ZDRAVOTNÉ CVIKY
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ZDRAVOTNE CVIKY -
motivdciu pi

T: Tah veadu, upazit; predklon hlavy (brada na hridnik —alebo.
pozriel sana spicky)) a spit.

PP: Predkon a spi!
acicka sa prebiidza

Te Lah vzadu, upazit; olo8it Blavu v P, T
asp

+ OtoE ¥ P a spi, otoc « I a spi’!

M: slneénica sa otica za slnieckom

)

of——
ey
el o

vojice oprot sebe

T Lab vpredu, upazit: fikanic do labkjch predmetov (vara,
balinik. lopticka....

Fikajte!

wiciky sa brajit

smere).
smere).





[image: image2.jpg])

T 5SS, pripani, Glon Wavy v P,V € (ucho smerije
K rament).
Klon v P a spat’ ukloft v I a sp
: listok sa kfva vo vetre

]

T: Sed Klatmo, pripazat; iklon hiavy v P, v T (ucho smeruje
krament).
 Ukdon v P a spi, uklon v I a spi’!
listok sa kjva vo vetre

7 T5 Sed rovny, prpasit; mierny ZiKlon 3 predlon (brada na
hrudnik)
PP: Zaklon a predkion!
M: sineenica rino a veer
7a) T7 Sed pokrtmo, pripaAt; miceny 74klon a predklon (brada
hrudni)
aklon a predklon!
M: slnecnica rino a vecer
) TESSS, pripaait; mierny Zaklon a predklon (brada na
hrudnit)
aklon a predklon!
Sineénica rino a veger
79 T: Sed Klatmo, pripazit; mierny zaKlon a predklon (brada na
hrudnik).
PP: Zaklon a predklon!
M: slneénica rino a veter
3 T* Podpor KTatmo, hlava uvolnend v predilone;
krizenie hlavy v P, v L len po ramend ~ nie cely kruh).
Otoc v P a spi. Otoc v L a i
psicek bradi kamaritov
5 T Sto] nterne ro7krotg, ruky v bok: otaCanie Wavy v P, v

(vo vodorovnom smere).
PP: Oto v P a spi. Otoe v L a spi!
M: ticik hiadd kamaritov

Tr Stoj mierne rozkrotn, paze volne vedTa tela; Gklon hlavy v P, v T
Gucho smeruje k ramenu).
Klofi v P a spat, uklof v I a spir!

M: listok sa kgva vo vetre

vpred)

predikolského veku:

vyvolivanic zv§Seného tlaku na kréni chrbicu (ruky v tyl* - tlacia kréni chrbticu

maximilny ziklon v prudkom tempe
kriazenie hlavou v prudkom tempe

¥ UstarSich deti, Ziakov, cvidencoch moZeme pridat’ kriiZer

hlavou

v réznyeh variiciich
v U starSich deti, Ziakov, cvitencoch mdZeme zvysit’ poget opakovani





[image: image3.jpg]ATk

ZDRAYOTNE CVIKY - FAmEnDY pletence

osobte dalsim cinnostiam

T: Sedrowny. paze vofne vedra tela; dvihanie ramien hore
aspit.

PP: Zdvilni a spi!

M: tigik si precvicue kridelka

oz T: Sed pokrcmo, paze voline vedTa tela; dvihanie ramicn hore
asp
PP: Zdvilai a spi!
wicik si precvicuje kridelka
) T a7e voTne vedTa tela; dvihanie ramien hore
: Zdvihni a spi!
ik si precvicuje kridelka
o Tr Sed Klatmo, paze volne vedra tela; dvihanie ran

e
N
&
L

aspi.
PP: Zdvilni a spi’!
M: sticik si precvicuje kridelka

\rozkrotn. paze voTne vedTa tela; dvihanie ramien hore

aspit!
M: sticik si precvicuje kridelka

B

€ Krizenie ramenan

Sedrovny, pare volie vedla tela por
pred a vzad.

PP: Kriz vpred, vzad!
orol sa pripravuje odictet”

2

T Sed pokrdmo, paze voln
famenami vpred a vzad.

PP: Kriz vpred, vzad!

M: orol sa pripravue odletier

VedTa tela; pomale krwente

)

T: SSS. paze volne vedla tela; pommalé kri
ramenami vpred a vzad

Kritz vpred, vzad!

orol sa pripravuie odletier

EZ)

Sed Klacmo, paze volne vedrs
ramenami vpred a vzad.

PP: Kri vpred, vzad!

M: orol sa pripravuje odletct

ela; pomalé krizenic

28

St nrierne rozKrotng. paze volie vedTa (el pomalé krize
ramenami vpred a vzad

PP: Kri vpred, vzad!

M: orol sa pripravuje odlctit

TT Sedrovn paze volne vedTa (el cez upazenie vZpazenie P,
. (varidcia - vzpatenic oboma paami sicasnc).

