Abeceda her a pohybu — vSichni se musime trochu hybat....

Nase Abeceda muze byt jednim z namétt, jak se odreagovat po uceni nebo se
zameéstnat, kdyz neni venku pékné pocasi, zkuste, a pak si vytvorte treba
vlastni Abecedu..., i pro pobyt venku. Pojd na to!!!

A — Zacvitte si 10 cvikd — Angli¢ak. Jeden poctivy angli¢ak obsahuje diep, klik, opétovny diep a
vyskok.

B - Bé&h podle ¢isel (po mistnosti rozlo? ¢isla od 1 do 10, ne za sebou, zpfehdzeng, a pak uZ jen uréi
misto startu, a béhej od Cisla k Cislu, ale tak, jak maji jit Cisla za sebou, tedy postupné, od 1 ke 2, pak 3

C — Couvej pozadu. Ur&i si mistnost, kterou chce$ projit pozadu, abys do ni¢eho nenarazil, mzes se
pfi pohybu divat do zrcatka.

D — Zacvitte si D¥epy...

E — Eskymacky hod do délky — &imkoliv (-rukou sldmkou, nafouknutym igelitdkem, bosou nohou —
paratkem)

F — Fotbalek s mincemi nebo knofliky. Popis hry a ndvod na pFipravu - P¥iloha ¢.1



G — Golémova vé? - Kdo postavi nejvyssi véz?
Mate doma kostky? Usporadejte soutéz ve stavéni véze na ¢as. Kdo béhem jedné minuty postavi
nejvyssi komin (ktery nespadne), vyhrava.

H — Davejte si doma vzajemné Hadanky, kdo neuhodne, 10 krat za sebou sedne na Zidli a vyskodi...

| = Indidnsky b&h — z prouzk( papiru si vytvor na zemi klikatou drahu, a pak ji projdi a prob&hni

indianskym béhem, 3 kroky, 3 poklusy, 3 kroky...
J — Jazykolamy — zkus fict tyto jazykolamy. Za kazdou chybi¢ku udélej skok na jedné noze.

K — Kouzelné formulky — v pfiloze €. 2, najdete kouzelné formulky. Ty si nacvi¢te pohybem dle
navodu.

L — zahrajte si hru LABYRINT, je jako pfiloha ¢.3. Vytisknete si herni plan Labyrintu. Poputujete ze
startu do cile. KdyZ narazite na néjaky symbol, podivate se, jaky Ukol musite splnit, spinite jej a pak
mUzZete pokracovat déle...Pokud se dostanete do slepé ulicky, musite se vratit na rozcesti a hledat
jinou cestu. MUZete hrat se sourozencem, kdo se dostane z Labyrintu dfive.

M — Micova skolka

10 x driblujte pravou rukou (jedna se o pocet uderti o zem)

9 x driblujte levou rukou

8 x driblujte na stfidacku obéma rukama

7 x hodte mi€ pod pravou nohou a chytte obourué

6 x hodte mi€ pod levou nohou a chytte obouru¢

5 x vyhodte mi¢€ do vzduchu, tlesknéte a chytnéte

4 x vyhodte mi¢ do vzduchu, dvakrat tlesknéte a chytnéte

3 x vyhodte mi¢ do vzduchu, dfepnéte a chytnéte

2 x vyhodte mi¢ do vzduchu, tlesknéte pfed i za télem a chytnéte
1 x hodte mi€ o sténu, otocte se o 360 stuprili a chytnéte

N — Nososlalom — Nachystejte si tfeba v chodbé& pomoci hrnkd, kostek, kuzelek, co doma najdete
slalom. Z papiru si umuchlejte kuli¢ku, a tu pak nosem postrkujte po zemi mezi prekazkami,
vytvofenym slalomem, na konec mistnosti.

O - Probé&hni se bytem a na papir zapi viechny véci, které doma mate a za¢inaji na pismeno O.

P — Popelka — popros maminku, aby ti nasypala do misky trochu ¢o¢ky nebo hrasku a fazoli. Nech si
zavazat odi, pfiprav si dvé misky a poslepu preber zvlast hrach a zvlast ¢ocku. Mazes i jiny druh
lusténin. MUZete nahradit i malymi a velkymi knofliky.

R — Ruka prava nebo leva? Délej viechno jen levou rukou......

Pokud jsi pravak, zkus délat véci jen levou rukou. Uvidis, Ze to neni tak jednoduché, jak se zda. Pokud
jsi naopak levak, pouzivej pravacku. Napfriklad zkus zkousku: na ruku si nasad ponozku a pak touto
rukou skladej zapalky do krabicky, vidy ve stejném sméru, a zkus krabicku i zavfit. Ukol je tézky, i
kdyz jej délate svoji pravou rukou, kdyzZ jste pravaci nebo levou, v pfipadé levakd. A opacnou rukou,
ktera neni dominantni, to je pak vyzva!lll Zkusis?



