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Lezecká stena Rozlomity je športová organizácia spravujúca 

športovú halu, v ktorej je umožnené realizovať všetky druhy 

halového lezenia a ďalších pridružených športov, hlavne 

lezenie s lanom a bouldering. Rozlomity organizuje rôzne 

druhy kurzov či už pre menších alebo väčších. Každoročne 

sa uskutočňujú detské lezecké krúžky a tábory.   

 
Pre neposedné deti, ktoré ťahajú 

rodičov vyskúšať si tento šport, 

ponúkajú rodinné lezenie.  
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Pre tých, ktorí nemajú ešte svoj výstroj, 

ponúkajú plne vybavenú požičovňu 

nielen lezeckého výstroja, ale aj 

výstroje pre turistiku a lezenie ferrát. 

Kto si chce zadovážiť vlastný výstroj, 

hneď pri Lezeckej stene sa nachádza 

outdoorový obchod Rozlomity Sport, so 

širokým lezeckým, ale aj turistickým 

sortimentom. 

Pre všetkých nadšencov 

adrenalínu a tých čo chcú 

vyskúšať niečo nové majú 

v ponuke lezenie s inštru-

ktorom, zdokonaľovacie 

kurzy, kurzy lezenia na 

skalách a dokonca aj ľadové 

lezenie.  

 

Adresa:  

Študentská 1, Košice 

040 01 

GALLA CENTRUM 

: Lezecka.Stena.Rozlomity 

 

: rozlomity 

Lezci z Rozlomity klubu sa pravidelne zúčastňujú rôznych 

lezeckých súťaží, či už v kategórii dospelých, mládeže 

alebo detí. S prenosnou lezeckou stenou sa každoročne 

prezentujú na rôznych športových podujatiach. 

Pod ich vedením získali deti rôzne ocenenia, až 

na úrovní majstra Slovenska. Taktiež nezabúdajú 

na lezenie v horách, našich Slovenských 

Tatrách či v zahraničí. 
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Hlavným cieľom rozcvičky je deti rozhýbať a pripraviť ich na 

náročnejšiu fyzickú aktivitu. Je dôležité deti zaujať a emočne 

pripraviť na pohyb a šport. Rozcvičenie najmä u detí je 

dôležitou súčasťou, telo sa pripraví na pohyb, a tak vieme 

predísť zraneniu. Pridanou hodnotou je mobilizácia usedených 

detí.  

Na začiatku rozcvičky si pripravíme hru, ktorá deti rozbehá, 

pričom sa deti viac sústredia na zábavu ako na samotný pohyb. 

Hry na rozcvičku sú zamerané najmä na beh a skákanie, ale aj 

na sústredenie, koordináciu, mobilizáciu, rýchlosť, stratégiu 

a spoluprácu. Neskôr môžeme urobiť už klasickú rozcvičku, 

kde sa zameriame na precvičenie konkrétnejších cvikov 

a svalstva.  
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KLOBÚČIKY 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: kužele, plastové loptičky 
Zameranie hry: rýchlosť, sústredenie a spolupráca 
 

Hry s kužeľmi sú jednoduché, rýchle a pre deti zábavné. 

Kužele vieme využívať na niekoľko spôsobov. 

 

V prvej hre rozmiestnime náhodne po zemi kužele, 

polovica je otočená smerom nahor ako miska a polovica 

smerom nadol. Deti rozdelíme na polovicu, každý tím 

otáča kuželky opačným smerom ako sú položené. To 

znamená, že ak kužeľ prvého tímu je otočený ako miska, 

ich úlohou je otočiť kužeľ na opačnú stranu, druhý tím 

robí opak. Stopujeme čas (napr. jednu minútu), vyhráva 

tím, ktorý otočí viac kuželiek svojím smerom.  
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V druhom spôsobe hry vytvoríme na začiatku rad z 

dvoch farieb kužeľov. Deti rozdelíme na dva tímy. Hra je 

na spôsobe štafety, hráč vyštartuje až keď sa jeho 

spoluhráč vráti. Úlohou každého tímu je čo najrýchlejšie 

pootáčať svoje kužele opačnou stranou (tzv. na misku). 

