
 

 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 



 



 

 

 

 



 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

Jaro a mláďáta  

Ranní rozcvička :  

Úvodní rozehřívací část  

Běh po špičkách jako myšky, výskoky ze dřepu do výšky jako žáby (s oporou 
rukou), po jedné noze jako čáp (nohy střídáme), cvalový krok jako koníci, 
chůze v podřepu jako káčátka, plazení se jako had, lezení po čtyřech (ne na 
kolenou) jako kočička, skok poskočný – skákal pes.  

Hudba: Svěrák  

Zdravotní část  

Zvířátka se protahují v postýlce – leh snožný na zádech 

Lenivé protahování rukou – leh snožný na zádech, střídavě předpažíme 
(zvedáme), pravou, levou – napneme ruku – uvolníme s lehkým položením 
na podložku.  

Lenivé protahování nohou – leh snožný na zádech – Střídavě přednožíme ( 
zvedáme) pravou, levou – napneme nohu – a uvolníme s lehkým 
protažením na podložku.   

Leh na břiše – předpažení a zpevnění (napnutí těla), relaxace ( uvolnění 
těla) 

Zachumláme se ještě do peřinky – sbalíme se do klubíčka 

Protáhneme přední tlapky – paže se sunou pomalu vpřed   

Protáhneme zadní tlapky – zanožování střídavě levou , pravou  

Protáhneme přední tlapky – předpažení střídavě levou pravou  

Vstáváme - výskok poskoky na špičkách  

Dosahujeme na sluníčko – stoj na špičkách vzpažit ruce  

 

A jdeme se nasvačit :) :):):):)  

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

 

 

 



 



 

 

 



 
 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 



 