Vzpaz P, L a spat'

: labur roz¢ahuje kridla

)

T Sed pokiGmo, pare voTne veda (e, ce7 upazenic vZpirenic
P. L, (varidcia - vzpazenic oboma pazami sicasne).
2P, T a spit
rortahuje kridla

)

L
In
&
L
i
%
In
&

T5 5SS, paze volne vedla tela; cez upazenie vzparenc
P, (varidcia - vzpazenie oboma pazami sicasne).
Vapaz P, T aspit

: labut rozahuje keidia





[image: image4.jpg]) T SeaRTStne, e vl Ve el 67 B apaaen
L L. varidein - vpaeniccboma paZams o)

PN 8 0 aptt
M. ot cotahge i
) TS i eskrom]. e <7 W VI T,
% ’T% T oaride - epetenic ohomapetams sisnt)
et B sy
M- Lt restabge el

W T Sedrowny, upi2
(varidciou moze byt kmitanie)
riz vpred, vzad!

notglik lieta

e, ruky na ramend (kridelka); keizenic
i vpred, vzad.

Pe:
M:

T T2 Sed skremo, UpaAC sKrtmo, ruky na ramend (Frdelka), Krizemic
(varidciou méze byt kmitanie) pazami vpred, vzad.
PP: Kriz vpred, vzad!

M: motjlik lieta

M: motglik lieta

PP: Kz vpred, vzad!
o

T Sed kiatmo, upazit skréimo, ruky ma ramend (kridelha); krazenme
(varidciou moze byt kmitanie) pazami vpred, vzad.

PP: Kriz vpred, vzad!

M

notgli lieta

Ty TE Stoj mierne rozkrotny, UpaAT SUEane Krlzenie pizan
vpred, vzad (varidciou je krienic len jednou patou)
PP: Krizime vpred, vzad!

M: roztogeni vitulka

TT Stoj mierne rozkrotny, VZpaT, Stricdand Krizenic paramt
vpred, vzad (u zdamejsich cvicencoy mozeme cvik vykondvar
v rovnom predklone ~ vpred a v miernom ziklone - vzad).
: Krizime vpred, vzad!
plivame kraul, znak

) T 555, wparit skt oty i e (e Kaeate
é (aridcion maze byt knitanie pazams vpeed, zad.
T

i St mierne r07Kotng, VZpaAiT; SUgasne krizenic P vpred T vzad
a opatne (cvik je nirocny na koordindciu pohy bov).
PP: Krizime!
M:pri cviceni je potrebné zapajit aj blavu.

Nevhodné cviky pre defi predskolského veku:
«iplne predpazenic alcbo vzpazenie
« ipolové evicenia - prietahy, pretlaky, vydze

¥ U starsich deti, Ziakov, cvi¢encoch méZeme pridat’ kriZenie paZami
v réznych varidciich
v U starSich deti, Ziakov, cvitencoch mdZeme zvysit’ pocet opakovani





[image: image5.jpg]TR T pre——
motivciu prispdsobie dalsim cinnostiam
7 T Tl vpreda,opari ki, brada oprei o podloZku; paze zod VTG
tesne nad podiozku, vysiriet do vzpszenia von @ cez poktéeni syt
PP Zavitn, vzpaz a spit
T | M lietadio vysiva podvozok
T T e prpari. bad oprets o podloTka: Havw 7od vt
tesne nad podlozku. ccz upazenic zapati do krajngj polohy a it
Karatko s lshne 2 vajieka
o8 T vpred, raky spojend 2 ko, Bad opret © podioris; paleamt
abocl ik pisr po bt hore  dfo.
P LPiS*hore adolut
M opicka sa skrabki na chrbte
ED T Sedrovnd.rky ¥ Bk Uale e VT P
P Zatha vrada spit
M:_kdapky na lcadle
) T Sed pokeamo, iy R v T
P Zalat viad a spi!
M Klapky na icadle
o) TS5, roky v ok T TR vaad o7
P Zatlad zadaspirt
M Klapky na icadlc
B T Sed WTstane, ruky ok TG e vzad 3 5.
e P: Zatlat vzad a spit
£ M:_kdapky n lcadle
Ex) T St e rorkrotng. roky v bok: T R V7o 3 57
P Zatlat vrad a spit
M:_Klapky n lcadle
E T Sedvowny, wpu pokrEms (I 2 vom 3 o7
(varideion e catlinie pati via),
Vapaza spr:
ko si vysier abky
T Sed POk, WP kTG (VTR e Vo S o7
(varidciouje satlicaniepati viad),
P Vepazaspi:
Mz zsko s vysters labky
E) TS5, wput ok (Vi V2P Vo S
(varidciou e satlicanie pati viad,
P Vopszaspir
M:_zajko i vyster labky
Fr) o SedKTatnno, opazi ok (wictnkT, v2p a7 vom 3 s
(varidcion o atlicaie pati i),
P Vopszasprt
M:_zajko s vystirs labky
F) T v oakiotog, VPR pokTETIe (R Vap
(aridciou e satlicanie pati iad,
Pi Vepazaspit
M: zsko s vysters labky
D T Sedvowny. ey srsmne, dane pred hrodkom opret o Sehar
akom taie diane do scba vz ol
P Zatla, vyde, walni
M mraveek tlaci gufodku





