Pfiprava na distan¢ni vyuku Minimazoretky 8. 3. 2021

Dobry den,

zasilam pfipravu na distan¢ni vyuku MinimaZoretek 15. 2. 2021:

Rozcvicka + tanecéni videa:
https://m.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8&feature=youtu.be#menu

https://m.youtube.com/watchv=FPOwqgVhUC9w&feature=youtu.be

https://youtube.com/watch?v=6Q7-tzCCh3w&feature=share

https://youtu.be/JUOYIlyw5aCw

«Zdraveni sluni¢ka“ - plny dech (podklickovy + hrudni + bfiSni) a protazeni. Lezime
na zadech a pomalu nadechujeme nosem do celych plic. Paze jdou pfes upazeni do
vzpazeni, az se spoji nad hlavou, jakoby malovaly slunce na zemi. Pfi vydechu se
vraceji zpét. Dech ma byt stejné dlouhy jako cvik. Ucitel pfedvede (uceni
napodobou).

> KociCi hibet” - — protazeni a srovnani zad, spravny dech. Sed na patach, trup
vzpiimeny, dlané volné na kolenou. S nadechem s pfedpazenim (dlanémi dol()
pfechazime zvolna do vysokého kleku, zvedame se pomoci hyzdového a bfiSniho
svalstva, nepomahame si pfedklonem ani Svihem. S vydechem se pomalu
predklanime, dlanémi se opfeme v urovni pod rameny o podloZku (paze a stehna
sviraji s podlozkou pravy uhel). Vyhrbime zada do koc€i¢iho hibetu a vyvésime hlavu
mezi pazemi. S nadechem prohneme zada v protisméru, bfisko visi volné dold,
zaklonime hlavu, pohled sméfuje vzhuru. Celé plynule! NeSvihat! V pfesné koordinaci
s dechem — pfesnost pohybu se podfizuje tempu dechu.

> Turecky sed — spravny vzpfimeny sed. Realizace podle basni¢ky. Zada se rovnaji,
jako kdyz si ptacek rovna kfidla — ramena vytahnout nahoru a pak zasadit dozadu
dolt. Doporuceni: déti roztahnou prsty u nohou (jako zabi¢ka) — to jim pomuUze k
automatickému narovnani zad. Pokud se jim to nedafi, zkousSeji se naznakem
vytahovat na temeni, jakoby byly loutkou.

Turek sedi jako ja,

to je ale ndhoda.

ZKFiZi nohy, srovna zada, to je pfece dobra rada.
To by byla mama rada,

mit tak stale rovna zada.

> Motylek - rozcvi€eni ky€elnich kloubt, protazeni zkracenych svall na vnitfni
strané stehen. Vzpfimeny sed, ruce na kolenou. Pokr€ime nohy a vyto€ime kolena
ven, spojime chodidla, pfitahneme paty co nejbliz k hyzdim, propleteme prsty u rukou


https://m.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8&feature=youtu.be#menu
https://m.youtube.com/watchv=FP0wgVhUC9w&feature=youtu.be
https://youtube.com/watch?v=6Q7-tzCCh3w&feature=share
https://youtu.be/JU0Ylyw5aCw

a drzime jimi prsty nohou. Rovname zéda a kmitame koleny nahoru a dolu jako kdyz
léta motyl.
Leti motyl za motylem,

pfes dédovu zahradku.

Leti motyl za motylem

od pondéli do patku.

> Zvonecek — uvolnéni svalu krku. Stoj spatny, pfipazit. Oblouky hlavou stfidavé k
pravému a levému rameni

Prace s hulkou:
- opakovani

- opakovani sestav: Jediné TY a Miiam mriam Bobik
S pozdravem

Sarka Vancéova a Petra Medackova



