MINITON 1 (2-4 roky)/ BABYTON
ZAHRATI:
,POUSTENI DRAKU“

- na placacku na mouchy nebo na raketu uvazat draci ocas z krepaku
- déti béhaji po télocvi¢né a snazi se ocas draka udrzet ve vzduchu
- v pauze déti zopakuji cvik na rozcviceni (krouzeni, |étani, pod nohama apod.)

LAUTICKA“

- kazdy dostane volant (maly kruh/meta)

déti béhaji po vyznacené trase (napf. kolem Zinének/kuzell) s volantem
jakmile slySi zahoukdani sanitky musi zastavit u krajnice

- nazavolani,ervend” zastavi, na zavolani , zelena” se rozjizdéji

,SBIRAN[ PYLU“

- po télocvicné jsou rozestavéné kruhy rdznych barev (kvétiny)
- v kruzich jsou rdzné poloZzené malé plastové barevné balonky (pyl)
- déti (véelky) maji za Ukol prenaset baldnky do kruht spravné barvy (stejna jako balének)

HRY (pohybové schopnosti/dovednosti)

,ZAVODY AUT

- zflorbalovych mantinell, Zinének nebo kuZeld postavime zavodni drahu
- déti si nejprve probéhnou drahu po jednom, nejprve na rozjezd, pak mizeme zméfit i ¢as
- nazavér mGzeme udélat hromadny zavod (pozor lehce nebezpecné, ne moc déti na jednou)

»KOMBAIJNI NA POLI“

- po kurtu rozloZime badmintonové micky (postavime), déti rozdélime do 2 druZstev

1 druzZstvo déti jsou kombajny, ktefi sklizi obili a druhé druZstvo jsou déti, které obili sazi
- déti béhaji po poli, ti co sklizi, mi¢ky rukou shazuiji, ti co sazi, micky opét stavi

pak si déti vyméni role

L, VYBIJENA S MEKKYM MiCEM“

- déti jsou ve vymezeném prostoru, rodice stoji dokola (na kraji) vymezeného prostoru
- snazi se déti trefovat mékkym micem

- kdo je trefeny, jde ven a pomaha rodi¢lim vybijet ostatni

- vyhrdva ten co zUstéava jako posledni nevybity

OPICi DRAHA
postavime opici drahu, napf. ,, VCELKY“ (déti maji za Ukol pfendset nektar do Ulu):

- vkruhu jsou barevné kolicky (nektar), déti si pripevni jeden kolicek nékam na obleceni a
probihaji pfipravenou opici drahu

- kladina (lavicka) jako klada

- slalom mezi kytkami (kuZzeli)

- podlézani pavouci sité

- valeni se v sudu (valec)

- hledani dlu, pfechod balanc¢ni kladinky v kruhu (1 kolo)



- hazeni kolic¢ku (pylu) do ulu (kbelik)

DALSI VYUZITI POMUCEK PRO OPICi DRAHU:

PRUPRAVNE BADMINTONOVE HRY A CVICENI

,INDIVIDUALNI CVICENI S NAFUKOVACIM BALONEM (bez rakety)“

- vyhodit balén do vzduchu a chytit ho, pak to stejné, ale zkusit chytit ve vyskoku
- balancovat s balénem na prsté, nose, stehné, noze

- lezet na zadech a vyhazovat balén do vzduch

- pinkani bekhendem, forhendem

- pinkani v sedé, po odehrani balénu, dotknout se rukou podlahy

- odehravat baldén pred sebe svrchu (klir), co nejvys, co nejdal

,ROZCVICKA S RAKETOU*

- stérace
- vrtulnik

,PINKANI S NAFUKOVACIM BALONEM (s raketou)”

- odehravat pouze forhendem

- odehravat pouze bekhendem

- stfidat forhend/bekhend

- odehrat baldn pred sebou svrchu

,CVICENI S HAZECIMI PYTLIKY“

- Vyhodte ho do vzduchu a chytte ho. Jak vysoko dokazete hodit?

- Vyhazujte ho do vzduchu jednou rukou a chytnéte druhou.

- Vyhodte ho do vzduchu a chytnéte obéma rukama.

- Vyhodte ho do vzduchu a chytte ho na zada.

- Vyhodte ho do vzduchu a zjistéte kolikrat dokazete tlesknout, nez ho chytite.

