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Zdravotné cviCenie so Zabkou

Pomocky: video (Rozcvicka so zabkou Bupi), mala lopticka, hracia kocka

Rozohriatie: Rozcvicka so Zabkou Bupi: https://www.youtube.com/watch?v=M951B-655PM

Zdravotné cvicenie s lopti¢kou:

POPIS

UKAZKA

- vydychanie - sed skrémo skrizny (po turecky), chytit’ brusko
oboma rukami, nafukujeme balonik (nadych nosom do bruska,

vydych ustami)

- I'ah vpredu( 'ahnut’ si na brucho), bradu si podopriet’ rukami
a plynule pohybovat’ z pravej strany na 'avi a si¢asne oboma

nohami striedavo zakopavame (10x)

- zostat’ lezat’ na bruchu, vzpazit’ s lopti¢kou v oboch rukach,

skréit’ upazmo a dosiahnut’ az na krk (pozor — lakte zdvihnt))

L’ah na ruchu, vzpazit’ s loptickou, prevaly na bok a spat’ na
chrbat

Lah pokrémo — ruky pozdiz tela, lopticka v jednej ruke.
Zdvihnut’ panvu, loptic¢ku si podat’ do druhej ruky pod panvou
(5x)

Sadntit’ na zem, rukami sa opriet’, nohy st podlozené a vystreté.
Loptu polozit’ vedl'a n6h a zdvihom ich ponad loptu prekladat’
do stran (5x)
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Stoj- kotalat’ lopticku chodidlom okolo znacky, vystriedat’ obe ';*'\\ K14
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Stoj- posko¢ny krok na mieste s tlieskanim do rytmu !
o

Pohybova hra: Zabka skoc
- pomocou hracej kocky hodime aky pocet jednotlivych pohybov treba vykonat’:
1. ..vyskokov
...drepov
...krat vyhodit’ lopticku nad hlavu
...krat prehodit’ lopti¢ku z jednej ruky do druhej
...krat sadnut’ na zem a postavit’ sa

...krat tlesknut’ rukami
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Dufam, ze ste si dobre zacvicili ©
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