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  Dům dětí a mládeže v Třešti ve spolupráci se Spolkem Kamarád 

                 a za podpory základní školy vydává časopis 

 

 

                                                                               KVĚTEN   2024 

KAMARÁD 
                                                                                              Měsíčník zábavy, rad, poučení,                                                                 

        informací, soutěží a mnoha  

        dalších zajímavostí 

 

 

 Kontakt:  telefonní číslo 567 224 986 

                          e-mail: ddm2@zs-trest.cz 

                         webové stránky: www.ddm-trest.cz 

……………………………………………………………………………………     

Milí kamarádi, 

zdravíme z domečku všechny naše příznivce a přinášíme další akce na 

měsíc květen, které si určitě nenechte ujít 😊😊😊. A věřte, není jich málo!!! 

Nezapomeňte na besedu „O VČELÍCH PRODUKTECH“ s Bárou, 

„OTVÍRÁČEK“ – prezentaci zájmových kroužků na veřejnosti, „SVĚTOVÝ DEN 

ORIENTAČNÍHO BĚHU“, „SETKÁNÍ S RADKEM POLANECKÝM“ v jeho 

KRÁLOVSTVÍ LOUTEK a v neposlední řadě RODINNÝ ZÁJEZD do „MIRÁKULA 

v MILOVICÍCH“. 

A ještě jedna důležitá informace:  

Většina zájmových kroužků při DDM v Třešti končí svou činnost      

k 31.05.2024, ZÚ KOPANÉ k 16.06.2024 a ZÚ LODNÍ MODELÁŘ ukončí svou 

činnosti k 28.06.2024. 

Od pondělí 3. června 2024 bude na našem domečku (ve staré budově) 

probíhat kompletní rekonstrukce dílny lodních modelářů a řezbářů a od  

17. června oprava topení v celém domě dětí a mládeže. Prostory DDM budou 

pro veškerou činnost uzavřeny a přesunuty do Základní školy Třešť,  

J. Hory 1050, (obědy, kancelář + příměstské tábory)!!!!  

 

    Děkujeme za pochopení. 

mailto:ddm2@zs-trest.cz
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                                                                         KVĚTEN 2024 

Datum  Akce 

 

čtvrtek 

9. května 

 

TEMATICKÉ A KOMUNITNÍ SETKÁVÁNÍ V SVČ 

SETKÁNÍ s Radkem POLANECKÝM, návštěva jeho atelieru „KRÁLOVSTVÍ 

LOUTEK“ v Hodicích  

- akce určená nejen pro děti, rodiče i prarodiče 

- odjezd BUS z autobusové zastávky Třešť, město ve 13.30 hodin                                           

- návrat v 15.00 hodin na autobusovou zastávku Třešť, město 
                  

                 pátek 

               10. května 

„VYSTOUPENÍ ŽÁKŮ KE DNI MATEK“   

- vystoupí zájmový kroužek KYTARA, starší žáci 

- začínáme v 17.00 hodin  

                                                        * Spolek Senioři a Hodické kočky v Hodicích                                                                   

 

 

středa 

15. května 

TEMATICKÁ A KOMUNITNÍ SETKÁVÁNÍ V SVČ 

„VČELÍ PRODUKTY“ s Bárou 

- zajímavé povídání o včeličkách, o tom, co vyrobí a jejich účincích na organismus… 

- akce určená dětem, rodičům i prarodičům… 

- začínáme v 15.00 hodin  

- přihlásit se můžete v kanceláři DDM 

                                                                                     ⃰  jídelna, DDM Barvířská 30 

                         

                      sobota 

                    18. května 

„OTVÍRÁČEK“  

–  zábavné odpoledne pro celé rodiny za podpory Města Třešť 

- vystoupení ZÚ na veřejnosti 

- soutěže, malování na obličej, tetování …                                           

- začátek ve 14.00 hodin na zahradě ZŠ Barvířská                                       

- občerstvení zajištěno                                                         * zahrada ZŠ Barvířská 