 

Tretí spôsob je trochu náročnejší, pretože deti majú viac 

úloh. Princíp hry je rovnaký ako v druhom spôsobe, no 

každé dieťa má priradený jeden klobúčik a pridáme viac 

kôl hry. Najprv otočia klobúčik, v druhom kroku dieťa 

umiestni do klobúčika (alebo na klobúčik) plastovú 

loptičku. V treťom kroku je ich úlohou loptičku opäť 

zobrať naspäť. A nakoniec je potrebné otočiť klobúčiky 

smerom akým boli položené na začiatku hry. Vyhráva 

ten, ktorý splní všetky kroky najrýchlejšie.  
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NAHÁŇAJ 
LOPTU 

Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: tenisové loptičky 
Zameranie hry: rýchlosť a reflexy 
 

Deti postavíme do radu, inštruktor sa postaví za nich. V 

ruke má loptičky. Hru vieme hrať na dva varianty. Keď 

inštruktor vyhodí loptičku spoza detí, rozutekajú sa a 

loptičku chytajú. Ak hráme na viac kôl, vyhráva dieťa, 

ktoré chytilo loptičku najviackrát. Druhý variant je na 

princípe naháňačky. Dieťa, ktoré chytí loptičku, musí 

utekať a ostatné deti ho naháňajú. Počet loptičiek 

prispôsobujeme počtu detí.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

12 LEZECKÁ PRÍRUČKA PRE DETI  

PIŠKÔRKY 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: kužele, 9 hulahop kruhov 
Zameranie hry: rýchlosť, rýchle myslenie, 
spolupráca  
 

Pomocou hulahop kruhov vytvoríme piškvorkovú 

mriežku o veľkosti 3x3. Deti rozdelíme na polovicu, 

každý tím dostane kužele jednej farby. Úlohou tímu je 

vyskladať platné piškvorkové pole. Každý hráč musí 

strategicky rozmýšľať. Deti ukladajú kužele postupne, až 

keď sa jeden hráč vráti, môže vyštartovať ďalší. Hru 

môžeme hrať buď s pridelenými tromi kužeľmi každej 

farby alebo s viacerými kužeľmi, čím hru predĺžíme. Hrá 

končí vtedy, keď sa deťom minú všetky kužele. Kužele si 

môžu navzájom prekrývať. Body počítame podľa toho, 

koľkokrát vytvorili platné pole.  
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RUBIKOVA KOCKA 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: kužele 
Zameranie hry: rýchlosť, rýchle myslenie, 
spolupráca 
 

V tejto hre si precvičujeme rýchly štart, reflexy, rýchlosť 

a orientáciu. Deti rozdelíme na dva tímy a označíme im 

štartovací bod výbehu. Kocky vytvoríme vyskladaním 

klobúčikov z troch farieb o veľkosti 3x3, každý tím má 

vlastnú rubikovú kocku. Úlohou detí je čo najrýchlejšie 

poskladať Rubikovú kocku. Každé dieťa má jeden ťah. 

Ťah je platný vedy, ak sú kužele vymenené vertikálne 

alebo horizontálne, tak ako rubiková kocka dovoľuje. 

Deti sa striedajú až pokiaľ jeden z tímov nevyhrá.  
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ŠTIPČEKY 
Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: štipce na prádlo 
Zameranie hry: rýchlosť, obozretnosť, stratégia 
 

Hra je na princípe naháňačky. Každé dieťa dostane 3 

štipčeky, ktoré si viditeľne pripne na tričko. Deti sa 

naháňajú a navzájom si kradnú štipčeky. Hru stopujeme 

na čas. Vyhráva dieťa, ktoré má najviac štipčekov.  
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SEMAFÓR 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: 3 kužele rôznej farby 
Zameranie hry: rýchlosť 
 

Inštruktor je semafór, ktorý riadi premávku kužeľmi. 

Každá farba predstavuje povel, ktorý deti musia urobiť a 

čo najrýchlejšie sa dostať k semafóru. Hru môžeme 

začínať s tromi kužeľmi, napríklad: zelená - “utekaj!”, žltá 

- “sadni si!”, oranžová - “stoj!”, modrá - “ľahni si!”, … 

Vyhráva dieťa, ktoré sa najrýchlejšie dostane do cieľa.  
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ĽADOVÉ 
KRÁĽOVSTVO 

 

Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: - 
Zameranie hry: rýchlosť, stratégia, spolupráca 

 

Určíme deti, ktoré budú naháňať. Ostatné deti pred nimi 

utekajú, ak je niekto chytený musí rozkročiť nohy a 

vytvoriť “bránu”. Oslobodený môže byť iba vtedy, ak mu 

iný hráč prelezie popod nohy.  
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ČERVENÁ ČIERNA 
Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: - 
Zameranie hry: rýchlosť, rozmýšľanie, reflexy 
 

