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Uvod

V této publikaci jsou uvedeny naméty na to, jak si uzit a prozit netradiéni dny
v roce s pohybem. K témto vyjimeénym dnlim fadime napf. karneval, Veliko-
noce, Den matek, zamykani lesa apod.

Praktické ukazky jsou inspiraci, jak Ize vyuzit pohyb k motivaci, ztvarnéni a spo-
lecnému proziti nevsednich dnl s kamarady a pfitom zachovat dobrou, nékdy
azZ svatecni atmosféru. Takto Ize spojit pohybové dovednosti s proZitky a este-
tickymi zazitky. Pro lepSi pochopeni byly jednotlivé cviky a pohybové prvky nafo-
ceny s détmi, které jednotlivé ukazky zaZily pfi cviceni s autorkami.

Naméty byly v praxi vyzkouSeny na verejnych akcich pro déti, v tfidnich kolek-
tivech MS, v zajmovych pohybovych krouZcich predskolnich a Skolnich déti.
Déti byly motivacemi nadsené, zejména pokud si mohly pomdcky samy vyrobit.

Kniha je urena vSem, ktefi pracuji s détmi predskolniho a mladsino Skolniho
véku a také rodiciim, ktefi si s détmi radi hraji a aktivné prozivaji spolecné
volné chvile.

Dékuji rodiné, dcefi Petre, kterd se podilela na vzniku a tvorbé knihy, dcefi

Martiné, ktera celou knihu uvedla do Zivota a provedla jeji kone¢nou realizaci,
a tatkovi za pomoc a toleranci.

Autorka Zelva Hanka



KARNEVAL - TREPETALKY

Karneval - trepetalky

Pomiicky: vyrobené trepetalky, CD pfehravac, rytmicka hudba - v textu pouzity
skladby z alba ,Slunecni orchestr“ - 1. Vzpominka, 2. Timona.

Vyroba tfepetalek

Material: Sustivé igelitové sacky - nakupni tasky (Tesco, Hypernova...) nebo
barevné pytle na odpad, uzavér od PET lahvi, provazek, nzky.

Popis vyroby: u tasSek ustfihnout
usi. Tasku (pytel) nastfihame na
dvoucentimetrové prouzky smé-
rem od otvoru ke svaru. U svaru
(dna) nechame cca 8 cm Siroky
nenastfihany pruh (jako pfi
vyrobé stfapce). Do rohu tasky
vloZime uzavér (plochou vicka
nahoru do rohu tasky) a chyt-
neme jej jednou rukou zvenku.
Druhou rukou uchopime volny
roh tasky zevnitf a pfehodime pres vicko (roh je navlecen na vicko naruby).
Vznikne dvojita vrstva igelitu, rohy jsou na sobé. Tasku tésné pod viCkem
zakroutime a svazeme provazkem. Vznikne stfapec s pevnym drzatkem (cho-
botnice s hlavi¢kou).

Mame tady karneval - tanecni rej a dovadéni. Tancovani si dnes zpestfime
trepetalkami.

TéSime se na karneval, uéime se zachazet s tfepetalkou.

HRATKY S TREPETALKAMI

1. Vyhodit tfepetalku co nejvySe do vzduchu a nechat ji spadnout na zem.
2. Hazet tfepetalku nad sebe, chytat stfidavé pravou a levou rukou.

3. Hazet zleva doprava - hodit levou, chytit pravou rukou.

4. Hodit co nejdal, bézet pro ni.

5. Hodit ji za sebe.
7 %&
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O

. Podavat tfepetalku z pravé do levé ruky a zpét kolem krku, téla, pod kole-

nem.

. Hazet trepetalku pres celou tfidu - hodit co nejdal, béZet pro ni a znovu

hodit z mista dopadu.

. Predpazit s tfepetalkou, ruka pred oblicejem, otoCit se o 360°.
. Mavat - trast tfepetalkou, pohyb zapéstim nahoru a dol(.

