, odbijeni a ,,Zonglovani“ nacini

1) ZP —trojice v postaveni za sebou, mezi cvifenci asi ¢tyFmetrové mezery (podle
moznosti v télocviéné a podle vyuzivaného nacini). Cvicenci A a B (krajovi) ¢elem
k sobé, cvicenec B (prostiredni) se bude stfidavé obracet ke krajovym cvi¢encum.

a) prehazovani nacini (mi¢e riznych velikosti, ty¢e, malé medicinbaly, obruce)
predem urcéenym zpiisobem — obouru¢ od prsou, jednoru¢ od ramene, spodnim
obloukem, kutalenim). Prostfedni cvicenec chyta, provede obrat a hazi.

b) prehazovani nacini zady ke sméru odhozeného mice — obouru¢ pies hlavu nebo
ze stoje rozkrocného a hlubokého predklonu hodem mezi nohama. V tomto
pripadé krajovi cvi¢enci mi¢ chytaji, provedou obrat zady na smér hodu
a hazi. Prostiedni cvicenec naopak chyta, hazi a teprve pak provadi cely obrat.

¢) = a) ale mi¢ pfedavame odbitim o zem

2) ZP —trojice (¢tverice nebo celé druZstvo) v postaveni v zastupu, prvni cvifenec je
vzdalen pét, Sest metri (podle moZnosti a podle vyspélosti cvicencii) a stoji celem ke
svému druZstvu.

a) prihravky uréenym zpusobem (obouru¢ tréenim od prsou, jednoru¢ od
ramene, spodnim obloukem, odbitim od zem). Za¢ina prvni hra¢ a stridavé
prihrava postupné kazdému ¢lenu druzstva. Hraé, ktery odhazel se zaradi na
konec zastupu. Po vystiidani celého zastupu jde vpred hrac ¢islo dvé atd.
Hra kon¢i, kdyzZ se vystrida celé druzstvo a vpiedu, ¢elem k zastupu stoji
opét prvni hrac.

b) = a) ale hrac¢ vpi'edu stiida rizné prihravky. Hra¢, ktery prihravku vraci,
musi prihrat stejnym zpiisobem.

3) ZP —druistvo je rozdéleno na dvé poloviny, které stoji v zastupech ¢elem k sobé.

a) Clunkova Stafeta — prvni hra¢ prvni poloviny prihraje prvnimu hradi
poloviny druhé a zaradi se na konec svého zastupu. Hra pokracuje, dokud se
hracdi obou polovin nevystiidaji a kazdy opét nestoji na svém misté.

b) = a) ale po piihravce se hazejici hra¢ co nejrychleji zaiadi na konec
protilehlého zastupu..

Cc) = a) nebo b) ale misto mice se prenasi ty¢ postavena volné na dlani. Ty¢ je
nutno vybalancovat. V pripadé padu se hrac¢ vraci na své misto a bézi znovu.

Pozor! Je nutno dbat na postaveni nohou v hra¢ském sti‘ehu a na spravné
provedeni v§ech druhi prihravek.
Zabavna cviceni a hry vnaseji radost a uvolnéni do nasich télocvi¢en. Nezapominejme
na to! Pokracovani pristeé!
Jarina Zitna



PyZamkovy bdl
Netradi¢né pojatd hodina R+D

V mésicich leden — biezen se dospé€laci Casto vypravuji na néjaky bal ¢i ples, tak aby to
nebylo détem lito, pfichystdme jim jeden krasny bal i ve cviceni.

Kazdy ucastnik pyzamkového balu musi pfijit v pyzamku ¢i no¢ni kosili. A to nejen déti, ale i
rodice. UZ jen tohle vyvola ismév na rtech malych 1 velkych cvi€encii. U nés nechybély ani
spaci ¢epice ¢i zupanky. Dale si vSichni maji pfinést maly polStarek.

Na zacatku hodiny si ddme polStaikovou rozevicku. Malé polstarky jsou netradicnim
cvi¢ebnim na¢inim. PouZiti je podobné jako pii cviceni s mi¢ky nebo s ty¢emi. Polstarky
muzeme poté vyhazovat a chytat, schovavat se za n¢ obli¢ejem a vybafnout na déti.

S polstarky riazné manipulujeme, preddvame si je po kruhu, mizeme udé€lat zastup déti a
polstarky si pfedavat nad hlavou ¢i mezi koleny, miizeme uspotadat polstatkovou bitvu a
dalsi.

V dalsi hlavni ¢asti hodiny kazdému ditéti rozdame startovni list. Do tohoto listu déti
dostavaji razitka po splnéni soutéznich disciplin v hlavni ¢asti cviceni.

1) Hod backorou — od ¢ary déti hazeji backorou (tu pfinese cvicitel — voli néjakou
zajimavou nebo legracni), miizeme hody méfit. Kazdy ma 3 pokusy, aby mohl
piekonat sdm sebe. Po splnéni dostava dité razitko.