úterý 

21. května 

„SVĚTOVÝ DEN ORIENTAČNÍHO BĚHU“ ve spolupráci s TJ Růžená, oddíl 

orientačního běhu 

- vhodné pro děti od 7 let 

- REGISTRACE a START od 17.00 – 18.00 hodin 

- občerstvení zajištěno                                                             * Zámecký park Třešť                    

sobota 

25. května 

Zájezd pro rodiče s dětmi do MIRÁKULA v 

MILOVICÍCH 

- odjezd je v 8.00 hodin z BUS zastávky v Třešti 

                                                                                                       

                                                                                             *  BUS zastávka v Třešti 

      

    pátek  

31. května 

     

„ŠIKULKA“ 

- soutěž ve vaření pro všechny kamarády navštěvující zájmový kroužek  

- začátek ve 14.00 hodin ve cvičné kuchyni základní školy       

                                                                                                   * cvičná kuchyně ZŠ 
                  

                 pátek 
             31. května 

UKONČENÍ ČINNOSTI ZÁJMOVÝCH KROUŽKŮ  

pro školní rok 2023/2024 
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Na první středu 3. dubna jsme pro žáky 2. – 5. ročníků zorganizovali 

karetní hru UBONGO, která vyžaduje postřeh, rychlost a zejména pak 

představivost samotných hráčů. Hra byla plná napětí. Tohoto zábavného 

odpoledne se zúčastnilo 15 žáků. A jaké byly výsledky?      . 

Na 1. místě se umístila Kateřina BRUSOVÁ ze 3.C 

2. místo obsadila Adéla NEVRKLOVÁ z 5.B  

a na krásném 3. místě skončila Ema BRUSOVÁ z 5.C 
 

Další týden ve středu 10. dubna jsme pro žáky 1. ročníků připravili soutěž 

„PRIMA PRVŇÁK“. Z každé třídy se mohli do této soutěže přihlásit  

4 dobrovolníci, na které čekalo 10 všeobecných otázek, převážně z PRVOUKY, 

sportovní disciplína v navlékání knoflíků, znalost písmenek při sestavě věty „Jaro 

už je tady“ a v neposlední řadě i volná disciplína, ve které každý mohl předvést 

dle svých možností a schopností, čím vyniká například v ZÚ nebo v ZUŠ (zpěv, 

hra na hudební nástroj, recitace…).  

 Hodnocení tříčlenné poroty (R. Honsová-DDM, R. Křížová-Spolek Kamarád, 

M. Pivoňková-ZŠ) nebylo vůbec jednoduché. Výkony některých jednotlivců byly 

úžasné!!! 

Po pečlivém sečtení všech bodů se na prvních třech místech umístili tito žáci: 
 

1. místo Adriana PAVLÍČKOVÁ, 1.C 

2. místo Matyáš NECHVÁTAL, 1.A 

3. místo Barbora PĚNIČKOVÁ, 1.B 
 

 A poslední soutěžní středu 17. dubna jsme ve spolupráci s třídními učiteli 

druhých ročníků zorganizovali soutěžní odpoledne „PRIMA DRUHÁK“. Z každé 

třídy se opět mohli do této soutěže přihlásit 4 dobrovolníci, na které čekaly 

vědomostní disciplíny všeobecných otázek, sportovní disciplína, sestavení tajenky 

a volná disciplína, ve které každý soutěžící předvedl, co umí.  

Hodnocení tříčlenné poroty (R. Honsová za DDM, R. Králová zastupující Spolek 

Kamarád, Mgr. L. Bakajová – porotce za ZŠ) opět nebylo jednoduché. Výkony 

účastníků byly skvělé a po pečlivém sečtení všech získaných bodů se na prvních 

třech místech umístili tito žáci: 
 

1. místo  Leontýna NOVÁKOVÁ, 2.A 

2. místo Viktorie DVOŘÁKOVÁ, 2.B 

3. místo Tereza NECHVÁTALOVÁ, 2.B 
 

 

 

 

Všem vítězům blahopřejeme, ostatním děkujeme za účast!!! 
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Velké poděkování patří nejen pedagogům a členům Spolku KAMARÁD, ale i všem 

ostatním, kteří svou účastí podpořili kamarády ze své třídy. Děkujeme základní 

škole a Spolku KAMARÁD za hodnotné ceny, které věnovaly do těchto soutěží. 
 

