U déti v materské Skole miZeme vyuzit pro cvieni lavicek,
Zebfin a riznych typi stavebnic.

Krom¢ klasického nafadi 1ze na nasem trhu nalézt rizné typy stavebnicovych systémi. Jde o
velké tvary, vétSinou z pevného molitanu potazeného umeélohmotnou kozenkou, které
napodobuji gymnastické naradi. Soucésti je klin, schody, détska Svédska bedna a valec.
Idealni jsou pro nacvik zakladni lokomoce pii zdolavani piekazek a pro gymnastickou
pripravu. Svoji variabilitou jsou idedlni pro tvorbu riznych ptekézkovych drah, pfi kterych
1ze zapojit fantazii déti.Uvadime ndméty pro cviCeni na naradi. Lavicka:

- chiize, obraty

- stoj jednonoz, vypon, diep, klek na levé (pravé), vzpor kle¢mo

- lezeni ve vzporu kle¢mo, diepmo

- pritahovani v lehu na bfise

Zebfiny:

- lezeni vzhuru, dolu, stranou

Zavésena Sikma lavicka na zebfinach:
- chuize a lezeni vzhtru po lavicce

- chiize, lezeni, klouzani dold po lavicce

Klin:

- vyuzijeme pii ndcviku pohybu po naklonéné roving: lezeni, plazeni, chlize, béh (v
kombinaci se schody utvofi prekazku)

pro akrobatickou pripravu vyuzijeme Sikmou plochu pro pfevaly (v kombinaci se
Zinénkami)

- Sikma plocha mtze tvoftit skluzavku

- lze vyuzit jako oporu pfi cviceni (napf. opora nohou pii posilovani bfiSnich svall)



Schody:

- vyuzijeme pii nacviku zdolavani ptekazek: lezeni, chiize, béh (samostatné nebo v
kombinaci s klinem utvoti prekazku)

- po rozebrani tvoii mensi prekazky, které se daji zdolat prekrocenim nebo
preskocenim

- lIze vyuzit jako oporu pfi cviceni (napt. opora nohou pfi posilovani biisnich svall)
Détska Svédska bedna:

- lokomoce po vyvysené ziizené ploSe (vytvotfime ji Z jednotlivych dila posklddanych
na délku za sebou): lezeni, chiize, beh

- po rozebrani tvoii mensi piekdzky, které se daji zdolat piekro¢enim nebo
preskocenim

nacvik zdolavani vyssich prekazek

nacvik zakladnich gymnastickych prvki (vyskok do vzporu diepmo, kotouly) u
pokrocilych déti

- lze vyuzit jako oporu pfi cviceni (napf. opora nohou pii posilovani bifisnich svall)
Vilec:

- kutaleni valce pied sebou pfi chiizi, béhu

- leh na bfiSe na valci (vélec napfic) — pohyb vpied a vzad pomoci pazi

- ndcvik kotoulu vpied (v kombinaci se zinénkou)

- sed jizdmo, vzpor sedmo jizdmo
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Cviceni s velkymi mici

Velké mice jsou vhodnou cvi¢ebni pomtckou pro déti od 5 let. Pro predskolni déti jsou
vhodné mice o priméru 45 cm, pro snadné€jsi manipulaci maji mic¢e drzadla. Pti sedu na mici
by mél byt thel v kolennim kloubu 90 stupnd.

TAB | Popis Uginek Poznimky
1. ZP: sed na mici, ruce uchopi drzadla | Rovnovaha, orientace Na mici bez drzadel lze skakat na miste.
V prostoru, rozvoj aerobni | Dbame na vzptimené drzeni téla, mizeme
1. skakani vpred zdatnosti, sila dolnich je podpoftit polozenim lehkého predmétu
2. skakani vzad koncetin na temeno.
3. skékani stranou
2. ZP: sed roznozmo na mici Rovnoviéha, protazeni pazi, |[Dulezita je spravna velikost mice, cela
dechové a pfimivé cviCeni | chodidla musi byt na zemi.
1. upazenim vzpazit (nadech)
2. upazenim ptipazit (vydech)
3. ZP: sed roznozmo na mici, pfipazit |ProtaZeni Sijovych svali, Provést i na druhou stranu
— ruce na kolena rovnovaha
1. uklon hlavy vlevo
2. ptedklon hlavy
3. uklon hlavy vpravo
4. vzptim

4. ZP: sed roznoZzmo na mici, pfipazit |Primivé cviceni, nacvik

—ruce na kolena spravného sedu
1. ohnout zada
2. rovny sed
5. ZP: sed roznoZzmo na mici, pfipazit |Spravné drZeni téla, Varianty tohoto cvi¢eni dosdhneme
—ruce na kolena koordinace, rovnovaha zmeénou polohy pazi a motivaci (upaZzit —
jako orel, pokr¢it predpazmo — drzime

1. skrcit upazmo, ruce na oprat¢ koné apod.).
ramena

2. pfipohupovani na mici
hmitani pazemi vzhiru a
dolt (pohyb pfipomina
ptacka)

6. ZP: sed roznozmo na mici, 2 Spravné drzeni téla, Obtizngjsi je skakani ve stejném rytmu,
cvicenci sedi proti sob¢ a drzi se za |koordinace které 1ze dale doplnit o tleskani dlanémi,
ruce nebo pii drZeni zkiiZzmo.

