ZDRAVE CVICENI
PRO VUSECHNY

URCENO PRO ZAKY 5. ROCNIKU

CiL:

e
Zak se nau¢i nékolik cvikli na velkém mi¢i, které mu pomohou posilit svalstvo a zlep3it koordinaci
pohybu.

POMUCKY:

s velké rehabilitacni mic¢e o priméru asi 1 metr,
s karimatky.

UVOD (s minum

= nastup,
= hra na babu s mi¢em:
s déti kouleji mice po zemi. Kdo ma babu, dotkne se spoluzdka micem.

= hra na molekuly:

s déti béhaji po télocvicné. Ucitel/ka vykrikne cislo v rozmezi 2-5. Déti se poté co nejrychleji
seskupi do skupin, tj. ,molekul”, a chyti se za ruce. Pocet déti v kazdé molekule se fidi ¢islem,
které vyrkl/vyrkla ucitel/ka, napf. kdyz je pfitomno 21 déti a ucitel/ka ohlasi ¢islo 5, déti
se seskupi do 4 molekul po 5 détech a 1 dité zlstane osamoceno. Kdo zUstane sdm, ukaze
ostatnim libovolny cvik na mici.
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HLAVNI CAST (35 Minum)

PRIPRAVNA CAST

s Déti se posadi na mic stejné jako na zidli. Mély by sedét s rovnymi zady. Mohou si predstavit, Ze
maji na hrudniku svitici lampic¢ky a na hlavé ¢elovku, ktera sviti dopfedu. Ruce nechaji volné viset,
celé télo by mélo byt uvolnéné.

s Déti sedi na mici s mirné rozkro¢enyma nohama. Pohybuji panvi dopfedu, dozadu, doprava,
doleva. Poté krouzi panvi doprava a doleva. Cvik je mozné nékolikrat zopakovat.

s Déti daji nohy k sobé a snazi se udrzet rovnovdhu. Poté za¢nou prenaset vahu na Spicky zvednutim
pat, poté na paty zvednutim 3pic¢ek. Soucasné se na mici pohybuji vpred a vzad.

s Déti vytahnou hlavu vzhiru, ramena stahnou dozadu a dold, predkloni hlavu. DUlezité je, aby byly
uvolnéné. Poté vzprimi hlavu. Nékolikrat cvik zopakuji. Provadéji co nejvétsi uklony hlavy vpravo
a vlevo. Pak ji pti predklonu otaceji vpravo a vlevo (dochazi k uvolnéni a protazeni kréni patere
a svalstva na krku). Cvik je mozné nékolikrat zopakovat.

s S nadechem déti vzpazi, s vydechem se predkloni. Volné spusti ruce i cely trup dola.

KONDICNI CAST

s Déti simuluji vsedé na mici chazi (Slapou stfidavé nohama). Pozdéji pridaji ruce stejné jako pfi chizi.

s Mohou si zkusit jizdu na koni, kdy si zaska¢ou vsedé na mici. Mohou si vyzkouset rlznou intenzitu
pruzného skakani.

s Déti si lehnou bfichem na mic. Uvolni se a hraji si ,na zimni spanek medvédd”.

s Poté si predstavi, Ze se z nich staly chobotnice. PoloZi ruce na mic tak, Zze ruce budou prodlouzenim
trupu, a svési ramena dolu. Vysunuji chapadla, tedy jednu ruku nebo nohu, obé nohy nebo jednu
ruku a nohu, pfipadné obé ruce a jednu nohu atd.

s Déti si diepnou pred micem a obejmou ho. Predstavi si, Ze je to pomeranc a chtéji ho vymackat.

s Déti diepi pfed micem. Rychlymi pohyby se po ném kutaleji dopredu, az se ho dotykaji pouze
stehny. Rukama se zapiraji o podlahu jako pf¥i klicich. Poté se vrati zpét do polohy ,,Zabaka”.

s Déti se posadi na mi¢ a nohama kraceji dopfedu. Soucasné si na néj lehaji, az se ho dotykaji
pouze lopatkami. Ruce jsou v upazeni a volné klesaji k zemi, visi dolt (protdhne se hrudnik). Zkusi
zamavat rukama jako motylek.
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CVICENI NA MiCl A PODLOZCE

s Déti si lehnou na karimatku. Mi¢ maji u nohou a polozi na néj lytka. Ruce jsou volné podél téla.
Stahnou hyzdové svaly a zvedaji postupné bficho, kam az jim to svaly umozni. Poté je povoli.

s VleZe déti upazi. Nohy polozi na mi¢ nékolik centimetrd od sebe. Ramena jsou na zemi. Déti se
snazi mi¢ valet ze strany na stranu.

s Déti provedou vzpor kle¢mo. PoloZi ruce na mic tak, ze jsou prodlouzenim trupu a svési ramena
doll. Poté rukama kutdleji mi¢ ze strany na stranu.

s Déti shora obejmou mi¢ a zavési se na néj, aby si uvolnily svaly na celém téle.

CVICENi VE DVOJICICH

s Poté nasleduje cviceni ve dvojicich (jeden mi¢ do dvojice). Déti si k sobé sednou zady. Chyti se
za ruce a predvadéji motyla, kdy rukama pohybuji nahoru dold. Pfi pohybu nahoru se nadechnou,
pfi pohybu rukama dold vydechnou.

= Déti si ve dvojicich sednou naproti sobé na zem, mezi nimi je mi¢. Snazi se jeden druhého pretlacit.
Jako druhy cvik mohou vyzkouset vzit nohama nebo rukama mi¢ spoluzakovi.

s Déti si stoupnou a mezi bficha si vlozi mi¢. Toci se nebo provadi jiny synchronni pohyb tak, aby jim
mic¢ nespadnul.

ZAVER (5 MinuT)

s Déti si na zavér vyzkousi cvik uréeny pro posileni svall na chodidlech. Posadi se na mi¢. Pouze
nohou se snazi sundat si a opét si obléct ponozky bez pomoci rukou.

= Na zavér nastup a vyhodnoceni cviceni.
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