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Uvod

Motto: ,,Chléb a hry potfebuje ¢lovék. Chléb, aby rostl, hry, aby tuto exi-
stenci proZil.” (F. J. J. Buytendijk)

Vazeni Ctenaril

Dostava se Vam do ruky brozurka, jejiz zaméreni je spiSe praktické. Jejim
prostfednictvim chceme nabidnout pestry zasobnik vyzkouSenych
a zabavnych her a cviCeni v pfirodé&, které navic pfispivaji ke zlepSeni
kondice déti, a tim i k udrzeni a k rozvoji jejich zdatnosti. Kniha je urCena
predev8im détem ve véku 8-14 let. Nabizi aktivity vyuZitelné na Skolach
v prirodé, na téborech, pfi tréninkovych soustfedénich, pfi hodinach
télesné vychovy v prirodé a podobné. Kniha si neklade za cil poskytnout
vyCerpavajici zasobnik her a cviCeni, jejim hlavnim Ukolem je systema-
ticky hry uspofadat a inspirovat Ctenare, ktefi pak mohou vyuzit své fan-
tazie a kreativity. SnaZili jsme se vybrat takové hry a takova cviceni, jeZ
bychom mohli oznacit slovem ,batdzkové". To znamena, Ze vSe to, co
potfebujeme k jejich provozovani, se vejde do batlzku, pfipadné si
nékteré pomlcky najdeme pfimo v pfirodé. Z tohoto ddvodu nejsou
v kniZzce uvedeny napft. aktivity vyuzivajici kolo.

Struktura knihy je volena tak, aby ¢tenaf mohl rychle vyhledat aktivitu,
kterou chce vybrat, pfi souCasném respektovani stanovenych cild.
Nabidka je doplnéna i aktivitami regeneracniho charakteru a nameéty

nékterych kazdodennich ritudlQ, kterymi mizeme zpfijemnit a zpestfit
kazdy den kurzu Ci Skoly v pfirodé.

Takze, mili &tenafi, pojdte, budeme si hrat!!!




Teorie a didaktika her

Teorie a didaktika. Dvé skoro odstraSujici slova. My zde ovSem nebu-
deme pfilis teoretizovat. SpiSe se pokusime pfinést praktické rady
a informace tykajici se toho, jak pracovat se skupinou, zdbavné zpUsoby,
jak skupinu rozdélit do druzstev, pfineseme nékolik namétd, které Ize
vyuzit ke zlepSeni efektivity her a cviCeni. Takze, pojdme na to!

Zakladni pojeti aktivit v p¥irodé

Pokusime se shrnout do nékolika malo odstavcd zakladni pojeti aktivit
v pfirodé u nés a v zahranici. Je to t&ézky Ukol. Pokusime se vSak s touto
vyzvou néjak vyporadat. Ostatng, ,vyzva“ —to je i typicka a zakladni mys-
lenka pro provozovani a vedeni aktivit v pfirodé. Pfiroda pfed nas postavi
néjakou prekazku — vyzvu, se kterou se musime poprat a vyrovnat, coz
vede k osobnostnimu rdstu kazdého jedince.

Jiz od pradavna byla vyzvova cviCeni soucasti lidské kultury.
Pripomenme napfiklad iniciacni zkousky, které doprovéazely vstup jino-
chl do dospélosti. V antice byl respektovan ideal kalokaghatie — harmo-
nie téla a ducha. Ve stfedovéku patfila télesna cviceni v pfirodé k jedné
ze soucasti pfipravy rytifQ. DalSim vyraznym milnikem je obdobf rene-
sance, kdy byla cvieni v pfirodé zdlrazfiovana tehdejsimi vyznamnymi
filosofy, humanisty i pedagogy (Komensky, Petrarca, Locke, Rousseau
a dalsi). Vyrazny podil na prosazeni aktivit v pfirodé do vychovy maji
filantropisté (Basedow, Salzmann, Guts-Muts a dalsi), pfirozenou
metodu télesnych cviCeni rozviji Hebert. Vyznamnou osobnosti z hle-
diska vychovy a aktivit v pfirodé je E. T. Seton, ktery zalozil v roce 1902
Woodkraft Indians, instituci, kde vyuzival k vychové moudrost lesnich
indiand a nachazel vychovné moznosti Zivota v pfirodé. Z tohoto hnuti
vychazel i britsky general R. Boden-Powel. Tento zakladatel skautingu
(1908) uplatnil pritazlivé formy préace a cviceni v pfirodé pfi vychoveé déti.
Hnuti mélo vojensky podtext a vychovavalo zejména chlapce k domo-
brané. MysSlenky skautingu pouzil a &eskym pomérdm pfizptsobil
A. B. Svojsik ve své knize Zaklady junactvi. Vzniklo tak sveétoveé ojedinélé
hnuti, kde byl potlaten militaristicky podtext a zddraznén vychovny
potencial. Nelze opomenout ani vyznamné prfispéni organizaci Sokol
a Orel.

