Pohybova priprava

1. Stdj na jedné i druhé noze jako ¢ap a napocitej do péti.
2. Predved), jak konik hrabe jednou nohou, nohy vystride;j.

3. Skakej jako Zabka, zajic, vrabec, snoZzmo. Nedupej, pouze po
Spickach.

4. Preskakuj malou prekazku (Satek, klacik) zepredu dozadu a pak
to zkus i bokem, to celé snoZzmo.

5. Umis se obléknout a svléknout, zapnes a rozepnes si zip nebo
knofliky, zavazes si tkanicku?

6. Postav na sebe 9 drevénych kostek.

7. Konec¢kem palce se postupné dotykej koneckl ostatnich prstq,
to samé pak druhou rukou, nakonec obéma rukama zaroven.

8. Vyzkouse;j si co nejrychleji zmény poloh:
stoj — leh na zada — stoj
stoj — sed — leh — st0Qj
vyskok — otocit se dokola — vyskok — sed
stoj na jedné noze — dfep — stoj na druhé noze