2) Skoky v povle¢eni — obdoba skokt v pytli — jen jsme misto pytli pouzili starsi
povleceni na pefiny. Skékat mohou i rodice, ptipadné€ rodi¢ s malym ditétem
dohromady v jednom pytli.



3) Cesta do Hajan — détem piipravime kratsi prekazkovou drahu — napt. vylézt po
zebiinach, sjet dolt po skluzavce (lavicce v zaveésu), kutalet sudy po zinénce, prolézt
strachovy pytel, slalom mezi metami, podlézani hrazdicek, ptejiti po malé kladince,...

4) Skok do postele — ptipravime mensi bedynky, §védskou bednu, duchny a zinénky.
Déti maji po malych bedynkach vylézt na velkou bednu a z té skocit do postele.
Mohou si to n€kolikrat zopakovat, dbame predevsim na bezpecnost pii doskoku!

5) Jizda na prostéradle — rodi¢ vozi své dité (déti) na prostéradle pfedem urcenou trasou
mezi metami. Détem se tato disciplina velmi libi, pak si role mohou déti a rodice
zkusit vymeénit©

Po skonceni soutéZznich disciplin si kazdé dité pfijde s orazitkovanym startovnim listem a
za odménu dostane néco dobrého nebo malé piekvapeni. (u nas déti dostaly piticko

Vv krabicce a suSenku brumika ) Déti z toho budou mit urcité velkou radost a daji si
kratkou obcerstvovaci ptrestavku.

Po prestavce usporadame kratkou tanecni diskotéku. Poustime détské pisnicky, cvicitel
mize détem predcviCovat nebo ukazovat rizné tanecky, protoze nékdy déti jen stoji a
netan¢i. My jsme jesté navic vyuzili velky barevny padak. Hrali jsme s nim rtizné hry.

1) na koloto¢ (déti béhaji s padakem v ruce do kruhu na jednu pak na druhou stranu,
zrychlujeme a zpomalujeme, mizeme piihodit balonky do padaku, krasn€ nad nim poletuji)




2) na vichrici (déti se schovaji pod padak a rodi¢e viii padakem a vytvari tim pod padakem
vitr)

3) na barvy (fikanka: Hrajeme si s padakem, béhame si tam a sem,a ted’ bézi chvilicku,ten
kdo ma barvu barvicku: Zlutou — Cvicenci, ktefi se drzi této barvy probéhnou pod paddkem na
druhou stranu ke stejné barveé. Pod padédkem se stietava vice cvicenct, je potieba davat pozor,
aby se nesttetli. Barvy né¢kolikrat obménime.)

4) na mediizu ( stojime a drzime v kruhu padak, po kazdém zvednuti déti udélaji krok do
sttedu — meduza se zvysuje. Po péti krocich pfi zvednuti medazy padak pustime, on vyleti
nahoru a pak pomalu dold, kde se vSichni pod néj schovaji. Meduza tak déti schova do
malého prostoru.)

S vyuzitim padéku se pomalu dostavdme do posledni ¢asti hodiny, relaxacni. V padaku
postupné mizeme déti pohoupat, houpat mizeme déti také v prostéradlech, které jsme pouzili
Vv soutézni disciplin€. Potom si kazdd maminka ulozi své détatko na pomyslnou postylku
(podlozky na cviceni nebo zinénka) a pustime pisnicku Mravenci ukolébavka (ke stazeni:
http://www.youtube.com/watch?v=2ExADYtriMQ )

Pfitom mizeme détem z bublifukl poustét bublinky, pro déticky je to krasny zavér détského
balu.

Na pamatku na tento den si déti odnaseji z balu startovni list s razitky a také spoustu krasnych
zéazitkl. Pokud zbude ¢as,mtizeme dat détem vybarvit obrazek nebo si ho vybarvi doma.

HelenavKnoblochové
Sokol Cesky Dub


http://www.youtube.com/watch?v=2ExADYtrjM0

Zimni tematika pro nasSe nejmensi.

Zimni ndméty pro hlavni ¢ast hodiny RD, PD

Naradi : viz ndkres
N4&¢&ini : Svihadlo, novinovy papir

Stoupame za pomoci $vihadla do vrchu,
sjizdime po novinach.

Dopomoc rodiéu!

Naradi : viz ndkres

Jdeme hlubokym snéhem,
zvedame vysoko nohy.

Dopomoc rodi¢t! Nechvatame!

Naradi : viz nakres
Na&éini : gymbaly

Stoupame po "snéhovych koulich",
seskakujeme do "snéhu".

Dopomoc nutna!

Na&radi : viz ndkres

Stoupame na "snéhovou horu",
skaceme do "snéhu".
Mensi déti ze sedu.

Dopomoc nutna!