[image: image6.jpg]) T+ Sed pokitmo, predpazit skeca, diane pred b
Uakom tlait dlane .do seba*, vjdr2 a uvolnit.
Zatlat, vydez, wwoluit

: mraveck tadi gulocku

Tom opriet o seba;

ED) Tr 5SS, predpa

Uskom tacit dlane
Zatlag, vydez, wv
: mravek taei gul

Ckigmo, diane pred Brudnikom opriet o seba;
do seba’, vyde2 a wvolnir

sk

E) Tr ScdKTatmo, predpait sketmo, dlane pred hrudiikom opriet o seba;
takom tladi dlane ,do seba’, vy a wvolhit.

Zatlat, vydez, wolnit

: mraveek tadi gulocku

EX) St ierne ro7Keotng. predpaAv skrtmo, dlane pred hrudikom opriet
o seba; takom tacit diane .do seba®, v§drz a wol
: Zatlae, vydez, woluit
: mraveck thadi gulocku
=, Podpor Katma, zanoAit (zdvilmid) predkolenie, Kuk a vzpor.
Kluk a vzpor!
+ takto pracuje picst... Kladivo.
E Fodpor sedmo, panvu ZavIGr tesne nad podiozk

v podpore vpred a vzad.
P: Zdvibni a .chod™ vpred, vzad!
M: posivame dosku

0 7 rukann, pav ZdVIGr vySSie nad podlozku,
podpore vpred a vzad.
- vpred, vzad

Nevhodné cviky pre deti predskolského veku:
" dihodoby vzpor
+ polové evicenia - prieahy, pretlaky, vydrze
« visy zvydrzou

U starSich deti, Ziakov, cvicencoch mozeme pridat rozne eviky
v podporoch
v U starsich deti, 7iakov, cviéencoch mdZeme zvysit’ poget opakovani
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DRAVOTNE CVIK!

motiviciu prispdsobte dalsim éinnostiam

%, T: ah vpredu, upazit skrtmo, dlane na podioZke; mieeny podpor lezmo,
pozriet sa na pity v P, v L.
PP: Oto¢ v P, v L a spi’!
M: macicka sa pozerd na svoj chvostik
s TCal v predu, upazir; mierne RadVIGE Brudnik nad podoZk 3 othear sa

VR
Zavibmi a otog v P, v Lt
lietadlo sa pripravuje na sart

. T5 Tah vpredu, upazit poKIamo, Celo opriet o chrbat dlani, spevait sedact
sval; mieme zanozit P, ., kmitar's fou, uvolnit a spi
PP: Kumitaj P, I, wwolni a poloz!
M Skorpion vt jedovatym chvostikom
. Tah vzadu, pripazit; aklon v P, v L pomalym sunutim rik po stehne a2

na Iftko a spi
Uklon v P, v L
zvedavee sa pozerd za roh

T5Ca vzadu, upazic; P nohu prednozit pokrémo. prelo7it Kolenom cez
nohu s vytocenim dricku sk, aby lopatky ostali na podiozke ~ hlavu
vytoei doprava. To isté L nohiou na P siranu,

PP: Preduos, prelo? a spit’

M: macicka sa natahuje

K8 Tr Tal vzadu, pripaat; Glon v P, v L pomalym sunutim 10k po stehne 27
1 I§tko a Spi’.
PP: Uklon v P, v LI
M: rvedavee sa pozerd 7a roh
2 TT Tah vzadu pokrémo, paze voTne vedTa tela, dlanc opriel o podiozku
pomalé zdvibanie panvy tak, aby boli sedacie svaly stishnuté, woluic.
PP: Zdvihini, uvofii a polo2!
M katko vykiska spod zeme a robi krtince (kopeeky)
D Sedrovng, upat (allernativa —vzpain); Gklon v P, v T, dafousa
dotkn podlozky.
Uklon vP, vt
lietadlo plachii
D) % T2 Sed pokremo, upait(aliernaiiva vzpain; WKlon v P.v T, diahou s
) Calternativa —vzpazit); GRlon v P, T, dlaniou sa
i podiozky.
Uklon vP, v
lietadlo plach
EX) Tr Kiak rovng, upa
dotkni podiozky.
Uklon vP,v
lietadlo plach
X} Tr Staj mieme rozkrotny, Wpanit alernativa —vzpai), maximalny Gklon

VP.VL
Uklon vP. v

lietadlo plach





[image: image8.jpg]D TT Sedrovey, upnt(alicrnativa ppaEit pokreno ~ vietnihy; Gtou Gup.
VRV
PP: Oto¢ vP, VI
M: vriulka sa otita vo vetre
T2 Sed pokruno, upazit(aliernaiina upait pokrémo ~ Svieimiy, otoit trup

VRVL

: Otod vP.v !