Deti rozdelíme na polovicu, jeden tím je čierny, druhý 

červený. Postavia sa do radu a tímy chrbtom k sebe. Určí 

sa cieľová čiara, po ktorú musia tými dobehnúť. Ak 

inštruktor zakričí farbu “červená”, červení naháňajú 

čiernych a naopak. Ak máme deti, ktoré už ovládajú 

základné matematické operácie, môžeme ich rozdeliť na 

skupinu párnych a nepárnych. Určovať im môžeme čísla 

alebo jednoduché matematické príklady, výsledkom 

ktorých bude buď párne alebo nepárne číslo.  
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MRKVIČKY 
Počet detí: 5 a viac  
Pomôcky: - 
Zameranie hry: spolupráca, stratégia a sila 
 

Deti si poľahajú do kruhu na brucho a pochytajú sa za 

ruky, predstavujú mrkvičky zasadené v zemi. Jedno dieťa 

určíme ako záhradníka, ktorého úlohou bude vyťahovať 

mrkvičky zo zeme. Deti sa musia držať pevne, nie je 

určené akú stratégiu držania rúk si zvolia. Keď záhradník 

vytrhne mrkvu zo zeme, vznikajú dvaja záhradníci. Keď 

je záhradníkov viac, určia si stratégiu, ako budú 

vyťahovať mrkvičky. Hra končí vtedy, keď záhradníci od 

seba oddelia posledný pár mrkvičiek.  
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UZLOVANIE 
Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: 20 m lano  
Zameranie hry: komunikácia a spolupráca 
 

Rozdelíme sa do dvoch skupín, každá skupina k jednému 

koncu lana. Všetci uchopia lano oboma rukami asi v 

jednometrových rozstupoch. Medzi skupinami zostanú 

asi 2 metre voľného lana. Úlohou je spoločným úsilím 

uviazať na lane osmičkový uzol. Podmienkou je, že každý 

hráč musí držať po celú dobu lano oboma rukami na tom 

istom mieste.  

Variácie: uložíme skupine časový limit alebo 

usporiadame súťaž medzi dvoma družstvami 
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Lezenie je pre deti najprirodzenejší pohyb, s ktorým sa 

stretávajú od malička. Je to pre nich samo o sebe väčšinou 

zábava. Pretože je tento šport deťom blízky, vedia sa v ňom 

prirodzene rýchlejšie zdokonaľovať. Je podstatné naučiť deti 

správnu techniku lezenia, aby im lezecký pohyb bol prirodzený 

a jednoduchý. Lezenie nie je ani tak o sile ako o správnej 

technike.  

 

 

Techniku vieme jednoducho deti naučiť rôznymi 

hrami, ktoré majú svoje zameranie. Lezecké hry 

využívame často, aby sme u detí rozvíjali pohybové 

schopnosti, koordináciu, vytrvalosť, silu, reflexy, ale 

aj spomínanú techniku. 
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Tréningy je potrebné ozvláštňovať rôznymi aktivitami 

a hrami. Hry sú preto rozdelené na lezenie s lanom 

a bouldering. Niektoré sú vhodné iba pre menšie deti, iné 

sú naopak komplikovanejšie a vhodné pre staršie deti. 

K hrám budeme potrebovať iba základné pomôcky ako sú 

šatky, kužele, lopty a loptičky. Na aktivity je vždy potrebný 

určitý počet detí a sú rozdelené na obťažnosti.  

 

 



 

 
 

24 LEZECKÁ PRÍRUČKA PRE DETI  

POTOPA 
Počet detí: 3 a viac  
Pomôcky: - 
Trvanie: 10 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: koordinácia, vytrvalosť 
 

V hre inštruktor hovorí povely, podľa ktorých sa deti riadia. Hra 

je jednoduchá na pochopenie detí, taktiež je možné si 

vymyslieť nové povely. Aby hra bola pre deti 

zaujímavejšia, povely môžeme zakomponovať 

do príbehu.  

