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1) Uvod

Kapky rosy pomalu stékaji po stéblech travy, pliai cvrlikaji na stromech. Tabor Boltuka
se v sychravém ranu pomalu probouzi k Zivotu. Lesimiibez®i zni na tAborovém nassti,
dnes byly nadadt DeSt Kastameru. Ospalé&ii se trousi ze stdin nékteri stale bojuji se
spankem. J&as,¢as na rozewku. Cas, kdy nenavistné pohledyishji pohledy duchem
negitomné. Cas, kdy jeiteba d@ti pripravit na nasledujici den. Jenze jakizm se leckomu
honit hlavou. Co s@mi po ranu dlat, aby zvladly nariny denni program, jak je
rozpohybovat tak, aby vSe bylgalné, efektivni a hlavnto ditem neublizilo? Jaké aktivity
zvolit, aby byly zabavné a&tem vykouzlily na rtech Usény a vyvolaly nadSeni? Cilem mé
prace je ukazat, Ze i roz¢ka miZze byt zdbavna a Ze se na &t chohou &Sit a ne ji pouze

n¢jak pretrpet, nejlépe schovan&kde za stanem.

Polozime si tedy dvzakladni otazky, na které budeme hledat odgiov

1) Co by n¢lo byt obsahem rozctky tak, aby to ¢ti bavilo?

2) Jak bychom to #ti provadst, aby vse bylo &elné a neohrozilo zdravetd?

Nejdrive si poi’'me ukazat, ceéika literatura.

2) Teoreticka vychodiska pro skladbu rozcvicky?!

Rozcvicenim rozumimeifpravu hybného systému na dalSi intengsinzatizeni sitazem

na prevenci poskozeni pohybového aparatu.

Je vSeobeenznamo, Ze beadného rozcveni nelze podavat optimalni vykon a hrozi
pomerné vysoké riziko poragéni. Rozcvéeni je racionalni pohybovénnost s delnym
davkovanim a opakovanim jednotlivych avik urcité casové posloupnosti s ohledem

k obsahu dalSich aktivit.

! Zpracovano podle Skopova, Zitko 2013.



Uginky rozcviéeni:

- Rozcviovanim je vyvolana celéada mechanisin které maji za nasledek 2ny
v ¢innostifady orgai, zejména krevniho @bu, dychani, termoregulace apod.,

- efektivni grerozatleni krve k orgafim a tkanim,

- rozSieni kapilar a otaeni krevnih@ecisté v procvicovanych svalech,

- zvySenim produkce tepla dochazi ke zvySeni viskaxiali a tim i ke zkraceni doby
potrebné ke svalové kontrakci,

- zahratim svalu dochazi i ke zrychleniipghu biochemickych reakci.

Zpuasob a obsah rozcwieni by meél zohlediovat:

- Denni dobu (jinak se rozauije ¢lovek rano a jinak veer),

- zevni progtedi (jiné mozZnosti jsou v horkii chladu v &locviéné a jiné venku),
- vek deti,

- aktualni fyzicky a psychicky stav,

- pohybovy obsah a cil nasledujiciho programu.

P¥i optimalnich podminkach by rozcviéeni mélo obsahovat:

- Cvic¢eni pro zatati,
- pomalé protahovaci asni,
- mobilizani cviceni

- dynamické zapracovani.

Cviceni pro zahati:

Zarazujeme pevazie jednoduchd, rytmickytiznoroda cuieni: chize, Ehy, poskoky apod.
Pro kladné emocionalniipobenicasto vyuzivame hudebni doprovod, pohybové hr§inha

n&adi.

Pomalé protahovaci cueni:

Volime nejprve cviky na velké svalové skupiny, kazdik opakujeme 2x3 s plynulym

protazenim svél U mladeze vyZaduje zvlastni pozornost dolni seqgrnad, flexory zadni



strany stehna, lytkové svaly a prsni svaly. Timasahneme celkového vzestupu akiia

urovre CNS.
Mobilizaéni cviéeni:

Cilem kloubr mobilizatnich cvieni (kloubr’ uvoliovacich) je rozhybat a obnovit futriost
kloubti. Mobilizaéni cviéeni pisobi na kloubni struktury podobjako maséz na svaly.
Mobiliza¢ni cviky provadime zvolna vedenym pohybem tak, byt stily vnimat
informace, které nam kloubrsvalova jednotka poskytuje (praskani v kloubethné

zadrhavani, toto nam dava informaci o femikn stavu konkrétni klouldrsvalové jednotky).