wrtulka sa otita vo vetre

g Tr SSS, upant(aliernafiva upaEit pokreno —svietnihy; oS trup
VP.VL
PP: Otod vP, VI
M: ka3 otica vo vetre
Ex) T o, WP allernativa upaEit pokrémo —sviemih); oS rup
PP: Otot vP, VI
M vetulka sa otica vo vetre
EX) Tr Klak rovey, upait(aliernativa upai pokrémo —svietnih); o8t rup.
VPV
PP: Oto¢ vP,vI!
M: vetulka sa otica vo vetre
BT Tr Staj mierme rozkrotny, Upaz (aliernativa upait pokréno —vietmih;
otogit trup v P, v I
Otot v,V
: vrtulka sa otida vo vetre
3 Tr Sedrovng. paze volne veda tels; pomaly Gklon v P, v T -sacha
diane o podlozky, a2 sa paza opric o predlakiic.
PP: Uklon (Sichaj") v P, vt
Zlomeny kvietok
D) T: Scd pokrcmo, paze vorue vedla tela; pomaly Gklon v P, v T, Suchanimn™
diane o podlozky, a2 sa paza opric o predlakiic.
Uklon (,Siichaj) v P, v Lt
Zlomeny kvietok
) T aze volie vedTa tela, ponmaly tKlon ¥ P, v
o padiozku, a2 sa paza oprie o prediaktic.
PP: Uklon (Sichaj*) v P, v Lt
Zlomeny kvietok
6. Sedrovny. paze voTne vedTa (e, ymicke Kyvanie (rupu vpred a v7ad
(alternativa - Kivanie trupu v P, L),
PP: Kyvaj sa vpred, vzad (alternativa v P, v 1)!
M: " zvon bije bim-bam, alebo hodiny tikajs tik-tak
ET) Tr Sed pokrtmo, paze voTue vedTa tels; ytmické kyvanie trupu vpred
avzad (alternativa - kjvanie trupu v P. v 1.
: Kjvaj sa vpred, vzad (alternativa v P, v 1)!
zvon bije bim-bam, alebo hodiny tikaji tk-tak
36b) T7 555, paze volne vedTa tela; ryumické kyvae trupu vpred
avzad (alternativa - kivanie trupu v P. v ).
PP: Kyvaj sa vpred, vzad (alternativa v P, v I)!
M: " zvon bije bim-bam, alebo hodiny tikajstik-tak
ExT) Tr KUK rovny, pare voTne vedTa (e, rytmicke kyvanme trupu vpred
avzad (alternativa - kjvanie trupu v P. v ).
PP: Kjvaj sa vpred, vzad (alternativa v P, v 1)!
4 M: zvon bije bim-bam, alebo hodiny tikajs tik-tak





[image: image9.jpg]o T7 Sitaj mierne rozkrotny, ruky v bok; ryumicke Kjvanie trupu

vpred avzad (alternativa - kivanie trupu v P. v )
PP: Kvaj sa vpred, vzad (alternativa v P, v L)!
M: " zvon bije bim-bam, alebo hodiny tikaj tik-tak
ED T: Sed rovny, vZpazit; NIbokj predklon, Iavu poloZit ma Kolend a spar.
: Predklon a spit”
obiln klas sa naklina k zemi
) S5, vzpazi; hibok] predklon, dianami sa dotknat podiozky a spar
: Predklon a spi!
obilng klas sa nakldna k zemi
£ SedKTatmo, vzpazi, Hboky predkion, dianami 53 dolknar podiorky

aspr
== | e predkion aspatt
M: obiln klas sa naklina k zemi

ET) Tr KTak rovey, vzpazit; Wboky predklon, dlanarm sa dotkns
i aspi
PP: Predklon a spi?
SR [ M: oing ks s naktina k zemi
E

Tr KTk rovey, predparit; presadame” v P, T 1 5par.
Presadni® v P, v L a spi?
M veielka sadi 2 kvictka na kvietok

S To KTk prediozny P, T, vZpait, GKlon K P 3 spir, K E 3 spar-
PP: Uklon a spi!
M konik sa uklina

Nevhodné cviky pre deti predskolského veku:
« Siroky sed roznozng do rozstepu
«_ziklon do mostika

¥ Ustarsich deti, Ziakov, cvicencoch moZeme pridat’ rozne cviky zamerané na
KriiZenie trupu.
v U starSich deti, Ziakov, cvi¢encoch moZeme zvy:

poiet opakovani
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ZDRAYOTNE CVIKY - DFUSIE SVABSVO

posobte dalsim cinnostiam

Tah vzadu, paze voTine . mieme od tela; ohnir Spicky. predkior
pozriet sa na Spicky a spit

: Ohni, predklof a spi!

: psiceksi oberd labky

iavy.

Tal vzadu, paze volne , mierme od (el predno
Prednoz P, T, polo2!
2eriay dviba niklad

P L aspir,

Tah vzadu, Skréit prednozmo — kol
akecenic ndh
: Prednoz, pokrc!

dizdovka sa posiva

WP prednozovanie

Tal vzadu, pokrcmo, mierne romozma — chodidla s Zem paze voTne
vedratela; hrudng predklon, predpazit — ruky na Kolen a spit.
: Predklon, predpaz. dotkni sa a spit!