Voda stúpa - detí lezú do výšky, aby sa ich voda 

nedotkla  

Voda klesá - deti pomaly zliezajú dole 

Vietor fúka (doprava, doľava) - počas toho ako deti lezú na 

stene, povelom dvihnú pravú/ľavú ruku/nohu do vzduchu 

Zemetrasenie - deti utekajú na najbližší menší matrac, ktorý 

slúži záchrana/ môžeme použiť aj hula hop kruh do ktorého si 

sadnú 

Medveď - deti sa schúlia do klbka a inštruktor ich šteklí, kto sa 

zasmeje toho medveď zjedol  

Plávajúca doska - deti si ľahnú chrbtom na zem 

ako dosky (ruky vedľa tela), inštruktor ich dvíha 

za nohy, musia napnúť brucho a nesmú pokrčiť 

kolená 
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Zima - musia zamrznúť v pozícii akej sú 

Oheň - deti hľadajú oranžový/ červený a rýchlo sa naňho 

zavesia, nohy sa nesmú dotýkať zeme 

Poklad - chytia žltý chyt 

Námorník - modrý chyt 
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KUCHÁRIK 
Počet detí: 3 a viac  
Pomôcky: - 
Trvanie: 10 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: rýchlosť a orientáciu 
 

Deti sa postavia do radu, oproti nim 

stojí “Kuchárik”, ktorý varí polievku. 

Má zatvorené oči a je otočený čelom 

k stene. Deti sa pýtajú otázku: 

“Kuchárik, kuchárik aká je polievka?”. 

Kuchárik povie farbu chytu, ktorý musia deti rýchlo nájsť 

a zavesiť sa naň rukami a nohy sa nesmú dotýkať zeme. 

Kuchárik počíta do 10, následne sa otočí a ten kto ma 

nohy na zemi sa stáva novým kuchárikom. Hru je možné 

hrať na kolá alebo kým sa všetky deti nepostriedajú.  
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ŽRALOKY 
ÚTOČIA 

Počet detí: 3 a viac  
Pomôcky: - 
Trvanie: 10 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry:  rýchlosť 
 

Deti reprezentujú rybičky a inštruktor je 

žralok. Deti si ľahnú pozdĺž steny na zem 

ako sardinky čo najbližšie k sebe, ležia 

na bruchu, chodidlá sa dotýkajú steny a ruky majú vedľa 

seba. Keď inštruktor povie povel: “Rybičky, rybičky 

plávajte! Žraloky útočia!”, úlohou detí je 

čo najrýchlejšie utekať na stenu oproti, 

zavesiť sa rukami a nohy sa nesmú 

dotýkať zeme. Posledný kto zdvihne nohy alebo spadne 

kým inštruktor ukončí kolo, vypadáva z hry. Hra sa hrá, 

kým zostane posledný víťaz.  

Alternatíva: Ak chcete hru deťom 

sťažiť, môžete im určiť iba jednu farbu 

chytu, na ktorý sa musia zavesiť.  
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MAČKA A 
MYŠ 
Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: krátke laná, šlingy alebo kusy látky  
Trvanie: 15 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: rýchlosť, koordinácia 
 

Na začiatku hry sa podľa počtu detí určia mačky, ak je 

detí viac určte 2-3 mačky, zvyšné 

deti sú myši. Po zemi sa rozhádžu 

lezecké pomôcky (syry), ktoré myši 

musia za časový interval (napr. 2 

minúty) pozbierať, vyliezť na stenu 

a zavesiť. Ak je myš mačkou chytená musí syr pustiť a 

zobrať iný. Ak myš lezie po stene, mačka ju nemôže 

chytiť. Myši zbierajú syry po jednom. Pokiaľ myši 

nestihnú pozbierať všetky syry do skončenia časového 

intervalu, mačky vyhrávajú.  
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ZOO / 
VRCHNÁČIKY 

Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: malé umelohmotné hračky alebo  
vrchnáky od fliaš 
Trvanie: 15 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: vytrvalosť, správna technika 
lezenia 

 

Do chytov schováme zvieratká (môžu to 

byť aj iné malé hračky ako napríklad 

autíčka, postavičky, lego,...), po ktoré 

musia deti vyliezť a pozbierať. Hra je 

vhodná pre najmenšie deti, ktoré nebaví 

traverz.  

Alternatíva: Na vrchnáky od fliaš napíšeme 

písmená,  z ktorých vieme vyskladať slovo 

popisujúce lezecký materiál. Tento variant 

je vhodnejší pre staršie deti, ktoré už 

lezecké pojmy poznajú. 
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LEZECKÁ RULETA 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: krieda/ páska 
Trvanie: 15 - 25 minút 
Obtiažnosť: stredná 
Zameranie hry: vytrvalosť, koordinácia, správna 
technika lezenia 
 

Na začiatku aktivity je vhodné označiť chyty, po ktoré 

majú deti vyliezť. Môžeme ich v určitej výške 

zakrúžkovať kriedou alebo označiť páskou. Lezeckú 

ruletu je možné hrať na niekoľko 

spôsobov. 

