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TELESNA VYCHOVA VYUKOVY LIST

Uvod:

e ,Capi“chize

e ,_medvédi“ chlze

e ,7abi“ skoky

e kachni“chlze

e ,raci“ pohyb (pozpatku)
e plazenijako had

Leh na zaddech:
1. MOST - leh na zadech, pokréené nohy s vydechem zveddme pdanev, nahofe nadech, dol(i
opét vydech
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2. SKLAPENI KOLEN — leh na z4dech, ruce rozpazené, pokréend kolena, plosky nohou na
podloZce, nadech, s vydechem kolena na jednu stranu, nddech zpatky, s vydechem na
druhou stranu. BEDRA PRITISKNUTA na podlozce!!!

3. PRITAHOVANI KOLEN - leh na zadech, pokréené nohy, plosky na podloZce,
s vydechem koleno jedné DK uchopime rukama a pfiblizime k hrudniku (pokud zvladne,
muZe soucasné ke kolenu pfibliZit hlavu); stfiddame P — L
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4.  )iZDANAKOLE
ZP — leh na zadech, DK pokréené, plosky nohou na podloZce, s vydechem pfiblizime
kolena k bfichu, provadime pohyb DK jako pfi jizdé na kole. S nddechem postavime DK
do ZP. BEDRA PRITISKNUTA STALE k podlozce!!!

5. PROPINANI SPICEK — leh na zadech, ruce p¥ipaZzeni k télu — $picku pravého chodidla s
nadechem pritdhneme k bérci, s vydechem povolime — stfiddme P - L

Leh na bfise:
1. KOPANI DO HYZDI — leh na bfise, nohy pokréit v kolenou a snaZime se patami
dotknout hyzdi — obéma nohama/sttidavé

2. ZVEDANI LOKTU - leh na bfise, hlava na podloZce, ruce za hlavou, zvedame lokty —
odlepujeme je od podlozky
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3. ZVEDANI HLAVY - leh na bfise, hlava leZi na sepnutych rukou na podloZce, nohy co
nejvice roztazené; nadech — s vydechem se snazime zvednout hlavu i s rukama od
podlozky (hlava je v prodlouZeni patere — nezaklanét!!!), s nddechem doll

4. PROTAHOVANI - leh na bfie, snazime se, co nejvice protahnout ruce dopredu — déti se
mohou tfeba snazit dosahnout na néjakou hracku,..., s vydechem stfiddme ruce
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Modifikace — protahujeme i nohy, potom muizeme diagonalné — prava ruka, leva noha,...

5. PROPINAN{ KOLEN — leh na bfige, ruce pod ¢elem, zapfeme se za $picky a propindme
kolena

6. ZVEDANI NATAZENE NOHY — leh na bfise, ruce pod ¢elem, zanozujeme natazenou DK
(pohyb v kycelnim kloubu), stfiddme P — L
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Zavér:
Cviceni mozno prolozit nebo ukoncit kontaktnim dychdnim — leh na zadech, dame ditéti
dlané na hrudnik a pfi vydechu postupné lehce stlacujeme hrudnik, pfi nadechu
uvoliiujeme tlak (v max. nadechu se ruce dotykaji jen zlehka).
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