Tramping je dal&i svétove ojediné€lé hnuti, které ma kofeny u nas. Tramp
znamena tulék. Trampové jsou lidé, které pfestalo bavit byt svazani pra-
vidly rznych organizaci, chtéli volnost a sepéti s pfirodou. Zacali proto




putovat, zejména z Prahy, proti proudu velkych fek. Nejdfive proti proudu
Velké teky (Vitava), kde nejdfive volné stanovali, poté zacali zakladat
i chatové osady, z nichz nejstarSi je legendarni Ztracend nadgje
(Ztracenka). Jejich pozornosti neusla ani Zlata feka (Sazava) a Hadi feka
(Kocéba). V téchto osadach se péstoval sport nejen ve vrcholovém pro-
vedeni, ale i sport pro v8echny. V tomto prostfedi také vznika svétoveé
ojedinéla trampska a folkova hudba.

Na zé&kladé myslenek némeckého pedagoga Kurta Hahna vznika sveé-
tové hnuti Outward Bound, které ma dnes nékolik desitek pobocek po
celém svété. Zabyva se predevdim vychovnym a terapeutickym vyuzitim
dobrodruznych aktivity a aktivit v pfirod&. V roce 1953 vznika ITVS —
Institut télesné vychovy a sportu (pozdéji FTVS) a v jeho ramci katedra
sportl v pfirodé. V sedmdesatych letech minulého stoleti vznika pfi SSM
Prazdninové $kola Lipnice (PSL). V ramci programdi, které pfipravovala,
kladla velky diraz na dramaturgickou slozku pfi sestavovani svych pro-
gramu. Po revoluci vznika pfi této organizaci ¢eska pobocka Outward
Boundu. V dnedni dobé existuje celé fada organizaci, které aplikuji spor-
tovni vychovné programy v pfirodé.

Hry a cviceni v pfFirodé

Vymezeni pojmu hra neni vibec jednoduché. Mdzeme uvést pouze
neékteré charakteristiky: hra je zdbavna nevazana Cinnost s pfedem
danymi pravidly, kona se v pfedem vymezeném prostoru, zapominame
pfi ni na Cas (pfipomenme réeni kdo si hraje, nezlobi). Je to Cinnost dob-
rovolna... PFi hfe si déti dokazou vytvéaret vlastni svét a ve své fantazii se
do ngj prenést. Jednou mohou dobyvat severni pdl, podruhé hledat
poklad na opusténém ostrové, prechazet s karavanou pousti nebo
v dzungli hledat davny poklad Mayd.

MUlzeme mezi né zahrnout lezeni na stromy, pfelézani kamen( ¢i malych
skalek, prechazeni klad... Tyto aktivity mizeme pojmout soutézive, tim
ziskaji na atraktivité. Napf. prelézani skalek je néco, s ¢im se Clovék
bézné nesetka. ZkuSenost ziskana provadenim neobvyklé Cinnosti pfi-
nasi nové nepoznané dimenze, nové obzory, prozitky a zkudenosti. Je-li
¢innost zvladana, jsou tyto prozitky vétSinou pozitivni.

Historické koreny vyuZiti masovych télovychovnych programd pro rozvoj
kondice déti mlZeme nalézt nejen ve svété, ale i u nas. Nékteli z nas se
ve Skole Ucastnili pinéni odznaku zdatnosti, kondi¢niho program Fit rodina
Ci akce 12x12, v jejichz ramci byly nékteré aktivity situovany do prirody.



VEtsi pozornost vSak byla vénovana koncepci kondi¢nich programd pro
dospélé, ziejmé z toho ddvodu, Ze je vétsim problémem rozpohybovat
dospélou populaci nez populaci détskou, jejiz pohyb je spontanngjsi a je
pfirozenou soucasti détského zivota. V posledni dobg, s rozvojem tech-
niky a pocitacu, se podil pohybu v dennim rezimu mladeze snizuje, coz
prin&si sva rizika.

Zakladni pojmy vztahujici
se ke kondiénim hram

je zamérena na vytvareni zakladnich télesnych predpokladd pro dobrou
sportovni vykonnost (konditio = podminka, predpoklad). Vysoka uUroveri
sportovnich vykonl mdze vyrlst jen z Sirokého v8estranného zékladu,
ktery nachazi své vyjadfeni v trénovanosti sportovce. V ramci kondiéni
pfipravy se fesi nasledujici ukoly:

1. Zdokonalovani v&estranného pohybového zékladu:
a) rozSifovanim podtu osvojenych pohybovych dovednosti a navykd;

b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjSich kvalitach jeho
projevu.

2. Rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na zakladé prislusnych fyzi-
ologickych funk&nich systémU a odpovidajicich psychickych procesu.

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami
techniky pfislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimd
jejich vykonového provedeni.

Kondi¢ni pfiprava tedy patfi v systému sportovniho tréninku k nejddlezi-
t&jSim slozkam, nebot je pro vSechny sportovni innosti rozhoduijici.

Obecna kondiéni pfiprava je zamérena predevsim na rozvoj funk&nich
moznosti organizmu na zakladé vSestranného pohybového rozvoje. Je
nejddlezitéjSim predpokladem zvySovani vykonnosti sportovce.

Specialni kondi¢ni pFiprava je zaméfena na maximalni rozvoj pohybo-
vych schopnosti, které jsou pro dany sportovni vykon specifické.

Obecna i specificka kondi¢ni pfiprava tvofi jednotu, a proto i obecna pfi-
prava musi mit vztah k danému sportovnimu odvétvi. Obsah kondi¢ni pFi-
pravy je vzdy charakterem sportovniho vykonu.

Kondiéni programy jsou takové specifické programy, které rozvijeji nasi
zdatnost a pfispivaji tak ke zvySeni vykonnosti a odolnosti organizmu,




a to jak po strance fyzické, tak po strance psychické. Kondi¢ni program
by mél byt zaméfen i na snizovani rizika zdravotnich probléma, prede-
v8im problém( spojenych s nedostatkem pohybu, které vyplyvaji ze
soucasného zplsobu Zivota. Mél by vytvaret pfedpoklady pro bezpro-
blémové fungovani organizmu v dospélém véku. Vime, ze fada zdravot-
nich komplikaci vychéazi pravé z nedostatku pohybu a nase i zahrani¢ni
vyzkumy to potvrzuji. Na tento problém upozorriuje i Svétova zdravot-
nicka organizace. Pouze 16-18 % jedincl z dospélé populace se podle
statistik v&nuje pohybovym aktivitam pravidelné. Co je pfi¢inou tohoto
stavu? VétSina odbornikd se shoduje na tom, Ze dvodem je nevhodna
nabidka pfiméfenych pohybovych aktivit jak z pohledu formy, tak i z hle-
diska Casové nabidky, i tim, Ze lidé jsou o nich mélo informovani.

Zdatnost je schopnost organizmu vykonavat jakoukoli préaci (télesnou,
duSevni). Vztahuje se vzdy k danému jedinci, k jeho aktualnimu stavu
(t8lesnému i duSevnimu) ve smyslu zdravy-handicapovany jedinec,
stary—mlady jedinec atd. Zdatnost také znamena optimalizaci funkci
organizmu pfi feSeni vnéjSich Ukold. Jedna se napfiklad o schopnost
zvladnuti stejného Useku trati s nizsi srdecni frekvenci. Zdatnost tedy
znamena i schopnost organizmu odolavat vnéjSimu stresu.

Télesna zdatnost je souc¢éasti obecné zdatnosti lovéka. Mizeme ji defi-
novat jako aktualni stav télesnych mechanizmd, produkujicich télesnou
praci, vyjadreny stupném rozvoje adaptacnich schopnosti. Je to soubor
pfedpokladd optimalné reagovat na podnéty vnéjsiho prostfedi a na fyzic-
kou zatéz. Télesna zdatnost je vyjimeCnym produktem pohybovych Cin-
nosti, kde se rozhodujicim prvkem stava mira fyziologickych a psychic-
kych adaptaci jedince jako pfimy disledek pohybové ¢innosti. Télesna
zdatnost se vzhledem ke svému dopadu déli na zdravotné orientovanou
a vykonoveé orientovanou. Zdravotné orientovana télesna zdatnost je
stav dobrého byti (well-beeing — celkové dobry socialni, mentalni, emoci-
onalni, duSevni a télesny stav organizmu), ktery dovoluje vykonavat kaz-
dodenni aktivity kvalitng a s vysokym nasazenim, mize redukovat vyskyt
nékterych zdravotnich problémd a obecné pfispivat k pInéjSimu proziti
zivota. Je definovana také jako zdatnost ovliviiujici zdravotni stav nebo
také vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu a plsobici preventivné na
problémy vzniklé v dlsledku hypokineze, tj. nedostatku pohybu. Zdra-
votné orientovana zdatnost pdsobi na zdravotni stav jedince, orientuje se
zejména na stav kardiovaskularniho systému Clovéka, stav svalového
systému, kloubni pohyblivost a celkové slozeni téla.

Vykonové orientovana télesna zdatnost je zdatnost podmiriujici urcity
pohybovy vykon. Vede ke zvySeni télesné vykonnosti a z toho vychazi
i kondicni pfiprava.