Pri provadtni mobilizanich cvteni je nutné se vyvarovat rychlych Svihovych pahgb
snahy okamz# po zahajeni c¢eni dosahnout krajnich rozgsapohybu. Naopak je¢ba
cvicit lehce, zapojovat minimalni pet nervosvalovych jednotek (pocit jakobskdo cviil
za nas), z&t pohybem v malém rozsahu a teprve po fatila uvolgni kloubu postuph

zvétSovat rozsah pohybu.
Dynamické rozcviéeni:

Plynule navazuje na mobilizai cviky. V tétoc¢asti se snazime zvysit tepovou frekvenci
k drovni anaerobniho prahu a specialni tzv. zama@tio které ma vést k dolé&ai vSech

orgam a CNS vzhledem ke specifice nasledujici pohykoweéosti.

Poznamky k vedeni rozcuiky:

- Peliva priprava zajimavych rozaciek a jejich vhodna obéna,

- vybér cvicebniho obsahu: pohybova zkuSenost, rozvoj zvladghutpvednosti...

- poradi cviki: funkéné logicka posloupnost,igtiani lektich cviki s €28imi, stidani
uvolréni s nagtim,

- Vytvareni spravnéigdstavy pohybu: popis, ukazk&epgvedené kvalitha zrcadlo¥,
instrukce k zahajeni a uké&ni cviku s pesré urcenou vychozi polohou, vhodnymi
pokyny a opravovanim chyb dosahnout spravného gemighlasem nebo hubnou
ovladat rytmus, kvalitu a délku @éni, informujeme o spravném dychaniqviku,

- spravné prostorove rozestavenicewidi: piehledné postaventitele, bezp&né

postaveni zaks pihlédnutim na velikost a dalSi specifika pres,



- obmena didaktického stylu: hromadna formadni vyZaduje fevazr fidici styl
piikazovy, ale Ize jej obemit stylem s nabidkou, navodit radostnou atmosééru
podminky pro dal&finnost, pouZivat metody a formy zdjiici plynulost, zaZivnost a
ucinnost, kvalifikované vedeni a p&ni.

- emocionalnost: vyuziti ifadi a néini, vhodné hudby, her, zdbavnychani ve
dvoijicich, trojicich i skupinach, podeoovani k prozitku, motivace kgsnému
provedeni, objektivni zhodnoceni progadcinnosti, pochvala, vzdjemna pomoc,
nepodrcovani nebezié, ¢asow Unosna pestrost, odp@lnost, vys¥étleni vyznamu

rozcviceni. (Skopova, Zitko 2013)

3) Pretaventi teorie do praxe

V piedchoziéasti jsme si porrné vycerpavajicim zppsobem vyswtlili, podle jakych kritérii
bychom ngli rozcvicku vytvarit. Na prvni pohled vSe vypada pro leckoho skhzte

navazeme-li si vSe na nas#ich podminky, zjistime, Ze vSe je pame jednoduché a proste.
Zpuasob, obsah a inky rozcviéeni:

Zakladem je &i vzbudit, vyhnat na tAborové nésticko a zajistit, aby réi vhodné obléeni.
Predpokladam, Ze je vSude stejné, mit alégpdno di&, které vyleze v holinkach, bez
ponoZzek, pipadreé rovnou v pyZamu s nazutymi sandalky. Jestlizedse podéi zajistit toto a
neztratit pitom nejwtsi sabotéry, mame napryhrano. Také je vhodné&it piimét obléci si
spiSe mé#xobleieni, budou se hybat a propocené si koledufijaké nachlazeni.

DalSim ukolem je vyér prostoru pro rozceku a vhodné rozestaveni ggndi. V naSem

piipadt se nejastji jedna o taborové nasti, které je porrné rovné a rozlehlé, tudiz neni

e

problém dti rozmistit tak, aby kazdy vidla samo sebou kazdy byl ¥id (nekdy dilezite]si).
Nyni jiz prechazime na samotné &ami a drzime s&yt zakladnich princif:
RusSnéacast

laté, ihned si chytnout bezmyslenkavitohu a poskakovat na niisjakoze cutim.