Dramatizace (Ize vymyslet jakékoli postavy)
Na karnevalu potkavame radu filmovych a pohadkovych postavicek. Zahra-
jeme si na né. Déti jsou prevleceny do masek.

1.

Kral - tfepetalka v dlani = zlaté jablko, druha ruka naznacuje drzeni Zezla,
rozvazna kralovska chize.

. Princezna - tfepetalka na hlavé, chlize s rovnymi zady.

v~ o

. Gernoknéznik - tfepetalka v dlanich, vzpazit, prsty rukou u sebe (Sepice),

chlize ve vyponu (dlouhy plast).

. Vodnik - trepetalka na hlavé (vlasy) upazit, ¢i zmackana v dlanich pred

télem (dusickovy hrnecek), opakovany podfep s pfizvedavanim levé, pravé
nohy (lebedi si v blaté). Chlze podiepmo s prednozenim pravé (levé) nohy -
fajfka, chlize vodou. Hlava vzpiimené, hrudnik protlacovat vpred.

. Loupeznik - tfepetalku drzet pod bradou = vousy, chiize s vychylovanim osy

téla do stran (Ciha - vykukuje za stromy), pfenaSenim vahy z nohy na nohu,
hrudnik a hlava stale vzpfimené.

. Vila - upazit ponizZ s tfepetalkou, tanecni chlize, zatoCka vpravo za tfepetal-

kou, chlze, zatoCka vlevo.
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Trepetalka v ruce, Ize mit v kazdé ruce jednu.

Rytmické cviceni - pohyby pazi na hudbu. Pro nasledujici cviceni je mozné
pouzit dvé trepetalky - do kazdé ruky jednu. V pfipadé pouZiti jedné trepetalky,
prazdna ruka naznacuje pohyby bez trepetalky.

1.
2.
3.

(SRR BN NG BF

1

13.
14.
15.

16.

17.

18.
19.

20.

21

22
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’.\

Trepetani rukama - pohyb v zapésti nahoru a dold.

Trepetani rukama s podrepy.

Trepetani: pohyb pravym zapéstim s tfepetalkou pred télem, nahore, dole,
vpravo, vlevo, do ¢tverce. TotéZ levou rukou. Se dvéma trepetalkami pra-
vou a levou rukou soucasné.

. Trepetani rukama s poskoky.

. Vyhodit tfepetalky do vzduchu a chytit.

. Trepetani rukama v upazeni.

. Trepetani rukama prekrizenych pazi pred télem.

. Totéz stridat s podrepy do rytmu.

. Stfidat tfepetani rukama ve vzpazeni a pfipazeni.
. Stfidat tfepetani rukou prava nahore, leva dole.
11.
12.

TotéZ s podrepy nebo v predklonu.

Obrat o 360° v Uklonu, tfepetat v upazeni, presSlapovani s podrepy na
jedné noze kolem své osy - ,pajdani“.

Boéni kruh pravou pazi dvakrat, vyhodit tfepetalku nad sebe, totéz levou.
Dolnim obloukem z pfedpazeni zapazit a zpét, pfidat podrep.

Horni oblouk pred télem zleva doprava, pfenaset vahu z nohy na nohu
s mirnymi Gklony trupu.

Stoj, prednozit pokrémo levou, rytmické Udery tfepetalkou v pravé ruce do
levého stehna, totéz levou rukou do pravého stehna.

Stoj, zanozit pokrémo pravou, rytmické Udery tfepetalkou v pravé ruce do
pravé paty, totéZ levou rukou do levé paty (do boku, hyzdi, loktu apod.).
Kruhy zapéstim, predloktim, celé kruhy ¢elné, bocné.

Predklon, kruhy trepetalkami pred télem (Carujeme), totéZz v mirném
zaklonu, ,CGarujeme“ v upazeni, mozno nadzvednout jednu nohu, pred-
noZzit, zanozit.

Stoj, vzpazit pravou, leva pripazit, bocné kruhy obéma rukama vzad, prejit
do drepu a zpét stoj.

