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Abstrakt

Nazev prace: Sbornik her na lezecké sténé pro déti ve véku 3—6 let

Cil prace: Vytvorit sbornik lezeckych her pro predskolni déti na zaklad¢ literatury a vlastni

zkuSenosti.

Metody: Sbornik lezeckych her vznikl na zékladé osobni zkusenosti s lezeckymi hrami a
reSerSe francouzské, anglické a Ceské literatury (Balas et al., 2008; Beroujon et al., 2001; BMC
School Activity Cards, 2022; Vomacko & Bostikova, 2003). Hry byly vybirany na zaklade
nckolika klicovych kritérii. Hlavnim kritériem byla adekvatnost pro déti ve véku 3-6 let, coz
zahrnovalo jejich schopnost zaujmout a zaroven piiméfené rozvijet dovednosti déti v této
vékové kategorii. Déle byly brany v uvahu didaktické hodnoty her, jako je rozvoj motorickych
schopnosti, tymové spoluprace, kreativity a schopnosti fesit problémy. Dal$im kritériem byla
flexibilita v upravé obtiznosti, aby bylo mozné hry bezpecné a snadno realizovat v raznych
prostiedich. Vybrané hry byly nasledné modifikovany na zékladé vlastni zkuSenosti s vyukou

lezeni predskolnich déti.
Vysledky: Sbornik 38 lezeckych her, které maji nejvétsi uplatnéni u déti predskolniho véku.

Zavér: Bakalarska prace predstavila komplexni sbirku her na lezecké stén€ urcenou pro déti ve
véku 3-6 let, ktera je nejen zdbavnd, ale 1 bezpefnd, pfinosnd pro rozvoj motorickych
schopnosti a celkové koordinace téla. Specifické zaméfeni na tuto vékovou kategorii
piedstavuje klicovy piinos této prace, ktera ptinasi rodictim, ucitelim a instruktorim Sirokou
Skalu her pro préaci s predskolnimi détmi. Proces tvorby sborniku spojeny s kombinaci
teoretickych poznatkl z literatury a praktickych zkuSenosti ukazal, ze vysledny materidl je

skute¢né pouzitelny v praxi.

Klic¢ova slova: Lezeni, pohybova aktivita, predskolni v€k



Abstract

Title: Collection of Climbing Wall Games for Children Aged 3-6

Aim: To create a collection of climbing games for preschool children based on literature and

personal experience.

Methods: The collection of climbing games was developed based on personal experience with
climbing games and review of French, English, and Czech literature (Balas et al., 2008;
Beroujon et al., 2001; BMC School Activity Cards, 2022; Vomacko & Bostikova, 2003). Games
were selected based on several key criteria. The primary criterion was suitability for children
aged 3-6, including their ability to engage and appropriately develop children's skills in this
age group. Additionally, consideration was given to the educational value of the games, such
as the development of motor skills, teamwork, creativity, and problem-solving abilities.
Another criterion was the flexibility to adjust difficulty levels to ensure games could be safely
and easily implemented in various settings. Selected games were subsequently modified based

on personal experience teaching preschool children climbing.

Results: A collection of 38 climbing games that are most suitable for children in the preschool

age group.

Conclusion: This bachelor's thesis introduced a comprehensive collection of climbing wall
games designed for children aged 3—6, which are not only fun but also safe and beneficial for
the development of motor skills and overall coordination. The specific focus on this age group
represents a key contribution of this work, providing parents, teachers, and instructors with a
wide range of games for working with preschool children. The process of creating the
collection, combined with a combination of theoretical knowledge from literature and practical

experience, demonstrated that the resulting material is indeed usable in practice.

Key words: Climbing, physical activity, preschool age
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1 Uvod

V dnesni dobé¢ je klicové nejen poskytnout détem vhodnou zébavu, ale také podporovat jejich
fyzicky a psychicky rozvoj. Jednim z prosttedkd, jak tohoto cile dosdhnout, je nabidnout jim
lezecké aktivity. Lezeni neni pouze sportem pro dospélé, je to také zabavny a prospésny zplsob,

jak rozvijet dovednosti a schopnosti u déti.

Mym hlavnim motivem k psani této prace je ma osobni zkuSenost a angazovanost vedenim
krouzkl lezeni na sténé déti 1 dospélych. Béhem své praxe jsem si vSak uvédomila nedostatek
vhodnych her a aktivit pro déti ve véku 3—6 let, které zatim nejsou natolik pohybové schopna a
je tfeba se s nimi co nejvice u€it hrou. JelikoZ u¢im 1 tuto vékovou skupinu, chybély mi hry,
které¢ bych s détmi mohla na trénincich hrat. Zacala jsem tedy pro svou potiebu sbirat a

modifikovat hry a nyni se v rdmci své bakalaiské prace chci o né podélit.

Ptestoze existuje mnoho her a aktivit pro déti (od Sesti let a starSi) a dosp€lé (napi. Smith, 2009),
nabidka her vhodnych pro tuto mladsi vékovou kategorii je zna¢n¢ omezend. Proto jsem se
rozhodla zaméfit svou bakalafskou praci na tvorbu sborniku her na umélé lezecké steéné
urenych pro déti ve véku 3—6 let. VE&fim, Ze tento sbornik poslouzi jako uZite€ny zdroj pro
rodice, ucitele a instruktory, ktefi chtéji poskytnout détem zajimavé a rozvojové lezecké

aktivity, jez jsou prizpisobeny véku a schopnostem jejich svétenci.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Definice pojmi

V této kapitole definuji a vysvétlim zakladni pojmy, které jsou pouzivany v této praci.

Lezeni

Lezeni je termin, ktery se dostal do SirSiho povédomi az kolem poloviny 20. stoleti a predstavuje
vertikalni pohyb, ktery provadime hornimi a dolnimi koncetinami. Pfi lezeni se vzdy aktivné
zapojuji ob¢ Casti téla a mize se provadét ve visu nebo v podpoie. Existuje celd fada forem
lezeni, jako je naptiklad prolézani pies prekazky nebo pfelézani z jednoho mista na druhé

(Balas, 2022, s. 11).

Uméla lezecka sténa

Balas (2022, s. 13) v knize ,,Fyziologické aspekty vykonu ve sportovnim lezeni* fika: ,,Um¢lé
stény jsou oplasténé konstrukce s moznosti instalace lezeckych chytl. Zacaly se stavét k
tréninkovym ucelim nebo k ndcviku technickych dovednosti. Lezecké stény umoznily
celoro¢ni provoz v komfortnim zdzemi, coz ptibliZilo lezecké aktivity §irSi populaci. Lezeni se
diky umélym sténam stalo sportovni disciplinou, volno¢asovou aktivitou a v fadé zemi soucasti

skolniho kurikula.*

Lezeni na umélych sténach

Lezeni na um¢lé sténé predstavuje aktivitu, ktera vychdzi ze zdvodniho lezeni a je Gizce spojena
s vyvojem lezeckych soutézi. Tato forma lezeni se vyvinula jako reakce na obtiznosti spojené
s organizaci soutézi v pfirodnim terénu, vcetné zdvislosti na nepiedvidatelném pocasi a
omezenych moznostech nalezeni novych lezeckych cest. Lezeni na umélé sténé¢ zahrnuje
pfekonavani cest vystavenych na specidlnich lezeckych sténach, kde jsou cesty konstruovany
pro zajisténi konzistentnich podminek pro vSechny zavodniky. Tim umoZiuje soutézit v
ruznych disciplindch, jako je lezeni na obtiznost, rychlost a bouldering. Tato forma lezeni se
stala popularni nejen mezi profesionalnimi zavodniky, ale 1 ve vzdé€lavacich institucich,
sportovnich centrech a vefejnych zafizenich jako zpisob rekreacni aktivity a fyzického cviceni

(Vomacko & Bostikova, 2003).



Hra

Hra je fenomén, ktery fascinuje lidi po cela staleti a mtize byt definovan z riznych perspektiv.
Obecné je hra chapana jako aktivita provadéna pro radost a zabavu, kterd ma sva pravidla a je

oddélena od bézného Zivota.

Huizinga (1955) ve své knize "Homo Ludens: A Study of the Play-Element in Culture"
predstavuje hru, jako svobodnou ¢innost, ktera se provadi pro radost a kterd ma vlastni pravidla.
Je oddélena od normalniho Zivota, se svym vlastnim izemim ¢asu a prostoru. Hra je dobrovolna
a nedilnd Cinnost, kterd nasleduje vlastnim zptisobem sviij priabeh a kone¢ny vysledek neni
podstatny. Huizingova definice hry tedy zdiiraziuje, Ze hra je vyhrazenym prostorem pro radost

a svobodu, ktery je oddélen od kazdodenni reality.

Neuman (2014) ve své knize "Dobrodruzné hry a cviceni v ptirodé¢" také uvadi, ze hra je
svobodnym naklddanim s casem, které napliiuje. Podle néj je hra jednoducha, strukturovana
¢innost s jasnymi cili a Casovym ramcem, ktera ptindsi prvky dobrodruzstvi a ptekvapeni. Autor
zduraziuje, Ze hra je zdrojem radosti a zdbavy a sou€asné prostiedim pro rozvoj dovednosti a

prozitku.
Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je charakterizovana télesnym pohybem c¢loveka, ktery je ovlivnén
fyziologickymi, psychickymi a nervosvalovymi faktory a koordinaci. Jedna se o pohyb, ktery
vyzaduje vyssi kalorickou spotitebu nez klidovy metabolismus. Piiklady pohybovych aktivit
zahrnuji chtizi, plavéani, béh, skakani, hod a dalsi (Muzik & Siiss, 2009).

Lezecka hra/aktivita

Lezecka hra je strukturovana aktivita, kterda kombinuje prvky zabavy, soutéze a dobrodruzstvi.
Jejim cilem je nejen bavit, ale také rozvijet motorické a fyzické dovednosti, tymovou spolupraci
a kreativitu Uc€astnikii. Lezecké hry zahrnuji rizné ukoly a vyzvy, které jsou provadény na

lezeckych sténach nebo v ptirodnich podminkach (Balas et al., 2008).

Lezecka aktivita zahrnuje jakoukoli ¢innost spojenou s piekonavanim vertikdlnich nebo
horizontalnich pfekazek, a to jak na umélych lezeckych sténach, tak v pfirodnim prostredi. Tyto
aktivity mohou byt provadény rekreacné, sportovné nebo jako soucast vycviku, a zahrnuji
Sirokou Skalu dovednosti od zadkladni fyzické zdatnosti po pokrocilé technické schopnosti

(Vomacko & Bostikova, 2003).
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2.2 Déti predSkolniho véku

Vyvoj pohybovych specifik u déti ve véku 3—6 let je zdsadni pro jejich celkovy rozvoj a

aktivnéjSimi ve svém pohybu, coz je klicové pro jejich pochopeni a ovladnuti svéta kolem sebe.

Ve véku 3 let dité zvlada zakladni pohybové dovednosti jako je chiize, béh a manipulace s
predméty. Jejich pohybova koordinace jesté neni dokonald, a tak mohou byt déti v tomto véku

nejisté pii behu, coz mize vést k zakopnuti nebo ke srazce s ostatnimi détmi.

Kolem 4-6 let, dochéazi k vyraznym zménam ve tvaru téla a rozvoji centralni nervové soustavy,
coz umoziuje détem lépe ovladat sviij pohyb a koordinaci. V této fazi je dit€¢ schopno naucit se
fadu novych pohybovych dovednosti, jako je jizda na kole, manipulace s micem nebo

uvédomélé ovladani svého téla. Tato faze je nazyvana ,,zlatym vékem motoriky a uceni®.