NejlepsSi zkuSenosti jsou s vyiiemim slalomovych drahfipadreé opici drahy. Stai vzit
lakrosky, Iétajici tafe, cokoliv je po ruce a vymyslet si drdhu. Vhodm&ytvdit alespa
dvé, aby nedochéazelo Kitis dlouhémuiekéni a zapojit také element s&idni. Vyuzivejte
razné formy Bhu (slalom, pozadu, cval stranou...), poskqkeskoki pies gekazky, cokoliv
vas napadne. Statakto absolvovat 2-3 okruhy &tdjsou zaliaté a pipravené na

protahovani a mobilizaci.
Protahovaci a mobiliza&ni ¢ast

Tim, Ze vSe probih&a venku, mame omezeny zasobikik tak, aby dti nesedly nebo
neleZely. Naprosto zasadni je ukdzka é\akiedvedeni. Osidcené je takéiedcvicovat ve
vice lidech a &i neustale opravovat a nabadat k dychani. Tintrdk& mnohatasu v lese,
kde je nerovny terén, jeitbzité mobilizovat kotniky a kolena, prokazatepak ubyva
zraréni (samo sebou jsouipady, kterym nepofize nic...). Zajimave je také vyuziti ¢eni
ve dvojicich, kdy si &i navzajem davaji oporu a jedna se takkalo kooperativni hru a
odbourate stereotyp.

Dynamické rozcvi€eni

Posledniast, ktera uzavira rozakiu. Obvykle se vyuziva kratSi vy cca gkolik set metd,

aby se dti zadychaly, trosSku si okysiiy hlavi¢ky a definitivre se probudily.

4) Priklady rozcvicek TK Boltuka

Krome¢ jiz zmirgnych klasickych formditje velmi ginosné gijit s nécim Uplné novym, zde si

shrneme &kolik priklada, ktery neély za nasledek velmi povedené a ésmeé rozcviky.
Hudebni rozcvicka

Hudba dokaze do rozaky prinést Upl novy rozngr. V nasSem fipadt se nad taborové
nanesti zaparkovalo auty a jakmile se tdboreraialinout ,Duc tuc tuc®, dti lezly ze stan
samy od sebe. V méntipact jsem si rozvzpom# na prvky z rytmické gymnastiky a jakmile

byl ¢lovek v koncich, piSly na scénu divenky z oddilu aerobicu a bylo asgto.

Fitness Boltuka



Zakladem je mit dostatek vedoucich,rkjsou ochotni sami cvit. Kazdy z nich ma na
starost jednu aktivitu, kterougrcvicuje a stane se tak na chvili fithess trenérem.aledro
format kruhového tréninku, kdy jsoétdrozdleny nejlépe do dvojic/trojic a po miriuse
to¢i na stanovistich. Nedilnou ststi je opt hudba a moderator, ktery vldi, fadre hecuje

a dava rozcwice pati¢ny spad.
Kobylky

Kobylky vnasi do rozceky prvek souwtZzeni. ¥ti jsou odvedeny z tabora, kde &iva jako
dynamické zapracovani hraji hru, kdo sesbira nejpéapirku rozhazenych vagnem

prostoru. VSe se spita a vysledky se zanesou do taborového hodnoceni.
Psi fotbal

Déti utvori kruh tak, Ze se postavi vedle sebe ve stoji mziém. Do kruhu se vhodi i
ktery se pouze za pomoci rukou snazi dopravit dany' protihr&a. Kdo obdrzi branku,

vypadava. Obvykle se jedna o pgnme kratkou hru, ktera dokaze zpiéstano.
Vyzva pro odvaZzlivce

Jedné se o velmi specifickou hru, kterou je moZogitvdo celotdborové hry obvykle jen
jednou/dvakrat. Na wernim nastupu se vyhlasi, Ze se druhy den kon& vylmika,
piipadré podobny pibéh a dti se ve stanovenou dobu, nejlépe v 7 rano sejdmataka, kde
na ré ¢eka uprodted kotlik naplgny gumovymi rybéikami. NejtSi odvazlivei zahodi
obleteni a jdou si pro sladkou odmu a zazitek, ktery kazdého z&ew probudi a je velmi

zajimavé pozorovat, jak se kdo k této situaci pasta

5) Zavér
Zawérem bych podotkl, Ze jetteZité si to takikajic ,ucklat hezké". Zdaleka ne kazdy je
ochotny se rano hned po probuzésinukoliv wnovat a to nemluvim pouze étdch, ale i o
vedoucich. Proto je velmiimosné a fijemné, z&it den zvesela, poziti¢na nastartovat se
tak, abychom vSe ve zdravi zvladli a&gemohli s Usrévem na tvé usinat, Ze jsme Zivi,

zdravi a mame vSechnytd..
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