Prvý z nich je, že každé dieťa sa postaví 

pod zakrúžkovaný chyt, po odštartovaní 

kola deti majú po chyt vyliezť a zliezť. 

Keď tak urobia všetky deti, menia si 

stanovisko napríklad smerom doprava. 

Hra sa hrá kým sa deti prestriedajú na 

všetkých stanoviskách.  

Druhý spôsob je, že označené chyty 

môžeme považovať za checkpointy pri traverze, ak dieťa 

spadne medzi checkpointmi, vracia sa k tomu 

poslednému, ktorého sa dotklo. 
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Tretí spôsob je ohraničený časom, za ktorý majú deti 

pozbierať čo najviac bodov, vylezením po označený chyt. 

Vyhráva dieťa, ktoré nazbieralo najviac bodov.  
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ŠTIPČEKY DO 
VRECKA 
Počet detí: 6 a viac  
Pomôcky: štipce na prádlo/ 2 expresy 
Trvanie: 10 - 15 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: rýchlosť, spolupráca, jemná 
motorika 
 

Deti rozdelíme na dva tímy, ktoré hrajú proti sebe. Stenu 

pomyselne rozdelíme na polovicu tak, aby obidva tímy 

mali rovnakú vzdialenosť traverzu. Na stenu pripevníme 

dve vrecúška a každé z detí dostane štipček, ktorý na 

konci traverzu musí vhodiť do vrecúška. Hra je na 

princípe štafety, až keď sa jeden hráč vráti, môže 

vyštartovať ďalší z tímu. Vyhráva ten tím, ktorý sa 

najrýchlejšie zbaví štipčekov.  

Alternatíva: Deti môžu štipčeky pripínať na 

vrecúško, čím si precvičia aj jemnú motoriku. 

Miesto štipčekov môžeme použiť 

expresy, ktoré budú zapínať do 

šrubovacieho oka, aby sa deti naučili 

pracovať s lezeckým materiálom. 



 

 

37  
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CHYŤ CHYT 
Počet detí: 1 a viac  
Pomôcky: - 
Trvanie: 10 - 15 minút 
Obtiažnosť: stredná/ ťažká 
Zameranie hry: výdrž, koordinácia, stabilita, 
flexibilita, sila 
 

Dieťa si na stene určí chyt, na ktorom sa bude vedieť 

udržať čo najdlhšie. Úlohou je podotýkať sa čo najviac 

chytov naokolo, s tým, že sa nesmie pustiť počiatočného 

chytu. Okolité chyty je možné pochytať aj rukami aj 

nohami.  

Pri menších deťoch je dovolené ruky vymieňať. Staršie 

deti si určia ruku, ktorou sa budú držať počiatočného 

chytu celý čas. Končí v momente keď spadne alebo sa 

dotkol všetkých chytov a stupov, na ktoré dosiahne. 

Vyhráva ten, ktorému sa podarí pochytať najväčší počet.  
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ZACHRÁŇ 
ZVIERATKO 
Počet detí: 1 a viac  
Pomôcky: - 
Trvanie: 10 - 15 minút 
Obtiažnosť: stredná 
Zameranie hry: výdrž, odhodlanie, prekonávanie 
strachu, flexibilita 
 

Táto aktivita je vhodná pre deti, ktoré majú strach s 

lezením do výšky, alebo potrebujú motiváciu k lezeniu. 

Aktivita je podobná ako hra “Vrchnáčiky/Zoo”, len ju 

aplikujeme na lezenie s lanom. Na najvyšší bod, 

poprípade aj v určitých častiach lezeckej dráhy 

rozmiestnime buď plyšáka, zvonček alebo zavesíme 

malé plastové zvieratká, ktoré má dieťa pozbierať. 

Úlohou je aby sa dieťa viac sústredilo na cieľ ako na to, 

že má strach z výšky alebo pádu. Pre väčšie deti môžeme 

hračky nahradiť expresmi alebo 

iným lezeckým materiálom. 
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DRAČIE VAJCE 
Počet detí: 4 a viac  
Pomôcky: Lopta 
Trvanie: 10 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: rýchlosť, reflex 

 

Deti stoja v kruhu a hádžu si loptu - “dračie 

vajce”. Komu lopta spadne, stáva sa drakom a 

naháňa ostatné deti. Deti sa vedia zachrániť 

pred drakom keď vylezú na stenu. Hra sa hrá na 

kolá.  
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ZÁŽITKOVÉ 
LEZENIE 
Počet detí: 2 a viac  
Pomôcky: hula hop kruh, šatka na oči 
Trvanie: 10 - 25 minút 
Obtiažnosť: stredná 
Zameranie hry: vytrvalosť, stabilita, orientácia  
 

Hru môžeme aplikovať ako na traverz tak aj na lano. 