Ketko sa vylrieva na shniecku

Tal v7adu, pokrémo, iere ro7no7mo — chodidla 13 Zemi, Upazi
P nobu prednozit pokrémo, beudag predklon, predpazit a tesknir pod
prednozenou nohou a spit (o isté L nohou.

: Predklon. predpaz. tleskni a spir! M: kobylka sa uti tancovar'

Tal vzadu, pokitmo, Tuiere ro7io7mo — chodidla i3 Zemmi, Upar,
rudng predklon, predpazi’ P a dotkni' sa kolena L noby a spit - (o isté
opacne

: Predklon, dotkni a spir! M: kobylka evici

Podpor lezmo vzadu
aspit —to isté L.

: Prednoz, unoz, preduoz, polo2/
: akvabely vo vode

prediakl; prednoZit P, wioit P, prednorit P,

Podpor sedmo; predno?
aspit —to isté

: Prednoz, uno?, predno?, poloz/
: akvabely vo vode

TP, WnoAC P, prednorit B

Podpor Ie7mo vzadu na predakl; Sedavo prednoZovar a prednozovar
rozmozm

2n07, predno? a poloz!
ne dvierka

Todpor sedmo; siredavo prednozovat & prednozovat’
romazmo.
: Prednoz, roznoz, preduoz.a poloz!

orvirame a zatvirame dvicrka

Fodpor Iezmo vzadu na prediakty, s
a prednozovat rozkrotmo (strihanic).
Prednoz skrizmo a strihaj”!

Keajeir stribi vek litku

davo prednozoval skrizmo.

Fodpor sedmo; stredav prednozoval skrzmo @ prednozovar
rozkrotmo (strihanic)
+ Preduo?. skrizmo a ,stiha !

Keajeic il velki tiku

Podpor Te7mo vzadu na prediakt, prednoir,, Kreshic- nohami vo
Vaduchu rozme tary - Svorec, kei2ok.... (allernativa - kresli éislice,
pismend, slova)
PP: Preduoz, kresl!

+ maliar bez rik





[image: image11.jpg]e TT Podpor sedo, predno7it; KresT nohami v

zduchu rome wary - Stvoree, krizok,.. (alternativa — kreslit cislice
pismend, slova)

: Prednoz, kresl!
maliar bez rik

Podpor lezmo vzadu na prediakt, predno7i pokren
dotkai’ sa Kolenami podlozky a spit’ 10 isté v L,
PP: Poloz v P a spi, poloz v I a spi!

M: kobylka sa ukladi na liste

" pOIGAT nahy v P

T5 Podpor sedmo, prednonit pokrémo; poloat nohy v P
dotknii’ sa Kolenami podlozky a spit (o ité v L.

PP: Poloz v P a spi, poloz v I a spi!

M kobylka sa ukladi na liste

. Tr Scd rovny, pokrtmo, upari

amiceny ziklon, upa2
PP: Predkloi, predpaz, 7aklon, upaz!
M: vesliri v tlne

Siedavo mierny predilon, predpa

Podpor Te7mo vzadu na prediakti, prednonit stricdavo prednozmno ke

QL Kot 5 el o
L | e Peien vk

bicgklujeme do kopea (pomaly), 7 kopea (rgchlo), vezi

e sa - videz

PP: Predno, bicykluj!

= T oty s, predo s et e S
%. Kelep o Kbt Hvane
e e ——

U starsich det, Ziakoy, cvicencoch moZeme pridat narognejsic cviky -
v U starsich deti, Ziakov, cvi¢encoch méZeme zvysit' pocet opakovani

= TS pokee, e ok, Srodls o 2, Y PO
g | Graimieases i
{alernativa - sredavosa dofat P lakfom  olond & opaéne).
o PP Labmia predkion! M eicime obrusky-
@ T Tl xR e, i, e,
Q\A dotkn sa dlanami Spicick.

Prednoz a predpaz
: cvicime ,sklapacky”

skldpaj sa





[image: image12.jpg]e | zoravorsE cviky - TORNACE

motiviciu prispdsobte dalsim éinnostiam

o Tab vzadu, paze volie vedTa tela, micine roznozir: vedome uvoTnenta (el
' handrova babika

og}}« 7. ad retipegic s sl

v rectipajica sa cokolida

@ g GoTfovanie jednotlesch KonGatin, mape SS5. Zpaai stredavo P.L vyt

Relaxacia s imaginacion

St relaxainé pribehy, pri Ktorgeh s dieCa predstavuje - imaginuje obrazy podr:
dospelého,

¥ Imaginiciu zameriavame na to, &0 deti bavi a zaujima.

+ Deti si pri relaxicll Fahnii na chrbt, noby majis celé
mierne od seba. Ruky si tie? na podiozke.

¥ Je viiodné naudi diet' relaxaéné evidenia dm skor, budii mat predho vgsi efekt.