S — Skoky pFes $vihadlo. Mdzete zkusit celou $kolku se $vihadlem.

10 x pfeskocte Svihadlo snoZmo

9 x preskocte Svihadlo stfidavé pravou a levou nohou

8 x jen pravou nohou

7 x jen levou nohou

6 x pfeskocte snoZmo se zkfizenyma nohama

5 x snoZmo, ale toc¢te Svihadlem dozadu

4 x preskocte pravou nohou, Svihadlem tocte dozadu

3 x levou nohou, Svihadlem tocte dozadu

2 x stfidavé pravou, levou nohou, Svihadlem tocte dozadu
1 x vajicko - ruce jsou pred télem zkFizené, skocte snozmo

T — Tidlidum —vejce bum - Jedna se o naprosto klasickou hru. K ni potiebujete pouze lZice a vejce
(pocet dle hracd). Zahrat si muze kdokoliv bez ohledu na vék! Stanovi se né&jaky usek, ktery musi
kazdy hrac prekonat s vejcem na lzici. Lzici smi drzet kazdy jednou rukou a samotné vejce nesmi byt

pridrzovano. Kdo trasu absolvuje bez padu vejce uspésné, vyhral!

V - Vysoky vyskok — zkuste se postavit ke dvefim nebo volné sté&né a vyskocit do vysky. Udélejte
tuzkou carku, kde jste vyskocili, a mlzete trénovat kazdy den, uvidite, jak se budete zlepSovat...

Z - Zmény v mistnosti (popros rodice, nebo sourozence, aby néco v mistnosti zménili, 2-3 véci, tak,
abys to nevidél, a ty se pak snaz uhodnout vSechny zmény. Pak si role vyménte. M(iZete stopovat Cas,
kdo byl rychlejsi.... Za kazdou neuhodnutou zménu se 10 krat zatoc¢ kolem vlastni osy.
Pozor....neupadni!!!l



Pfiloha ¢. 1 — Stolni fotbalek — cvrnkand s mincemi nebo knofliky — Navod

Budete potfebovat jen tfi stejné mince (nejlépe koruny) nebo 3 stejné velké knofliky a rovny hladky stul.

Hra je pro dva hrace. Jeden z hracl vytvofi na kraji stolu "branku” z prstd jedné ruky: opfe se o palec a
ukazovacek.

Y

Druhy hrac si nachysta na druhy kraj stolu tfi mince tak, Ze jsou sestaveny do trojuhelniku. (Mizete pouzit
jakékoli mince, ale meély by byt stejné; pfipadné muizete pouzit i stejné knofliky.) Mince umisti tak, aby pouze
jedna z minci lehce pfesahovala kraj stolu.

Hrac€ potom uderem dlané rozstreli mince po stole. Musi samoziejmeé zvolit jen pfiméfenou silu, protoze jakmile
jakakoli mince spadne ze stolu, jeho kolo hry konci.

Nasledné hraje hrac tak, Zze vzdy cvrnka do posledni (tedy od branky nejvzdalené&jsi) mince. Jednoduchym
cvrnknutim ji musi poslat tak, aby proSla mezi zbyvajicimi dvéma mincemi. Takto pokracuje smérem k brané
(vzdy musi cvrnkat jen do posledni mince, takZze mlze postupovat jen kupfedu, neni mozné se vracet). Pokud se
hraci podafi cvrnknout minci tak, aby prosla branou a spadla ze stolu, dostava bod.

Naopak, kolo hrace kon¢i, pokud kterakoli mince spadne ze stolu nebo pokud zahrana mince neprojde mezi
zbyvajicimi dvéma. Mince se také nesmi zadné jiné dotknout!

Po odehrani kola se hradi vystfidaji a branku vytvofi druhy hrac€. Hraje se bud na pfedem ureny pocet kol, nebo
do pfedem uréeného skore.
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Priloha ¢. 2 — Navod, jak prevést kouzlo

P — PRAVA

L— LEVA

R — RUKA

N — NOHA

T — TLESK
S—SED

D — DUPNUTI
M — MRKNUT/
K — MLASKNUTI
E - DREP

KOUZLA



VOLATY OSANDRI

RP/RL/E/RL/RP/E/TTT/DP
[KKK/NL/TTT

TALLANTAREGRA
S/TTT/DP/NL/KKK/S/RL/K
/RP/KKK



Priloha €. 2 - Herni plan Labyrint a vyznam znacek - popis tkolu

Stanovisté:

Umyj nebo utfi nadobi

10 krat vyhod mi¢ do vzduchu a chyt

Probéhni vSechny pokoje v byté

5 krat podlez pod Zidli

Udélej 10 Zabaka (drep s vyskokem)

% Ob ol

Preskoc 5 krat pres Svihadlo

Zacvic 5 krat leh - sed

%

Poznamka: tkoly na stanovistich si lze zvolit podle vlastniho uvazeni a materidlnich

moznosti.






