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Cvicenia so Svihadlom

Neviem ako vy, ale ja najradsej pouZzivam lanové svihadla. Su farebné, bezpecnejsie a maju
mnohoraké vyuZitie... tuto Vdm pontikam zopdr hier, skdkacich i neskdkacich, ale vsetky s
pouZzitim svihadiel. Na doma i do skupiny deti.

Svihadlo, svihadielko cesti¢kové

Vyrobte si s detmi r6zne cesticky pomocou $vihadiel. Krdcajte po cestic¢kdch * jedna n6Zka
za druhou * cuvanim * ukrokom vpravo i vlavo * preskakovanim znoZmo (nohy spolu) zo
strany na stranu * skdakanim striedavo znoZmo / roznoZmo (spolu/od seba nohy) * atd'...

Na hadiky

Deti sa rozdelia do dvojic a kaZdd dostane 1 $vihadlo, alebo rodic a dieta. Jedno dieta drZi
Svihadlo na jednom konci a po zemi sa snaZzi s nim vinit' tak, ako had, ktory sa plazi.
Ulohou druhého dietata je stipit na $vihadlo. Ak sa mu to podari, prejde sa po $vihadle
ako po cesticke na druhy koniec a role si vymenia.

Lanova cesta

Paralelne vedl'a seba natiahneme dve Svihadld a tym sa vytvori cesta. Na zacCiatku je cesta
velmi sirokd a postupne sa zuZuje, az na sirku chodidla. Ulohou deti je prejst’ po ceste na
druht stranu do domceka, ako rozne zvieratkd - Zirafa, tucniak, vrabec, psik, opica, atd'...



Silaci

o Pretahovanie s lanom. Na kaZdom konci lana stoji jedno dieta. Na povel zacne tahat’
lano smerom k sebe, aZ kym nepretiahne protivnika na svoju stranu.

o Deti si sadnti oproti sebe. Lano zviaZeme tak, aby sme vytvorili kruh. Chodidla deti st
vo flexii a kolend pokrcené. Lano si zachytia za chodidla. Na povel zacnti v sede
pritahovat chodidla k sebe tak, aby sa im lano nevysmyklo a zdroveri potiahli
superove chodidlad k sebe.

o Viacej kusov ldn, alebo jedno vel'ké zviazeme do vel'kého kruhu. Deti postavime do
kruhu ¢elom von. Oboma rukami chytia lano. Na povel zacnu tlacit' lano smerom von.
Pripadne naopak. Postavime ich z vonkajsej strany lana celom do stredu kruhu.
Oboma rukami tahaji uchopia lano a tahaju smerom von.

« Toto st parddne posiliiovacie hry na celé telo. Ziaden sval neostane nepovsimnuty.
Dokonca aj svaly na tvdri makaju.

Na vcielky

Do stredu miestnosti vysypeme sklené kamienky napr. do gymnastického kruhu. Tol'ko
deti, tol'ko svihadiel poloZime od kraja miestnosti az ku kruhu - ktoré ndm vytvoria
cesticky. Ulohou deti je krdcat po $vihadle vopred dohodnutym spdésobom, vziat' kamienok
a odniest’ si ho na koniec cesticky. Opakujeme aZ pokial’ sa nemint kamienky - vcielky
zbieraju pel.

« starsie deti — sa na konci svihadla postavia na jednu nohu a pokisia sa zdvihnut’
kamienok v stoji na jednej nohe.

o Pekne sa takto moézete zahrat aj doma. Je to vyborna hra, ak mame vbocené
clenky a potrebujeme s nimi pracovat.

Na koniky

Jedno dieta je kon a druhé mu dd opraty zo svihadla - okolo pdsa na polovicu preloZzené
svihadlo. Hrdme sa na koniky. Pustime detom hudbu (idedl tematicku, nieco s korimi) a
ideme na to, vid' rézne alternativy:

« splaseny kér - kon vedia jazdca - jazdec nasleduje koria

o rychlost chédze urcuje rytmus hudby (alebo rytmicky ndstroj — napr. bubon)

o cuvame dozadu - smer urcuje jazdec

o tréning pravej a lavej strany - jazdec slovne urcuje smer

o STOP HRA: pocas hudby beZia kone i jazdci v priestore, ked’ sa zastavi hudba, rychlo
si vymenia tlohy a pokracujeme dalej. Trénujeme orientdciu v priestore, pohotovost
a reakciu, ale i sustredenie.