1. skédkani ve dvojicich




7. ZP: leh pokrémo — mi¢ na bfise, Posilovani bfisnich svali
ruce polozit ze strany na mic¢
1. ptedklon, mi¢ je kutalen po
stehnech co nejvyse
2. zpétdo ZP
8. ZP: leh, pokréit prednozmo, Iytka | Posilovani bfisnich a Velmi obtizné je provedeni s napnutyma
na mici hyzd'ovych svald, rovnovaha | nohama.
1. zvednout boky od zem¢
2. zpétdo ZP
9. ZP: sed roznozmo, mi¢ pted t€lem | Protazeni zadni strany
nohou, manipulacni
1. mirny piedklon (mi¢ kutalet |schopnost
vpied)
2. vzpiim
10. |ZP: leh, piedpazit poniz, mi¢ pfed |Koordinace, posilovani
télem btisnich svald, protazeni
zadovych svalil
1. pokrcit roznozmo
pfednoZmo, obepnout mic¢
nohama i rukama
2. kolébani
11. | ZP: turecky sed, pfedpazit, mi¢ pted | Pfimivé cvi€eni, koordinace,

télem

1. kutaleni mice vlevo (okolo
celého téla)
2. kutaleni mice vpravo

manipulacni schopnost
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CvicCeni relaxacni a dechova (bez nacini a se Satkem)

Na déti a jejich nervovy systém jsou v dnes$ni dobé kladeny vysoké naroky. Pfesto, ze uvolnéni a relaxace svald
jsou nutnym protikladem k dynamickym ¢innostem a vysoké aktivité déti, nezbyva na ni mnohdy ¢as. Cilem
relaxacnich cviceni je navodit uvolnéni svali. Podminkou relaxace je klidné spravné dychani. Relaxaéni i
dechova cviceni vedou déti k soustfedéni se na svou osobu, vedou je k lepSimu vnimani téla, ke zklidnéni a
uvolnéni. Tato cviceni vétsinou zafazujeme na zavér cvicebni jednotky anebo po rusné dynamické casti. Lepsi
motivaci cviceni pomaha u vybranych cvikil pouziti satku.

TAB

Popis

U¢inek

Poznamky

ZP: stoj rozkro¢ny, upazit

1. ptedklon hlavy, pfipazit

2. hrudni predklon, ramena vpted

3. hluboky ohnuty ptedklon,
vzpazit

4. postupny vzpiim

Uvolnéni svalt v horni ¢asti
téla

Motivovat ptibéhem (napf. o
sn¢hulakovi tajicim na slunci)

2. ZP: vypon, vzpazit Uvolnéni svalstva pazi a Motivovat ptibéhem (napft. o
rukou stromu klaticim se na podzim ve
1. mirné tklony vlevo a vpravo vétru, kterému opadava listi)
2. upazenim pfipazit, tfeseni
dlanémi
3. upazenim vzpazit
3. ZP: vzpor dfepmo, predklon hlavy Nécvik spravného dychani. Motivovat ptibéhem (napf. balon se
nafukuje a vypousti)
1. vzpfim, vypon, upazit (nadech)
2. zpét do ZP (vydech)
4. ZP: mirny stoj rozkro¢ny, upazit levou, [Uvolnéni svalstva pazi a Pohyb pfipomind machani pradla.
pokr¢it ptedpazmo pravou, ruce drzi rukou. Postupné zrychlujeme a
satek zpomalujeme tempo pohybu.
1. mirny podiep piipazit
2. mirny stoj rozkro¢ny, upazit
pravou, pokr¢it pfedpazmo
levou, ruce satek
5. ZP: mirny stoj rozkro¢ny, upazit levou, |Uvolnéni svalstva pazi a Pohyb pfipomina machani pradla.

pokr¢it predpazmo pravou, ruce drzi
Satek

=

mirny ptedklon, predpazit
2. mirny stoj rozkro¢ny, upazit
pravou, pokr¢it pfedpazmo
levou, ruce drzi Satek

rukou, pfimivé cviceni.

Postupné zrychlujeme a
zpomalujeme tempo pohybu.




6. ZP: klek sedmo, hluboky ohnuty Relaxace, uvédomeéni si
predklon, ¢elo na zemi rozdilu mezi napétim a
uvolnénim, dechové cviceni
1. postupny vzpiim
2. klek, upazenim vzpazit, nadech
3. upazenim zpét do ZP, vydech
7. ZP: klek sedmo, hluboky ohnuty Relaxace, uvédomeéni si
ptedklon, vzpazit, ruce drzi Satek rozdilu mezi napétim a
polozeny na zemi uvolnénim
1. klek vzpazit, mirny hrudni
zaklon, Satek za télem
2. zpét do ZP
8. ZP: turecky sed, pokr¢it upazmo vpied, |Dechové cviceni Déti se snazi svym dechem
ruce drzi $atek pied obli¢ejem rozhybat Satek.
1. vydech
2. nadech
9. ZP: leh Relaxace, uvédomeéni si Ucitel prochazi mezi cvicenci a
rozdilu mezi napétim a zvednutim zkousi, zda jsou
1. zpevnit celé télo uvolnénim koncetiny uvolnéné.
2. uvolnit celé télo
10. | ZP: leh, ptedpazit, ptednozit Relaxace, uvédomeéni si Motivovat ptibéhem (napf. brouc¢ek
rozdilu mezi napétim a tiese noZickama, unavil se a musi si
1. zpevnit télo uvolnénim odpocinout)
2. vyklepat koncetiny
3. nechat koncetiny volné¢ klesnout
k zemi
11. | ZP: leh, upazit, Satek v praveé ruce Uvolnéni, relaxace hornich
koncetin
1. ptedpazit, predat Satek do levé
2. upazit, Satek v levé ruce
12. | ZP: turecky sed Dechové cviceni, uvolnéni,

1. Satkem piikryt oblicej
2. zaviit o€, pravidelné dychat

relaxace