Pohybové kompetence ditéte ve véku 3—6 let zahrnuji rizné oblasti, jako jsou lokomoc¢ni
dovednosti, nelokomoc¢ni dovednosti a manipulacni dovednosti. Déti by mély byt schopny
pohybovat se riiznymi zplisoby v prostoru, zvladat rizné druhy skékani a poskakovani,

manipulovat s riznym nac¢inim a piedméty a spolupracovat s ostatnimi ve skuping.

Kromé pohybovych dovednosti je dillezité také posilovani télesné zdatnosti déti, coz zahrnuje
schopnost zvladat pfimétenou fyziologickou zatéz a zpeviovat a uvoliiovat své télo podle

potieby (Brown, 2010; Dvotakova, 2002).

2.3 Prinosy lezeni pro déti

Lezeni ma mnoho vyhod pro télesny, psychicky a socialni vyvoj ditéte. Podle Neumana (1999)
je lezeni zakladni pohybovou aktivitou, kterd pfedstavuje komplexni pohybovy ukol. Rozviji
svalovou vytrvalost a silu hornich koncetin, pficemZ zapojuje i dolni koncetiny a trup, coz
prispiva k celkové koordinaci téla. Balas, Strejcova a Voméacko (2008) uvadéji, ze lezeni
pozitivné ovliviiuje drzeni téla, jelikoz nezatézuje pouze jeho urcité ¢asti. Lezeni tedy neni
jednostrannym sportem. Téz mizeme fict, Ze pfi lezeni lezec aktivné vyuziva Ctyii smysly:
zrak, sluch, hmat a rovnovédhu. Neuman (1999) také zdlraziiuje, ze lezeni pomahad détem
piekonavat fyzické a psychické hranice, rozvijet sebepoznani a ziskavat diveéru v sebe i1 ostatni.
Lezeni je tedy komplexni aktivitou, ktera podporuje celkovy rozvoj ditéte. (BureSova, 2006;

Kozina et al., 2016; Mazzoni et al., 2009; Zierisova, 2018).
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2.4 Zarazeni her do vyuky lezeni na umélych sténach

Je mnoho publikaci pojednavajicich o metodice lezeni, malo z nich je vSak zaméfenych na déti,
a jesté méné pro déti ve véku 3—6 let. Pfesto je mozné z nékterych publikaci vychazet a

poptipad¢ si konkrétni hru modifikovat.

Nejptinosné€jsi publikace k mému tématu bakalaiské prace se ukéazala francouzska kniha Jeux
en escalade (Beroujon et al., 2001), jez je ptiruckou pro telocvikare, kteti chteji zatadit lezeni
do vyuky formou, kterd bude pro déti pfedevsim zabavnd. Kniha obsahuje 47 her na lezecké
sténé raznych obtiznosti a seznamuje Ctendie s bezpecnosti na lezecké sténé a se zédkladnimi

faktory, na nichz je tfeba pracovat v ptipadé jedince.

Kniha Lezeme a splhame (Balas et al., 2008) je téz velice ptfinosnou publikaci prfedevsim jeji
druha polovina, kde se nachazi sbornik 68 her a cviceni na stén¢ a naradi, a ptiklad struktury
lezecké hodiny pro déti. Hry jsou vsSak strukturované ptedevsim pro déti mladsiho a starSiho
Skolniho v€ku. Kniha Ctenéfe téZ seznamuje s historii lezeckych aktivit, s umélym lezeckym
prostiedim. Dale se kniha ve tfech kapitolach vénuje zékladim lezecké techniky a pomickam

potfebnym k lezeni na umélych sténach.

Publikace Lezeme a Splhame (Balas et al., 2008) vznikla po obhéjeni diplomové prace na téma
Vyuziti lezeckych her u deéti a mladeze (Strejcova, 2007). Tato diplomova prace méla za cil
sestavit sbornik lezeckych her pro déti mladSiho Skolniho veku (6—11 let) a starSiho Skolniho

veéku (12—15 let) a posoudit vhodnost vybranych lezeckych her pro urcité vékové kategorie.

Dalsi velice zajimavou diplomovou praci napsal Jakl (2009) s ndzvem Vyukovy program
sportovniho lezeni pro 6.-9. tridu zakladni Skoly (sestaveni a overeni metodiky vyuky). Tato
prace nam osvétluje jednotlivé znalosti, dovednosti a techniky nezbytné pro lezeni na umélé
stén¢. Prakticka ¢ast prace obsahuje Ctrnact vyucovacich jednotek po 45 minutach pro déti ve
véku 11-15 let. Jednotlivé vyucovaci jednotky jsou, v pripravné ¢asti hodiny, zpestieny

ruznymi hrami, které nalezneme sepsané na konci diplomové prace.

The British Mountaineering Council (BMC School Activity Cards, 2022) vytvoril karty s
lezeckymi aktivitami pro Skoly, aby pomohla ucitelim ve vyuce rozvijet lezeni. Tyto aktivity
jsou zaméfené na rozvoj lezcl nejen po fyzické ale i psychické strance predevsim pro starsi

lezce schopné se ucit fizenym objevovanim.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem této bakalarské prace bylo sestavit sbornik lezeckych her pro vékovou skupinu déti 3—-6

let na zakladé¢ reSerSe literatury a mé vlastni zkuSenosti.

3.2 Ukoly prace

Prostudovat stavajici francouzskou, anglickou a ¢eskou literaturu s ptiklady lezeckych her pro

deti.
Sestavit sbornik lezeckych her pro vékovou skupinu 3—6 let.

Upravit vybrané hry pro cilovou skupinu na zakladé¢ vlastni zkuSenosti.
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4 Metody prace

4.1 Typ studie

V praci byl pouzit kvalitativni pfistup k vyzkumu. Tento pfistup se zamétuje na pochopeni a
interpretaci lidskych zkuSenosti, chovani a socidlnich jevii prostfednictvim hloubkového
zkoumani a analyzy neciselnych dat, jako jsou rozhovory, pozorovani nebo texty. Kvalitativni
vyzkum klade diiraz na kontext a subjektivni vyznamy, které¢ lidé ptikladaji svym zkuSenostem

(Hendl, 2016).

4.2 Metoda

Pouzitou metodou byla analyza texti. Podle Hendla (2016) tato metoda zahrnuje podrobnou
interpretaci a pochopeni vyznamu jednotlivych textd. V tomto ptipadé se jednalo o knihy, ze
kterych byly shromazd’ovany hry pro sestaveni sborniku. Hry byly peclivé prostudovany,
analyzovany a podle potieby modifikovany, aby byly vhodné pro cilovou skupinu déti ve véku

3-6 let.

4.3 Analyza dat

Analyza dat probihala prostfednictvim peclivého Cteni a interpretace textli, zaméfeného na
identifikaci a pochopeni kli¢ovych témat a vzorcii ve vybranych hrach. Nejprve byly vSechny
hry peclivé prostudovany a zaznamenany jejich hlavni prvky a cile. Poté byly hry srovnavany
a kategorizovany podle jejich obsahu, struktury a zaméfeni na urcité dovednosti ¢i vékové
skupiny. Tento postup umoznil ziskat hluboky vhled do rGznych hernich koncepti a

identifikovat jejich potencialni vyuziti a Gpravy pro cilovou skupinu déti ve véku 3—6 let.
Hry pro sestaveny sbornik byly vybrany z nasledujicich publikaci.

Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001): Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum; Chobotnice;
Hledani pokladti; Kocour; Malé palce; Odpocet; Retéz; Schovej se; Skryté jméno; Vé&sak;
Zvonek (celkem 11 her)

BMC School Activity Cards (2022): Obruc; Piekazkova draha, Rozhledna; Sochy (celkem 4

hry)

Lezeme a Splhame (Balas et al., 2008): Bomba; Druhohory; Elektricky vyboj; Nebezpecna

zona; Policista (celkem 5 her)

Lezeni na umélych sténdach (Vomacko & Bostikova, 2003): Kdo to byl? (1 hra)
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Ustni sdéleni, vlastni modifikace: Epidemie; Lano; Nepopal se; Razitka; Sumo zépas;
Zviratka; Blecha; Hlava, ramena, kolena, palce; Kolik padne?; Kostky; Kuba fekl; Mrazik;
Ostrovy; Pan ¢ap; Pexeso; Pohadka; Zraloci (celkem 17 her)

Hry byly vybirany na zaklad¢ nékolika kli¢ovych kritérii. Primarné byla zohlednéna vhodnost
her pro déti ve véku 3—6 let, tedy jejich schopnost zaujmout a zaroven piimétené rozvijet
dovednosti déti v dané vékové kategorii. Dale byly brany v tivahu didaktické hodnoty her, jako
je rozvoj motorickych schopnosti, tymové spoluprace, kreativity a schopnosti fesit problémy.
Byly upfednostinovany hry, které nabizely moznost pfizplisobeni obtiznosti a které byly

bezpecné a snadno realizovatelné v raznych prostiedich, pfedevsim na lezecké sténé.

Kazda jednotlivd vybrana hra byla vice ¢i méné modifikovana na zakladé mé dvouleté
zkusenosti. Tyto upravy se u kazdé hry rizni, nékteré maji pouze zménény nazev, aby pro déti
hra pisobila zajimavéji, jiné hry jsou naopak kombinace vice her z rGznych literatur a n¢které

hry jsou zcela upraveny tak, aby odpovidaly schopnostem a véku u déti 3—6 let.
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5 Prakticka cCast

5.1 Sbornik lezeckych her pro vékovou skupinu 3—6 let

V ramci bakalaiské prace byl vytvoren sbornik lezeckych her uréenych pro déti ve véku 3—6

let. Tento sbornik obsahuje celkem 38 her, z nichZ prvnich 7 je zaméfeno na rozcviceni, které

nevyzaduje pouZiti lezecké stény. Pro dalSich 31 her je nutné prosttedi s lezeckou sténou.

Hry jsou systematicky tfidény podle riznych kritérii, pfedevsim podle obtiznosti a zamétenti,

aby bylo mozné jednoduSe vybrat vhodnou aktivitu dle aktudlnich potieb déti. Kazda hra je

doplnéna o dalsi informace, jako je ¢as na ptipravu, pomuicky a pocet ucastnikti, které jsou

uvedeny pifimo u dané hry.

5.1.1 Popis lezeckych her a aktivit

Zaméreni hry

Zaméfeni hry spocivd v podpofe rozvoje motorickych dovednosti a ziskdvani novych

pohybovych schopnosti. Cilem je podporovat ptirozené a komplexni aktivity, které pfispivaji k

harmonickému rozvoji ditéte.

Obtiznost

Urovné obtiznosti lezeckych aktivit jsou definovany s ohledem na schopnosti a dovednosti déti,

pricemz kazda Groven nabizi progresivni vyzvy a rozvoj lezeckych dovednosti.

Velmi lehké

Tato obtiznost je urcena pro déti, které se setkavaji prvné se sténou a
lezeckym prostfedim. Déti se na této urovni seznamuji s lezeckym povrchem
a zékladnimi technikami. Prvni stoupani na sténu a véSeni se na ni jsou
hlavnimi aktivitami. Cilem této urovné je budovat daveéru déti v lezecké
prostfedi a poskytnout jim pozitivni prvni zkusSenosti s lezenim.