Zážitkové lezenie obsahuje niekoľko vylepšení, ktoré 

nám urobia lezenie zábavnejšie. Deti môžeme obmedziť 

na lezenie iba s jednou rukou alebo nohou, na slepo (oči 

zaviažeme šatkou) alebo im lezenie ozvláštnime hula 

hop kruhmi, ktoré slúžia ako tunel, ktorého sa nesmú pri 

preleze dotknúť. 
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SOCHY 
SOCHY STOP 

POČET DETÍ: 6 A VIAC  
POMÔCKY: - 
Trvanie: 10 - 15 minút 
Obtiažnosť: ľahká 
Zameranie hry: vytrvalosť, sila a stabilita 
 

Deti lezú na stene v rôznych smeroch. Keď zaznie od 

inštruktora povel: “Sochy, sochy stop!”, deti sa nesmú 

pohnúť až pokiaľ nezaznie druhý povel: “Sochy, sochy 

lezieme!”. Ak sa dieťa pohne alebo spadne, vypadáva z 

hry.  
 

 

 

 



 

 

47  
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LEZECKÁ ŠKÔLKA 
POČET DETÍ: 2 A VIAC  
POMÔCKY: - 
TRVANIE: 10 - 15 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: STREDNÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA VÝDRŽ, PAMÄŤ A 
KOORDINÁCIA 
 

Na začiatku traverzu sa učí počiatočný chyt, deti si 

postupne pridávajú chyty. Každý môže pri svojom ťahu 

určiť iba jeden chyt a jeden stup, ktorý sa musí ďalším 

hráčom zopakovať. Cieľom je preliezť traverz a 

zapamätať si všetky chyty, ktorých sa deti dotkli. 
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LÍŠKA A ZAJAC 
POČET DETÍ: 2 A VIAC  
POMÔCKY: - 
TRVANIE: 10 - 15 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: ŤAŽKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA KOORDINÁCIA, 
RÝCHLOSŤ, STABILITA 
 

Prvý hráč je zajac a za ním druhý hráč, 

je líška. Úlohou je preliezť čo najdlhší 

traverz bez toho, aby líška chytila 

zajaca. Zajac ma náskok cca 2 metre, 

začínajú traverzovať naraz.  
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VOJAČIK 
POČET DETÍ: 6 A VIAC  
POMÔCKY: 2 TOALETNÉ ROLKY 
TRVANIE: 10 - 15 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: ĽAHKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA VÝDRŽ, POZORNOSŤ 
 

Jeden hráč je vojačik s ďalekohľadom a zvyšné deti sú 

zvieratká v lese. Vojačik stojí na zemi, zvieratká sa držia 

na stene. Určí sa jedno dieťa, ktorého úlohou bude 

nenápadne občas zdvihnúť ruku, ako keby zvieratko 

vykukovalo spoza kríka. Keď deti spoločne zakričia povel 

“Vojačik, vojačik, kde som?”, úlohou vojačika je nájsť 

dieťa, ktoré mu nenápadne máva 

rukou. Ak vojačik nájde zvieratko, 

hráči sa menia.  
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HÁDAJ KTO? 
POČET DETÍ: 4 A VIAC  
POMÔCKY: - 
TRVANIE: 10 - 15 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: ĽAHKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA VÝDRŽ, KOORDINÁCIA, 
STABILITA, FLEXIBILITA 
 

Deti rozdelíme na dva tímy. Jeden 

tím vylezie na stenu, druhý tím sa k 

ním otočí chrbtom. Tréner určí 

jedno alebo dve deti, ktoré zmenia 

polohu (napríklad premiestni 

ruku/nohu na iný chyt, alebo sa 

medzi sebou vymenia). Úlohou druhého tímu je zistiť, 

ktorý z protihráčov sa pohol, na uhádnutie má tím jeden 

pokus.  
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PESNIČKOVÉ 
VYPADÁVANIE 
POČET DETÍ: 5 A VIAC  
POMÔCKY: HUDBA 
TRVANIE: 10 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: ĽAHKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA RÝCHLOSŤ, REFLEX, 
VÝDRŽ 
 

Deti sa točia do kolečka a hrá hudba. Akonáhle hudbu 

zastavíme deti musia čo najrýchlejšie vyliezť po 

vyznačené chyty (najlepšie tie, ktoré sú vyššie položené). 

