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OBRATNOST

11. tyden: ZAJiC - ZE DREPU ODRAZEM SKOK NA RUCE, ZPET NA NOHY

f

Zajic skacée hopy, hop {f
ptes louku a pres potok. )7
Nejdtiv ptedni, potom zadnt: «
»Za potokem vpravo zahni." &
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Dnes si zahrajeme na zajice: skace ze zadnich nohou na ptedni
a vyhazuje zadecek, aZ je vidét bily ocasek.

1. Udélej dtep a opfti se o ruce pred sebou.
2. Odraz se a nohy i zade¢ek vynes do vzduchu - a u? jsi jen

na rukou.

3. KdyZ nohy zase dopadnou zpétky, tak se znovu odraz.
4. KdyZ uZ ti to jde, nenechavej ruce na zemi, ale vzdy je zvedni,

takZe més$ chvili na zemi jen chodidla a chvili jen dlané.
OdraZej se ptimétené, aby ses vzdy chodidly vratil/a zpét na
misto odrazu.

5. Jestli ma3 doma velky mi¢ (gymbal), poloZ se na néj btigkem

s chodidly na zemi, pak se zkus na mi¢i pfehoupnout na ruce,
pak zase zpét na nohy. Rodice ti mohou pomoci s udrzenim
rovnovéhy.

Rodice: Takové skdkdnti zlepsuje koordinaci, rovnovdhu a posiluje pletenec
ramennti i nohy. Dité obvykle skdce jako Zabka ze diepu do dfepu. Vedte
Jej proto podle popisu, ukaZte mu zdkladni polohu: d¥ep a dlané se opiraji
pred télem. Zkuste na ruce prenést vdhu. Pro dité bude moZnd obtizné
se chvili udrZet na rukou. Zdchranu poskytujte ditéti tak, Ze se posadite
nebo postavite Celem k nému, neZ se odrazi, po odrazu jej miizete chytit
za boky, za pdnev a vrdtit zpét na nohy. P¥i cvi¢ent na balonu drste dité
za pdnev. Pokud cvic na velkém balonu pro dospélé, bylo by vhodné jej
mirné vyfouknut. ZdleZi na velikosti mice a vysce ditéte. Na velkém balonu
Jje velkd prodleva mezi dosahem z chodidel na ruce, pak je pravidlem, Ze
dité ztrati rovnovdhu a spadne stranou.

Obréazek si obtahni a vybarvi
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Bézel tudy zajicek
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2. Kampak bé&zis, zajicku, 3. Zajic bézel pres kopec,
houpy, houpy, houpy, houpy,
dej mi jednu Zemlicku, udélal kotrmelec,
houpy, houpy. houpy, houpy.
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Hulky Tamburina

Pohyb (Libuse Kurkova)

Déti utvoti kruh, drzi se za ruce.

1-2.takt:  beh po kruhu vpred (déti se drzi za ruce),

3.4 takt:  stoj na misté, pohyb pazi vpied a vzad (pohupy v kolenou),
5.-6. takt:  b&h po kruhu vpfed (déti se drzi za ruce),

7.-8.takt:  stoj na misté, pohyb paZi vpfed a vzad (pohupy v kolenou).
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