S příchodem jara je nejvyšší čas probudit náš organismus. Na úterý  

9. dubna jsme v rámci komunitního setkávání připravili již IV. VĚDOMOU JÓGU 

s Markétou – tentokrát na téma „jarní 

probuzení“. Pozornost jsme zaměřili na aktivitu 

našeho organismu, funkci jater a ledvin. V této 

jarní očistě jsme si ukázali způsoby, jak si 

dodat víc energie, zlepšit imunitu, rozzářit pleť 

a zbavit se všech zimních neduhů. Na závěr 

setkání jsme věnovali pozornost tlakovým bodům na našich dlaních a chodidlech. 

Relaxačním cvičením jsme „jarní probuzení“ zakončili      . 
 

Na páteční odpoledne 19. dubna jsme si do zájmového 

kroužku VAŘENÍ pozvali p. Petru PÁTKOVOU, se kterou jsme 

v rámci komunitních setkávání vyráběli „Marcipánovou 

čarodějnici“. Kromě sladkého marcipánu jsme potřebovali i 

různě silné větvičky na vytvoření čarodějnického koštěte, 

kulatý podstaveček na vymodelovaný portrét čarodějnice a 

jedlou dekoraci na závěrečné dozdobení. Všichni kuchtíci si 

páteční tvoření ve cvičné kuchyni doslova užívali. Výsledné 

čarodějnice byly jak úžasné tak i originální      .  
 

Další akcí tohoto měsíce byla návštěva Zábavního parku Robinson 

v Jihlavě. Tuto akci pravidelně organizujeme 

v rámci FIT programu dvakrát do roka, za 

podpory základní školy. Ve středu 24. dubna 

jsme společně s 53 žáky Základní školy v Třešti 

strávili 2 hodiny na skluzavkách, trampolínách, 

autíčkách a ostatních atrakcích, které 

ROBINSON dětem nabízí. Kromě těchto atrakcí jsme zde nechali spoustu 

penízků za různé suvenýry, hranolky, zmrzlinu či jiné dobrůtky      . Odpoledne 

jsme si užili a příjemně unaveni se vraceli do svých domovů.  
 

A máme tu konec měsíce a s ním i blížící se Filipojakubskou noc. Dne  

30. dubna se slétají všechny čarodějnice na kopce, aby se domluvily, jak budou 

další rok škodit lidem. Naštěstí už víme, jak na ně      . Čarodějnice se totiž bojí 

ohně. A protože 30. duben připadá na úterý, rozhodli jsme se uspořádat pro děti 
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akci „ZA POKLADEM ČARODĚJNICE LÍZINKY“ už v pátek 26. dubna 

v zámeckém parku v Třešti.  

Akce byla určena převážně pro rodiny s dětmi. Jejími sponzory bylo Město 

Třešť a Spolek Kamarád při DDM v Třešti. Na malé čaroděje a čarodějnice 

čekala trasa s 12ti stanovišti. Každý získal na začátku trasy od čarodějnice 

Radky instrukce, podle kterých na jednotlivých stanovištích plnil úkoly. Na 

dvanáctém stanovišti, u čarodějnice Moniky, měli účastníci za úkol odevzdat 

pavouka a netopýra, složit obrázek malé čarodějnice a poté jim bylo umožněno 

přejít k pokladu čarodějnice Lízinky. A aby Lízinka svůj poklad otevřela, museli 

přednést čarodějnické zaklínadlo, které sami vymysleli      .  Masky ještě navíc 

získaly sladkou odměnu za originální kostým a každý účastník byl od čarodějnice 

Mirky obdarován poukazem na špekáček, který si mohl opéct na čarodějnickém 

ohýnku. Dobrou náladu nám zde vytvořili žáci z kytarového kroužku pod vedením 

čaroděje Honzy. Letos nám počasí přálo a naší čarodějnickou stezkou prošlo na 

250 malých i velkých účastníků.  
 

