Cvičení se švihadly a se švihadly s podložkou v hodinách R + D  

 /rozcvička v úvodní části hodiny/

Pomůcka: gymnastické švihadlo /bez dřevěných konců/

                 klouzavé podložky

Každá dvojice má jedno švihadlo a dvě podložky

1/ a/ rodič dá švihadlo dítěti kolem pasu, sám drží jeho konce. Oba běží po obvodu tělocvičny 

        jako koník s jezdcem

    b/ obměna, rodič dělá koníka a dítě jezdce

2/ a/ rodič drží   švihadlo za jeden konec a druhým koncem pohybuje švihadle po zemi jako 

        když se kroutí had. Dítě se jeho konec snaží zašlápnout

    b/ obměna, dítě dělá hada a rodič se snaží jej zašlápnout

3/ a/ rodič zkrátí švihadlo na čtvrtinu, dá ho dítěti nad hlavu a ono se snaží na něj doskočit.

        /dohmat, později jen dotyk – nácvik na volejbal/

   b/ dítě dřep, uchopí zkrácené švihadlo a rodič jej vytáhne do stoje /výtah/

4/ švihadlo natáhneme na zem a dítě i rodič po něm chodí, přeskakují, překračují apod.

5/ rodič uchopí jeden konec švihadla, dítě druhý a přetahují se

6/ a/ rodič drží jeden konec švihadla, dítě druhý. Snaží se ručkovat k rodiči  

    b/ obměna – dítě se snaží namotat na švihadlo. Nejdříve mu to rodič ukáže

7/ rodič i dítě sed roznožný proti sobě. Rodič uchopí oba konce švihadla, dítě druhou stranu 

    a houpají se vpřed, vzad i do stran

8/ rodič i dítě sed proti sobě jako v předchozím cviku. Dítě i rodič drží švihadlo. Dítě si 

    pomalu lehá a rodič zůstává  v sedu. Pomocí švihadla dítě zvedá a sám jde do lehu

9/ a/ rodiče natáhnou švihadla za sebou na zem a uchopí konce švihadel /dva rodiče proti

        sobě/. Mírný rozestup mezi švihadly. Děti švihadla překračují nebo přeskakují

    b/ každý druhý pár švihadlo zvedne mírně nad zem. Děti první švihadlo přeskočí a druhé 

        podlezou.

    c/ rodiče zvednou všechna švihadla a děti se pod nimi plazí

10/ rodič švihadlo přeloží na polovinu a udělá na něm uzel. Dítě i rodič jej vyhazují do    

      výšky. Mohou  s ním také házet na cíl /do označeného kruhu nebo do velké obruče apod.

Cvičení se švihadly a  jednou podložkou

1/ a/ dítě sed na podložku, švihadlo pod pažemi nebo v rukách a rodič jej vozí po tělocvičně,

střídáme rychlost jízdy a směr – rovně vpřed, do zatáček, jízda slalomem mezi                                                                            předměty apod.

    b/ obměna, místo sedu může být leh na záda, na bříško, sed /švihadlo má ale dítě v rukou/

        /švihadlo táhnout jen nízko nad zemí, aby dítě při lehu na břiše neprohýbalo záda/

2/ dítě sed na podložku, uchopí jeden konec švihadla a rodič druhý. Dítě se snaží přitahovat

     k rodiči                       

3/ rodič si uváže švihadlo kolem pasu nebo jej odloží stranou a vezme si také podložku.

    Každý si sedne na svoji podložku a zkouší se točit dokola tak, že zvednou nohy a odráží se

    rukama 

4/ vzpor dřepmo, klek na kraj podložky, ruce jsou na opačném konci. Sunem rukou a nohou

    se posunujeme jako píďalka

5/ stoupneme si jednou nohou na kraj podložky a druhou se odrážíme, jako když jedeme na

    koloběžce

6/ dáme dítěti obě podložky. Každou nohu položí na jednu podložku a bruslí nebo lyžuje