' Pred kazagm pribehom je nutné povedat’ nasledujici ivodng text, v Ktorom si zahrnuté niektoré
Prvky autogénneho tréningu. Jeho clefom fe zoznamic deti s pocitom wvoFnenia svalov a pokojuého
afchania

polozke, neprekriZent, Spicky prstov smeruji

¥ Zavi oti a potivaj maj blas. Pravidelne djchaj. nidych, vydych, nidych, vydyeh... Nehgbie rukami,
postupne i, aké s Cazké. Nechce s i s mimi hbar. Noby stz pokojué. Nehgb s, len pokojne e
Dyehaj pokojie, nidyeh — v§dych. Vobee s ti nechee pohni’, et sa prijemne. Teraz budes pocivat iba moj
las - &0 i budem rozprévar’ Dychaj pomaly a zhlboka - nidyeh, v§dyeh. .. dplne sa uvolnite.

¥ Monoténnym hlasom op
dgehanic a sistredilo sa na by

po dobu cea |

it nidych, v§dyeh, aby si dieta zvyklo na pravidelné

¥ Po skonteni pribehuje
Ziveretnym textom:

¥ .Otvor otki, zazmurkaj, zakriz ocami. Pozri sa na ruky, s svieze. Skis s nimi pohybovar, precvidic i prsty.
Teraz sa dobre ponatahu, it sa sviezi, pretoze sisi dobre addychol. Si oddgchnuty, ping energie a chuti do
price”

Kon

& diefa uviest do bdelého stavu. Preto by pribehy ¢ podobagm

63. Pribeh — Cln

O mis zatvorené, sstredis sa na moj hlas. Dnes sa pojdeme pozriet do rozprivky. Predstay si krisny zimok. Za
akom je nidhernd, zelend lika. Je teplo, sniecko krdsne hreje. Jeho e sa odrizaji v malom jazierku, 7.
torého vyteki potoci

Na brehu je priviazan§ ¢ln. Vkrois do neho, odviazes ho a Fahnes si na deku na jeho dne. Cln sa jemne kolise
vinkich hore - dolu. Citis ako krisne a hojdi. Jemne sa hojdis a ln € odisa dalcj. Cids len pi

a pocivas Zblnkotanic vody. Ako pomaly plivas dolu pridom, citis jemné shecné lice a jemns v
Citis sa velmi dobre a et ‘Viade e iplng pokoj. s ospal a vyehuindvas si hojdanie.
Na tomto mieste mazeme na chyilu prestar hovorit a poskytnir dierafu mozost vychutnar si predstavu. Potom
pokracujeme v rozprévan pribeh.

Je titeplo a velmi prijemne. Vel dobre sa it 3j ked ¢a lodka . pr
Pomaly otviras oci a preberds sa. Dobre si s oddychol

54 SpaF’ ku brehu, Vystupujes 2 ncj.

G3.a) Pribeh - Dazd
Dychas pokoje, odi s zatvorené. i ospal a nic sa i nechee, len pogivat’ Predstav si. ze e2iS pred krbom na
mikkej kozusine. Ohen veselo praski  tebe je velui prijenne. Pociivas ko vonku zatina tsko padat’ dizd.
Kvapky bubiuji na srechu domu. Je to velmi upokojujice. Stromy pod oknom tisko Sunia a tebe je velmi dobre.
‘Teplo a pokoj sa i rozlievaji po celom tele. Sum dazd'a ra viac a viac upokaejuje. Potivaj ako tisko suni. Dizd je
Tahuek tisko klopki a tebe sa 74, 2¢ e prjemn hudba. K dazdfu sa pripojil Sum stromiov a praskajici ohed v
kbe. Prjenine odpotivas a s pokoj. Nadych, vydych

Maze prestat hovori

Dizd prestiva padat
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motiviciu prisposobte dalsim cinnostiam

o

o

T: Lah vzadu, upaZic; prednozovat P
: Preduoz P, I

2eriay dvilia niklad

Zadn strana st

Talh vzadu, vZpariv; prednozit a suazi sa poloAi noby 7a blave:
Prednoz o najvySsie!

opicka cv

2adus strana stehien

6.

Sed rozkrotmo, upaT; predklon, Tavou rukou sa dotkiGr prave] Spicky — 0
isté opacc.

Predklon sa a dotkai spicky!

rybir hidze udicu

Zadn strana stehien

GA

< Skrémo, chytit SpIcky ROl postupne vystretic noh (vysfierar ol
striedavo) a spat.
: Vystrit
Sliapeme na motokire
zadn strana stehien

8.

T7 Dvajice oprotl sebe - sed rozkrocmo, dotyk chodidiam, dvojice sa ehytia za
ruky: jeden 7 dvajice ziklon, drul  dvojice predklon a opadne.

: Predklon, zaklon!

drevorubadi pila drevo

Zadnd strana stehien

GA

SedKTatmo chylt sa 72 paty a pomaly pretlacar pa
Predklon, zaklon!

: drevorubadi pila drevo

predu strana stehien

avpreda vzad

0.