Rádi bychom poděkovali vedení Zámeckého hotelu za zapůjčení areálu, za 

ochotu a vstřícnost a v neposlední řadě i členům Spolku KAMARÁD, bez kterých 

by se tato akce neuskutečnila. Děkujeme 😊. 
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KVĚTEN 
 

 „RETRO HRY“ 😊 

 

V dobách, kdy televize teprve začínala pravidelně vysílat a měla jen jeden 

program, kdy ještě počítače a počítačové hry nebyly, bavily se děti všech 

věkových kategorií SAMY, vlastními hrami. Mnohé z těchto her se „dědily“, 

přecházely z generace na generaci. Nebylo zvláštností, že stejné hry znali 

rodiče, jejich děti a vnoučata. A tyto staré a dost dobré hry musí dětem někdo 

představit, získat jejich zájem a motivovat je tak, že alespoň některé z nich 

vezmou za své      . 
 

1. KULIČKY 

Na jaře – před léty – popadla malé i velké děti, 

kluky i děvčata, kuličková vášeň. Na každém 

volném plácku se do země vyrývaly důlky. Kolem nich se mnohdy až do západu 

slunce hemžili hráči. Kuličkové hry byly nejen velice oblíbenou jarní zábavou, ale 

také vynikajícím cvičením prstů, souhry oka a ruky.  Pojďme oživit tuto tradiční 

hru. Ve škole můžeme uspořádat i KULIČKOVÉ MISTROVSTVÍ      . 
 

JAK SE HRAJE S KULIČKAMI? 

Do kuliček se CVRNKÁ. Jde to DVĚMA 

ZPŮSOBY. 

PRVNÍ: ohni pravý ukazováček, opři ho 

posledním článkem (nebo dvěma články) o 

zem. Na jeho konec postavíš kolmo (ale z vnitřní strany) palec. Pak cvrnkneš 

nehtem palce do kuličky. Ukazováček musí vyvinout těsně před cvrnknutím na 

palec zpětný tlak, aby nehet palce po uvolnění udeřil do kuličky větší silou. 
 

DRUHÝ: opři o zem špičku pravého palce. K jeho bříšku přitiskni poslední článek 

ukazováčku. Kuličku pak uveď do pohybu úderem nehtu ukazováčku. 
 

HRA 

Hrají dvojice-čtveřice 

Každý hráč má DESET kuliček 

Na začátku hry se hráči dohodnou, o kolik kuliček se bude 

hrát. Všichni nejdřív házejí z určené vzdálenosti (čáry) na 

důlek dohodnutý počet kuliček. Čára by měla být od důlku asi 

3–5 m vzdálená. Hráč se postaví na čáru a hází na důlek kuličku – buď jednu po 
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druhé, nebo všechny najednou (také o tom se hráči předem dohodnou). Komu jich 

spadlo do důlku nejvíc, cvrnká první. Kdo jich má v důlku nejméně, hraje poslední. 

Pokud snad v důlku žádná kulička není nebo jich tam mají hráči stejný počet, 

rozhoduje o pořadí nástupu hráčů do druhého kola POLOHA kuliček mimo důlek. 

Čím blíž má hráč svou kuličku k důlku, tím dřív přijde ve druhé části hry na řadu. 

Kdo byl při házení nejúspěšnější, začíná druhé kolo. 

Vybere si jakoukoliv kuličku ležící mimo důlek a cvrnkne ji do důlku. Pokud spadne 

dovnitř, pokračuje ve hře a cvrnká na důlek další kuličku (vždy kuličku na jedno 

cvrnknutí). Jakmile se do důlku netrefí, hraje další hráč. Hru ukončí ten hráč, 

který cvrnkne do důlku poslední kuličku. 

