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Sklizime jablka

Déti pomahaiji pri sklizni jablek. Nejprve seberou ze C? Dalsi variace:
zemé jablko, které spadlo ze stromu, poté ¢eSou ta,

ktera visi vysoko ve vétvich. Nasledné sklizena jablka Rikanku opakujeme tfikrat aZ pétkrat. Text lze také

donesou majiteli sadu. zkratit:
Vychozi pozice: Déti stoji zpfima. Paze visi volné dol(i Pokrcime,
podél bok. narovndme,
natdhneme.
2 o Na Spicky se postavime!
(J_-? rovodna rikanka: ,
Doprovodna fikanka A ted rychle peldsime!

Kolena si pokrcime s eeeenastestesas s tessesastattessesnstattessens .
predpazime a podfepneme . ;
a pak zase narovndme.
narovname celé télo, paze z(stavaji v pfedpazeni
Nahoru se natdhneme,
stfidavé zvedame pravou a levou pazi, rukama se
pfitom snazime jakoby na néco dosahnout
na spickdch se napindme
pohyb opakujeme, zlistavame na Spic¢kach
a ted'rychle peldsime.
bézime kolem mistnosti a opét se vratime na misto

K ¢emu cvik slouzi: stabilizace patefe, posileni
ramenniho pletence a zadového svalstva



Zamilovany
krokodyl




Krokodyl si plave v fece a na bifehu zahlédne velblou-
da, jak pije vodu z feky. Na prvni pohled se do ného za-
miluje. Pluje za nim ke brehu a polibi ho, ale velbloud
z toho bohuzel pfilis nadseny neni.

Vychozi pozice: Déti lezi vedle sebe na zadech ve
dlouhé fadé. PaZze maji rozpazené ve vysi ramen, dlané
sméruji ke stropu. Chodidla jsou na podlozce tésné

u zadecku.

Plaval jeden krokodyl
natahneme levou nohu

uplné sdm v rece Nil.
levou nohu zase pokréime, zaroven natahneme
pravou nohu

Plaval sem
otoc¢ime se celym télem doprava, aniz bychom zmé-
nili polohu pazi, obé ramena zUstavaji na podloZce,
hlavu oto¢ime doleva

a plaval tam.
opakujeme stejné pohyby na druhou stranu

Vite, co se ale jednou stalo?
ve stejném sméru se otoc¢ime na bricho
Velbloud se mu zalibil,
zapreme se rukama pod rameny, horni ¢ast pazi je
tésné u téla, zvedneme hrudnik z podlozky, lokty
z(stavaji pokrcené
a tak ho prosté polibil.
naspulime rty a poSleme hlasity vzdusny polibek
Velbloud se tak strasné lekl,
zvedneme se na vSechny Ctyii, zakulatime zada
Ze natotata utekL.
postavime se na nohy, ruce zUstavaji na zemi, jako
velbloud se pohybujeme na druhou stranu mistnos-
ti (ruka a noha na stejné strané se pohybuji vzdy
zaroven dopredu)

K ¢emu cvik slouzi: rotace patere, protazeni zado-
vého svalstva