SedRTatmo, ruky voTe vedTa (ea; pomaly ZiKlon rupu bez toho, 3By sime ST

sadli

: Zaklingj sa!

: konir sa postupe
predu strana stehien

Kiina

7

Y. G

Todpor KTatmo; Znat . wo7it P, 7ano;
Zanoz, wno?, zano? a spr!
: léna kobylka tancuje

zadni strana stehi

7

Podpor kTatmo; zavIhanie panvy a poKus o vystretic nah ~ SpAr.
Zavibni panvy, vysiri noby!

pumpicka pumpuje

: zadni strana sehi

7.

Todpor stojmo pokremo; v§skokom siriedavo zanozovar P.L s miernym
pohupon

Zanoz a vymen!

Zajko sa pripravue na Start

+ zadni strana stehien, ljtkové svaly

Ta)

Podpor stojmo pokrémo; vskokom striedave Wo7ovat v P.E s miermym
pohupon

Unoz a vymen!

: zajko sa pripravuje na Start

SS: zadnd strana stchien, itkové svaly





[image: image14.jpg]7. T Sio] rorkiomg, vzpai Wboky predilon, o
Podlozky. b
PP Predklon,

s protant @lanan)

L ltkové svaly

St rorkrotny, vzpari S prstam (@lanan)
podlozky, vidrza spir
Predklon, vydr?.a spit!

manka plika pridio

: zadni sirana siehien, ljtkové sval

WTbokg predkion, dotk

7. Tt Stoj rozkrotn, vzpazir, rovng predklom; HIboky predklon a b
rovného predklony a bt

: Predklon- hmit, spat-hmit!

drevorubat sa pripravuje na pricu

Zadnd strana stehien, §tkoé svaly

v do

76. Tr Sto] Sroko rokrotny, upaZr vpredu pokrcmo, dlanam st chyti Takie: BIboky.
predion, dotkn sa fakrami podiozky, bt a sp.

Predklon, bmit a spar!

pripravujeme sa na okopévanie zihradky

§5: zadnd strana stehien, ljtkové svaly

T6a) Tr Sto] Sroko rorkrotng, UpaZt vpredu pokecmo, dlanan st chy(i Takie: BIboky.
predklon, dotknr sa Faktami podlo7ky, vydr2 a spir.

: Predklon, vydr? a spar

: pripravujeme sa na okopivanie zihradky

7adnd strana stchien, §tkové svaly

7 St
Drep!
: zajko vykilka z obilia

dolné koncatiny

Feme ro7krogn. pripazir; drep a spar

TTa) St mierne ro7Krotng. ruky v boK; drep a SpAT
: Drept

ko vykiika 2 abilia
dolné kongatiny

=00
wfo

T7h) Sitoj mierne rozkromny. ruky v Gy drep 4 SpAT
Drep!
zajko vykiika z obilia

Koncatiny

770 ferne ro7kroR, prIpRAT, drep A Sy doby 3 SpAr
Raz, dva, i, drep!
zajko vykitka z obilia

SS: _dolné kondatiny

8 St spojug, ruky v bok; Z107E poskaky.

' vyber variant = namieste - vpred avzad - vPav L - dostorca -
okolo pomacky

Skiceme!

ajko skice po poli

: dolué kondating

Stoj spojng. pripaZiv; vyskokom do stoja roZkrotného

' vyber variant = upait a spi - vzpazir, tlesknid a spir - ruky na ramend
aspi.

Skiceme!

ajko skice po poli

SS: _dolné konéat

T8a)

v U starSich deti, Ziakov, cvi¢encoch médZeme zvysit' poet opakovani
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.

o<

Tah vzadu; stricdavo prednozit skitmo P, L a spiT.
Prednoz skrtmo a spit’!
tucniak sa narahuie

0.

E

TCalh Podpor sedmo_pokrémo; striedavo P.L bt dovtiea — dotknit sa
Kolenom podiozky.

: Poloz P, I koleno a spit’!
zatvirame a otvirame dvierka

KIak roznomny, paze volne vedla tela; postupne do sedu kIatmo a spar.
: Sadui a spir!
2abka vykiika 2 lopiicha

EFEEER]

W

Vzpor drepmo zanomy Pih
Tiiiwymenl
Kobylka skice zo stebielka na stebielko

T Skokom vgmena o

2a)

Vzpor drepimo oy P Bt~ skokom vymens noh Bt
: Huit - vymen!
Kobylka skice 70 stcbielka na stebiclko

W

EBEEEEE

S0} Spojny, prpaiT; sredavo prednoAt pokeémo P — Uesknit pod
preduozenou noliou.

Predno? - tleskni a spit’!

mazoretky

W

0] Spojny. prpaZT; triedavo prednoZt pokeemo T,
protipobyb (pochod na mieste, so zmenami smeru)
PP: Pochoduj!

a7e prirodzeny

upa T 7ano,

OTT - pae udri

rovnovahu,
PP: Prednoz - zano?.
M hojdacka

6.