Kto vylezie posledný, vypadáva. Ak chceme hru deťom 

sťažiť, pri vypadnutí hráča zrušíme aj jeden chyt.  
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UKORISTI SI ŠATKU 
POČET DETÍ: 4 A VIAC  
POMÔCKY: ŠATKA 
TRVANIE: 10 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: ĽAHKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA RÝCHLOSŤ, 
KOORDINÁCIA, VÝDRŽ 
 

Jeden hráč sa postaví na ľavú časť 

steny a druhý na pravú časť steny. 

Šatku umiestnime na stenu 

približne rovnako ďaleko od oboch 

hráčov. Po odštartovaní k nej 

musia preliezť, vyhráva ten, ktorý 

si ju ukoristí ako prvý. Ten kto 

spadne, začína od začiatku. 
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SPOZNÁVANIE 
LEZECKÉHO 
MATERIÁLU NASLEPO 
POČET DETÍ: 2 A VIAC  
POMÔCKY: LEZECKÝ MATERIÁL 
TRVANIE: 10 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: STREDNÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA PAMÄŤ, SPOZNÁVAJÚ 
LEZECKÝ MATERIÁL 
 

Deťom predstavíme lezecký materiál, ktorý 

bežne lezci používajú. Popíšeme ako vyzerá, 

ako sa volá, na čo slúži, prečo ho 

používame. Aby sme 

otestovali či si to deti 

zapamätali, dávame im 

kontrolné otázky. 

Neskôr im môžeme 

zaviazať oči a dať im 

materiál ohmatať do ruky. 
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VÝMENA POZÍCIÍ 
POČET DETÍ: 2 A VIAC  
POMÔCKY: - 
TRVANIE: 5 MINÚT 
OBTIAŽNOSŤ: STREDNÁ/ŤAŽKÁ 
ZAMERANIE HRY: TRÉNUJE SA KOORDINÁCIA, 
FLEXIBILITA, KOMUNIKÁCIA A SPOLUPRÁCA 

 

Dvaja lezci si na stene vymenia 

pozície, bez toho aby sa dotkli 

nohami zeme. Lezec vpravo sa 

dostane vľavo a naopak.  
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Kategóriu táborových hier sme vytvorili preto, lebo je tu 

potrebný väčší počet hráčov a to 8 a viac detí. Hry sú aj 

časovo náročnejšie, preto sú vhodné na tábor kde máme 

k dispozícii celý deň. 

Aktivity sú zamerané na súdržnosť a tímovú spoluprácu, 

lebo hranie hier je pre deti najrýchlejšia cesta ako si nájsť 

nových kamarátov a začleniť sa do spoločnosti. Mimo 

iného sa sústredíme na reflexy a  obratnosť.  
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VLAJKY 
POČET DETÍ: 8 A VIAC  
POMÔCKY: 2 HULAHOP KRUHY, 2 ŠATKY 
ZAMERANIE HRY: TRÉNOVANIE RÝCHLOSTI, REFLEXOV A 
TÍMOVEJ SÚDRŽNOSTI 
 

Hracie pole rozdelíme na polovicu čiarou a na koniec 

ihriska položíme šatku do hula hop kruhu, ktorý slúži ako 

domček. Úlohou tímov je ukradnúť šatku protihráčom a 

preniesť do svojho domčeka. Ak sa hráč dostane na 

protihráčove pole, môže byť chytený. Ak je hráč chytený, 

čupne si a oslobodený môže byť až dotykom svojho 

spoluhráča. 

Ukradnutú šatku by 

si hráči medzi 

sebou nemali 

v behu predávať, 

mali by si určiť 

stratégiu 

a najrýchlejšieho 

bežca. 
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PREHADZOVANÁ 
POČET DETÍ: 10 A VIAC  
POMÔCKY: MÄKKÉ PLASTOVÉ LOPTIČKY 
ZAMERANIE HRY: DETI TRÉNUJÚ HOD LOPTOU, TÍMOVÚ 
SÚDRŽNOSŤ, RÝCHLOSŤ 
 

Pole rozdelíme na polovicu, každý tím dostane rovnaký 

počet loptičiek. Úlohou tímu je prehádzať čo najviac 

loptičiek na nepriateľské pole za daný časový interval. 

