
Cvičení s tyčemi vsedě na židlích 

 Držíme tyč vodorovně, každou rukou na jednom jejím konci, zvedáme pomalu ruce 

s tyčí do vzpažení, pomalu dolů 

 Držíme tyč vodorovně, každou rukou na jednom jejím konci, ruce jsou pokrčené, tyč 

je na hrudníku, natáhneme lokty před sebe do předpažení, zpět do pokrčení na hrudník 

 Viz předchozí cvik, ale do předpažení jdeme šikmo – jedna ruka je výše než druhá, 

vyměnit 

 Držíme tyč vodorovně, každou rukou na jednom jejím konci, ruce jsou pokrčené, tyč 

je na hrudníku, tyč suneme co nejvíce do strany do upažení 

 Držíme tyč vodorovně, každou rukou na jednom jejím konci, ruce jsou natažené 

v loktech a jsou předpažené, přetáčíme tyč svisle na jednu a druhou stranu, jako 

bychom točili volantem 

 Držíme tyč svisle v prostřední části jednou rukou, ruka je v předpažení, přehodíme do 

druhé ruky  

 Uchopíme tyč jako pádlo, tj. jednou rukou  v horní části, druhou v dolní, 

napodobujeme pohyby jako při pádlování, vyměníme ruce a totéž na druhou stranu 

 Tyč je svisle, opřená o zem, držíme se oběma rukama v horní části, přeneseme váhu 

těla dopředu na tyč, nadlehčíme zadeček pár centimetrů nad židli, jako bychom chtěli 

vstát a pak si to rozmysleli – jen pro zdatnější 

 Držíme tyč svisle jednou rukou, „kreslíme“ jí kruhy po podlaze, vystřídat ruce 

 Držíme tyč oběma rukama v horní části, dolní konce tyče se snažíme přiblížit do 

středu kruhu cvičících tak, aby se mohli konci tyčí dotknout navzájem 

 Ťukáme tyčí o podlahu do rytmu hudby 

 Účastníci si zují boty, tyč je na zemi, masírují si plosky nohou pohybem tyče – 

rolováním vpřed a vzad 

 V případě, že máme k dispozici také kroužky nebo obruče, může každý účastníků 

navléknout kroužek na tyč, držet vodorovně oběma rukama  a roztočit, zvedáním tyče 

na jednom a druhém konci také kroužek posouvat atd., také možno nechat účastníci 

posílat si kroužek po kruhu provlékáním přes jednotlivé tyče (celá skupina jako celek 

na čas) 

 „hokej“ – viz samostatná aktivita v sekci Pohybové aktivity- hry 

Pozn. Místo tyčí můžeme použít vycházkové hole účastníků – pokud je mají. Toto cvičení 

také není vhodné pro lidi se sklonem k agresivitě.  

Některé vybrané cviky najdete také na fotografiích. 
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