7/ každý si vezme jednu podložku, uchopí ji na kraji rukama, vzpaží a utíká. Podložka za ním

    vlaje

cvičení rodičů v závěru hodiny:  

protahovací cviky se švihadlem ve dvojicích

a/ dvojice pravým bokem k sobě, upažit pravou, v pravé ruce oba konce švihadla uprostřed

    provlečená: víření kolem osy dvojice se vzájemným vyvažováním, případně s podtáčením

    /obměna. Dvojice čelem k sobě/

b/ dvojice čelem k sobě, předpažit dolů, v každé ruce jeden konec švihadla, napjat švihadla

     uprostřed provlečena: rovné předklony /posilování zádového svalstva

c/ dvojice čelem k sobě, předklon, předpažit, v každé ruce jeden konec napjatého švihadla:

    upažit, hmit v upažení, předpažit /protahování zádového a prsního svalstva

d/ dvojice zády k sobě, upažit, v každé ruce jeden konec švihadla, napjatá švihadla uprostřed

    provlečena: podřep výkročný levou vpřed – hrudní záklon, upažit  vzad povýš. Přinožením 

    levé stoj spojný – vzpřim -  upažit /přímivé cvičení/

    /obměna: dvojice bokem k sobě/

e/ dvojice sed nebo mírný sed roznožný čelem k sobě, chodidla vzájemně opřena, první 

    cvičenec drží v ruce jeden konec švihadla, druhý drží střed: první cvičenec záklonem leh 

    vzadu, druhý předklon /totéž opačně/

    obměna: kroužení trupem těsně nad zemí /zvětšování pohyblivosti páteře/

f/  dvojice leh vzadu hlavou k sobě, vzpažit zevnitř, v každé ruce jeden konec švihadla, 

     napjatá švihadla uprostřed provlečená střídavě přednožovat levou a pravou nohu

     /posilování břišního svalstva/ 

g/  dvojice za sebou, první cvičenec drží ve vzpažení v  každé ruce jeden konec napjatého 

     švihadla, druhý drží švihadlo uprostřed: první  přenesením váhy těla vpřed hrudní záklon

     a hmitavé pohyby paží do upažení vzad povýš a zpět, druhý jej vyvažuje /posilování paží/

h/  dvojice za sebou, první leh vzadu hlavou ke druhému, vzpažit, v každé ruce drží jeden

     konec napjatého švihadla, druhý ve stoji drží švihadlo uprostřed: první upažení připažit 

     /trup se přitom posune vpřed/, druhý mu odporuje     

přeskakování švihadla

Ve dvojicích s jedním švihadlem, dvojice vedle sebe, za sebou i čelem k sobě. Rodiče si mohou zaběhat jako koníčci /stejně jako děti/ s tím rozdílem že první drží v každé ruce jeden konec švihadla a pobíhá jako koník /ruce jsou mírně zapažené/, druhý drží napjaté švihadlo uprostřed a kočíruje koně  

závodivé hry : 

a/ rozdělíme rodiče na dvě družstva, doprostředka tělocvičny dáme kladinu nebo lavičku.

   Přehazováním svázaného švihadla se rodiče snaží, aby na jejich půlce žádné nebylo /mohou

   házet horem, spodem,  otočeni zády a přes hlavu apod./

b/ rodiče kruh,  na povel vedoucího vyhodí svázané  švihadlo do vzduchu nad sebe a chytí

    švihadlo souseda /podle povelu úkrok vpravo či vlevo/

    V jiné hodině můžeme vyměnit švihadlo za míč,  krátkou tyčku,  nafukovací balónek apod.

c/ skákavý zástup: družstva stojí v zástupech, na znamení první a druhý rodič uchopí švihadlo

    za konce, drží je napjaté těsně nad zemí a běží s ním proti zástupu, který švihadlo 

    přeskakuje. Na konci zástupu se první zařadí, druhý běží se švihadlem na začátek zástupu a

    spolu s třetím běží znovu proti zástupu atd.

d/ štafeta během v kroužícím švihadle:

  . -    oběhnout metu v kroužícím švihadle

· běh k metě v kroužícím švihadle, na metě švihadlo odložit, běh zpět, další z družstva běh k metě, sebrat švihadlo a běh v kroužícím švihadle zpět k družstvu

· běh k metě slalomem /kužele, plné míče apod./
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