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Ukol €.2
PUjc¢ si od maminky, nebo babicky Satek a zkus si se Satkem zacvicit!

U kazdého cviku je ilustracni obrazek, popis cviku i doprovodna kratkda basnicka. S basni¢kou bude
cviceni mnohem zdbavnéjsi a Iépe si cvik zapamatujes.

Cvik ¢.1:

i
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POPIS: Leh — zvedneme ruce tak aby byly v Sifi ramen, drzime Satek obéma

rukama (napneme $atek), protahujeme se do dalky.

Pokréime jednu nohu, zvedneme pokréenou nohu, predpazime, Satkem se dotkneme kolena, pfitom
zvedame hlavu — cvik zopakujeme s druhou nohou.

BASNICKA: Pékné se protdhnu, na nohu dosdhnu. Jesté se protdhnu, na druhou dosdhnu.

Cvik ¢.2:
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POPIS: Sedime, nohy natazené pred sebou, drZime Satek obéma rukama,
jednu nohu pokréime, provleceme pres Satek a zpatky, totéz s druhou nohou, poté s obéma nohama

BASNICKA: Jedna noha -zpdtky, druhd noha zpdtky. Obé nohy skréime, takhle krdsné cvicime.

Cvik ¢€.3:

POPIS: Sedime v tureckém sedu, zvedneme ruce nad hlavu, drzime satek obéma rukama, poté
upazime, lokty tla¢ime k télu, natazeny Satek drzime za zady, zpét vzpaZzime — cvik 3x opakujeme

BASNICKA: Narovnej si zdda, cvici§ jako Ddda, cvici s némi tdta, cvici s ndmi mdma.



Cvik ¢.4:

POPIS: Sedime v tureckém sedu, drzime $atek v jedné ruce. Nadechneme se a zvedneme satek pred
oblic¢ej. Vydechneme — foukdme do satku.

BASNICKA: Nahoru se nafouknu a jako vitr vyfouknu.

Cvik ¢.5:

POPIS: LeZzime na zemi, opirame se o predlokti (podpor leZmo), poloZime si Satek pred nohu, satek
zvedneme prsty jedné nohy, zamavame nohou, vyménime nohu.

Poté zkusime $atek zvednout obéma nohama a upafit.
BASNICKA: Mdvdme ti slunicko, posvit aspori malicko. Mdvdme ti jesté, zachrari nds od desté.

Cvik ¢.6:

A

POPIS: Stojime, rozkrocime nohy, predklonime se, drzime Satek v jedné ruce — otacime trup vlevo,
vpravo, poté ruce vymeénime.

BASNICKA: Peru, peru $dtecek, rozvini se potiicek.

Nakonec si mdzeme pustit piseri Cerveny $atecku kolem se toc.
(https://www.youtube.com/watch?v=m_k-TMCQsVs) MlzZeme improvizovat, tandit se satkem.

Satek si také pii hudbé mlZeme preddvat z jedné ruky do druhé, preddvat si $atek pod jednou,
druhou nohou, kolem pasu, krku, nad hlavou. Nebo miZeme vyhazovat satek jednou rukou a tou
samou chytat, poté chytat druhou rukou.



