ROZCVICKA -Zirafa

1.

Kroutime dlouhymi krky z jedné strany na druhou. Pomali¢ku, palkrouzky zprava doleva a zpatky.

Na kazdou stranu 4x.

Zaklonime na3e dlouhé krky dozadu, chvili koukdme nahoru a poté vratime hlavu zpétky a pfitlagime bradu
na hrudnik. Opakujeme 4x, hlavné& pomalu a nenésilné.

Natdhneme na3e dlouhé ruce — tedy rozpaZime. Pllkrouzky protdhneme kazdou &ast paZe. Zacheme
zapéstim, pokracujeme v loktech a konéime v ramenou.

Protahneme se take v bocich. Chytneme se za boky a ota¢ime s trupem kolem své osy, zkou&ime i osmigku.
Na kazdou stranu 4x.

Nyni se chceme jako Zirafa napit, tudi? rozkro&ime nohy co nejdal od sebe a sna¥ime se natahnout s rukama
aZ na zem. Nesmime v3ak pokréit nohy v kolenou. 4x se skladnime pro vodu.

Pfitahneme kopytko k télu. Za koleno chytime nohu a ptitdhneme k télu, stojime na jedné noze po dobu 3 s.
Pfitdéhneme takto jak levou, tak pravou nohu. Opakujeme 4x.

Nakonec se vydychavame.

Prekazkova draha

Pfi absolvovani prekdzkové dréhy dbdme na bezpeénost.

SN o B

Vélime sudy — batoleni malych Zirafdtek — na podiozce (PODLOZKA)

Pfejdeme po mosté pres Feku, kde se koupou krokodyli — po lavicce (LAVICKA)

Z kruhu do kruhu — pFeskakujeme kopytky z jedné louze do druhé (KRUHY)
Rozhlédneme se po krajiné po kamarddech — vylezeme na st0l (STUL)

Napijeme se na posilnénou — ohneme se jako pfi rozcviéce, bez pokréeni v kolenou
Usneme vstoje, zkousime stét na jedné noze, s jednim okem pfivienym
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Skladanka - PES