Na&Fadi : viz ndkres
Nacini : velky mi¢ nebo gymbal

Valime "snéhovou kouli" do vrchu,
nahofe ji shodime doli a sko&ime za ni

Dopomoc nutna!

Véra Pazlerova —  kresby Milan Pazler Sokol Ceské Budé&jovice



Se sudoku V terénu.

V piiloze najdete obrazkové sudoku. Nemusite ho lustit jen v pohodli domova. MiiZete
S nim také vyrazit ven a proZit drobna dobrodruzstvi.

Mrtvé schranky

Piiprava: Sudoku z predlohy nakopirujte podle pocétu ucastnikii. Obrazky urcené
k doplnéni rozstiihejte na osm dila a stejné dilky vloZte do osmi schranek. Tyto
schranky umistéte do terénu na vyrazna mista, ktera se daji dobre odec€ist z mapy. Mista
uloZeni si zaznacte.

Realizace: SoutéZicim rozdejte obrazkovou sudoku k doplnéni a mista uloZeni schranek.
Tato mista muZete soutéZicim predat v pisemné podobé nebo s vyznadenim na mapé.
Soutézici maji za kol schranky najit, vyzvednout si po jednom ustiiZku a postupné
sudoku doplnit. Vylusténou sudoku odevzdaji.

Poznamka: SoutéZ miZete pripravit pro jednotlivce nebo pro skupiny. Soutézici jsou
vybaveni niizkami, lepidlem a podloZkou. Vhodné pro letni tabory. Lze realizovat i ve
mésté a na vesnici v ¢astech bez rusné dopravy.

Barevna sudoku

Priprava: Sudoku z predlohy nakopirujte podle poctu druZstev na barevné papiry — pro
kazdé druZstvo jedna barva. Obrazky urcené k doplnéni rozstiihejte a roztrid’te do
kelimki. V jednom kelimku vZdy stejny obrazek od kazdé barvy. Kelimky umistéte do
herniho prostoru, ktery je jednozna¢né vymezen prirozenymi hranicemi. Napiiklad
hrana lesa, lesni cesta, potok. Nebo tyto hranice vyznacte uméle.

Realizace: Soutézicim rozdejte obrazkovou sudoku k doplnéni a vysvétlete herni
prostor, kde maji hledat. Ukolem je najit viechny potiebné obrazky pro doplnéni,
sudoku vylustit a odevzdat. SoutéZici si sméji brat pouze liste¢ky v barvé svého druZzstva.
V hernim prostoru se smi pohybovat vSichni hraci. Velikost herniho prostoru volte
podle poctu a vyspélosti hraci. DruZzstva potiebuji pro plnéni nizky, lepidlo a podlozku.
Variantni FeSeni: ListeCky rozmistéte do herniho prostoru nahodile tak, aby byly dobie
viditelné. V hernim prostoru se smi pohybovat vZidy pouze jeden zastupce z kazdého
druzstva. Po ziskani obrazku se vraci ke svému druzstvu a do vymezeného prostoru
vyrazi dalsi spoluhraé. V hledani listeckii se ¢lenové druZstva stridaji tak dlouho, dokud
neziskaji v§echny potiebné obrazky k doplnéni sudoku. PFi této varianté volime mensi
herni izemi. V hracim prostoru se soutéZici pohybuji opatrné.

Mokra varianta

Jsou chvile, kdy na tiabore prsi a hry v lese se hrat prosté nedaji. K zabaveni déti pak
velmi dobre poslouzi aktivity, které se daji oznadit jako ,,Mokra varianta“. Tato
moznost je vhodna i pro klubovni ¢innost.

Rozdélte déti do skupin i méné pocetnych a predejte jim nevyplnénou sudoku.
Jednotlivé obrazky pro doplnéni ziskavaji postupné za splnéni drobnych ukolu.
Jednotlivé ukoly plni zastupci druZstev. Cilem je ziskat vSechny potiebné obrazky,
sudoku vylustit a odevzdat.

Obrazky lze pridélovat také na zakladé jednoduchého védomostniho testu.DruZstviim se
pokladaji otazky. DruZstva odpovi na kaZzdou otizku pisemné. Za kaZdou spravnou
odpovéd’ obdrzi ihned obrazek. Tézsi otazky mohou byt za dva i tfi obrazky. Hodnotu
otazek je dobré oznamovat dopredu. Otazky se pokladaji do uplného rozdani obrazkii.
Pozor na dostateCnou zasobu otazek. Opét se hodnoti spravné vylusténa a odevzdana
sudoku.

Pro snadnéjsi praci se sudoku kopirujte vzor ve zvétSeni na format A3.
Jan LukaSek, Sokol Tiebi¢



Dalsi sudoku si miizete stahnout na http://typi.sokol-trebic.cz/obrazkove-sudoku Jan Lukdsek



http://typi.sokol-trebic.cz/obrazkove-sudoku