TTSt0] SpOjn: prednoZir poKIemo T, postupne prejs cez Wnorenie poKrenno a7
do vihy predklonmo - paze udrzuji rovnovihu.,to isté I

P: Prednoz - wioz - pokus sa o vl

M: bocian sa pokisa o lastovicku
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1 Ginnostiam

. Tah vzadu, uky volie vedTa tela; napinanie a uvoTovani Spioick
Napni, uwouit
2abka si pretabuje nozky

) T7 Tah v7adu, rky voTie vedTa (ela; prednioZiv, v predmozent napnGt SpIoky, pri

10 na podlozku uvolnime spicky a dlenky.
napni,poloz - uvolii!
2abka si precahuje nozky

o

. T+ Podpor sedmo skeémo, Spicky a pity sa 0Kajd podlo7ky; striedavo P
ehodidlo vAAJGit a prepui’ na spicku

PP: Vztye - prepni - uvolii P.L

M: baletka sa pripravuje na tanec

. T+ Podpor sedmo_pokrmo; uchopoval prstami rozne predmety (s guloch
ceruzku) a prekladat’ju z micsta na miesto.
: Uchop - preloz!
vrabck si robi hniezdo

) T uchiopovar prstam 167a
predmety (Satky, gulocky, ceruzku) a prekladat ju 2 miesta na miesto.
PP: Uchop - prelo
M: vrabiek si robi bniezdo
50 T5 Sed pokitmo roznozmo; prenoZit pokréamo di, chodidla sa dotykaj Spickant
a pitani (okienko).
PP: Prednoz - urob okienko a spi
© vevericka vykika z diery
o1 + Podpor sedmo_pokrémo, ceruzka v P.E - drzime ju Spickam; . prsanie,
Kreslenie® ceruzkou.
Nakresl shniceko, napis svoje meno. .
bezruk§ maliar, pisir
3 St spajuy, paze voTie vedTa tela hupanie 70 SpIoiek na pity a spar-
: Hipeme sa!
nabinevang uéitel
. St spojny. vZpaFit; chodza vo vjpone.
Vipon a kricaj!
: mamicka nechee zobudit spiace bibitko
o T St0] spojng. paze voTne vedTa (ela; chodza so stalmugmi chodidlam

‘Stiahni chodidia a kricaj!
opicka
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7 Nadych pri excentrickom pohybe paZi (s pripaZenia, cez upaenic do upazenia

hore)
v Vidyeh pri niv
v Nidych - zadr;

ratnom pohybe paZi s vyslovenim hlisok (85-#4-hiid.
Zat dych - dlhy ch.

v Spijat’ dychové cviéenia so striedanim napitia (nddych) a uvolnenia (vydych).

¥ Dbat, aby sa deti nadychovali nosom.
9%, Tandrovy pandk
+ Miemy stoj rozkroén, uvofnenic hlavy a ramien:
s vjdychom sa pomalicky predklifame a k zemi, aby sa ruky dotjkali
spicick chodidicl
v celé telo je uvoTnené (tzv. visi ako handrovy pandcik) - mozeme v tejto
polohe skisit’ pohyboval'pazami - nohy st natiahnuté, nesm byt
pokréené v kolenich
¥_s pomalym nidychom sa postupne vzprismujeme a2 do stoja.
% Balonik
" Sed na pitich, paze Iezia volne na kolenich, dbime na rovné drzanic
chrblovej éasti - predstavime si, ze nase brusko je balonik, Kior§ je treba
nafikat'
+ nadychujeme sa pomaly, vofne, sistredime na nafukovanie celi svoju
pozomost’ - siiéasne z volne polozenych rik prechidzame do vzpazenia
(opisujeme balénik) - ke i ruky hore. balonik je nafiknuty
a teraz ho volne pomaly rozviizujeme a on sa bude zmensovar’ stricat
vaduch
v ruky idi zo vzpazenia ku kolendm veTmi pomal§m tempom,
vydychujeme vzduch, napriklad na § —§ —§ - .. vydychujeme istami cez
sirbinu predngch zibkov
o7, Tienka
' Podpor drepmo:
s vidychom vyhrbime chrbit  tlacime hlavu ku kolendm
s nidychom sa zodvihneme micrne na spicky, snazime sa o vysticranic
chrbia, zaklonime hlavu
' dlane zostivaja stile celé polozené na podlozke. (Lienka sa schova pred
shnieckom a potom sa zasa nai pozerd.)
. Kvetinka
5SS, ruky za hlavou (v tyl):
s nidychom otocime celjm trupom vpravo
s vjdychom sa vritime do zikladnej polohy
' podobne postupujeme i pri otécani do druhej strany. (kvetinka sa otééa
zaslnieckom.)
100, Zava
" Podrep - skok znozmo vpred do podrepu so vzpazen
' pri odraze nidyeh
i doskoku vydych s blasagm kvé.
Tor

Stoj mierne rozkrocng, pripazic
nidych pri pomalom prechode pazi

a v oblasti pod hrudnou

7 vidyeh s vyslov