,SUPERMAN*

- déti si stoupnou vedle sebe na ¢aru nebo jsou rozmisténé po télocvicné v dostatecné
vzdalenosti od sebe

- ukazeme jim jak se provadi nacvik uder(l z vrchu (pfiprava = superman, naprah = loket, uder =
,high five“, bok = dotaZeni Uderu)

- rodice stoji pfed détmi a déti lehce koriguji, maji natazenou ruku na , high five”

- muZeme nacvicCovat i jen ¢asti (napf. vychazime z naprahu (loket vpredu nahore) a
pokracujeme uderem (rotace predlokti)

BADMINTON
,BEKHENDOVE DRZEN| RAKETY + UDER ZE SPODU (kratas)“

- vysvétlit bekhendové drzeni (palec na znacce na raketé)

- vyzkouset drZzeni bez micku (palec dolt)

- odbijeni nafukovaciho balénku (do kruhu, ktery drzi rodic)

- odbijeni mi¢ku na kurtu pres nizkou sit (do kruhu, ktery lezi na zemi)



,BEKHENDOVE PODAN|“

- zopakovat bekhendové drzeni

- predvést podani

- déti si to zkouseji bez micku

- déti se pokouseji odehrat podani s mickem (rodice pomdhaiji pfidrzovat micek a raketu), ze
zacatku provadéji s ditétem

- pak se pokousi dité odehravat micek samo

- pokud se dafi da se zacit zkouset pres sit

- varianta odehrani mic¢ku do zdi/mezi Zebtiny

- muZeme jim mezi nohy postavit metu, aby pfi podani méli nohy rozkrocené

- mohou obejit télocviénu a u kazdé mety se zastavi a podaji do zdi, pfedem si sami na zdi urci
misto, které se pokouseji trefit

,FORHENDOVE DRZEN{ RAKETY + UDER ZVRCHU“

- vysvétlit forhendové drzeni (V na ¢arce drzatka) — zatloukani hrebik

- vyzkouset drzeni bez micku (hfbet ruky dol()

- dat na raketu hazeci pytlik a vyhodit ho na horu do vzduchu, rodi¢ ho chyta do oto¢eného
kloboucku

- odbijeni nafukovaciho balénku

- odbijeni mi¢ku na kurtu pres nizkou sit

L,AKTIVACNI KROK“

- nejprve predstavime a ukazeme aktivacni krok

- rodic stoji za ditétem, dité stoji v rozkroceni (na Sitku ramen) na lajné
- rodic¢ drzi raketu v ruce nad hlavou ditéte

- dité se zkousi udélat aktivacni krok

,UDERY ZVRCHU“

- zopakovat supermana
- odbijeni nafukovaciho baldnku s rodici
- baldnek/micek na tyci
- odbijeni mi¢ku pres nizkou sit (kolotoc)

,VYPAD“

- opakovani aktivaéniho kroku
- zkouset aktivacni krok + vypad (bekhend)

HRY NA ZAVER
,DUHA“

- po télocvicné udélame 5 stanovist (hromadek s barevnymi krepovymi papiry), kazda
hromadka je jedna barva duhy

- déti bézi ke stanovisti, vezmou 1 kousek duhy a béZi zpét na start, kde jsou rodice a navazuji
jim krepaky na raketu (vytvari duhu)

- pak déti postupné béhaji k dalsim hromadkam a pfinaseji dalsi ¢asti duhy

- starsi déti mohou béhat v presné uréeném poradi (poradi barev na duze), na zed vylepime
duhu, aby se mohli vZdy podivat pro kterou barvu maji bézet

- az maji na raketé celou duhu, pobihaji s ni po télocvicné (mlzeme pridat, aby pti béhu pinkali
do balénkid/mickd navazanych na kruzich, tyéi apod.)



,SMRADLAVA VEJCE“

déti jsou rozdélené do 2 druzstev, kazdé druzstvo na své pllce

- nakazdé pulce jsou pohazené micky (idealné stejny pocet)

- hraci pfehazuji po jednom micky (,,smradlava vejce”) na druhou stranu pres sit
- vitézi druZstvo, na které strané to méné ,smrdi“

- mohou se zapojit i rodice

,,CERVENI A BiLi“

MINITON 2 (5-9 let)
ZAHRATI:
,KRADEN{ OCASKU“

- rozdame kazdému z déti ocasek (stuha/kus barevné viny/satek), ktery si zastrci vzadu za
teplaky

