Rozpravkové cvicenie ,,0 VELKEJ REPE”

ROZORIATIE: Detom pustime piesefi o repe, pri ktorej beZia po obvode miestnosti posko¢nym krokom.
Ako obmenu sa mbéZzeme zahrat na ,,sochy”. Hudbu obcas zastavime a vtedy (ked hudba nehrd) spravime
sochu. Ked hudbu opat spustime pokracujeme v behu. Deti velmi radi vymyslaju rézne polohy soch.
Najlepsie je, ak rodi¢ vymysla smieSne polohy, vtedy to deti viac bavi.

Pieseri: O velkej repe  https://www.youtube.com/watch?v=0drCFU6fNWE

CVICENIE:

Zasadil dedko repu.
Vyrastla velka, prevelka.
Popis:
- Stoj rozkro¢ny
- svydychom hlboky predklon
- s nadychom spat do vychodiskovej polohy,

vo vypone — vydych

Chcel dedko repu zo zeme vytiahnut.

Tah4, potahuje, vytiahnut nemoéze. ﬁ
- Vzpor drepmo

- Svydychom vzpor stojmo

- Snadychom zpat do VP
- Svydychom stoj spojny

Pozval dedko na pomoc babku.
Babka za dedka, dedko za repu, M
Tahaju, potahuju, vytiahnut nemézu.

- Stoj rozkroény, vzpazit
- Svydychom rovny predklon

Pozvala babka vnucku.
Vnucka za babku, babka za dedka,
Dedko za repu, tahaju, potahuju, vytiahnut nemdzu.
- Stoj rozkroény prava noha vpred
- Svydychom hlboky ohnuty predklon,
- Opakovat v opa¢nom postaveni dolnej koncatiny

Zavolala vnucka psika.
Psicek za vnucku, vhucka za babku, babka za dedka
A dedko za repu. Tahaju, tahaju, vytiahnut nemoézu.

- Vzpor drepmo, striedavo zanozit pravou, lavou (opakovat)

- malé hmity panvou smerom dolu

Zavolal psicek macicku. Macicka za psika,
Psik za vnhucku, vnucka za babku, babka za dedka,

a dedko za repu. Tahaju, tahaja, vytiahnut nemézu.
- Vzpor klfacmo


https://www.youtube.com/watch?v=odrCFU6fNWE

- Svydychom klak sedmo, ohnuty chrbat, ruky su vo vzpaZeni, dlane na podlozke, ¢o najdalej pred telom
(vydrzat v tejto polohe 7-10 s)

Zavolala macka mysku. Myska za macku,

macka za psika, psi¢ek za vnuéku, “h

Vnucka za babku, babka za dedka a dedko za repu.
Tahaju, tahaju....

- Lah na brucho, pokréit upazmo (svietnik) Ro
- Hrudny zéklon : s T

Nakoniec repu vytiahli a vSetci sa prevalili.

- lah nabrucho, vzpazit m

- Prevalovat sa do lahu na chrbte a spat

UKLUDNENIE:

Na koniec cvicenia deti napodobnia ako chodi psi¢ek, macicka a myska.

Na popoludnie Vam odporucam video detskych cvikov (video je v anglictine, ale hovori sa tam zvacsa len pocitanie
poctu cvikov, odpocitavanie do zaciatku cvicenia a prestavka)

Kids Exercise At Home

https://www.youtube.com/watch?v=pizl7eNVSg8



https://www.youtube.com/watch?v=pizI7eNVSg8