Lehké

Na této urovni se déti jiz umi udrzet na stén¢ po kratkou dobu a zvladaji
zékladni lezecké pohyby vzhiiru a stranou, dokazi tedy bezpecn¢ 1ézt kratké
useky. Tato obtiznost poskytuje détem pfilezitost rozvijet své lezecké
dovednosti a posilovat jejich svalovou silu a koordinaci.

Stfedné tézké

Déti na této urovni jiz zvladaji 1€zt delsi tiseky a uc¢i se manipulovat na sténé
jednou rukou. Jsou schopny 1ézt cesty s omezenym mnozstvim chytl, coz
vyzaduje lepsi koordinaci a silu. Cilem je poskytnout détem vyzvu k rozvoji
jejich lezeckych schopnosti a zlepseni techniky.

Obtizné

Na této urovni déti jiz ovladaji zakladni lezecké dovednosti a jsou schopny
vydrzet na sténé nckolik minut. Zvladaji oblézt piekazky a vyuzivaji
zakladni lezecké dovednosti k dosaZeni cile.
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Cas na pripravu

Definuje dobu potiebnou k ptipravé konkrétni hry. Tato doba zahrnuje piipravu potiebnych
pomtcek, jako je naptiklad vyznaceni zon na lezecké sténé, skryvani predméti nebo jejich

zaveSenti.
Pomiicky

Jedna se o predmeéty, které jsou nezbytné pro realizaci dané hry (obruce, lana, lepici paska
a dalsi). V nékterych ptipadech Ize nahradit uvedené predméty jinymi, kreativita mize byt

Siroce vyuzita, at’ uz jde o predstavivost déti nebo instruktora.

Pocéet acéastniku

Optimalni pocet déti na jednoho instruktora je zavisly na nékolika faktorech, pfedevs§im jejich
lezeckych dovednostech, zkuSenostech a véku déti. Také velikost a charakteristika lezecké
stény hraje velkou roli. U déti ve véku 3 az 6 let se proto neda stanovit, presny pocet déti na

jednoho instruktora.

Doba trvani

Doba trvani jednotlivych her neni uvadéna z diivodu zna¢né variabilnosti pritb¢hu hry. U déti
ve véku 3-6 let je obtizné predpoveédét, jak dlouho budou hrou zaujaté a po jakou dobu budou
schopné ji hrat z fyzického hlediska. Kazda skupinka déti v tomto véku se velice rtizni, i béhem
tydené se opakujicich tréninkil, coz znamena, Ze hra, z které¢ byly déti uneSené minule, nemusi
zafungovat tentokrat. Proto se doba trvani her neuvadi, jelikoz by byl jakykoliv odhad velmi

nepiesny.

5.1.2 Rozcviceni bez lezecké stény

Epidemie

Obtiznost: stredné t&zké

Zaméfeni hry: zahtati organismu, koordinace
Cas na pfipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet u¢astnika: 1-12
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Popis: Déti hraji na babu ovSem ten, kdo je chycen, pfichazi o koncetinu, které se honici baba
dotkla. Postupné tak vSichni ztraci své konCetiny, které ndsledné nesmi pouzivat. V piipadé, ze

nekteré z déti piijde o vSechny koncetiny, vypadava ze hry.

Varianty: Abychom zajistili, neustdli pohyb déti mizeme ziidit nemocnici. V té déti splni

néjaky ukol, tim se uzdravi a mohou se vratit zpét do hry.

Lano

Obtiznost: sttedné te¢zké

Zaméieni hry: rytmizace, zahtati organismu, spoluprace, rozvoj komunikace
Cas na piipravu: zadny

Pomticky: lano

Pocet Gc¢astnika: 1-12

Popis: To¢ime lanem a déti jim probihaji, pfi prvnich pokusech jednotlivé, poté ve dvojicich
(déti se drzi ruce), a tak dale. V piipadé, Ze jim to jde, mizeme toc€it obracené, aby lano musely

pieskocit.

Varianty: Pfeskakovani lana nebo podlézani v rtiznych urovnich vysky, lano mizeme pro efekt

i rozvlnit.

Nepopal se

Obtiznost: lehké

Zaméfeni hry: koordinace, zahfati organismu
Cas na piipravu: 2 minuty

Pomiicky: lana

Pocet ucastniku: 1-6

Popis: Po zemi rozmistime mnoho lan, které se riizné kiizi. Déti maji za ukol projit po lanech

na druhou stranu, aniz by §laply vedle, jelikoz vSude jinde je lava.

Varianty: Déti po lané chodi rukama (nohy mohou §lapat mimo); ruce i nohy musi byt na lan¢;

stale lezeme po Ctyfech, ale lezeme na ,raka®, tedy bfichem vzhlru. Lava mlze o néco

18



stoupnout, a proto se ¢asti lan ponofily, déti mohou vyuZivat pouze kiizky, tedy mista, kde se

lana kiizi. Znovu tak mizeme zopakovat vSechny predeslé urovné.

Obrué

Obtiznost: lehké

Zaméteni hry: koordinace, rovnovaha, spoluprace, rychlost
Cas na p¥ipravu: zadny

Pomiucky: obruc¢

Pocet ucastnika: 4—12

Popis: Dé&ti utvoii kruh a chyti se za ruce, jedno z nich ma vSak ruku provlecenou obruci. Cilem
je, aby obruci co nejrychleji, prolezli vSichni v kruhu a obru¢ se dostala zpét k zacinajicimu

ditéti, aniz by se kdokoliv pustil nebo drzel obru¢ rukou.

Varianty: Détem stopujeme Cas, za ktery zvladnou jedno kolo nebo napftiklad i kola dvé. Pokud
je deti vic, mizeme vytvofit tymy soutézici proti sobé. Téz do velkého kruhu mizeme umistit
obruce dvé, kdy jedna obru¢ honi druhou nebo jde kazda opaénym smérem.
Obru¢ muazeme také drzet svisle ¢i vodorovné a déti ji bez dotyku musi zvladnout prolézt.

Prolézani mizeme postupné zté¢zovat vyskou obruce ¢i rychlosti otaceni.

Razitka

Obtiznost: lehké

Zaméieni hry: zahrati organismu, rychlost, koordinace, orientace v prostoru
Cas na p¥ipravu: 1 minuta

Pomiicky: obruce

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Obruce rozmistime libovolné po podlaze (¢im vice obruci, tim t&€z$i hra bude) a
vyznalime startovni ¢aru. Détem vysvétlime, ze obruce znazoriuji dopisy, které je potieba
orazitkovat a razitko se nachdzi na ¢asti jejich téla (napft. leva dlan). Cilem hraci je obehnout
vSechny obruce a umistit do nich spravné své razitko, nachézejici se nékde na téle, a jako prvni
se vratit za startovni ¢aru. OvSem pozor, razitkovat v danou chvili mize vzdy pouze jeden a

dopisu (vnittku obruce) se nesmi dotknout nic jiného nez razitko.
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Vhodné je zacinat s ttemi obrucemi a razitka prvné umist'ovat na leh¢i ¢asti téla (ruka, noha,
...) a postupn¢ ztézovat naptiklad: hyzd¢, nos, ucho, levé koleno s pravym loktem, rameno,
pupik.

J )

Varianty: S vétSim poctem hracl a obruci, je vhodné urcit pocet dopisii, které¢ je tieba
orazitkovat. Pfedejdeme tim moznym ¢ekanim pred jednou obruci a zapomenutim, které obruce

jedinctim jesté chybi.
Sumo zapas

ObtiZznost: lehké

Zaméfeni hry: mobilizace kyc¢li, rovnovaha
Cas na piipravu: zadny

Pomiicky: mekky povrch (Zinénka)

Pocet u¢astnika: 1-5

Popis: VSichni zaujmout zapasici pozici (Siroky dfep rozkroc¢ny, skréit upazmo poniz, ruce
spojit). Na povel do sebe hra¢i mohou strkat pouze té€lem ne rukama, aby shodili své protivniky.
Porazen je kazdy zapasnik ve chvili, kdy jakkoli porusi zapasici postoj nebo piepadne na zada.
Vyhréava ten, ktery zlistane v ringu jako posledni. Dilezité je zajistit bezpecnost jak v ringu, tak

v jeho blizkém okoli.

Varianty: Mohou hrat vSichni proti vS§em nebo tymy. Téz miiZeme vymezit prostor, v kterém se

souboj musi odehravat. Hrac, ktery vystoupi z ringu, je automaticky porazen.

Zvitatka

Obtiznost: lehké

Zaméfeni hry: koordinace, zahfati organismu

Cas na p¥ipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Déti se domluvi na jednom zviratku, které se snazi co nejvérohodnéji napodobit béhem

pfesunu na opacnou stranu mistnosti (prochazi dzungli). Cilem déti je napodobit domluvené

zvire tak vérohodné, aby jej instruktor poznal a uhadl.
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Varianty: Pokud si déti nevi rady, miZeme jim potichu poradit a druhy instruktor nebo jedno
z déti hada predvadeéné zviratko. Inspirovat se mizete zviratkovou atletickou abecedou a

predevsim zvitatky vyuzivajici horni koncetiny (kocka, pes, opice, rak, had)

v __w

5.1.3 Hry na lezecké sténé

Blecha

Obtiznost: velmi lehké

Zaméteni hry: sezndmeni se s prostiedim a se st€nou, zopakovani si barev, ¢asti téla, jmen
Cas na piipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Déti pobihaji v prostoru a spolecné odiikdvame: “Blecha, to je zvife neposedné. Tu si
sedne, tam si sedne a ted’ si sedlo na ...” instruktor doplni. Mizeme vyuzit barvy chytd, aby se
déti zacaly stavét na sténu, téz mizeme do hry zakomponovat ¢asti téla (“A ted’ si sedlo na
hlavu. Kde méate hlavu, honem, chytnéte si ji.”’) Nebo si blecha mlze sednout na konkrétniho
Cloveéka, ktery zrovna mize byt v kolektivu méné oblibeny, a timto zptisobem ho ucinime

alespon na chvili dilezitym, pro celou skupinu.

Varianty: Hru miZeme rizn€ modifikovat a tim zvySovat obtiZznost, napiiklad ¢asovym tlakem,
tedy odpocitame, do kdy déti musi blechu chytit. V ptipad¢, Ze i toto zvladnou, zapojime nohy,
déti se na sténu stavi. TéZ mtizeme urcit vicero barevnych chyti ¢i je nakombinovat i s drzenim

si n€kterych ¢asti téla.
Bomba

Obtiznost: lehké

Zaméteni hry: rychlost, postieh

Cas na piipravu: zadny

Pomtucky: volejbalovy mic¢

Pocet ucastniki: 2—12

Popis: Déti si u stény ptihravaji s micem (bombou). Pokud jim bomba spadne na zem, rozbije

se a vypusti zivotu nebezpecny plyn. Déti se mohou zachranit pouze tak, ze vylezou nad predem

dohodnutou hranici.
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Varianty: Pfi vlastni zachran€¢ miZeme stanovit rizné obtize naptiklad: pouzit chyty urcité
barvy, udrzet se pouze rukama a vydrzet viset, udrzet se jednou rukou a jednou nohou, ...
Téz détem mizeme dat vice riznych mict (tenisovy mic, over ball, plySovy medvidek), pficemz
kazdy mi¢ skryva jiny tkol, ktery musi splnit, aby se zachranily. Zbylé bomby si musi vzit s
sebou, aby také nevybuchly.

Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum

Obtiznost: stredné t&zké

Zaméfeni hry: zahtati organismu, rychlost
Cas na piipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastnika: 2—12

Popis: Tato hra je modifikaci zname hry Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum. D¢ti stoji za
¢arou nékolik metra od stény a cilova Cara se nachdzi na sténé€. Jedno z déti se otoci ke sténé
zady a fika nahlas ndzev hry, mezitim se ostatni snazi dostat jako prvni k cilové ¢ate. Jakmile
vSak ,,vyvolavaci hrac* dotekne fikanku, oto¢i se na své kamarady, ti v tu chvili musi ztuhnout
a nehybat se. Jelikoz kdo se pohne, jde na zacatek. Prvni v cili vystiida vyvolavaciho hrace a

hra za¢ina nanovo.

Varianty: Vyvoldvat mize instruktor a t¢Z mizeme fikacku zkratit nebo ji nahradit pocitdnim
do tf1, ¢imz udélame hru o néco téz§i. Naopak pro zjednoduseni hry je varianta, kdy instruktor
fika pouze barvy Cervend a zelen4, kdy na Cervenou déti musi ziistat stat a na zelenou se mohou

hybat.

Druhohory

ObtiZnost: obtiZzné

Zaméfeni hry: rozvoj techniky lezeni

Cas na piipravu: 1 min

Pomtcky: lano/kiida/lepici paska

Pocet Gcastnika: 1-6

Popis: Na stén¢ vyzna¢ime zonu 1,5 metru Sirokou alespon ptl metru nad zemi. Déti se stavaji
cestovateli, ktefi se snazi bezpecné projit krajinou druhohor, to mohou pouze vyznacenou
zonou. Pfi prekroceni spodni line budou déti chyceny dinosaury a pii piesahu ruky ptes horni

hranici jsou ohrozZeny létajicimi jestéry (pterosauii).
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Varianty: Na stén¢ vyznacime trat’ ve tvaru trychtyte vodorovného s vyznacenim pocatecniho
a konec¢ného chytu. Déti se snazi prolézt trasu, aniz by vyuzily cokoliv mimo ni, tedy nad a pod

lany. Usek miizeme 1ézt i s chyty vnd trychtyfe, od nejuziiho po nejsirsi. Téz miZzeme

z vodorovného trychtyfe udélat svisly a zkusit tento usek na lanég.

Elektricky vyboj

Obtiznost: sttedné tezké

Zameéteni hry: koordinace, rozvoj techniky
Cas na p¥ipravu: 1 minuta

Pomtcky: lano

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Lano pfivaZeme na chyt nebo k expresce ve vySce kolem 2 metrli a drzime ho Sikmo ve
svislém sméru v urcité vzdalenosti od stény. Vypada to jako stiecha. Déti musi bez dotyku

podlézt lano, které se po tspéSném pokusu piisune vzdy blize ke sténé.

Varianty: Vyuziti vice neZ jednoho lana. Nékterd lana se musi podlézat a jina prelézat.

Hlava, ramena, kolena, palce

Obtiznost: velmi lehké (ptiprava pied lezenim)

Zaméteni hry: zopakovani si ¢asti téla a zjisténi, kde méme palce a k cemu lezci jsou
Cas na piipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Instruktor tika Casti téla a déti se je snazi sami na sobé co nejrychleji najit. Je vhodné
skoncit u palcli na nohou, abychom mohli navazat dalsi aktivitou. (Idedlni je déti vyzout z
lezecek, aby se na své palce podivaly, ze je opravdu maji.) Néasledn¢ si zase lezecky obout a v
sed¢ palci zatla¢i do dlani instruktora, az je to zacne zvedat. Poté déti zkousi tlacit palci do

stupt stejné jako si to natrénovaly na zemi.

Varianty: MiiZeme si zazpivat pisnicku ,,Hlava, ramena, kolena, palce* nebo si ptidat i jiné ¢asti

téla, které pisent neobsahuje.

Hledani pokladii

Obtiznost: lehké
Zaméteni hry: motorika, pohyb na sténé

23



Cas na piipravu: 3 minuty
Pomtcky: rizné malé pfedméty (lego, magnety, provazky), obru¢ (mizeme nahradit lanem)

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Na sténu rtizné umistime velké mnozstvi predméti. Kazdé dité dostane svoji truhlu
(obruc), do které bude sbirat sviij poklad. Na povel se déti snazi najit a ukofistit co nejvice

pokladt. Vyhrava hra¢ s nejvétsim poctem nasbiranych predméta.

Varianty: Tato hra Ize hrat i tymové€. V tomto pfipadé ndm bude stacit méné truhel.

Chobotnice

Obtiznost: lehké

Zaméteni hry: pohyb na sténé, flexibilita
Cas na p¥ipravu: zadny

Pomiucky: zadné

Pocet ucastnika: 14

Popis: Urci se jeden chyt, kterého se dit¢ musi neustdle drzet, mohou si vSak ruce na chytu

vymeénit. Ostatni pocitaji, kolika chyti v okoli se lezec dotkne.

Varianty: Pro zacateCniky je vhodné vymezit Cas, aby se hra stala rychlejsi a zabavnéjsi. Naopak

Sikovnéjsi lezci si mohou pocitat pouze chyty, kterych se dotknou jednou nebo druhou nohou.

Kdo to byl?

Obtiznost: sttedné tézké
Zaméteni hry: pamét, vytrvalost
Cas na piipravu: zadny
Pomiicky: zadné

Pocet ucastniku: 3—5

Popis: Jeden vybrany lezec odejde od stény tak, aby na ni nevidél (otoci se zady, zajde za roh),
ostatni zaujmou libovolnou polohu na stén¢. Vybrané dité se vrati a na dvacet sekund si
prohlédne rozestaveni ostatnich lezcli na stén€. Nasledné se zase otoci a né¢jaké dve deti na sténé

se vyméni. Lezec otoCeny zady ke stén¢ nasledné hleda vytvoirenou zménu.

Varianty: Pokud déti zvladaji tuto jednoduchou variantu, vymény hracti, mizeme zmény ud¢lat
méné napadné napiiklad zména polohy a chyceni se jinych chyti. Téz, spiSe pro zabavu,
muizeme vyménit détem kus obleceni.
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Pokud mame vice déti, mizeme je rozdé€lit do n€kolika skupin, tato hra je prostorové pomérné

nenarocna.

Kocour

Obtiznost: lehké

Zaméfeni hry: rychlost, orientace v prostoru
Cas na piipravu: 1 minuta

Pomicky: kloboucky

Pocet ucastnika: 4—12

Popis: Kloboucky rozmistime vodorovné nékolik metri od stény. Déti se stavaji mySkami az
na jednoho kocoura, jehoZ tikkolem je chytit jakoukoliv my$ bézici po zemi pro syr (kloboucek).
Ve chvili, kdy je my$ chycena, stdva se kocourem a kocour mys$i. Mysi se pfed kocourem
mohou schovat na sténé€, jejich cilem je vSak ziskat co nejvice bodii tim, Ze se dotknou
klobouckii. VSechny body ale ztrati, pokud je kocour chyti. Vyhrava ta myska, ktera jako prvni
ziska 5 bodu.

Varianty: Hru ztizime zvySenim hranice bodt, oddalenim klobouckl od stény nebo pfidanim

kocouru.

Kolik padne?

Obtiznost: sttedné te¢zké

Zamgéieni hry: vytrvalost, hledani odpocinkovych pozic na sténé
Cas na piipravu: zadny

Pomicky: kostky (staci aplikace v telefonu)

Pocet ucastnika: 14

Popis: Déti se navaZzou na lano a jejich tikolem je jako prvni vylézt az ke stropu. V tom jim vSak
brani ¢isla na kostce, ktera jim udavaji poc€et krokti vzhuru ¢i dolti. Kostkou hazi instruktor,
nebo dité, které zrovna neleze ani nejisti. Kazdé navazané a lezouci dité¢ ma vlastni hod, ktery
mu udava cestu, miize se tedy stat, Zze jedno leze vzhiru a druhé se v tu samou chvili musi o
nékolik krokt vratit zpét. Hazeni kostkou funguje takto: pokud padne na kostce ditéti ¢islo 6 —
leze o tf1 kroky vzhlru, pokud padne Cislo 5 — dva kroky vzhiiru a pokud padne ¢islo 4 — jeden
krok vzhiiru. Stejné to funguje i s lezenim dolt, pfi ¢isle 3 — o jeden krok dolu, u ¢isla 2 — o dva
kroky dolt a v pfipad¢, ze mu padne Cislo 1— o kroky tii dolu. Vyplati se tedy nahoru délat

velké kroky a dolu pouze malé, ale na to by si déti mély pfijit sami.
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Varianty: Déti mohou zacinat v Grovni prvni expresky, v piipadé, Ze jim padne ¢islo tfi, dvé
nebo jedna, maji kam slézat. Pro zjednoduSeni hry je mozné urcit Cislo nebo ¢isla, béhem
kterych hrac¢ ziistdva na misté. Idealné ponechat 6—4, na ¢islo 3 a 2 lezec ¢ekd a na Cislo 1 leze
o jeden krok dolu. V pfipad¢, Ze se déti uz zvladnou jistit sami, se u této hry jisti¢ uc¢i kromée

dobirani lana 1 lano povolovat.

Kostky

Obtiznost: sttedné tézké

Zaméteni hry: koordinace, prace s lanem, sila
Cas na piipravu: dle stanovist

Pomtcky: kostky — obrazkové/barevné/Ciselné

Pocet ucastnika:1-12

Popis: Umistime nékolik kostek na jedno misto, idealné¢ bezpecné s tvrdym povrchem, aby se
kostky dobte hazely. Rozvrhneme Sest stanovist’, ke kterym ptifadime tkoly. Stanovisté je
vhodné oznacit, aby se déti neustdle nechodily ptat, kam maji jit, kdyz jim padlo naptiklad ¢islo
2. Hra probiha tak, Ze kazdy si hodi kostkou a podle daného ¢isla jde splnit tikol na stanovisté

oznacené stejnym c¢islem. Tato hra neni soutézni, piesto déti velice bavi.

Stanoviste:

1. Valeni sudt

2. Vylézt na zebiiny

3. Lehky traverz

4. Proplazeni se pod bouldermatkama
5. Vazani uzle

6. Procvakavani karabin lanem (na zemi)

Varianty: Ukold mize byt mnoho, zalezi na prosttedi a pomickach, které jsou k dispozici. Nebo
pokud je ukold jen pét, Cislo Sest na kostce miize znamenat $anci na novy hod. Dal$i modifikace
ukold vhodné pro stanovisté jsou: kotoul, osmickovy uzel, posouvat uzlik z jedné strany lana
na druhy, pteskoky ptes Svihadlo, vis — kdy pocitaji déti do 5, po Etyfech (jako pes nebo rak)
probéhnout drahu, cvakani karabin pfi lezeni traverzu, prolézani ¢i proskakovani obruc¢emi, hod

micem do kyble.

Téz mizeme do hry zafadit 1 soutézni prvky povinnym poctem hodii. Tedy kdo hodi naptiklad

desetkrat kostkou a splni vSechna stanovisté v navaznosti na hod, stdva se vitézem. Dalsi
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variantou je zvladnuti vSech stanovist’, k némuz se ale hra¢ dostane jen v ptipad¢, ze hodi Cislo

stanovisté. Ob¢ tyto varianty jsou velice uzce spjaté s ndhodou a Stéstim.