- vevymezeném Uzemi si déti vzajemné snazi ocasky krast

- kdyZ nékdo nékomu ocasek ukradne, opét si ho strci za teplaky

- vyhrava ten, ktery na konci ma nejvice ocdskl

»PAVOUCI A MOUCHY“

- na zacatku uréime 1-3 pavouky, ty budou chytat mouchy

- ostatni déti jsou mouchy, kazdd moucha dostane 2 micky (= 2 Zivoty)

- pavouci chytaji mouchy ve vymezeném prostoru

- moucha, ktera je chycend odevzda micek (1 Zivot) pavoukovi

- pavouk nosi micky do rohu vymezeného prostoru a zacina si z nich stavét pavucinu

- jakmile moucha pfijde i o druhy micek (Zivot) je chycena a musi si jit sednout do pavouci sité
- vyhrava ta moucha, ktera zlstane jako jedind nechycena (Ize nechat vic vitéz()

ROZCVICKA:

,S RAKETOU“
,SE SVIHADLEM*“
,S TUBOU“

L, ZVIRATA“

HRY:
,ZVIRECI STAFETA“

- déti jsou rozdéleni do dvou druzstvech, stoji na znacce (¢ara, kuzel) za sebou

- kaZdy z druZstva si vylosuje papirek, na kterém je napsano, jaké zvite (kachna, krab, kocka,
klokan apod.) bude predvadét

- po startu, postupné déti obihaji kuzel a predvadi vylosované zvire (chlize ve diepu, ve vzporu
po Ctyrech, skakani snoZzmo apod.), predavaiji si stafetu

- vyhrdva druzstvo, jehozZ posledni ¢len dobéhne jako prvni



, PISKVORKY“

déti jsou rozdéleni do dvou druZstev, stoji na znacce (¢ara, kuzel) za sebou

naproti nim je rozestavéno 9 kruh(

kazdy clen druzstva drzi v ruce kloboucek, kazdy tym ma svoji barvu (napf. Cerveni a modfi)
po startu, postupné déti vybihaji ke kruhiim a pokladaji do nich kloboucky

vyhrava to druzstvo, které jako prvni postavi 3 kloboucky do jedné lajny (jako piskvorky)

,INDIANI A KOVBOJOVE*

déti jsou rozdéleni do dvou tymd, jedni jsou indiani a jedni kovbojové

kazdy z indidana dostane 2-3 micky (Sipy)

na konci vymezeného prostoru je poklad indianl (napf. tuba)

indidni se postavi na kraje vymezeného prostoru za ¢aru

kovbojové si stoupnou na startovni ¢aru

po odstartovani kovbojové vybihaji smérem k pokladu, indiani se je snazi trefit mickem
(sestrelit), kdo je trefeny lehd si na zem a dale nehraje

pokud nékdo z kovboj ukradne poklad a podafi se mu vratit zpét na startovni ¢aru,
kovbojové jsou vitézové

pokud se indianim podafi sestrelit vSechny kovbojové, indiani jsou vitézové

pak si tymy vyméni role

»HOKEJ*

dva hradi stoji naproti sobé s rozkrocenyma nohama, zhruba 3 m od sebe

do dvojice maji jeden micek, kterym se snazi jeden druhému dat gol do branky (mezi
rozkro¢ené nohy

za kazdou vsttelenou branku si hra¢ pocitd body, na konci vitézi ten, co strelil vice branek

ROZVOJ POYHBOVACH SCHOPNOSTI/DOVEDNOSTI:

»HIGH FIVE“

pracujeme ve trojici, jeden z hracl stoji zady k siti a ma rozpazené ruce
dalsi dva stoji (jako na ptijem podani) na podavaci lajné

na signal vystartuji a snazi se co nejdfiv placnout hrace u sité do dlané
vitéz ziskava bod, kdo ma vice bodl po urcitych kolech vitézi

pak si hraci vystrfidaji pozice

,,ZEBRIK“

pstrosi béh (stridat nohy)

plamenak (skakani po jedné)

klokan (skakani obounoz). klokan s otocenim o 180°

klus koné (béh v rytmu — jednd, druha do stejného otvoru), pak vystfidat nohy
kralik, po ¢tyrech - nejprve ruce pak nohy (snozmo)

krab, pozpatku

kocka, po Ctyrech (stfidavé)

,SKAKANI NA LAJNACH“

z pravé na levou
dvé (na lajny), jedna (mezi lajny),.....
dvé (na lajny), vyskok s otockou, dopad na obé (na lajny)