Vyhráva tím, ktorý má na svojom poli menej loptičiek.  
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CHVOSTÍKY 
POČET DETÍ: 10 A VIAC  
POMÔCKY: KUSY LÁTOK/ ŠATKY/ UTIERKY 
ZAMERANIE HRY: DETI TRÉNUJÚ OBRATNOSŤ, RÝCHLOSŤ, 
REFLEX 
 

Každé dieťa dostane jeden kus látky, ktorý si zakaše za 

nohavice ako chvostík. Deti sa naháňajú, kradnú si šatky 

a ak stratia chvostík, vypadávajú. 
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ČLOVEČE, 
NEHNEVAJ SA! 
POČET DETÍ: 12 A VIAC  
POMÔCKY: 4 HRACIE KOCKY 
ZAMERANIE HRY:DETI TRÉNUJÚ OBRATNOSŤ, RÝCHLOSŤ, 
VYTRVALOSŤ, TÍMOVÉHO DUCHA 
 

Deti rozdelíme na 4 tímy, vytvoríme hraciu plochu ako 

pri doskovej hre “Človeče, nehnevaj sa!”, štvorcové pole 

označíme napríklad batohmi alebo kužeľmi. Tímy sa 

nachádzajú vo vnútri poľa, každý tím v jednom rohu, aby 

nebránili v bežeckej dráhe. Každý tím dostane jednu 

hraciu kocku. Po odštartovaní začnú tímy hádzať kockou, 

až pokiaľ im nepadne číslo 6. Toto číslo znamená, že hráč 

má povolenie vyštartovať. Hráči sa striedajú v hádzaní 

kocky, až keď jeden z nich 

vybehne. Hneď si hodí aj 

druhé číslo, ktoré určuje 

koľko kôl má po obvode 

obehnúť. Akonáhle hráč 

vyštartuje z domčeka, stáva 

sa zraniteľným, pretože hráč 

z nepriateľského tímu,    
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ktorý beží za ním ho môže chytiť, zároveň aj on chytá 

hráčov pred sebou. Ak hráč vypadne, musí hádzať 

kockou znova. Ak hráč stihne obehnúť pole bez 

vypadnutia dostáva sa do domčeka. Víťazí tím, ktorého 

všetci hráči sa dostanú ako prví do domčeka.  
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ZBIERANIE 
JAHÔD 
 

POČET DETÍ: 8 A VIAC  
POMÔCKY: VEDRO, VEĽA PLASTOVÝCH LOPTIČIEK 
ZAMERANIE HRY: DETI TRÉNUJÚ OBRATNOSŤ, RÝCHLOSŤ, 
VYTRVALOSŤ, TÍMOVÉHO DUCHA 
 

Deti rozdelíme na aspoň 2 - 4 tímy. Do stredu poľa dáme 

vedro s malými loptičkami. Deti postavíme do rohov 

hracieho poľa dostatočne vzdialeného od vedra s 

jahodami. Úlohou detí je vybehnúť zo svojho stanoviska, 

zobrať z vedra jednu jahodu a obehnúť jedno kolečko 

okolo celého poľa. Po obehnutí kolečko odovzdáva 

jahody svojmu spoluhráčovi, ktorý si vezme ďalšiu 

jahodu z vedra a beží kolečko. Jahody držia v rukách, 

vreckách, v tričkách. Ak jahoda hráčovi vypadne, musí sa 

po ňu vrátiť. Jahody zbierame, kým sa neminú, vyhráva 

tím, ktorý má najviac.  
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ZOZNAM POMÔCOK 
 

→ Kužele 

→ Plastové / tenisové loptičky 

→ Lopta 

→ Lano dlhé, ale aj krátke kusy lán 

→ Hulahop kruhy 

→ Štipce na prádlo 

→ Lezecký materiál ( šlingy, karabíny, expresy, ...) 

→ Vrchnáky od fliaš 

→ Malé umelohmotné hračky alebo lego 

postavičky 

→ Krieda 

→ Páska  

→ Šatky 

→ Toaletné rolky 

→ Prehrávač hudby 

→ Hracie kocky  
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MOJE POZNÁMKY 
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MOJE POZNÁMKY 
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MOJE POZNÁMKY 
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MOJE POZNÁMKY 
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MOJE POZNÁMKY 
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