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Ika, tika, gymnastika (-9 @

lka, tika gymnastika, zhlboka sa dobre dycha.

(v stoji spojnom, upaZit pokrémo, 2x hmit, upaZit)

Raz - dva, raz - dva, na ornici brazda,
(pochod na mieste, zdéraznit prdcu paZi a drZanie tela)

po nej drobdi jarabica a na konci otodi sa.
(chédza na mieste po Spickdach, otocka)

Vysoko je slnko, hlboko je zrnko,
(stoj spojny, vzpaZit von, drep)

cez rieku je most, cvicili sme dost !
(stoj rozkroCny, upaZit, tlieskanie vo vzpaZeni).




Piesen

Plava kacka po jazere

Plava kacka po jazere,
( stoj spojny v upaZeni mavat rukami)
vo vode si Saty perie,
( stoj rozkroCny, predklon, zndzornit pranie)
rybky sem a rybky tam
(stoj rozkrocCny, tlieskanie dlani vpravo, viavo)
ja vas vSetky pochytam.

(stoj rozkrocCny, z upazZenia prekrizit ruky na prsiach).
Prisiel kacer, tapi, tapi
(chédza na mieste, tlieskanie)
do zobaka rybku lapi,
(dlariami v predpaZeni zndzornit zobdk)
uklana sa krasavec,

(hlboky predklon)

vola kacku na tanec.

(ruky vbok, otdcanie, poskoky na mieste).




Riekanka

Les

Ideme, ideme do lesa, zlamali sa nam kolesa, chodza v kruhu
ideme, ideme ako vlak, chédza v kruhu, striedavo skrcit ruky predpaZmo,
rychlejsie letime, ako vtak. beh — upazit (lietanie).

UZ sme v lese, tu su stromy,
( chbédza po priestore)
jeden tu a tu druhy.
( stoj spojny — upazit pravou, potom upaZit lavou rukou)
Vetrik kyva vetvami,

( stoj rozkrocny tklony)

vtacik leti nad nami.

( stoj spojny, paZzami zndzornit kridla)

Skace maly zajko v lese,

( poskoky v drepe vpred — rukami zndzornovat usi)

vevericka orech nesie.

( stoj spojny- striedat poskoky na lavej a pravej nohe)

Medvedik sa prevaluje,
ku spanku sa pripravuje.

( lah na chrbdt - prevalovanie, lah - relaxdcia).




Relaxacia po cviceni

Vtaciky v zime

Pri kimidle zavcCas rana, vtaciky sa stretli,

( utvoria kruh, drZia sa za ruky v upaZeni)

po prichode hospodara, do vysoka vzlietli.

( stoj spojny, upaZit, rukami napodobniovat kridelka)

Potom zob hned doprava, opacne zas dolava.

(ruky vbok podrep a natocenie sa doprava, potom dolava)

A ked mali plné brusko, do budky sa schovali a tam

tisko chumelicu, pod strieskou vzdy prespali.
(klak spditny, schulit sa a zkludnit).




