CARODEJNE CVICENI

CO POTREBUJETE:
PohodIné obleceni, dobrou naladu a kosté!

POSTUP:

Cary mary! U srazu viech strasidel nesmi chybét ¢arodéjnice! Ty si pro vas pfipravily velké
¢arodéjné cviceni. A co nesmi chybét kazdé carodéjnici? Ano, preci kosté! Jedno vezméte
do ruky a jde se na to.

Jak je kosté dlouhé? Sednéte si na zem s nataZenyma nohama, nechte je propnuté.
Kam s kostétem dosdhnete? Pravd ¢arodéjnice dosdhne aZ ke spickam!

DokaZete sedét rovné, abyste z kostéte nespadli? Sednéte do tureckého sedu, kosté drite
obéma rukama, dejte za ramena, narovnejte zdda a pak je povolte.

Naucite se s koStétem zatacet! Sedte stejné jako v predchozim cviku, poté se pomalu natdcejte
na jednu a druhou stranu.

Umite vzlétnout a pristat? Lehnéte si na zdda, pokréte nohy, pod které ddte své kosté.
Pak pomalu zvedejte hyzdé z podlahy, vydrZte a polozte. To opakujte nékolikrdt za sebou.

Jste Sikuly! Carodéjnice musi umét i odpocivat. Lehnéte si na zdda, kosté poloZte vedle sebe
a zhluboka dychejte.

Ze jste si malo zacarovaly, déti? Tak pokrac¢ujeme!

Cary mary, at jsou tady samé kocky! Kleknéte a vyhrbte zdda.

Cary maéry, at jsou tady sami kozli, co jedou na kole! Lehnéte na zdda a nohy Slapou,
jako kdyZ jedete na kole.

Cary mary, at jsou tady sami medvédi, co protahu;ji tlapky! Lehnéte na zdda, zvednéte nohy
a ruce ke stropu a otdcejte kotnikem a zdpéstim.



Cary mary, at jsou tady sami ¢api, ktefi klepou zobakem! Stoupnéte na jednu nohu a tleskejte
rukama, jako ¢dp se zobdkem.

Cary mary, at jsou tady samé Zaby, co skacou rychle pry¢! Skdkejte jako Zdba.

Cary mary, at je tady dést! Ruce dejte nad hlavu, postavte se na Spicky a pomalu jdéte
do drepu, prsty vam zdroveri kmitaji a predstavuji dést.

Cary mary, at je tady duha! Sednéte si s natazenyma nohama, dotknéte se kotniki a pomalu
se narovnejte s nataZenyma rukama — opakujte — malujete duhu.

Cary mary...uz je €arodéjnice unavena a musi odpodivat! Relaxujte chvili v leZe se zavienyma
ocima.

CO PROCVICUJETE:
Cvicenim si protahnete vSechny kosti, zpevnite své svaly a procvicite koordinaci téla (hrubou
motoriku). Dobré je cvi¢eni opakovat aspon 3x tydné. KdyZz vymyslite néjaké vlastni cviky,
procvicite si tak svou tvorivost. Vyberte si 5 cvik(l a zkuste si je zapamatovat. Potrénujete tak
svou pamét. Pokud budou svami cvicit i rodice, upevnite svou schopnost spoluprace
a prostorové orientace.

NA CO SE ZAMERIT:

Dbejte na to, aby dité cviky délalo spravné, avsak nepfemahalo se prespfilis. Nechceme, aby si
dité u cviceni ublizilo! Podporte jej k vymysleni vlastnich cvikl. Pomozte ditéti vybrat par cvikd,
které budete ¢asto opakovat, aby si je zapamatovalo a navyklo si na zdravy pohyb. Cvicte
s ditétem, aby si zvykalo hlidat svij prostor.

ZDROJ NAPADU: https://www.materskeskoly.kh.cz/materske-skoly/ms-dacickeho-u-hradku/uceni-
hrou-carodejnice-ms-dacickeho/carodejnicke-cviceni-2-kopie.jpeg
https://elce-pelce-kotrmelce.estranky.cz/clanky/carodejnice/cary--mary--atjsou-
tady.html
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