. Rytmicka chlize v prostoru s doprovodnymi pohyby pazi s tfepetalkami dle

volby déti.

. Bo¢né kruhy vzad, stfidavé vyhazovat tfepetalky pravou a levou pazi pred

sebe, béh pro trepetalky.

10



KARNEVAL - TREPETALKY




POHYBOVE HRATKY V NETRADICNi DNY
Illllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

11a 11b

14a 14b

19b
12 I




KARNEVAL - TREPETALKY
. ______________________________________________________________|

Hob NA ciL

1. Dvé druZstva - dvojice proti sobé, hazet tfepetalky pres lano natazené nad
zemi.

2. Prohazovat tfepetalky zavéSenou obruci, Ize zavésit dvé obruce za sebe.

3. Hazet a chytat tfepetalky ve dvojicich proti sobé.

KARNEVALOVY OHNOSTROJ NA ZAVER

Na zavér aktivity stoji déti po obvodu vyznaéeného kruhu, v ruce drzi
trepetalku(y). Uprostfed kruhu leZi velka obrué. Na povel vSichni najednou hodi
tfepetalky do stredu (obruce) - paprskovy ohnostroj. Na pokyn si jdou pro tre-
petalky a vraceji se na své misto. Nékolikrat opakovat. Lze zorganizovat i ohno-
stroj ze stredu kruhu ven.

Dalsi vyuziti

¢ Novy rok - ohnostroj, silvestr, veselice.

 Carodé&jnice -rej arodé&jnic (Serné trepetalky z pytl(i na odpad).

e Otvirani studanek - vili tanec (modré trepetalky).

e Vitani jara (barevné trepetalky).

¢ Olympiada - slavnostni zahajeni - paprskovy ohnostroj - hod tfepetalkami
do obruci ve tvaru olympijskych kruhu.

| - 4
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Karneval - stuhy

Pomiucky: dlouhé stuhy, CD prehravac, rytmicka hudba - v textu pouZity
skladby z alba ,Slunecni orchestr* - 1. Vzpominka, 2. Timona, 3. Wlet na
Iétajicim kole, 4. Mésicni.

Popis pomicky: dlouhé stuhy - barevné
stuhy dlouhé cca 1,5 m zakonéené na obou
koncich zaclonovym krouzkem (z umélé
hmoty pradmér cca 4 cm) priSitym ke konci
stuhy.

Pojdme spole¢né na karneval. Misto sku-
tecnych masek nam postavicky pomohou
vytvorit dlouhé stuhy.

Promenada, predstavovani masek - chlize po kruhu nebo volné prostorem.
Déti znazornuji postavy z pohadek, film(. Stuha je rekvizita, ktera dotvafi cha-
rakter postavy.

1. Kral - jak uz to v pohadce byva... Byl jednou jeden kral. Viadl moudre
a spravedlivé, jeho poddani ho méli radi pro jeho dobrotu a laskavost.
Chuze s obcasnym pokyvanim hlavou, v levé dlani oba krouzky stuhy =
jablko, v pravé dlani drZet stfed stuhy = Zezlo.

2. Princezna - ...a ten kral mél nadhernou dceru, urozenou princeznu. Ze byla
pohledna a krasna, védélo celé kralovstvi. Rada se prochazela v zamecké
zahradé mezi kvétinovymi zahony. Chuze se stuhou na hlavé = dlouhé vlasy
princezny.

3. Gernoknéinik - ..v krélovstvi se objevil zly &arodéj. VyhroZoval,
Ze pokud nedostane princeznu za Zenu, celé kralovstvi zacaruje.
Chuze po $pickach = dlouhy plast az na paty, prostfedek stuhy v dlanich
vysoko nad hlavou = vysoka Cepice (stuhu zvednout dlanémi z hlavy - po
princezneé).



