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Co pro vás znamená zábavný 
trénink (cvičení)?

Co si představíte pod pojmem 
“zábavný trénink”?



“Děti nejsou 
zmenšeninou dospělých”



…zábavné = 

● EMOCE a NAPĚTÍ
● SOUTĚŽ
● BODY
● VÝHRA / PROHRA
● VÝZVA / MOTIVace
● AKCE a ZVRATY
● NEVYPOČITATELNOST / NÁHODA



“To, že je trénink zábavný,
ještě neznamená, že je lehký.”

Zábavný Lehký



Vyzkoušeli jste si někdy na vlastní kůži 
“hry” které při tréninku hrajete? 



“Herní přístup”

= prakticky jakákoli schopnost nebo 
dovednost se dá trénovat hrou 
nebo s využitím herních prvků.



“Viděl jsem a zapomněl. 
Slyšel jsem zapamatoval jsem si.

Udělal jsem a porozuměl. ”

Confucius





Warm up - kostky + švihadlo

http://www.youtube.com/watch?v=rp7y2KBQdiI


“Drobné hry pro úvodní část TJ”

http://www.youtube.com/watch?v=Tsw99Lh-mK8




Cukr káva…brzda

http://www.youtube.com/watch?v=2j7EqBS6iLk


Starty Trojic
Akcelerace + max. rychlost (podle délky dráhy)

http://www.youtube.com/watch?v=zgVX16-gVIo


Štafeta - “Short track” 20m

http://www.youtube.com/watch?v=vUCggKhedGg


Osmička - závod, 
(Insta: drachperformance)

http://www.youtube.com/watch?v=pRVc9yXWaTA


Zrcadlo “shuffle” + závod

http://www.youtube.com/watch?v=xYwkad5sH9c


Osobní strážce - agility honička

http://www.youtube.com/watch?v=h2b8y4BfLLY


Medicinbal - zahazovaná, soutěž

http://www.youtube.com/watch?v=0U9eo00BHJ0
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Varianty pohybu 
(lokomoce, lezení, člunk. 
b., žebřík, žabáky…)



Kámen nůžky papír - čtverec

- Vyhraješ běžíš, Prohraješ - 
cvičíš

- Počty op. jsou dané vždy 
dle cviku a úrovně hráčů

- Emoce
- Kdo dá nejvíc kol?
- Doplňková pravidla - prohra 

4x za sebou - běžíš
- I pro velké skupiny, 

bezúdržbové

http://www.youtube.com/watch?v=juUm9ZhWvMI


KNP - kosočtverec
warm up/hlavní část

http://www.youtube.com/watch?v=oIJoCM7gCyo
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Kámen nůžky papír - “X”

- Prohra = cvičíš
- Výhra = sprint (diagonal. / 

dlouhá str.)
- 1 kolo / na čas (5-8min.)
- Počty op. jsou dané vždy 

dle cviku a úrovně hráčů
- I pro velké skupiny, 

bezúdržbové

http://www.youtube.com/watch?v=TeLWbqr3ba8


Kámen nůžky papír - medvěd / krab

http://www.youtube.com/watch?v=x82uBXcmJj8
http://www.youtube.com/watch?v=qbbrLR0PiM0


Samsonova židle - KNP

http://www.youtube.com/watch?v=65Yg7Zb5e_I


Přetahování s ručníkem

http://www.youtube.com/watch?v=Mrn5Qfnb_Ns


Indiánský souboj

http://www.youtube.com/watch?v=wwKrGC7Y2Wk


UNO trénink: 
barva = cvik, číslo = počet opakování



- ČÍSLO = počet opakování
- BARVA = cvik (tabulka, nebo 

Post IT papírky)
- Jednoduchost !!!
- Známé cviky
- Tabulka a jasné pokyny
- Na počet karet
- Cvičí všichni / 1.pol. cvičí, 2.pol. 

počítá opak. ⇔



UNOworkout - zimák, chodba

http://www.youtube.com/watch?v=NSdyC0mDc9Y


Kruhový trénink - kostky

http://www.youtube.com/watch?v=9MaEoi9X8hY


Kruhový trénink - kostky

http://www.youtube.com/watch?v=l2tfOhxbrJI


Starty čísel nebo slalom

http://www.youtube.com/watch?v=MxFEayvZLkU




Přihrávaná - postupka + kliky

http://www.youtube.com/watch?v=z3g3lBlVoY0


Touch rugby - bezkontaktní forma rugby
Varianta: na počet přihrávek

PRAVIDLA

http://www.youtube.com/watch?v=xggXF9E5X20
https://gymvod.cz/soubor/21


Touch rugby - úvod

http://www.youtube.com/watch?v=hfxQCFTOFls


Touch rugby - krátká pravidla

http://www.youtube.com/watch?v=WNdf3X5pF88


Vybíjená freestyle - 2 týmy, kliky

http://www.youtube.com/watch?v=oEVO6-BoU-A


https://theses.cz/id/0rzj2k/BP_K.pdf

https://theses.cz/id/0rzj2k/BP_K.pdf
https://theses.cz/id/0rzj2k/BP_K.pdf


“BYLO BY HEZKÉ MÍT…”



● Mobil jako časovač (Smart WOD iOS / Android)
● Hudba - BLE repro + Spotify (150kč / měsíc)
● UNO Karty, Kostky
● Fixy
● Tabulka A3/A4
● Pěnový míč

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiexI2thcP1AhU1gv0HHTywC44QFnoECAQQAQ&url=https%3A%2F%2Fapps.apple.com%2Fus%2Fapp%2Fsmartwod-timer-wod-timer%2Fid1248966041&usg=AOvVaw1Fa0D_p99Bdd3Dt9mPP_K1
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwiexI2thcP1AhU1gv0HHTywC44QFnoECAcQAQ&url=https%3A%2F%2Fplay.google.com%2Fstore%2Fapps%2Fdetails%3Fid%3Dnet.smartwod.timer%26hl%3Dcs%26gl%3DUS&usg=AOvVaw024RlwQ2nNuN6w7PcUN2vG
https://www.alza.cz/panasonic-sc-tmax5-d6153327.htm


● ProAktivní - připravenost
● Znají / Neznají?
● Princip “lavina” - osekaná pravidla 

a pak nabalovat další
● Regrese / progrese…znám lehčí?
● Atmosféra / Energie / Hudba
● Méně je více
● Čím víc lidí ⇔ Tím jednodušší cviky/hry
● “Stejně ale jinak” - drobné změny a obměny pravidel
● Nahodilost a emoce - vtažení do aktivity



Děkujeme za 
pozornost!


