Grafomotorika a koordinace

6. VARIAGE Il —_
VNIMANI SMERU .
V HORIZONTALNI ROVINE

6.1 Druha pohadka

Hafiku, uz umime chodit. Ukaz, jak se spravné chodi. Ano, musi se stfidat prava
noha, leva ruka, leva noha, prava ruka. Tak je to spravné.

Hafiku, pojd, pijdeme se podivat na louku k lesu. Je velka a GpIné rovna. Vidi$, uz
na nas vola nas kamarad.

,Pojdte sem, mam pro vas prekvapeni. Je tu hodné déti a uz cvigime.*
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,Cvicite?“

»Ano, vSechny déti krasné sedi, chodidla maji u sebe a fikaji, Ze sedi v ,knizce"."

4Pro¢ v knizce‘?“

To vymyslela maminka jednoho malého nezbedy. KdyZ se chodidla rozevfou jako
knizka, mdzes$ si na né namalovat slunicka. Usmivaji se na tebe a ty mas radost,
Ze se vidite. Kdyz das chodidla k sobé, knizka se zavfe a sluni¢ka jdou spat.
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Cvik 28 .

Zakladni pozice: Sed v ,knizce“. Plosky nohou jsou spojené, kolena rozevfena.
Lahev uchopime obéma rukama, prava ruka svira lahev nahofe. Postavime
lahev celou plochou dna do stfedu mezi kolena. Lahev drzime kolmo k zemi
a v pokracovani osy téla (obr. 11-28-ZP).

Provedeni:

1. Provedeme s lahvi skok vpied, lahev postavime pfed chodidla (obr. 11-28-1).
2. Vratime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore.
3. Opakujeme s lahvi skok vpred, lahev postavime pifed chodidla (obr. 11-28-1).
4. Vratime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore.

Pokracovani:

® |ehéi varianta — opakujeme celkem osmkrat bez vymény tchopu

®po Ctyfech provedenich plynule vyménime Uchop a dokonéime do celkového
poctu osmi dob

® ménime Uchopy po kazdém navratu do zakladni pozice

Obr. 11-28-ZP Obr. 11-28-1

Cvik 28 muzeme doprovodit fikankou:
Petka stoji jako svice

postavim ji pfed stfevice.

Pé&kné rovné, tof se vi,

at' se Petka nesvali.

A hned Petku vratim zpét,

mezi nohy doprostied.
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Zakladni pozice: Sed v ,, knizce“. Plosky nohou jsou spojené, kolena rozevfena.
Lahev uchopime obéma rukama, prava ruka svira lahev nahore. Lahev postavi-
me celou plochou dna do stfedu mezi kolena. Lahev drzime kolmo k zemi a v po-
kracovani osy téla (obr. 11-32-ZP).

Provedeni:

1.Lahev postavime na levé koleno (obr. [I-32-1).

2.Vréatime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore.

3.Lahev postavime pfed pravou holen (obr. 11-32-3).

4.Vratime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore.

5.Lahev postavime na pravé koleno (obr. [I-32-5).

6. Vratime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore. /
7.Lahev postavime pred levou holen (obr. 11-32-7).
8.Vratime se zpét do zakladni pozice, prava ruka je nahore.

Pozor, abyste tento cvik nezaménili se cvikem ¢&. 53.

Obr. 11-32-ZP Obr. 11-32-1 Obr. 11-32-3

Obr. 1I-32-5 Obr. 1I-32-7
Cvik 32 miizeme
‘ doprovodit fikankou:
N

275 Petka hlida dvorecek,

je ho maly kousicek.

%\ Projit si ho vlevo, vpravo,
sta¢i maléa chvilecka,

mam pak ale velkou starost,
jak se vrati malicka?