KARNEVAL - STUHY

4. Vodnik - ...v kralovské zahradé byl rybnik a v ném Zil vodnik. Na dusicky mél
svij ,dusickovy“ hrnecek.
Chuze s prednoZovanim - pres skréeni prednozit, chodidlo ve flexi, znazor-
novat chlzi v rybnice s blanami na chodidlech. Stuha zmackana v sevie-
nych dlanich, otvirat a zavirat dlané = klapani poklicky hrnecku.

5. Cert - ...objevil se i Sert — ,malej, ale Sikovnej“. Jakmile se nékdo pfibliZil,
strasil a poskakoval jako opravdovy velky Cert.
ChUgze, krouzky stuhy navléci na ukazovacky a znazornovat riizky na hlavé.
Poskakovat = Certi skoky, strasit ,ble, ble, ble*.

6. Vila - ...opodal bydlela lesni vila. Chodivala tancit do zamecké zahradly.
ChUze s otockami, stuhu drzet za oba krouzky volné v ruce.

15
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. Indian - na karnevalu se muze objevit i indian.

Stuhu jako ¢elenku nasadit na ¢elo, za hlavou spojit a drzet u hlavy jednou
rukou.

Sleduje stopy - slysi hluk - zahlédne bizona - naseda na koné a cvala za
bizonem. Hleda stopu - pomala pliziva chlize, rozhlizet se do stran, ukazo-
vat ukazovackem k zemi do vSech stran.

Nasel stopu - cval vpred, indiansky pokfik.

. Rytif na koni - rytif se vznesené veze na koni.

Stuhu prehodit pres rameno, spojit a chytit jednou rukou u pasu (na kfiz jako
Serpa = brnéni), poklus s vysokym prednoZovanim pokrémo, trup zpfima.
PolozZit stuhu na zem - 4x skok roznoZzmo po délce stuhy, stuha mezi cho-
didly, paze stfidavé predpazit a pfipazit pokrémo - utahuje uzdu, obrat sko-
kem na misté za stuhou, totéz zpét.

. Provazochodec - chize po stuze, upazit; uprostred diep, zpét stoj, dojit na

konec stuhy a zpét.
Varianta: misto dfepu Ize zaradit vypon, stoj na jedné noze, otocku aj.

. Krotitel hadii - had leze a vine se za krotitelem.

Chuze se stuhou drzenou za télem, pohybovat s ni rychle do stran, vinéni
po zemi.

Na krotitelovu pistalu se had vine vzhuru. Diep. Drzet konec stuhy (krouzZek)
v sepnutych dlanich. Plynule prejit do stoje s vinénim bokl, trupu a pazi do
stran (vinici se had), stuhu pustit na zem, zasycet, vSe opakovat.

. Maxipes Fik - ,Ajo, kde jsi? Neni tadly, to abych se vencil sam*.

Jeden krouzek stuhy navléci na palec u nohy, druhy na palec u ruky, lezeni
ve vzporu direpmo.

,Ficku, svez mne*“ fika Aja.

Stuha prehozena pres zada, lezeni ve vzporu difepmo.

. Vecernice - uklada duhu ke spanku.

Palkruhy se stuhou nad hlavou s prenasenim vahy vpravo a vlevo.

. Brisni tanecnice - krouZeni panve, stuhu drzet kolem pasu.
. Pipi Dlouha puncéocha - misto svoji dlouhé puncochy prehazuje a prekra-

Cuje stuhu. Stuha (puncocha) znazornuje Svihadlo.

Stoj, stuhu drzet v kazdé ruce za krouzky pred télem, houpani stuhy ze
strany na stranu pred télem; poloZit stfed stuhy na zem, prekrocit stuhu
vpred a vzad, zpét stoj, houpani stuhy, nékolikrat opakovat. Totéz, ale po
prekroc¢eni stuhy vpred obloukem prehodit stuhu pres hlavu zpét pred télo,
houpat pred télem, nékolikrat opakovat.

16
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1.

Sasek - postava, ktera nechybi na Zadném karnevalu, bavi své okoli. Je rad,
kdyZ se déti sméji, rozumi legraci.