NEMÁTE vhodnou plochu, do které se dá udělat důlek? Nevadí. Kuličky můžete 

cvrnkat do kroužku namalovaného křídou třeba na asfaltovém chodníku. 

 

KULIČKOVÝ KRÁL 

Pětice hráčů 

Každý má DESET kuliček 

Hraje se z předem dohodnuté vzdálenosti. Hráči si určí pořadí. Házejí jednu 

kuličku za druhou. Počítají se ty, které spadnou do důlku. Kuličkovým králem se 

stává hráč, který nahází do důlku nejvíc kuliček. 
 

2. DRÁPKY 

Tato hra se hrála na celé zeměkouli. Je to skvělá zkouška pohotovosti a trénink 

hbitosti prstů. NASBÍREJTE SI S DĚTMI PĚT KAMÍNKŮ O NĚCO MENŠÍCH, 

NEŽ JE LÍSKOVÝ OŘÍŠEK. Hrát také můžete s malými hracími kostkami. 

Zpočátku možná nebudou děti hru zvládat. Jejich prstíky se jim budou zdát 

pomalé a neohebné. Často „chňapnou“ i do 

prázdna. S každým dalším opakováním se ale 

ruka stává šikovnější, rychlejší a jistější. 
 

HRA 

Rozestavte kamínky do řady. Jeden od druhého 

asi 10 cm. Pak vezměte do pravé ruky první kamínek. Vyhoďte ho do výšky, 

seberte z řady druhý kamínek a zachyťte k němu první kamínek, který padá. 

Když se vám to podaří, odložte druhý kamínek stranou a první znovu vyhoďte. 

Dřív, než ho chytíte, zvedněte z řady třetí. Také ten odložte. Totéž opakujte se 

čtvrtým a pátým kamínkem. Tím jste dokončili JEDNIČKY. Všech 5 kamínků opět 

leží v řadě. 

Hra pokračuje – vyhoďte první kamínek z řady, zvedněte dva kamínky a padající 

kamínek chytněte. Máte za sebou DVOJKY, TROJKY. Potom znovu vyhodíte první 

kamínek a shrábnete bleskově čtyři zbývající kamínky. To jsou ČTYŘKY. Nakonec 
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všech pět kamínků nadhodíte z dlaně, obrátíte rychle ruku a padající kamínky 

chytáte na její hřbet. Kolik jich tam zůstane, tolik bodů máte. Tím je uzavřena 

první sada. Pak se začíná od jedničky. 

Kdykoliv hráč udělá chybu (nechytne padající kamínek nebo nezvedne kamínky, 

které měl sebrat), pokračuje další. Čeká, až na něho znovu přijde řada. Potom 

začne tam, kde přestal. Hod z dlaně na hřbet ruky SE NESMÍ OPAKOVAT. Kdo 

nejdřív dosáhne předem dohodnutý počet bodů, vítězí. 

 

3. HRA S MÍČEM 

NA NÁRODY 

Rychlost, obratnost, míč. 

Hráči se shromáždí kolem důlku (křídou 

nakresleného kroužku), ve kterém leží míč. Každý si 

zvolí jméno některého příslušníka národa (Čech, 

Angličan, Japonec, Američan, atd.). Vedoucí hry 

vyvolává: „Polévka se vaří, maso na talíři, sní to – 

ANGLIČAN!“. Hráč, který si vybral tuto národnost, hbitě skočí po míči. Jakmile 

ho pevně drží, zvolá: „STÁT!“ Ostatní hráči, kteří zatím utíkali všemi směry, se 

musí OKAMŽITĚ zastavit. Angličan pak na někoho hází míč. Míří na nohy! Na 

koho míč letí, ten se nesmí pohnout z místa. Je-li zasažen, dostává trestný bod. 

