Pfiprava na distan¢ni vyuku Minimazoretky 1. 3. 2021

Dobry den,
zasilam pfipravu na distan¢ni vyuku MinimaZzoretek 1. 3. 2021:

Rozcvicka:

> Uklony hlavou

-hlavu uklonime stfidavé k pravému a levému rameni. Snazime se ji nepfedklanét a
nezvedame ramena. Aby se nam hlava nezatocila, pohyb by mél vychazet z dolni
Casti krni patere. OCi nechavame oteviené.

> Krouzeni hlavou

-hlavou otaCime nejdfive jednim smérem a pak druhym. Aby se nam nezatocila, mél
by pohyb vychazet z dolni ¢asti kréni patefe. OCi nechavame oteviené.

> Krouzeni pazemi v ramenou

-paze natdhneme do upazeni, dlané sméfuji dold. Krouzime pazemi v rameni,
pficemz ruce opisuji co nejvétsi kruhy (ruce predstavuji Stétecek).

> Krouzeni pazemi

-obéma pazemi opisujeme velké kruhy. Zvedame je obloukem do vzpaZeni, dlané
sméfuji dopfedu, co nejvice se vytahneme vzhiru. Nasledné paze spoustime
obloukem dolu.

> Uklony stranou

-stojime v mirném roznozeni, ruce jsou volné podél téla. S pocitem tihy poustime
hlavu stranou, pak nasleduje rameno a ruka, ktera se sune ke koleni (jako bychom
tahli tézky kufr). Dbame na Cisty uklon, nestacime trup do predklonu.

> Uvolnéni v hlubokém pfedklonu

-stojime v mirném roznozeni a hlubokém pfedklonu, paze a hlava volné visi dolu.
Uklanime se ze strany na stranu (napodobujeme machani pradla).

> Skakani snoZzmo

-skaceme ve stoji snozmo. Snazime se sko it co nejdal. Pfi skoku nam pomaha Svih
rukou.

> Vyskok z dfepu do diepu

-dfepneme si s koleny co nejdale od sebe, dlané se opiraji o zem. Pfi skoku nam
pomaha Svih rukou. Z vyskoku se vracime zpét do diepu.

> Uklony zvednutych pazi

-obé paze zvedneme nad hlavou a vytahneme se az do konec¢ku prstu. Uklanime se
o pase, ruce ohybame do stran stejné jako vétve stromu ve vétru.

Prace s hulkou:

- opakovani sestav: Jediné TY a Miiam mrniam Bobik

S pozdravem Sérka Vancova a Petra Medackova


https://youtu.be/Mf8FYm9NnVM
https://youtu.be/iR7435OYF3Q