Kuba ekl

Obtiznost: lehké

Zaméfeni hry: pozornost, rychlost, rovnovaha, sila
Cas na piipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Zaddvame détem rGzné ukoly (pt.: ,,Vylez k modrému chytu, lehni si na zem, udélej
kotoul, stlij na jedné noze, vylez co nejvys za pomoci jedné nohy a jedné ruky, vylez k expresce,
..., déti v8ak poslouchaji rozkaz pouze od Kuby. Tedy kdyz rozkaz zacne slovy: ,,Kuba
fekl...“ poté déti musi splnit zadany ukol. Jakmile splni tkol vSichni, nasleduje dalsi ukol.
V piipadé, ze na zacatku rozkazu nezazni:,, Kuba tekl...“, jedna se o chytdk a zadany ukol
nikdo plnit nesmi. V pfipadé, ze se n€kdo splete, udéla tii diepy, a hra pokracuje dal. Hra

"‘

probihd nasledovné: ,,Kuba tekl, vylez co nejvyse!* a déti vylezou co nejvyse. ,,Kuba tekl,
vylezte k Cervenému chytu!*, déti spravné vylezou k ¢ervenému chytu. Nasledujici ptikaz,
,Lehni si na zem!* je vSak chytdk a déti by m¢ly zustat na stén¢ a stale se drzet cerveného

chytu. Dité, které se splete, udéla tii diepy a pokracuje ve hie dal s ostatnimi détmi.

Varianty: Trest za spleteni, mtize byt jakykoliv. Stejn¢ tak ho mizeme nahradit ztracenim

Zivota.
Malé palce

ObtiZnost: obtizné

Zamgéfeni hry: ,,footwork*

Cas na p¥ipravu: 1 minuta
Pomucky: malé kaminky, mince

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Kaminky nebo mince poloZime na viechny stupy, po kterych déti polezou. Ukolem déti

je shodit co nejmensi pocet predmétii ze stény.

Varianty: Tuto hru mlizeme pojmout soutézné a déti rozdélit na dva tymy. Jeden tym leze a

druhy pozoruje a pocitd shozené predméty. Pak se tymy vymeéni.
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Mrazik

Obtiznost: lehké

Zaméfeni hry: zahtati organismu
Cas na piipravu: zadny
Pomiucky: zadné

Pocet u¢astnika: 1-12

Popis: Mezi détmi vybereme jedno, které bude mrazik, to se dotykem snazi zmrazit vSechny
ostatni hrace. Ti se pfed nim mohou zachranit tak, Ze se zavési na st€nu, nohy postavi na n¢jaké
stupy a pocitaji nahlas do péti, poté jim domecek prestava platit. V pfipadé, Zze je nékdo

zmrazen, zaujme stoj rozkro¢ny a jiny hra¢ ho mtize zachranit podlezenim.

Varianty: Mlzeme zménit pocet mrazikti, dobu platného domecku, domecek pouze na jedné
barvé nebo zplsob osvobozeni. V ptipade€, Ze déti prestanou behat a zacnou ¢ekat u stény, na
kterou v blizkosti Mrazika naskoc¢i, je vhodné rozd¢lit sténu na nékolik tseka a ptridat nové

pravidlo, ze Zadnou ¢ast stény nemohou vyuzit dvakrat za sebou.

Nebezpecna zéna

Obtiznost: sttedné tezké
Zaméteni hry: pohyb na sténé
Cas na piipravu: 1 minuta
Pomiicky: lano/ktida/lepici paska

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Na sténu natdhneme pies chyty lano. Déti lezou rukama nad lanem a nohama pod lanem.
Varianty: Déti svym pupikem musi piesné kopirovat linii lana. Dalsi variantou je lezeni s celym
télem pod lanem nebo naopak nad.

Odpocet

Obtiznost: lehké

Zamgéfeni hry: zahtati organismu, rychlost
Cas na ptipravu: zadny

Pomiucky: zadné

Pocet G¢astnika: 1-12
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Popis: Hraci se postavi 5 metrl od stény za startovni ¢aru, na zahajeny odpocet bézi ke sténé,
kde se drzi do skonceni odpoctu. Pii konci odpoctu musi vSichni hraci byt zavéSeni na sténé.

Postupné odpocet zkracujeme, aby kazdé kolo bylo o néco tézsi.

Varianty: Détem mtzeme ztizit podminky, Ze k zavéseni nemohou vyuzivat koncetinu, nebo

muzeme urcit barvu, kterou mohou vyuzit.

Ostrovy

Obtiznost: lehké

Zaméteni hry: zahtati organismu
Cas na p¥ipravu: 1 minuta
Pomiicky: obruce

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Pod sténu rozmistime obruce, které se stanou ostrovy. Ty slouZi pro odpocinek béhem

lezeni delsiho traverzu.

224

podlaze (piejit lavicku, preskakat obrucemi, ...)

Pan Cap

Obtiznost: velmi lehké

Zaméteni hry: sezndmenti se s prostfedim a se sténou, orientace na sténé
Cas na piipravu: zadny

Pomucky: zadné

Pocet ucastniki: 1-12

roNr

Popis: Déti chodi (b&haji) kolem stény a Fikaji fikanku: ,,Pan Céap ztratil Eepi¢ku, méla barvu-
barvicku a ta barva byla ...“ Barvu doplni instruktor. Déti se nasledné snazi co nejrychleji

dotknout dané barvy. Posledni d¢l4 tii diepy.

Varianty: Nasledné miizeme hru riizné modifikovat a tim zvySovat obtiznost. Casovym tlakem,
tedy odpocitame, do kdy déti musi danou barvu najit. V ptipad¢, Ze i toto zvladnou, zapojime i
nohy, déti se musi barvy drzet i na ni stat. TézZ mizeme urcit barvy dvé nebo na jakou barvu se

musi postavit a jakou barvu musi drzet rukama.
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Pexeso

Obtiznost: lehké

Zam¢éteni hry: zahtati organismu, lezecky pohyb, pamét
Cas na piipravu: 2 minuta

Pomiicky: pexeso

Pocet u¢astnika: 1-12

Popis: Rozdélime dvojice karticek na dvé hroméadky, jednu hroméadku karti¢ek rozmistime na
stén¢ tak, aby obrazky ze zemé& nebyly vidét a druhou hromadku nabidneme détem, at’ si
vyberou tfi obrazky, které se jim libi. Déti si nasledné své karti¢ky odlozi na své vybrané misto

a vydaji se hledat sv¢é tii karticky do paru. Pokud otoci jinou kartu, vrati ji zpét a hledaji dal.

Varianty: V piipadé€, ze jsou déti Sikovné€jsi, mohou se k jednotlivym kartiCkam dostavat
traverzovanim od pfedem domluveného chytu. Kdo spadne, musi zpét na start, kdo oto¢i Spatné
téz zaCina od znovu, kdo najde svou dvojici, musi dolézt do cilového chytu, aby karta byla jeho.
Pro tuto variantu je nutny mensi pocet déti. TéZ by se tato hra mohla vyuzit jako Stafetové

zavody tymd.

Pohadka

Obtiznost: lehké

Zaméteni hry: zahtati organismu, reakce
Cas na piipravu: zadny

Pomiicky: zadné

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Dé&ti chodi po prostoru kolem instruktora a ten jim vypravi pohadku. V pohddce se ale
vyskytuji riznd slova, na nez je nutné splnit dany ukol. Napiiklad: pokud se domluvite, ze
kdykoliv v pribéhu vypravéni zazni slovo povoden, déti musi vylézt do urcené vysky, aby se
neutopily. Pokud déti s touto hrou nové seznamujete, vyberte maximalné tfi slova kvili

dobrému zapamatovani.

,»Akéni* slova mohou byt jakédkoliv a stejné tak ukoly. Nékteré pro inspiraci:
Potopa — vylézt do vysky

Bourka — vytvofit skupiny minimaln¢ po dvojicich (na zemi nebo na stén¢)
Zemétteseni — dobeéhnout na uréené misto

Bomba — lehnout na zem
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Nalet — schovat se naptiklad pod boudermatku postavenou do pismene A

Ohen — valet sudy

Brouci — lehnout si na zada a kmitat konCetinami

Plamenak / ¢4p — rovnovazné cviceni, stoj na jedné noze, druha pokrcit pfednozmo a vydrz
(ruce mohou naznacovat zobdk a ,klapat™”)

Zelva — kolébani v lehu na zadech

Socha — nikdo se nesmi ani pohnout do odvolani

Varianty: Hru obménujeme domluvenymi akénimi slovy, stejné jako vypravénym ptibéhem.
Béhem vypravéni mohou déti chodit, béhat skakat, jen je potieba aby pti dané aktivité byly
schopné poslouchat vase vypravéni. Pro motivaci do hry miizeme ptidat ¢asovy limit ke splnéni
danych ukolt, miZzeme bud’ odpocitavat nebo mizeme vyhodit mi¢ do vysky a limit vyprsi ve
chvili, kdy mi¢ poprvé dopadne na zem. Kdo to nestihne, ztraci zivot, vypadava ze hry nebo

musi splnit néjaky dalsi tkol, aby mohl pokracovat ve hie dal.

Policista

Obtiznost: obtizné
Zamgéieni hry: vytrvalost
Cas na piipravu: zadny
Pomiicky: zadné

Pocet ucastnika: 1-12

Popis: Déti nalezou na sténu a instruktor ukazuje smér lezeni. (Vzpazit, déti lezou nahoru.

Ptipazit, déti lezou dolu. Upazit vlevo, lezou doleva. Upazit vpravo, lezou doprava.)

Varianty: Ke sméru lezeni miZeme ptidat dalsi signaly, které mohou znamenat naptiklad

zamavat rukou, vis, kolébka na podlaze, stoj na jedné noze, ...
Prekazkova draha

Obtiznost: obtizné

Zaméteni hry: koordinace, pohyb na sténé

Cas na piipravu: 2 minuty

Pomtcky: Obruce, krabice, lepici paska

Podet ucastniku: 1-6
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Popis: Na kolmé sténé vytvotime piekazky z pasu papiru, krabic, obruci, ... DéEti se nasledné

trasu snazi prolézt tak, aby nespadly na zem ani se nedotkly Zadného pfedmétu na sténé.

Varianty: Prekazky nemusi pouze prelézt, mizeme je slalomové oblézat nebo prolézat skrz
obruce. Détem lezeni miiZzeme ztizit také tim, Ze jim na hlavu umistime néjaky predmét, idedlné

pytlik s fazolemi nebo piskem, ktery jim béhem lezeni nesmi z hlavy spadnout.

Rozhledna

Obtiznost: lehké

Zamgéieni hry: Odbourani strachu z vysky, manipulace jednou rukou
Cas na piipravu: zadny

Pomtcky: velké mnozstvi plysadki nebo pénovych mickia

Pocet ucastnika: 14

Popis: Déti maji za kol vynést a umistit v urcitych intervalech na chyty co nejvice plysaki.
Pouze kam déti samy zvladnou, motivujeme je, ale nenutime. (PlySaci se chtéji podivat z vysky,

jak to tu vypada.) Nasledné¢ je nckdo jiny z déti, ,,musi® z chytl zachranit.