,BALANCNI CVICEN{“

- stoj najedné noze s rozpazenim

- stoj najedné noze s pfipazenim

- stoj na jedné noze se vzpaZzenim

- stoj najedné noze, jedna paZe predpazend, druha zapazena
- holubicka

,,POSILOVANI S KOSTKOU*“

- udéldame kruh a pfipravime si velkou kostku

- nazacatku predvedeme cvik (sed-lehy, kliky, drepy, dfepy s vyskokem, vzpor ad.)
- pak hodi jeden z hracl kostkou, udélame predvedeny cvik tolikrat, kolik hra¢ hodil
- pak predvedeme dalsi cvik a hazi dalsi hrac

BALONOVE A BADMINTONOVE HRY:

,,CVICENI VE DVOJICI S NAFUKOVACIM BALONEM“

- Pinkejte proti sobé do baldnu. Pouze forhendem, bekhendem, svrchu a zespodu.

- Odpinknéte svij vlastni balén do vzduchu. Vymérnite si mista a chytte druhy baldn.

- Odehravejte oba balény najednou.

- Provadéjte rzna cviceni, kdyZ odehrajte baldn. Dotknéte se podlahy, otocte se, vysoké
kolena atd.

- Alternativné odehravejte balén (rukama, placackou na mouchy nebo malou raketou), abyste
se dostali na urcité misto v hale.

- Odehravejte rukama naproti sobé pres sit, ktera je nastavena ve vysce 1/3.

- Odehravejte navzajem placackama na mouchy nebo malou raketou pres sit ve vysce 2/3.

,CVICENI VE SKUPINKACH (3-5 hra¢d) S NAFUKOVACIM BALONEM“

- déti stoji v kruhu a stfidavé se snazi odehrat nafukovaci balén do prostoru (ze zac¢atku spis si
nahravaji, pozdéji mohou hrat umyslné jinam, nez stoji hrac, co je na radé)

- prvni hrac odehraje baldén nad sebe a zavola jméno, volany hra¢ musi odehrat baldn, aniz by
mu spadl na zem, pak on vola dalsi jméno

,,CVICENI S HAZECIMI PYTLIKY“

- Vyhodte ho do vzduchu a chytte ho. Jak vysoko dokazete hodit?

- Vyhazujte ho do vzduchu jednou rukou a chytnéte druhou.

- Vyhodte ho do vzduchu a chytnéte obéma rukama.

- Vyhodte ho do vzduchu a chytte ho na zada.

- Vyhodte ho do vzduchu a zjistéte kolikrat dokaZete tlesknout, nez ho chytite.
- Prochazejte mezi sebou s pytlikem na hlavé nebo rameni.

- Prochazejte mezi sebou s pytlikem mezi nohama, koleny atd.

- Ve dvojici drzte pytlik mezi svymi Cely.

- Hazejte narlzné cile (Zinénka, kyblik, cary...).

- Kolik hodl musite udélat, abyste se dostali z jedné strany télocvicny na druhou?
- Hazejte na branku nebo do kruhu.

- Vzajemné se i hazejte ve dvojici pytlik, mizete hazet a chytat oba soucasné.
- Projdéte trakafem vyznaceny okruh a neste pytlik na zadech.

- Hod druhému (rodici) a oto€ se kolem své osy.



,HAZENI S PYTLIKY (do zdi — préiprava na vrchni uder)“

- kaZdy si vybere hazeci pytlik

- postavime déti vedle sebe pred sténu

- ukdzeme jim, jak budou odhazovat pytlik do zdi

- nasledné déti na povel spolecné odhodi hazeci pytlik

- lehce je opravujeme

- nazavér mUZeme udélat soutéz: vyhodit pytlik co nejvic (loket co nejvys)
- cviceni mUZeme zkusit ve variantach: z mista, s prekrocenim, s preskokem
- pytlik Ize hazet i pres sit svrchu/ze spodu

,PINKANi S BADMINTONOVYM MiCKEM“

- odehravat pouze forhendem

- odehravat pouze bekhendem

- stfidat forhend, bekhend

- stfidat dva vysoké a jedno nizké

- chytit mi¢ na raketu

- snaz se pinkat a jit po care

- chytit mi¢ do trika

- chytit mi¢ do tuby

- odehraj a obtoc raketu kolem trupu

- odehraj mezi nohama

- zkuste se dotknou podlahy raketou mezi odbijenim

- odehraj a otocC se kolem své osy

- pfri pinkani stdj na jedné noze

- lze provadét i v soutézi (na kazdém tGzemi jedno cviceni, hra¢ ma za ukol co nejrychleji projit
jednotliva cviceni a dostat se do cile)

BADMINTON:
,ZMENA DRZEN{“

- zopakovani bekhendového a forhendového drzeni

- zkouset zmény drZeni v sedé: drzet bekhendové drZeni, obtocit raketu kolem trupu, chytnout
na forhend; bekhendové drZeni, protocit raketu v prstech, chytnout na forhend; bekhendové
drzeni, prostrcit raketu pod nohama, chytnout forhend apod.