Sapito = kruh ze stuhy, rozmistit déti do prostoru, aby mély kolem sebe
misto.

Sasek stoji v kruhu. Zdravi déti a navazuje s nimi kontakt oGima - najit oéima
kamarada, zamrkat na sebe, upravit nosik na nose - znazornuji rukou.
Varianta: pozdravit se s kamaradem vytaZzenim nosu - znazornovat rukou
vytaZzeni SaSovského nosu na gumicce na nose, predklon - poklona kama-
radovi.

Pro pobaveni déti Sasa ztvarnuje postavy:

2.
3.

4.
5

Robot - hybat pazemijako robot - sekané presné pohyby pazi, popf. nohou.
Loutka - predstavovat loutku na provazkach. Ovladat jednou rukou druhou

ruku nebo nohu jako na provazku - ,natfasani, ,houpani do stran“.
Boxer - boxovat do pomysiného pytle pred sebou.

. Karatista - vykopy nohama pred sebe, pokréenymi pazemi pred télem zna-

zornovat bojovou obranu.

. Vzpérac - stuha prelozena napll pred Spickami, uchopit obéma rukama,

napodobovat zvedani tézké Cinky vzpéracem.

. Krotitel hadl - had obtaci krotitele - stoj, obtacet se stuhou, sed - provlé-

kat stuhu pod jednotlivymi ¢astmi téla, napf. pod koleny, pod pazi - vytaho-
vat vZdy celou délku stuhy.

. Zajatec - sed, spoutat si nohy stuhou, bez dopomoci rukou stoj, pomoci

otacek (skoky, cupitani, vrténi apod.) se snazit zbavit pout (stuhy), stale bez
dopomoci rukou.

18
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1.

2.

Cestovatel - cestuje v tropech, v pralesich, stara se o zvirata. Nejsou zde
obchody, sam si obstarava potravu. Proto musi umét:

Chytat ryby - v tlrice - turecky sed, pred télem poloZena preloZzena stuha
= ryba, dlané na kolena, zavrit oCi. Na povel se snaZit se zavienyma ocima
chiapnout po ,ryb&“, kdyz ji chytim, zavolat ,MAM*. Pfelozenou stuhu na
polovinu (rybu) pokladat vpravo, vlevo, za télo. Hra se opakuje.

. Osetfit nemocna zvirata, napr. medvédovi bolavou tlapku - sed, krouzZek

stuhy navléci na ukazovacek, ovazat dlan (druhou rukou) stuhou jako obi-
nadlem (obr. 3a). Medvéd si ji chova, hycka - chovat omotanou dlan v pod-
pazi, pod krkem, pod kolenem, pod chodidlem, na briSe.

Medvidek si sam zahojenou tlapu rozvaze - rozmotat stuhu pomoci malych
krouzkl zapéstim, stuha pada k zemi samospadem. Druha (zdrava) ruka
nepomaha (obr. 3b).

Medvidek chce podékovat cestovateli. Aby ho neposkrabal drapy, omota si
zdravou tlapu - omotat stuhou druhou ruku, hladit se po tvafri, vlasech, pazi,

stehné, zadech - dékuje, vdécné hladi cestovatele
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KARNEVAL - STUHY

V tropech ¢asto prsi - pousténi stuhy na zem v sedu, ve stoji - kapky padaji
na zem.

Leh na stuhu, znazornit kapku, ktera se vsakne do zemé a zmizi - zpevnit celé
télo - kapka dopadla na zem, uvolnit - kapka se vsakuje do zemé - snazit se
vnimat uvolnéné télo, které tézkne (jakoby se zapousti do zemé).

Kapka se vsakla, na zemi zbyl jen mokry flicek - leh na boku, pfitahnout kolena

k hrudniku, uvolnéné lezet.

Dalsi vyuziti

e Zpestreni pfi spolecenskych akcich v séle, s rodi¢i apod. v ramci détského
programu pouZzit cviky ve stoji (skladby 1-3).
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