Varianty: I jeden plysak (idealn¢ jejich oblibeny) visici v expresce (kam je dit€¢ schopné vylézt
nebo o malinko vys) je skvéld motivace pro zacinajici lezce, vylézt o maly kousek vys,

nemohou nechat svého kamarada v takové vysce samotného.
Retéz

Obtiznost: sttedné te¢zké

Zameéteni hry: koordinace, rovnovéha, vytrvalost

Cas na ptipravu: zadny

Pomicky: mi¢ (over ball, volejbalovy mi¢)

Pocet ucastnika: 3—6

Popis: Hréaci nalezou na sténu piiblizné metr od sebe. Krajnimu hraci se poda mic, jez musi
doputovat az k hraci na opacné stran¢, aniz by mi¢ komukoli upadl. Déti se po sténé mohou

pohybovat.

Varianty: VyzkouSet mizete rizné predméty tvarti velikosti i materidlti. Hru mizeme udélat

soutézni v podobé¢ Stafet nebo jen ztizit prodlouzenim vzdalenosti.
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Schovej se

Obtiznost: sttedné te¢zké

Zaméfeni hry: koordinace, rovnovaha
Cas na piipravu: 1 minuta

Pomiicky: obruce

Pocet ucastnika: 1-6

Popis: Na sténu zavésime obruce (staci zachytit o chyty). Déti maji za kol se schovat do obruce
tak, aby 7adna Cast téla nevycnivala. V této pozici musi chvili setrvat (pocitaji do péti) a pak

mohou slézt a pokofit dalsi obruc.

Varianty: Pokud je vice déti nez obruci, miizete vytvofit dvojice a dité, které se zrovna

neschovava v obruci, kontroluje svého kamarada, zda se mu dafi ¢i nikoliv.

Skryté jméno

Obtiznost: lehké

Zamgéfeni hry: lezecky pohyb, pamét’
Cas na piipravu: 3 minuty

Pomicky: karti¢ky

Pocet Gi¢astnika: 1-12

Popis: Vytvorené karticky se jmény déti upevnime rtizné na sténu do nejvyssich mist, kam déti
mohou lézt bez jisténi. Karticku otoCime tak, aby jméno neslo pfecist a na viditelnou stranu
karticky napiSeme Cislo, které ndm déti musi poSeptat, kdyz naleznou karticku se svym jménem.
Za jedno nalezeni na sténu si vSak déti mohou piecist pouze jedno jméno, pak musi slézt na

zem, aby mohly k dalsi karticce.

Varianty: Jelikoz se predpoklada, ze déti neumi ve tiech letech Cist, jména mizeme vyménit za
rizné znaky, jednoduché obrazky, které déti po zadani hledaji. Naopak star§im détem na sténu
muzZeme umistit pouze pismena a ony si své jméno musi poskladat. Skryt4 jména miizeme hrat

1 ve dvojicich jako soutéz kdo diiv najde své jméno nebo jméno svého soupete.

Sochy

Obtiznost: stredné t&zké
Zaméteni hry: vytrvalost, sila

Cas na piipravu: zadny
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Pomiicky: hudba

Pocet Gc¢astnika: 1-12

Popis: Jedna se o stejnou hru, kterou déti znaji ze Skolky, jen hranou na lezecké sténé. Déti
traverzuji, kdyz hraje hudba. Ve chvili, kdy ji instruktor zastavi, se déti musi proménit v sochy,
zmrznout tfeba i v ptlce pohybu. Kdo se béhem ticha pohne, musi ud¢lat kotoul a naléza zpét

na sténu.

Varianty: V ptipadé, Ze mohou lézt déti kolem celé mistnosti, je tato hra naprosto idealni. DéEti
si kdekoliv ur¢i svlij startovni chyt a pocitaji si, kolik kol, za hru stihnou. Pokud jsou vsak
pristiZzeni, Ze se hybou, kdyz maji byt sochou, vraci se zpét ke svému chytu a zacinaji dané kolo
znovu. Abychom uzavfeli trasu do kola, kdyZ neni sténa kolem celé¢ mistnosti, mizeme vyuzit
lavicky ¢i jiné naradi, které musi déti zdolat béhem navratu na zacatek stény. [ v tomto piipadé

plati zména v sochu béhem zastavené hudby. Tato hra lze hrat téZ s jiSténim na lané.
Vésak

Obtiznost: obtizné

Zam¢éteni hry: koordinace, sila, manipulace jednou rukou

Cas na piipravu: 2 minuty

Pomiicky: Kotevni bod s karabinou, krouzky/ndramky/karabiny, kiida/lepici paska

Pocet ucastnika: 1-3

Popis: Na sténu nakreslime kiidou vodorovnou ¢aru, nad kterou déti nesmi vyuzivat zadné
chyty. Na dosah nad ¢arou ptipevnime kotevni bod s karabinou a pod sténu rozhdzime krouzky.
Cilem je zavésit co nejvice krouzkii do karabiny (na vés$ak), aniz by se dotkly zemé nebo

ptesahly nakreslenou ¢aru na sténé.

Varianty: Mén¢ Sikovnym détem mulizeme vodorovnou ¢aru zrusit a nahradit ji pouze kruhem
kolem karabiny nebo toto pravidlo zcela zrusit. Téz mlizeme krouzky podavat ptimo do ruky.
Naopak pro Sikovné déti mizeme variace opakovat piechodem na dalsi ,,véSaky* s t€zsi a t€zsi

problematikou, dokud neslapne na zem.

Zvonek

Obtiznost: stredné t&zké
Zaméteni hry: vytrvalost, lezeni na obtiZnost

Cas na piipravu: 1 minuta
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Pomiucky: zvonek

Pocet ucastnika: 1-2

Popis: Vytvotfime trojuhelnikovou trasu s vychozim a cilovym bodem, kam zavésime zvonek.

Cilem hry je dokon¢it cestu a zazvonit.

Varianty: Hru mzeme hrat také na lané. Téz se nabizi sout€z o to, kdo diiv zazvoni na zvonek.

Nebo se miizeme zaméfit na techniku a cestu vylézt a druhou stranou slézt.

Zraloci

Obtiznost: lehké

Zaméieni hry: vytrvalost, pohyb na sténé

Cas na piipravu: 1 minuta

Pomtcky: 2 zinénky

Pocet ucastnika: 14

Popis: Cilem déti je se dostat z jednoho ostrova na druhy. Ostrov znazoriuje zinénka, mimo né

se nachazi nebezpecné mote plné Zralokil. Proto déti musi vyuzit lezeckou sténu, aby se dostaly

na druhy ostrov. Vzdalenost a obtiznost chytii v tseku cesty ur¢ujeme podle dovednosti déti.

Varianty: Reka se miize kazdym pfechodem celé skupiny rozvodiovat, a proto mezi ostrovy
vznika vetsi a vétsi mezera. Kdo spadne do vody, vypadava. Téz mlzeme, pii vétSim poctu,

déti rozdé€lit na dva tymy a méfit ¢as. Ten, kdo spadne, vraci se na start a jde znovu.
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6 Diskuse

V této Casti prace se zam&iim na podrobné srovnani vytvorené¢ho sborniku her s dostupnou
literaturou a na zmény, které byly provedeny na zdkladé mé vlastni zkuSenosti a pozorovani.
Pti tvorbé sborniku jsem cerpala z nékolika kli€ovych publikaci zamétenych na lezecké hry a
aktivity pro déti. Nicméné bylo nutné provést urcité upravy a modifikace, aby byly hry vhodné
a zédbavné pro cilovou vékovou skupinu déti ve véku 3—6 let. Tyto zmény byly nezbytné

zejména z hlediska obtiZnosti her, jejich zamé&feni.

Z existujicich publikaci (Balas et al., 2008; Beroujon et al., 2001; BMC School Activity Cards,
2022; Vomacko & Bostikova, 2003) byla prevzata velka ¢ast her, pficemZ byly upraveny a
obohaceny o mé poznatky a zkugenosti. Upravy byly zaméfeny hlavné na piizptisobeni her tak,
aby odpovidaly fyzickym a mentalnim schopnostem déti této vékové kategorie a zohlediovaly

jejich specifické potieby a zajmy.

Pti upravach her jsem se snazila zohlednit teoretické poznatky a praktické zkusenosti ziskané
pfi praci s détmi. NiZze se podrobné&ji zamefim na konkrétni upravy, které jsem provedla, a

vysvétlim divody, které mé k témto zméndm vedly.

Epidemie

Hra ,,Epidemie* byla pifedana stnim sdélenim. Pfedstavuje zajimavéjsi variantu klasické hry
zjisténo, ze tato verze vyzaduje zvySenou pozornost a pohybovou zdatnost, coz pfispiva k
rozvoji jejich motorickych schopnosti. Piedevs§im déti ve véku 3 a 4 let, méli zatim problém
vyuzivat k pohybu pouze jednu koncetinu, proto se Casto pohybovaly velice zvlastnim
poskakovanim, kdy stiidaly obé koncetiny. Hra poskytuje nejen zdbavu a zahtati organismu,
ale 1 pfilezitost ke zlepSeni pohybové koordinace, coz je pro tuto vékovou kategorii velmi

prinosné.
Lano

Hra ,,Lano* byla také ziskéna ustnim sdélenim a jeji zdkladni koncept je zndmy témet kazdému.
Nicméné¢, pro déti ve véku 3-5 let mize byt toeni lanem pftili§ ndro¢né, proto byla zavedena
modifikovana varianta, kde déti pfeskakuji nebo podlézaji lano, které se nachazi u zemé. Tato

uprava se ukazala jako velmi G€¢innd, protoze détem poskytuje vyzvu piizptisobenou jejich véku
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a schopnostem. Varianty pfeskakovani a podlézani lana v riznych trovnich, pfipadné jeho

rozvInéni pro veétsi efekt, prispivaji k dynamice a atraktivité hry.

Nepopal se

Hra ,,Nepopal se“ byla také pievzata Gistnim sdélenim a je idedlni pro vSechny vékové kategorie,
a predevsim pro déti ve véku 3-6 let. MiZe byt vyuzita jako soucast piekazkovych drah a jeji
jednoduchost umozituje snadné zaclenéni do riiznych hernich scénait. Hra se ukazala byt velmi
ucinna pro rozvoj obratnosti a koordinace déti, a zaroven poskytuje dostate¢nou zdbavu, aby

udrzela jejich pozornost.

Obru¢

Hra ,,Obru¢ je zaméfena pro star$i déti az dospélé a vyZzaduje vys$si troven koordinace,
rovnovahy, spoluprace a rychlosti. Pro potieby mensich déti je potieba hru zjednodusit, neni
vSak vyloucené, ze tuto hru nezvladnou. Varianta pro mén¢ pohybové zdatné déti je prolézani
pomalu se tocici obruc¢i nebo pteskoceni z jedné obruce do druhé. Jedné se z pohledu déti o
velkou vyzvu. Tato Gprava umoznila détem hru 1épe zvladnout, coz podpotilo jejich zapojeni a

radost z aktivity.

Razitka

Hra ,Razitka“ je zdbavna pro vSechny vékové kategorie, jelikoz mulze zahrnovat slozité
pohybové ukoly spojené s orientaci v prostoru. Pro déti ve véku 3—6 let je potieba hru
ptizplsobit tak, aby byla snadno pochopitelnd a proveditelnd. Zjednoduseni hry poc¢tem obruci
a umisténi razitek na leh¢i Casti téla, jako jsou ruce a nohy je dobry zptisob pro prvni pokusy, v
ptipadé ze déti hru chépou a jde jim, mizeme zatadit i t€z$i umisténi razitka napiiklad na hyzdé
nebo rameno. Tato mald Uprava umozni i mlad$im détem Uspé$né orazitkovat vSechny dopisy

a zaroven rozvijet zdkladni motorické dovednosti.