Jinak dostává trestný bod neúspěšný házeč. Míč se vrátí do důlku a všichni se 

znovu kolem něho postaví. Vedoucí hry zapíše body. Hráč s pěti trestnými body 

odchází ze hry. 
 

HONZO, VSTÁVEJ! 

Hráči se postaví do řady na STARTOVNÍ ČÁRU. Jeden – předem vybraný hráč 

se postaví k hráčům čelem ve vzdálenosti 10-15 metrů. Poté střídavě vyvolává 

hráče jménem. Při jejich oslovování užívá stále stejnou větu: „Honzo, vstávej!“ 

Hráč, který byl osloven se ptá: „Kolik je hodin?“. Vyvolávač odpoví, co má hráč 

udělat a ten to přesně provede. Vyvolávač ve své odpovědi určí, KOLIK skoků, 

kroků, krůčků nebo CO má hráč udělat. 
 

CO VYVOLÁVAČ ODPOVÍDÁ A CO OSLOVENÝ DĚLÁ: 

ČAPÍ KROK: dlouhý krok vpřed (vysoko zvedat kolena) 

VRABČÍ KROK: drobný skok snožmo 

SLONÍ KROK: dlouhý krok 

SLEPIČÍ KROK: krátký krok 

BLEŠÍ SKOK: o půl chodidla vpřed  
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JELENÍ SKOK: skok snožmo 

ŽABÍ SKOK: skok z dřepu do dřepu 

MRAVENČÍ KROK: o čtvrt chodidla vpřed 

VZAD: krok vzad 

HODINKY JDOU NAPŘED: hráč se otočí kolem své osy a současně postupuje 

vpřed, dokud neuslyší od vyvolávače: „DOST!“ 

HODINKY JDOU POZADU: hráč se stejným způsobem vrací 

Kdo se dostane k vyvolávači tak blízko, že na něho dosáhne rukou, vymění si s ním 

úlohu. Všichni se vracejí na startovní čáru. Začíná další kolo hry. 
 

5. ŠVIHADLO 

ŠKOLKA SE ŠVIHADLEM 

Obratnost, síla, rychlost, vytrvalost. 

Hráči se ve dvojici v malé skupině střídají. Skáčou tak dlouho, dokud neudělají 

chybu. Přeskok švihadla je třeba NATRÉNOVAT. Švihadlem je potřeba točit tak, 

aby vzadu za tělem stoupalo od země vzhůru a když přelétne hlavu, klesá 

obloukem před tělem k zemi. 

 

JAK SKÁKAT 

- přeskoky snožmo 

- přeskoky se střídavým dopadem na pravé a levé chodidlo 

- přeskoky snožmo, zkřížené nohy 

- přeskoky snožmo, zkřížené ruce (vajíčko – vpřed i vzad) 

- přeskoky na pravé noze, levá v nízkém přednožení nad zemí 

- přeskoky na levé noze, pravá v nízkém přednožení nad zemí 
 

FIT TESTÍKY 
PÉRÁK II. 

Zkouškami pružnosti zjišťujeme ohebnost a pohyblivost páteře a kloubů. 

Vyhýbáme se NEPŘIROZENÝM pohybům. Jde především o hluboké záklony a 

„mosty“. K takovému pohybu není naše páteř stavěna. Nic není potřeba přehánět.  
 

TESTÍK 

1. Postav se do pozoru. Pak se předkloň a dotkni se 

v předklonu OBĚMA RUKAMA země. NESMÍŠ přitom vůbec 

POKRČIT KOLENA! Stačí, když se dotkneš země jenom 

špičkami prstů obou rukou. Kdo se dokáže v předklonu 

dotknout země celými prsty nebo dokonce dlaněmi, tak to je opravdu „pérák“.  
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2. Jak pohyblivé máš kyčelní klouby? Ve stoji na levé 

noze vykopni špičku pravé nohy. Obě nohy jsou v koleni 

propnuté. Dokážeš špičku zvednout do úrovně ramen? 

