vzdéldvaci agentura

~QZ®

zébava - akce * zéZitek * outdoor

Upolové hry

Pohybové hry charakteru Upol0, kde kontakt a prekonani odporu, naruseni vlastniho osobniho
prostoru a dalSi aktivity jsou normalnimi a pfirozenymi, pomahaji zvladat nejen davové scény a
fobie. Jsou také podnétnym prispévkem k socidlnimu uceni, souciténi, ohleduplnosti k soupefi a
umoznuji lepsi porozuméni mechanice pohybovych schopnosti.

Hlavnimi znaky Upolovych her jsou: vysoka naro¢nost, spoléhani na vlastni sily, rychlé uceni se
novym zpUsobdm pohybové aktivity apod.

Hry ve dvojicich

1. Rovnovahy - dvojice se postavi bokem, uchopi se za predlokti a snazi se od sebe
odklonit trup co nejdale (tvar V). Pfi maximalnim odtazeni se snazi spolecné otocit kolem
osy

2.  Rovnovaha 2 - dvojice se postavi proti sobé, zapre se dlanémi. Snazi se pomalymi krdcky
se od sebe vzdalovat nohama az do maximalniho oddaleni (tvar A), pozor na pripadny
pad

3. Rovnovaha 3 - dvojice jde do vzporu lezmo, zapre se jednou nohou o sobe (chodidla) a
snazi se zapfit i druhou nohou tak, aby méli oba z dvojice obé nohy ve vzduchu

4. Spickovy tanec - hradi si podaji obé ruce, Ukolem kazdého je lehce $lapnout soupefi na
Spicky nohou, navzajem tomu zabranuji uskakovanim, soutézi bud na ¢as nebo na urdity
pocet dotykd.

5. Dlani do dlané - hradi stoji ve stoji spojném na vzdalenost predpazeni, dlané maji
nastavené ve vysi ramen proti sob€, na signal Uderem nebo narazem dlani na dlané se
snazi vychylit soupere zpostoje,mohou paze uvolnit, aby hrac pfi Uderu ztratil
rovnovahu, zména postoje je prohrou, soutézi se na pocet vitézstvi (obmény: stoj na
jedné noze, drep).

6. Pretlak oporem za ramena - hradi se ve stoji proti sobé vzajemné uchopi za ramena, na
signal zahaji pretlak, snazi se protivnika pretlacit za uréené Uzemi (obména: pretlak
ramenem stranou).

7.  Rozbal skréence - jeden z hrad{ je sbalen do polohy skréence, druhy se jej na signal snazi
celého rozbalit, zdsadou je, Ze ta koncetina, ktera uz byla natazena, se nesmi opét skrit,
zaznamenava se cas nebo do jaké miry byl skr¢enec rozbalen.

8. Donut soupere predpazit - ve dvojici zady k sobé v pripazeni,dlanémi k sobé, na signal
se kazdy snazi zapazit a tim predpazit paze soupere.

9. Nepovol upazeni - obdoba, hradi stoji bud celem k sobé nebo za sebou, na signal jeden
se snazi tomu druhému zabranit v upazeni.



Upolové hrani

1. Indianska honicka - 2 az 3 honidi, chytaji honéné, koho chytnout, museji ho zvednout tak,
aby se ni¢im nedotykal zemé, tim se chyceny stava honicem a spolupracuje s dalSimi honici.

2. Souboj skokan0 - 2 stejné pocetné a zdatné skupiny stojici naproti sobé na kratsich
stranach hristé, vsichni maji ruce na prsou, na signal se premistuji poskoky jednonoz na
opacnou stranu hristé, pfi mijeni se snazi napadnout télem ¢i rameny soupere a vychylit ho z
rovnovahy, kdo se dotkne obéma nohama podlahy, je vyfazen z boje a pridava se na stranu
soupere, napadani se opakuje tak dlouho, az na strané jednoho druzstva neni ani jeden hrac.

3. Super, super stars - vSichni se shromazdi v nejmensim soustfedném kruhu, kolem kruhu je
nékolik dalSich postupné vétsich a vétsich soustfednych kruhd, na signal se zac¢nou vsichni
vytlacovat do vnéjsiho kruhu, kdo ma obé dvé chodidla mimo kruh, nesmi se vrétit do
vnitfniho kruhu, takovy hrac se snazi vytlacit hrace ve svém mezikruzi opét ven, atd... Je
zakazano si sedat, hrat zakerné a spojovat sily, hradi, ktefi zdstanou v nejmensim kruhu jsou
super super hvézdy, ve vnéjSim mezikruzi jsou super hvézdy, v dalsim hvézdy a Uplné mimo
jsou obycejni lidé (obména: mohou tak soutézit 2 druzstva proti sobé).

4. Odchyt divocakad - 3 skupiny, jedno druz. jsou divocaci (mensi pocet), ti se pohybuji po herni
ploSe, jsou odliseni od ostatnich hracd (lovcd) Serpou, lovci stoji na jedné strané herniho
prostoru, kde jsou také klece (zinénky nebo kruhy) pro divocaky, na znameni zacnou lovci
chytat utikajici divocaky a premistovat je do kleci, ze kterych nemohou utikat, lovci se
mohou domlouvat, spolupracovat, jednoho divocaka chyta i nékolik lovcl, divocaci si ale
vzajemné pomahat nesmi, méfime cas za jak dlouho je skupina divocakd pochytana lovci,
vyhrava skupina, kterd z0stala na svobodé nejdéle.

5. Temelin - skupina osob utvofi blokadu , Temelina" — ekologicti aktivisté. Ukolem policistd je
oddélit z blokady postupné jednotlivé aktivisty