- odehravat nafukovaci balének (bez sité) pred sebou, vypad do predu, pravidelné stfidat
bekhend/ forhend, po odehrani si na chvili chytnout raketu do druhé ruky

- odehravat badmintonovy micek pres sit do kruh(, vypad do bekhendu ¢i forhendu,
pravidelné stfidat bekhend/forhend, po odehrani a navratu z vypadu zménit drzeni

,BEKHENDOVA OBRANA*

- predvedeme bekhendovou obranu

- hrac s raketou stoji na ¢are, druhy hrac drzi micek a stoji celem k nému asi metr od néj

- nahrdvac nahazuje micek, hrac s raketou se ho snazi odehrat bekhendovou obranou zpét na
nahrdvace, ktery se snazi micek chytit obéma rukama

,KRATAS S POHYBEM K SiTI“

- odehrani nafukovaciho balénu bekhendem do kruhu co drZi rodic

- odehrani badmintonového micku bekhendem do kruhu co drzi rodic¢

- odehrani badmintonového micku z mista bekhendem pres sit do kruhu co lezi na zemi
- odehrani badmintonového micku bekhendem pres sit z jednoho kroku



zopakovani aktivacniho kroku

pohyb do bekhendové predni ¢asti kurtu

odehrani badmintonového micku bekhendem pres sit s pohybem k siti + navrat
pokud to jde po lajné, zkouset i kfizem (s rotaci predlokti)

to stejné pro forhend

,VYHOZ S POHYBEM K SITI“

odehrani badmintonového mi¢ku bekhendem do kruhu co lezi na zemi (hrac stoji asi 3 m od
kruhu)

Ize také polozit hazeci pytlik (micek) na raketu a snaZit se ho vyhodit do vzduchu, rodi¢ ho
chyta do otoceného kloboucku

odehrani badmintonového mic¢ku z mista bekhendem pres sit (také Ize chytat do otoceného
kloboucku)

odehrani badmintonového mi¢ku bekhendem pres sit s pohybem k siti (dinosaufi stopy) +
navrat

lepsi zacinat lehce kfizem (rotace predlokti)

to stejné pro forhend

,UDER VRCHEM S POHYBEM DO ZADNi CASTI KURTU“

zopakovat forhendové drzeni

nacvik uderu (superman) bez micku (z mista, s prekro¢enim)

odehravani micku na tyci

odehravani nafukovaciho balénu vrchem

odehrani mi¢ku vrchem pfres sit

nacvik pohybu (prekrok/preskok) bez mi¢ku na postrannich lajnach

nacvik uderu (pfekrok/preskok) za pomoci hazeciho pytliku do zdi

odehrani nafukovaciho balénu po pohybu (aktivaéni krok, cval stranou) do zadni ¢asti kurtu,
poté pohyb vpred a shozeni postavenych mi¢kd z podavaci lajny

HRY NA ZAVER:

,SIMULACE HRY PRES SiT BEZ RAKETY“

hraci stoji ve dvojicich na poloviné kurtu, maji 1 badmintonovy micek
napodobuji jednotlivé Gdery: KLIR (vysoko a daleko), DROP (kratsi a presnéjsi), SMEC
(razantnéjsi a smérem doll)

,,PODAVACI SOUTEZ — PISKVORKY

soutézi dvé dvojice (trojice, Sestice) proti sobé

kazda dvojici stoji za vyznacenym mistem (kuzel/meta/¢ara)

kazdy tym ma 6 mickd (jedni s hlavickou modrou, druzi s ¢ervenou)

déti stfidavé podavaiji kratkym bekhendovym podanim z vyznaceného mista
mezi dvéma tymy je 9 kruht

kazdy tym se snazi trefit 3 mic¢ky do lajny (jako v piskvorkach)

pokud se néktery z hracu trefi do kruhu, kde uz nijaky micek je, odstrani se



