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U suché vétvicky
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Rusna cast — Cesta lesem

Pomicky: ---

1. Déti (Jarda, Cenda) se chyti za ruce— béh po herné, vyhybat se dal$im dvojicim.

2. Jarda vede Cendu za Janou — jedno z déti couva a opatrné vodi druhé, vyhybaji se
ostatnim dvojicim, poté vymeénit role.

3. Lezenive vzporu difepmo libovolné v prostoru.

4. Cenda aJarda ¢eli prekazkam v lese — chiize, pomaly béh, preskakovat a vyhybat
se nizkym prekazkdam (v prostoru volné polozené tyce, desticky, obruce,...).

5. Bolavé nohy - volny béh, predkopavat a zakopavat.

Prapravna ¢ast — Procviceni pred zachranou

Pomicky: tyce, podlozky.

,Cenda s Jardou se musi porddné protdhnout, aby méli dost sily na zdchranu Jany*

1.

ZP: leh pokrémo, pfipaZit, tyc lezi na zemi v prostoru mezi hyzdémi a chodidly.
Drzime ji v dlanich na koncich. Predklon hlavy pfitazenim brady k hrudniku a
zapojenim brisniho svalstva, spole¢né s podsazenim panve. Pfi pohybu trupem
vpred rolovat ty¢ k chodidl(im a pfi ndvratu do ZP rolujeme tyc zpét.

ZP: leh na bfise, Celo poloZené na podloZce, zapaZit poniz, ty¢ driet podélné

v dlanich. Ramena zvednout nad podloZku staZenim lopatek k sobé, ty¢ mirné
nadzvednout nad pater, celo stale na podloZce, zpét do ZP.

ZP: Sed turecky, ty¢ za ramena drzet v dlanich na koncich — mirny uklon trupu na
jednu stranu, hyZzdé stale na zemi, zpét do ZP. To vSe opakovat na druhou stranu.
ZP: sed turecky, ty¢ poloZit na ramena, drzet v dlanich na koncich, hluboky
predklon, hlava a paZe jdou do prodlouZeni trupu, hyzdé jsou stale na zemi. Zpét
do ZP.

ZP: stoj, zapatiit, tyC za trupem drZet v dlanich na koncich, déti méni polohu dle
pokynu:

klek, klek sedmo, sed turecky, leh na bficho.
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Hlavni ¢ast — Vysvobozeni

Pomicky: dily Svédské bedny, molitanové kostky, masazni koberecky, oblazky
1. Stanovisté
Pomucky: dily Svédské bedny, molitanové kostky, masazni koberecky, oblazky.
Hlavni ¢innost:
Dily Svédské bedny poskladame na sirku za sebou déti provadi: chlizi vpred, chizi
vzad, lezeni ve vzporu dfepmo s oporou o dlané a chodidla

Doplnkova ¢innost:

V prostoru jsou vytvoreny kratké cesty z molitanovych kostek, masaznich

kobereckd, oblazkl. Déti si libovolné vyberou svou cestu, kterou pomalu projdou.
2. Stanovisté

Pomucky: lavicka, pruh zelené (mGzeme nahradit jinou barvou), masazni pllkoule,

obruce, Zebfiny.

Hlavni ¢innost:

Pod lavi¢kou provlékneme latku a na ni poloZzime masazni palkoule. Déti chodi po

lavicce a zaroven po pruhu latky s masaznimi palkruhy. Pokud se ve stfedu setkaji,

jejich ukolem je se navzajem vyhnout.

Doplnkova Cinnost: (nutnd dopomoc ucitelky)

Obruce zaklinime mezi dvé pricky Zebfin nad sebe. Lezeni po Zebfinach vzhlru,
nedotykat se obruci, pfesunout se na druhé Zebfiny a lezeni dolU.

3. Stanovisté
Pomticky: détska trampolina, Zinénky, détské prekazky, lano.
Hlavni ¢innost:
Vytvorime cvi¢ebni okruh - opakované skoky na trampoliné se seskokem na
Zinénku, pfi ndvratu zpét do zastupu skok snoZmo pres détské prekazky.

Doplnkova ¢innost:

Chlize po lané, lezeni ve vzporu difepmo (lano mezi dlanémi a chodidly), lezeni ve

vzporu dfepmo, lano mezi dlanémi, chodidla na lané.
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Zavérecna cast — Vsichni spolu

Pomticky: klubicko viny

Déti utvori kruh, klek sedmo. Navzajem si posilaji klubicko viny. Po vytvoreni husté pavuciny
polozi ucitelka plazovy mic, déti se postavi a na pokyn ucitelky chodi vpred, vzad, stranou
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