Co venku...?

Zabi skoky"

...potrénujte s détmi hrubou motoriku a kondici..
..protaieni a posileni dolnich koncetin...
...koordinace pohybu...

- 1. varianta jsou vyskoky na misté - ve vychozi pozici sedime ve drepu,
chodidla a kolena smériyji ven, paty k sobé, opirdme se o dlané polozené pred
chodidly, zdda jsou protaZend, pdanvi jdeme co nejnize zemi. Vyskocime se
vzpaZenymi paZemi co nejvice vzhiru, mékce dopadneme zpét do drepu.

- zvlddnete jich alespori 10?




- 2. varianta z mista - jsou klasicti ,zabdci". Ze drepu, kdy kolena miri do
stran stejné jako je to popsané v prvni varianté, vyskocime do vysky a ddlky
zdrovefi, paZe leti napred a dopadneme opét do drepu.

- kolik Zabdkd je potreba na preskdkdni k urdenému cili?

- mérime, jak dlouhy je nds zabi skok




Lesni golf a kosikovad"

..trényjeme hod mickem...
..odhaduyjeme vzddlenost v prostoru...

- ke hrie potriebujeme staré tenisdaky nebo pénové balonky, nddobu, do které se
balonek dd hodlit - kosik, kyblicek, miska
- v lese, na louce &i zahradé umistéte nadobu, kam se md micek kazdého hrdce
dostat, poté se hdzi mickem, tam kam dopadne, dobéhne i jeho majitel a
odtamtud znovu hdzi smérem k ..jamce", miZete hdzet vsichni najednou a nebo
se postupné stridat
- pro VEtsi napodobeni zmiriovaného golfu, zakopejte nddobu po okraj pod zem a
na posunovdni balonkd pouZijte klacky nebo je kutdlejte po zemi hodem rukou
- v lese se dd hrdt i obdoba kosikové - nddobu zavéste na strom jako variantu
k mickdm pouZijte nasbirané sisky

_Co do lesa nepatii?"

..trénuyjeme krdtkodobou pamét ...
..pozZornost a orientace v prostoru..

- zacdtek a konec urcitého Useku v lese (trasy) vyznac'te sdtkem, fdborkem nebo
privdzanou mikinou. Na této trase umistéte uréity polet predmétd (odpadkd) na
vseljjakd mista na zemi, za kirou, na parezu, na stromé, na vétvi, v dutiné, za
Klddou, v trdvé...(balicek kapesnikd, kapesnik, jeleni Ij, Cepici, slunecni bryle,
krém, obal od svaciny, papir, igelitdk, hracku..)

- nékteré predméty nechte volné leZet, nékteré schovejte tak, Ze bude
vykukovat jen jejich cdst
- déti potom prochdzi trasu, nedotykaji se predmétu, jen se snaZi si zapamatovat
co moznd nejvic predmétd. To se samozriejmé nepovede hned napoprvé. Trasu je
mozné prochdzet mnohokrdt, aZ se podari zapamatovat a vyjmenovat vsechny
predméty. Na zdvér vdm déti jisté rady pomohou s jejich posbirdnim.

- doma si vybarvéte ndsleduyjici obrdzek






