Co vSechno zvladnes? ©

KOTOUL |ZABAK 'HVEZDA SKOLKA SVIHADLO PANAK GUMA
S
MICEM

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK
SOBOTA

NEDELE




KOTOUL, ZABAK A NESMIME ZAPOMENOUT NA HVEZDU!
Kotoul

Pondéli — doptedu 4x nebo 3x dozadu

Utery — dopfedu 5x nebo 3x dozadu

Stfeda — doptedu 4x nebo 3x dozadu

Ctvrtek — dopiedu 5x nebo 4x dozadu

Patek — doptedu 6x nebo 3x dozadu

Sobota — odpocinek :-)

Ned¢le — doptedu 4x nebo 3x dozadu

Zabsak

Pond¢li — 5x

Utery — 6x

Stfeda — 6x

Ctvrtek — 4x

Patek — 5x

Sobota — odpocinek :-)
Ned¢le — 5x

Hvézda

Pondéli — 2x

Utery — 3x

Stfeda — 2x

Ctvrtek — 1x

Patek — 3x

Sobota — odpocinek :-)
Nedé¢le — 3x



CO S MiCEM, SVIHADLEM, GUMOU A PANAKEM?

Zkus to s mi¢em!

Skolku miiZe§ hrat sim, se sourozencem nebo rodi¢em. Mi¢ hazi§ do vzduchu nebo o zed’. KdyZ ti mi¢ upadne, za¢inas od zaéatku.
Kolik urovni zvladnes? Zacni hned! :-)

1.UROVEN: 10x hodit a chytit

2.UROVEN: 9x hodit, 1x tlesknout a chytit

3.UROVEN: 8x hodit, 2x tlesknout a chytit

4. UROVEN: 7x hodit, udélat mlynek rukama a chytit

5.UROVEN: 6x hodit, tlesknout rukama pod skréenym pravym kolenem a chytit
6.UROVEN: 5x hodit, tlesknout rukama pod skréenym levym kolenem a chytit
7.UROVEN: 4x hodit pod pravou nohou a chytit (nebo hodit a chytit pravackou)
8.UROVEN: 3x hodit pod levou nohou a chytit (nebo hodit a chytit levackou)
9.UROVEN: 2x hodit, udélat diep, vstat a chytit

10.UROVEN: 1x hodit, otogit se kolem své osy o 180 stupiiti a chytit

(http://magazin.4kavky.cz/ostatni-retrohrani/jak-se-hazi-skolka-s-micem/ )

Vem S$vihadlo a skakej!

Svihadlo ma doma snad kaZdy. Jestli ne, nezoufej! Vezmi klidné mensi lanko :-D. Se §vihadlem se d4 zaZit spousta srandy, zkusit
miizes i vSelijaké triky. Pojd’ do toho! :-)

1. UROVEN: 5 x pieskoéte $vihadlo snozmo

2. UROVEN: 10x pieskoéte §vihadlo snozmo

3. UROVEN: 8x pieskoéte §vihadlo sttidavé pravou a levou nohou

4. UROVEN: 7x preskoéte $vihadlo jen pravou nohou

5. UROVEN: 7x pfeskoéte §vihadlo jen levou nohou

6. UROVEN: 3x pieskoéte snozmo, ale toéte $vihadlem dozadu


http://magazin.4kavky.cz/ostatni-retrohrani/jak-se-hazi-skolka-s-micem/

7. UROVEN: 3x pieskoéte pravou nohou a $vihadlem zérove toéte dozadu

8. UROVEN: 3x pieskoéte levou nohou a §vihadlem toéte dozadu

9. UROVEN: 2x preskodte stiidavé pravou a levou nohou, $vihadlem toéte dozadu

10. UROVEN:1x skakani pies $vihadlo vaji¢ko — zkiizené ruce dejte pied télo a skoéte snozmo

(https://www.predskolnivek.cz/jak-naucit-dite-skakat-pres-svihadlo-zname-spravnou-techniku/ )

Potiebujes jen gumu!

Kdo si jeSté pamatuje, jak se skaCe guma? Neni to nic téZkého. Co potiebujes? Stac¢i guma (Sm nebo 4m dlouhd, ne kratsi), rovny
plac na skakani a 3 hrace (zapoj tfeba rodice nebo sourozence). Jestli nemas part’aka nezoufej! Gumu si miizes dat na Zidle!
Zaciname od prvni urovné (guma u kotnikt). KdyZ néco pokazis zacinas opét od zacatku. Je to sranda, zkusis to? :-)

1. UROVEN - guma po kotniky

2. UROVEN - guma do pilky Iytek
3. UROVEN - po kolena

4. UROVEN - guma v piilce stehen
5. UROVEN - guma ve vysce hyzdi

6. UROVEN - guma do pasu

7. UROVEN - guma v arovni Zeber



http://magazin.4kavky.cz/skakani-gumy/jak-skakat-pres-gumu-zabava-husakovych-deti/
https://tn.nova.cz/clanek/zpravy/zajimavosti/navod-pamatujete-na-skakani-gumy-driv-to-byl-hit-ted-to-deti-ani-neznaji.html
https://www.predskolnivek.cz/jak-naucit-dite-skakat-pres-svihadlo-zname-spravnou-techniku/

Vem kiidu a nakresli panaka! :-)

1.kaminek se hodi do pole ,,1*

2.preskocite pole s kaminkem a doskocite do pole ,,2*

3.pak pokracujete po jedné noze pfes ,,3“, ,,4“, rozkro¢mo a najednou skocite nohama na pole ,,5“ a ,,6%, pak rozkro¢mo a najednou na hlavu
pandka a pole ,,7“ a ,,8“

4.poté prijde otocCka, stale rozkro¢mo se otocite a doskocite zas najednou na pole ,,7“ a ,,8%, ale v opacném smeéru, a zas se vracite na jedné
noze pres ,,4“, rozkro¢mo a najednou pftes ,,5“ a,,6 a na jedné noze po ,,3%, ,,2%, tam zvednete kaminek z pole Cislo ,,1*, skocite na jedniCku
a ven z pandka

5.v dal§im kole hodite kaminek do pole €. ,,2 a skacete jedniCku, z té pieskocite nad kaminkem rovnou do trojky a pak normaln¢ dal

(http://magazin.4kavky.cz/ostatni-retrohrani/jak-se-skace-panak/ )


http://magazin.4kavky.cz/ostatni-retrohrani/jak-se-skace-panak/
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