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-6 ROCNE DETI

CVICENIA PRE 5

1 ZOSTAVA CVICENI €. 1 )

B Rozohriatie: chddza so spravnym drzanim tela striedana s chddzou vo 1
vypone so vzpaZenim. Beh po kruhovej drahe so zmenami tempa (zrych-
lovat, spomalovat). Vydychanie: nadych nosom, vydych s vyslovenim ,‘
hlasky d4aa — kytica kvetov. A

A

B Zdravotné cviéenia:

1. Lah pokrémo, mierne roznoimo, upatit, dlane na zem. Skréif
prednoZmo povyse, kolend k hrudniku, spit. PC— bruiné svaly, DK.
2. Sed skrizny skrémo, pokrcit vzpazmo von, ruky do tyla, otoéit trup®

vpravo, vlavo. PC — medzilopatkové a prsné svaly. ;
3. Vzpor kfatmo, s nadychom prehnut chrbét s pohfadom nahor,"
s vydychom chrbat vyhrbit — macicka. PC - svaly a pohyblivost
chrbtice. 1
4. Stoj rozkroCny, vzpazit, ohnuty predklon, hmit, vzpriam, hmit..
PC - svaly zadnej strany stehien, pohyblivost chrbtice, HK. il
5.  Stoj, upatit, Svihom pravej (favej) prednofit, dotknit sa v pred=
nozeni oboma rukami prstov néh. PC — uvolnenie bedrovéhe |
kibu, pohybova koordinécia. ]
6. Stoj spojny, skok do stoja rozkroéného a spit, ruky v bok — fudovyf
tanec. PC - posilnenie dynamickej sily DK. i

M Relaxdcia: polohové uvolnenie. V fahu bokom polozit obe dlane pod:
jedno lice, hornd nohu v kolene pokréit a dotknut sa fiou lakta — spimes
v rozpravkovych perinach.
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Cvicenie s hudbou

W Rozohriatie: uplatnit rytmizovanti chédzu a krok poskocny v tempe
podla hudby. Cval premennym krokom v tempe so sprievodnymi pohyb-
mi rak. Vydychanie: s nddychom cez upazenie do vzpazenia, spojit dlane,
s vydychom spit.

! Zdravotné cvicenia:

1. Lah vzad, obe vystreté nohy zodvihndt sucasne, tlesknit popod
nohy. PC = brudné svaly.
vzpor vzadu lezmo, striedavo dvihat vystretd pravd a lavi nohu
a opat polozit. P( posiinenie chrbtovych svalov a ramenného
plietenca

3. Sed, striedavo ohybat a vystierat chodidl4 v tempe podla hudby.
PC: svaly chodidla.
>toj, skrcit pripazmo, ruky na plecia, vzpazit, tlesknut, spat do
skrcenia pripaimo. PC — medzilopatkové a prsné svaly.

5. Stoj mierne rozkro¢ny, prednozit pokrémo pravou, dotkndt sa [a-
vym laktom kolena, to isté lavou nohou a pravou rukou, pohyby
vykondvat v rytme hudby. PC — uvolnenie bedrového kibu.

0J, Otacanie skokom okolo vyskove] osl. P( obratnost, pohotovost

J ixacia: dychové uvolnenie. Sed skrémo skrizny, s uvolnenym a lah-
Kym nadychom predstava prijimania vietkych pozitivnych vlastnosti (uci-
telka menuje). S vydychom nosom zbavovanie sa negativnych vlastnosti
~dobro a zlo.
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