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projekt NASE CTVRT 2 - Dobrodruzné vyprava

Pohybovy workshop v trave

Jedna se o kreativni workshop, ktery je hodne volny a jehoz soucasti je impro-
vizace dle situace a potreb. Cilem je, aby se UCastnici nebali vnimat prostor
kolem sebe. Ten prozkoumavaji pomoci pohybu. Nasledné tedy popiSeme jen
dilCi principy a par konkrétnich aktivit, které Ize kombinovat dle potreby. Nejedna
se o klasicky pracovni list s danym harmonogramem.

m Pro koho: déti od 8 do 12 let
m Casova naroénost: 2 hodiny
m Personalni naroénost: podle velikosti skupiny, 1-2 lidé

Uvodem

B seznameni se navzajem, hry na zapamatovani jmen a tzv. ledolamky
W spoleéné nastaveni pravidel, ktera budeme béhem dne dodrzovat
B nastin harmonogramu

Tipy na konkrétni , ledolamky”, tipy tykajici se Casti nastaveni pravidel a predstaveni harmonogramu jsou
uvedeny v samostatnych pracovnich listech.

Pomucky:

hudebni nahravky, pokud je potreba pracovat uvnitf a s hudbou y T ek

Seznameni se a naladéni

VSichni se shluknou do co nejmensiho krouzku a zavrfou o€i. Lektorujici provede kratkou meditaci - spolecny
nadech a vydech, zklidnéni, zaméreni se na zvuky venku a poté na zvuky uvnitr sebe, spolecné otevreni oCi -
vSichni se podivaji nahoru, dold, doprava, doleva. Pri zavienych ocich mlize zaznit otédzka: ,,Co slysSite?“ PFi
pohledech do vSech stran pak: ,,Co vidite?“

VSichni stoji v kruhu a postupné si po kruhu posilaji energii tlesknutim a jasnym nasmérovanim tlesku celym
télem. DlleZity je ocni kontakt, Siroky postoj, periferni vidéni. Nejprve se nékolikrat projede jednim smérem,
a kdyz uz je kruh naladén na stejnou energii (je dobré dosahnout pravidelného rytmu a sily tlesknuti), tak se
da smér otocit a ndsledné posilat energii i napri¢ kruhem.

VSichni stoji v kruhu a kazdy rekne své jméno a pridé k tomu néjaky pohyb, pokud mozno vyjadrujici jeho
jméno - na kazdou slabiku jména by méla byt zména. (Pfiklad: Kat-ka, GCastnice udéla dva riizné pohyby na
tyto dvé slabiky.)
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Warm-up ymee

Znovu nabirani energie - s nadechem a natazenymi pazemi vzdy do svého stredu ze zeme, z nebe, zprava,
Zleva.

Rozhybani se v celém téle - krouzky hlavou, osmicky hlavou, pater do osmicky, paze v ramennim kloubu,
nohy v ky&elnim kloubu, sednout si do dfepu a protédhnout paZe, kolena na zem a protahnout vSechny prsty
na rukou atd.

Protazeni se do emoci - se silnym vykrikem ,,A“ se protahne celé télo do pozice A (paze nahoru, nohy od
sebe), s vykfikem ,[“ paZe i nohy do stran, na ,0“ se celé t&lo natahne do vysky a na ,U* se stahne do
sebe a doll. Doporucujeme udélat jednou pohyb a zvuk na zapamatovani a v druhém kole k tomu pridat
emoci: A - radost, [ - Gsmé&v, 0 - Udiv, U - Gzkost/smutek.

VSichni se rozbéhnou po prostoru. Lektorujici postupné vykrikuje jednotliva jména. Jakmile zazni neci
jméno, tak se vsichni musi sebéhnout k dotyénému a obejmout ho.

Pohybova cviceni

//////

VSichni chodi po prostoru a lektorujici postupné vykfikuje jména Ucastnik(. Ten, jehoZ jméno zazni, do
chlze udéla néjaky specificky pohyb (vyskok, otocka) a vSichni to musi zopakovat po ném. Poté, co se
prostridaji vSichni, lektorujici vykFikuje jména na preskacku a skupina si musi vzpomenout na pohyb s tim
jménem spojeny.

Lektorujici stanovi 3 rlizné prvky: napfiklad na &islo 1 - vyskok, na 2 - na zem, na 3 - oto&ka. Uastnici se
pohybuji po prostoru a na jednotliva Cisla musi udélat dany prvek/pohyb. Je dobré do toho vplést prvky
»Setkavaci“ - dva se tlesknou obéma rukama nahore, oprou se o sebe zady atd.

Tanec jenom rukou. Tanec jen nohou.
Zrcadlo ve dvojicich - jeden precizné opakuje pohyb druhého.
Mozna varianta - hromadné zrcadlo: jeden ukazuje, vSichni délaji to samé jako on.

Ve dvojici se cvici balanc - jeden druhému nastavuje v rlizné vysce klacik. Druhy musi uchopit klacik mezi
prsty unohou a nasledné vzit klacik do rukou, aniz by upadl. Pak si role vymeéni. Je dobré postupné zvySovat
narocnost.
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Fyzickeé divadlo yue
Lektorujici vymysli prostredi a pocasi, podle n€jz se musi celéd skupina chovat - prsi a jsme v lese; je zima

a jsme na zamrzlém jezere, led klouze; je vedro, slunce Zhne a sviti do oci.

Rekvizita - lektorujici vymysli néjakou neviditelnou rekvizitu a pantomimicky jasné ukaze, co to je (napf.
mic), poté ji preda dalSimu a rekvizita tak postupné koluje.

Rekvizity - jeden druhému preda rekvizitu a druhy ji prijme, prida k ni dalSi a preda tu druhou. DalSi pfevezme
rekvizitu, prida k ni svou a preda tu svou dal. A tak to pokracuje, dokud neprobéhne cely kruh.

Zaver a reflexe v~ 0w
Zklidnéni se - spolecny nadech a vydech, protazeni.

Predani energie po kruhu, ale vice v klidu — moznost predat hlasem (od silného postupné az k Sepotu).
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