Nebo ji snad dáš nad hlavu? Stejný testík můžeš 

opakovat ve stoji na pravé noze.  
 

3. Jak pohyblivé máš ramenní klouby? Uchop oběma 

rukama metrovou tyč na obou koncích. Zkus pomalu 

přenést tyč z předpažení do zapažení a zpět. Potom na 

tyči posuň ruce o něco blíž k sobě a cvik zopakuj.  

 
 

SPORT  CVIČENÍ S NETRADIČNÍM NÁČINÍM 

 

LANO 

 

Cvičení s lanem provádíme VENKU NA HŘIŠTI nebo NA LOUCE. S lanem se 

běžně nesetkáváme každý den. Proto je nutné se s ním seznámit a trochu si 

zatrénovat. Potřebujeme asi PĚTIMETROVÉ LANO. V nouzi můžeme použít dvě 

spojená švihadla. 
 

ROZCVIČENÍ 

Cvičenci udělají VELKÝ KRUH. Uprostřed stojí vedoucí hry. 

Zvolna roztáčí lano. Postupně je popouští tak, aby volný 

konec dosáhl ke cvičencům. Až se tak stane, začnou 

kroužící lano na místě přeskakovat. Kdo se dotkne lana, 

dostává JEDEN TRESTNÝ BOD, kdo lano zastaví, má DVA 

TRESTNÉ BODY. Vedoucí hry otáčení lana ZRYCHLUJE nebo UVOLŇUJE.  

 

HRÁTKY S LANEM 

PODBÍHAČKA 

DVA VEDOUCÍ otáčejí lanem tak, aby ve vzduchu opisovalo 

PRAVIDELNÉ KRUHY. Ostatní stojí v zástupu. Jeden po 

druhém PODBÍHAJÍ kroužící lano. Koho se lano dotkne, je 

z dalšího kola hry vyřazen. 
 

DVOJIČKY 

Cvičenci se rozdělí do dvojic. Společně podbíhají kroužící 

lano. Drží se přitom za ruce. 
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KYVADLO 

Lanem se teď neotáčí, ale pohupuje sem a tam. Opisuje nad 

zemí půlkruh jako kyvadlo. Cvičenec stojí uprostřed. 

Přeskakuje lano SNOŽMO, pak střídavě jednou a druhou 

nohou. 

 

SPORT                                           ZVÍŘATA:                                     

                              SPORTOVNÍ REKORDMANI 

              

                ŽÁBA 
 

Žába je obojživelník. To znamená, že žije jak ve vodě, tak na „suchu“. Většinu 

času ale tráví ve vodě. Žába je výborný plavec. A nejen to. Zadní končetiny má 

přímo specializované ke skákání. Jsou totiž mnohem DELŠÍ a SVALNATĚJŠÍ než 

přední končetiny. Žába se dokáže vymrštit PRUDKÝM ODRAZEM dlouhých 

zadních nohou. Před dopadem natáhne přední nohy dopředu, aby ztlumila náraz. 

Při skoku zadní nohy natáhne, a tak se dobře odrazí. V klidu drží dlouhé zadní 

nohy složené pod tělem. 
 

ÚKOL 

Máš také SILNÉ NOHY jako žába? NEJPRVE SE PROTÁHNI. Lehni si na břicho. 

Pokrč paže. Dlaně dej pod čelo. Pak se pomalu suň po podložce. 

Pokrč obě nohy a dej je mírně od sebe. Chodidla by při tom 

měla zůstat u sebe. Pánev nezvedej. Paty tlač k zemi. Dobře při 

tom dýchej. 

 

 

 

 

Snaž se SKOČIT Z MÍSTA co nejdál. Musíš se pořádně odrazit. 

Nejprve zkus z místa skočit VESTOJE. Potom už skutečně jako zdatný žabák – 

ze sedu „na bobku“. Můžeš si pomáhat rukama – ne při odrazu, ale aby ses při 

skoku nesvalil na zem a dopadl měkce. 
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