Sumo zapas

Hra ,,Sumo zapas®“ je zabavna forma rozcviceni. Cim jsou déti mladsi, je vhodné netrvat na
pfesném zaujeti zdpasici pozice, jelikoz se nejednd o fyziologicky béznou polohu téla.
Z bezpecnostniho hlediska je potfeba déti neustale pozorovat, jelikoZ jsou schopné, v zapalu
boje, chtit svému soupefii ublizit, i kdyz zakdzanymi chvaty. Pfesto je hru vhodné zatadit do
rozcviceni, jelikoz podporuje mobilitu v kyclich, rovnovéahu, flexibilitu 1 tonizuje trub, hyzdé a

dolni koncetiny.
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Zviratka
Hra ,,Zvitatka® byla inspirovana zvifatkovou abecedou vyuzivanou hojné v atletickém
prostiedi. Pro lezecké déti je hra obohacena o zapojeni jejich vlastni kreativity v napodobovani

zvitatek. Behem ptedvadéni zvitatka rozvijeji své motorické dovednosti pfirozenou cestou a

zahtivaji organismus zabavnou formou.

Blecha

Hra ,,Blecha® je modifikovanou verzi hry z matetské Skoly, ptizplisobenou pro lezecké
prostfedi. Tato hra je na podobném principu jako hra ,,Pan ¢ap*, pro uplné zacatecniky,
neschopné si zahrat t&€z8i hry, jsou hry tohoto typu velice pfinosné. Déti béhem této hry mayji
moznost se sezndmit s prostfedim, s lezeckou sténou a ostatnimi détmi na krouzku. Téz
zdokonaluji své motorické schopnosti, znalost barev a Casti téla. Pifidanim téchto prvki
(pojmenovani barev chytii a ¢asti t¢la), déti nejen zabavné travi Cas, ale také si procvicuji

zakladni poznavaci schopnosti.

Bomba

Hra ,,Bomba“ je pfejmenovana hra ,,Zakleté vejce* z knihy Lezeme a splhame (Balés et al.,
2008). K uprave doslo ve chvili, kdy jeden chlapecek na krouzku byl ochoten hrat pouze hry
s valecnou tématikou a ve chvili, kdy mi¢ poprvé spadl na zem a vSechny déti zacaly
chaoticky pobihat a kficet bomba, ziistal hie tento nazev. Na krouzkdch mame malo volného
prostoru vhodného pro hdzeni, proto pro Sikovnéjsi déti bylo tieba hru modifikovat. Misto
jednoho volejbalového mice si déti hazi vice mici, jako jsou tenisové micky nebo dokonce
plySovi medvidci, kazdy vSak pii padu na zem skryva jiny tkol. Tato modifikace zvySuje
zapojeni a udrZzuje pozornost déti. Zménou nazvu na "Bomba", se vytvofilo urcité napéti a
ptidanim prvki rychlosti a postiehu, hra podporuje motorické dovednosti a tymovou

spolupraci.

Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum

Tato hra je modifikaci zndmé hry ,,Cukr, kdva, limonéda, ¢aj, rum, bum*, ktera je velmi
vhodna pro rychlé zahajeni tréninku bez potteby dlouhého vysvétlovani pravidel. Upravy této
hry jsou vhodné zhodnotit vzdy piimo na misté podle aktualni situace napiiklad zkracenim

roMr A A

fikanky v pfipadé, ze je malo prostoru nebo nahrazeni fikanky pocitanim do tfi, ¢imZ se hra

NS4
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na ¢ervenou déti musi zUstat stat a na zelenou se mohou hybat. Tyto zmény zajist'uji, Ze hra je

stale zdbavna a dynamicka, ale piistupna i pro mensi déti.

Druhohory

Hra ,,Druhohory* je kombinaci her z publikaci Lezeme a splhame (Balés et al., 2008) a Jeux
en escalade (Beroujon et al., 2001). Snizeni obtiZnosti miizeme zajistit vybérem jednoduché
stény, kterou déti uz zvladaji prelézt bez vétsich problémut. Hra nuti déti vice vyuzivat
lezeckou technikou a vice se soustfedit na lezenou cestu. Déti se béhem hry stavaji cestovateli

v druhohoréch, coz podporuje jejich fantazii a motivaci k ucasti.

Elektricky vyboj

Hra ,,Elektricky vyboj* byla ptevzata z knihy Lezeme a sSplhame (Balés et al., 2008). Pouzitim
velkych chytii a zjednodusenim pravidel je hra pro malé déti zvladnutelnd. Piidala jsem
vlastni varianty, které umozinuji vice kreativniho zapojeni, naptiklad stfidani podlézani a
prelézani lan. Timto zpisobem déti rozvijeji svou koordinaci a techniku lezeni, zatimco si

hraji.
Hlava, ramena, kolena, palce

Hra ,,Hlava, ramena, kolena, palce* je jednoduchou, ale efektivni aktivitou pro malé déti,
které se seznamuji s technikou lezeni. Hra nejenze poméha détem zopakovat si ¢asti téla, ale
také je uci, jak pouzivat palce na nohou pfi lezeni. Tato aktivita je zabavnym zplsobem, jak

dité ptipravit na lezeni, a zdroven podporuje jejich motoricky vyvoj.

Hledani pokladi

Hra ,,Hledéani pokladi* byla ptevzata z knihy Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) a pouze
pteloZena, jelikoZ je vhodna pro déti v jakémkoliv véku. Tedy nebylo tfeba ji nijak upravovat.
Pro uplné zacate¢niky je dillezité, aby nebyli nuceni do rychlého sbéru pfedmétli, mohou si v
klidu vylézt tam, kam si sami véii. Pfedméty umistime vzdy do bezpecné vysky, aby se
piedeslo riziku padu. TézZ je nezbytné détem, pied zaCatkem hry, vysvétlit, ze nikdy nesmi stat

pod jinym lezcem, aby se vyhnuli nebezpeci trazu v ptipadé padu.

Chobotnice

Hra ,,Chobotnice* byla pfevzata z francouzské publikace Jeux en escalade (Beroujon et al.,

2001). U této hry je vhodné urcit velky chyt, kterého se déti musi drzet, coz piispiva k jejich
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bezpecnosti a zvysuje jejich Sanci na Uspéch. Pro méné zdatné déti jsem také zavedla casovy

limit, ¢imz se technické cviceni méni na zdbavnou hru na rychlost, ktera je pro déti motivujici.

Kdo to byl?

Hra ,,Kdo to byl?* pochdzi z knihy Lezeni na umélych stendach (Vomacko & Bostikova, 2003)
a je navrzZena tak, aby déti trénovaly svou pamét’ a zaroven posilovaly vytrvalost. Pfi této
pomeérné klidné hie déti hledaji rozdily mezi piivodni a zménénou situaci na stén¢. Mezitimco
jedno z déti hleda zmény, ostatni déti se drzi stény, coz zvySuje jejich vytrvalost. Hru lze ztizit
riznymi variantami, pro déti ve véku 3-5 let vS§ak muize byt pivodni verze hry dostateéné

naroc¢na, a proto je na kazdém instruktorovi, zda je vhodné hru ztiZit.

Kocour

Hra ,,Kocour* pochazi z francouzské publikace (Beroujon et al., 2001) a ma pomérné striktné
popsana pravidla. Jedna se o zabavnou honicku, kterou si snadno zvladnou zahrat i déti ve
véku 3-6 let, jelikoz neni naro¢na na pochopeni pravidel ani na lezecké schopnosti. Diky své

jednoduchosti a ptistupnosti nebylo nutné, oproti popisu hry v knize, nic ménit.

Kolik padne?

Hra ,,Kolik padne?* pfinasi mnoho benefitl jak pro déti, tak pro instruktory. Tato hra déti
velmi bavi, protoze si v ni kazdy najde néco zabavného. Pro nejmensi déti hra predstavuje
hravou formu lezeni. Castokrat dosdhnou vysek, které dosud nebyly schopny zdolat. Slézani z
vysSich pozic je zas skvélym cvicenim zaméfenym na piesnost nohou, coz zlepsuje jejich
koordinaci a kontrolu. Starsi déti pfi hfe mohou rozvijet své strategické mysleni, kdyZ zvazuji,
jak velky nebo naopak maly krok maji v danou chvili udélat, aby se jako prvni dostaly na

vrchol. Tento aspekt hry podporuje planovani a rozhodovaci schopnosti.

Kostky

Hru ,,Kostky* mi pfedala ustné moje maminka a je uzasnd svou univerzalnosti, jelikoz ji 1ze
hrat v jakémkoliv prostiedi a aplikovat na jakykoliv sport, pficemz se miizeme zaméfit na rizné
druhy cviceni (technika, posilovani, koordinace, ...). Tato hra je v podstat¢ zabavnym
kruhovym tréninkem, jehoZ stanovi$t€ mohou mit libovolny charakter. Diky tomu, Ze ukoly na
jednotlivych stanovistich Ize upravovat, mizeme snadno ptizpisobit obtiznost hry, tedy ji mtize

hrat kazdy bez ohledu na vek. Pfi praci s détmi ve véku 11-15 let jsme tkoly na stanovistich
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vymysleli spolecné, coz vedlo k tomu, ze i cviceni, kterd v oblibé nemaji, tentokrat plnily s

nadSenim.

Kuba ekl

Hra ,,Kuba ekl je také velice vdécna hra, jelikoz je vhodna pro riizna prostiedi, od lezecké
stény pies détské hiisté az po plavecky bazén. Idedlni je ji zatadit ve chvili, kdy je potfeba déti
rozptylit a zaujmout jejich pozornost. U malych déti se Casto stava, ze si vzajemné radi, aby

kamaradi kol splnili spravné nebo naopak neplnili, coz pfindsi do hry roztomily a motivujici

prvek.

Malé palce

Hra ,,Malé palce* pochazi z knihy Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) a je vhodna pro déti,
které jiz ovladaji zaklady lezeni nohou. Principem této hry je, 1ézt technicky natolik spravné,
aby z lezecké stény nespadl zadny predmét. Timto zplisobem ziskédvaji zp€tnou vazbu, kterd
neni pouze od instruktora, ale i od samotného prostfedi. Doporucuji tuto hru nejprve zaradit
jako technickou aktivitu, aby si déti osvojily spravné lezecké dovednosti. AZ poté je vhodné
piidat soutézni charakter hry, ktery ptinasi dalsi rozmér zabavy a motivace. Timto postupem se
hra stava efektivnim nastrojem pro trénink lezeckych dovednosti a soucasné poskytuje détem

prilezitost k ziskani zpétné vazby a rozvoji jejich schopnosti pfi lezeni.

Mrazik

Hra ,,Mrazik* je velmi znam4 a snadno pochopitelna, coz umoziuje rychlé vysvétleni pravidel.
Jedind uprava oproti klasické verzi je vyuziti lezecké stény, kterd se na kratky cas stava
"domeckem". Pro zvySeni zabavnosti je vhodné tuto verzi hry modifikovat. Naptiklad mutzete
pfidat "slunicko", které déti rozmrazi, nebo zménit zplisob rozmrazeni: misto podlézani mohou
déti preskocit zmrazeného kamarada, nebo ho tfikrat obéhnout. Tyto Gpravy piidavaji do hry

nové prvky a zvysuji jeji atraktivitu pro déti.

Nebezpecna zéna

Hra ,,Nebezpecnd zéna“ pochdzi z knihy Lezeme a splhame (Balas et al., 2008) a je velmi
podobna hte ,,Druhohory*. Tato hra uz v publikaci nabizi mnoho variant, a proto jsem na ni nic
nemeénila. Zékladni verze hry piedstavuje zpestfeni rozlezeni i pro méné Sikovné déti, coz ji
¢ini idealni pro zacate¢niky 1 pokrocilejsi lezce. Jeji rizné varianty umoZiluji ptizpisobeni

obtiznosti a zajist'uji, ze hra zlistane zajimava a zabavna pro vSechny ucastniky.
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Odpocet

Hra ,,Odpocet pochazi z francouzské publikace Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) a ma
pomérné jasné stanovena pravidla. Je vhodna pro vSechny vékové kategorie, coz znamena, ze

nebylo tieba ji nijak upravovat, pouze prelozit.

Ostrovy

Hra ,,Ostrovy* je uzasnd pro zacinajici lezce. Pfi rozlezeni na sténé mohou déti odpocivat a
vyklepéavat ruce v obrucich, coz jim pomahd zamezit nekontrolovanym padim a zaroven
trénovat nalézani a slézani ze stény. Idedlni je vytycit cil, kam maji déti dolézt. (Napiiklad az
ke dvefim, a pak se mohou jit napit) Jak se jejich schopnosti a dovednosti na sténé zlepSuji,
mohou byt ostrivky postupné umistény dal od sebe, coz zvysi obtiznost a vyzvu hry.

Pan Cap

Hra ,,Pan ¢ap* je velmi znadma z mateiské Skolky, kde se déti touto hrou uci barvy. Je mozné
ji aplikovat na lezeckou sténu, kterd nabizi barevnou pestrost vSech chytii kolem. Tato hra je
skvé€la pro déti, které poprvé piijdou na lezeckou sténu, jsou stydlivé, nékteré se 1 boji a zadné
z nich nevi, co se bude dit. Protoze tuto hru jiz znaji ze Skolek, poskytuje jim pocit bezpeci a
jistoty. Pro nas, instruktory, je to vétsi Sance déti zaujmout. Hra zaroven podporuje
objevovani a osahavani stény hravou formou, coz je pfesné to, co déti pii prvnim kontaktu s

lezeckym prostfedim potiebuyji.

Pexeso

Hra ,,Pexeso* byla inspirovana hrou, kterou moje maminka hraje s dvouletymi détmi v détské
skupince. V piivodni verzi maji déti ve vedlejsi mistnosti rozhazené karticky a musi najit tu,
kterou jim pani ucitelka pfedtim ukazala. Tuto hru jsem modifikovala na lezeckou sténu, a déti
ve veéku 3-5 let ji vydrzi hrat i pal hodiny. Hra je skvéla pro zdbavné procvicovani paméti a

souc¢asn¢ rozviji motorické dovednosti pfi lezeni.

Pohadka

Hra ,,Pohadka* je inspirovéna hrou, kterou jsem hrdvala se svym tatou béhem tenisovych
tréninkl v té€locvicné. Byla to nase nejoblibengjsi hra a vzpomnéla jsem si na ni b&hem
trénovani mych svétencl. Pro modifikovanou verzi na lezeckou sténu jsem ptidala i rovnovazné
prvky, které jsou dulezité pro rozvoj lezct. Tak jako bavila hra tehdy nas i tentokrat sklidila

ohromny uspéch.
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Policista

Hra ,,Policista® je pfevzata z knihy Lezeme a splhame (Balas et al., 2008) a je zaméiena na
vytrvalost. Tato hra je ideélni, protoze kombinuje fyzickou aktivitu s jednoduchymi pokyny,
které déti snadno pochopi. Instruktor ukazuje smér lezeni, coz détem pomaha rozvijet jejich

schopnost reagovat na signdly a zlepSuje jejich orientaci na sténé. Hra mtiZze byt dale obohacena

Vv

Piekazkova draha

Hra ,,Piekazkova draha® je inspirovana aktivitami z britskych internetovych stranek (BMC
School Activity Cards, 2022), které nabizeji karty s hrami pro déti. Tyto aktivity jsou piivodné
urcéeny pro zavodni déti s vys§Simi lezeckymi schopnostmi a jsou vedeny pfevazné fizenym
objevovanim. U déti ve véku 3—6 let nelze tento ptistup aplikovat v plné mite, ale nékteré
aktivity je mozné zjednodusit a zahrnout do tréninkovych jednotek. Pfi této konkrétni hie je
dilezité, aby déti nejprve bezpecné a jednoduse zvladly usek bez prekazek, teprve poté je

mozn¢é piidat prekazky, aby se zvysila narocnost a zabavnost hry.

Rozhledna

Hra ,,Rozhledna® je pievzata také z karet BMC (BMC School Activity Cards, 2022), ale pro
planovat, kolik ply$aki jsou schopny pobrat a kam je umistit, nez na sténu vitbec vylezou. V
mé praxi jsem se setkala s upravenou verzi, ve které déti lezou pro svého kamarada plySaka,
ktery potiebuje zachranit. Tato varianta poskytuje détem vétsSi motivaci 1€zt vys a zaroven jim
umoziuje procvicovat manipulaci s karabinami ve vysce. Tim se nejen zvySuje jejich zéjem o
aktivitu, ale také se rozviji jejich lezecké dovednosti a techniky.

Retéz

Hra ,,Retdz" je pieloZena z francouzské publikace Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001)

a je zamétfena na manipulaci jednou rukou, coz je v lezeni potfebna dovednost. Instruktoti by
si méli tuto hru ptizptsobit podle schopnosti svych svéfenct. Zpocatku je vhodné déti
rozestavit na sténé tak, aby béhem aktivity nemusely nikam lézt. Jako pfedmét pouZzijeme
néco mekkého, co se dobte drzi, a idealn€ je mozné dany predmét drzet v jedné ruce spolecné
s chytem. Timto zplisobem se déti postupné u¢i manipulovat s predmeéty, aniz by hrozilo

nebezpeci padu.
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Schovej se

Hra ,,Schovej se je také z knihy Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) a je zajimava tim,
7e jeji obtiznost nardsta s vyskou déti, takze ji Ize hrat s détmi rizného véku. Obtiznost hry
1ze také upravit druhem a mnoZzstvim chytii uvniti obruce a velikosti samotné obruce. I kdyz
tato hra nema presny vysledek a neurcuje, kdo je nejrychlejsi, déti ji maji velmi rady a

motivuje je k pfekonavani vlastnich hranic.

Skryté jméno

Hra ,,Skryté jméno* je z knihy Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001). U ptedSkolnich déti
Nicméné, pro déti, které se chystaji do Skoly, je tato hra idedlni. Pro mladsi déti, které zatim
¢ist neumi, miizeme misto pismen pouzit obrazky nebo jednoduché obrazky rozsttihat na
dilky jako puzzle. Timto zplisobem se hra stava piistupnou a zdbavnou pro ruzné vékové

skupiny, pficemz stale rozviji jejich schopnosti a dovednosti.

Sochy

Hra ,,Sochy* pochazi z BMC karet (BMC School Activity Cards, 2022). Pro déti, které zatim
nejsou schopné dlouho 1€zt bez odpocinku, je idealni kombinovat tuto hru s piekazkovou
drahou. Tato draha mtize zahrnovat skdkani do obruci, chizi po lavicce nebo po lané, ¢imz
uzavirdame kruh, ktery déti lezou stdle dokola. Diky zapojeni sluchovych podnétt je tato hra
odli$na od ostatnich a détmi velmi zddana. Kombinace riiznych aktivit udrzuje déti aktivni a

zébavnou formou podporuje jejich vytrvalost a koordinaci.

Vésak

Hra ,,Vé8ak* pochazi z publikace Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) a je zam¢fena na
manipulaci s expreskami jednou rukou. Pfed zatazenim této hry by mély déti zvladat praci s
karabinami jak na zemi, tak na sténé. Jakmile si déti osvoji zakladni dovednosti, mizeme hru
obohatit o soutézni prvek, naptiklad soutézeni v rychlosti nebo ptidani sbéru krouzkii ze zemé

bez postaveni se na ni. Tato hra rozviji jemnou motoriku a koordinaci, coz jsou klicové

dovednosti pro mladé lezce.

Zvonek

Hra ,,Zvonek* z knihy Jeux en escalade (Beroujon et al., 2001) mtize byt velkou motivaci pro

déti, podobn¢ jako hra se zachranou plysaka (,,Rozhledna®). V této verzi by ale hra neméla
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mit soutéZni charakter. Naopak soutézni varianta, pro Sikovné déti je skvélou pfileZitosti
trénovat lezeni na rychlost. Tato hra pomaha détem zlepsit jejich lezecké dovednosti a

zaroven je motivuje k dosazeni konkrétniho cile.

Zraloci

Hra ,Zraloci“ predstavuje skvély zptisob, jak motivovat déti k prvnim pokustim o lezeni na
stén€. Pti této hie se déti snazi prelézt zinénku umisténou u stény, pfic¢emz si piedstavuji, ze se
nachazeji nad vodou obyvanou zraloky. Pro instruktory je to také vyhodné, jelikoz tato Zinénka
poskytuje vétsi bezpecnost v piipadé padu ze stény. Vétsina zacinajicich déti je schopna tuto
vzdalenost zvladnout, pokud jim vybereme jednoduchy tsek na lezeni. Je dilezité¢ déti velmi

motivovat, aby dosahly uspésné cile. Nékterym vSak miize byt na zacatku zapottebi pomoci.

Upravy viech her byly nezbytné, aby odpovidaly schopnostem a potiebam déti ve véku 3—6 let.
ZjednoduSenim pravidel, snizenim naro¢nosti tkolli a zaméfenim se na zakladni motorické
dovednosti jsem sepsala aktivity, které jsou zdbavné, bezpecné a ptistupné pro mladsi vékovou
skupinu, ¢imz jsem pieklenula mezeru mezi literaturou zaméefenou na déti mladsiho a star§iho
Skolniho véku (Balas et al., 2008; Beroujon et al., 2001; BMC School Activity Cards, 2022,
Vomacko & Bostikova, 2003) a praktickymi potfebami pfedSkolnich déti.
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7 Zavér

Bakalarska prace predstavila komplexni sbirku her na lezecké stén¢ urcenou pro déti ve véku
3—6 let. Tato sbirka obsahuje peclivé vybrané a ptizpiisobené hry, které nejen Ze podporuji
fyzicky rozvoj déti, ale také jejich kognitivni a socidlni dovednosti. V pritbéhu tvorby sborniku
bylo dbano na to, aby kazda hra byla nejen zadbavna, ale 1 bezpecnd a pfinosna pro rozvoj

motorickych schopnosti a celkové koordinace téla.

Jednim z kli¢ovych piinosi tohoto sborniku je jeho specifické zaméfeni na predskolni déti, coz
je veékova kategorie, kterd je Casto opomijena v literatuie zamétené na lezecké aktivity. Diky
této praci maji nyni rodice, ucitelé a instruktofi k dispozici Sirokou Skéalu her, které mohou

vyuzit pii praci s touto vékovou skupinou.

Proces tvorby sborniku byl naro¢ny, ale také velmi obohacujici. Byly vyuzity nejen teoretické
poznatky z literatury, ale také praktické zkuSenosti, coz umoznilo vytvofit material, ktery je

skute¢né pouzitelny v praxi.

Do budoucna by bylo vhodné provést dalsi vyzkumy zamétené na efektivitu téchto her a jejich

dopad na rizné aspekty détského rozvoje.
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