
Aerobik pro děti 

Bc. Kateřina Kozáková 

 

 

Časový harmonogram aktivity: 

10 min – zahřátí + protažení 

25 min – nácvik pohybových básniček Veverky, Žralok, Hafík 

10 min – relaxační a kompenzační cvičení 

 

Hry na zahřátí těla:  

Hra Sochy (pustí se hudba – ideálně hodně rychlá, děti tancují jakkoliv, a při vypnutí hudby 

zůstanou nehybně stát; kdo to poruší, dělá 3 dřepy). 

Hra Na povely (děti běhají – v případě malého prostoru mohou skákat na místě – a na povel 

„veverka“ se dítě postaví do postoje veverky, což je dřep a ruce přikrčené před prsy; při 

povelu „žralok“ si dítě lehne na břicho a na hlavě si udělá dlaní ploutev; při povelu „hafík“ 

zaujme dítě polohu na čtyřech). 

Protažení: pomalými pohyby protáhneme celé tělo. Začínáme od hlavy – kroužení hlavy na 

obě strany. Ramena – kroužení dopředu i dozadu, můžeme přidat celé ruce. Stoj rozkročný, 

kroužení těla na obě strany. Kroužení pánví na obě strany. Stoj s nohama u sebe, přitáhneme 

koleno před hrudník, zakroužíme kotníky, koleny. Vystřídáme obě nohy. 

 

 

Pohybové básničky (každou básničku několikrát opakujeme): 

VIDEOUKÁZKA ZDE :-) 

 

Veverky 

Skáče z větve na větvičku, 

(ponny, tleskáme) 

Má zrzavý kožíšek. 

(ponny, tleskáme) 

Vidíte ji veveřičku? 

(grapevine, koukáme) 

Jí semínka ze šišek. 

(grapevine, koukáme) 

Není sama, jsou tam dvě, 

(step touch, děláme ne, ne) 

https://youtu.be/kmqw7qlbmHw


tisíc chloupků na sobě. 

(step touch, pícháme prsty na všechny strany) 

Každé ráno z lavičky, 

(side to side, děláme brýle a koukáme se) 

koukaj na ně babičky. 

(side to side, děláme brýle a koukáme se) 

 

 

Žralok 

Malé rybky, třeste se, 

(side to side, hrozíme prstem) 

žralok se k vám blíží. 

(side to side, hrozíme prstem) 

Tak se proto nedivte, 

(grapevine, děláme ne, ne) 

že vám cestu zkříží. 

(grapevine, děláme ne, ne) 

My jsme malé rybičky, 

(plié, ukazujeme sílu) 

máme silné ploutvičky. 

(plié, ukazujeme sílu) 

My cvičíme každý den, 

(step touch, plaveme kraul) 

žralokovi uplavem. 

(step touch, plaveme kraul) 

 

 

Hafík 

Ten náš malý Hafík,  

(step touch, děláme uši) 

to je ale chlapík. 

(plié, děláme siláka) 

Ve dne v noci hlídá dům 

(side to side, koukáme) 

  



nám i našim sousedům. 

(side to side, koukáme) 

Pak na každém rožku, 

(knee up out, ruce v bok) 

dvakrát zvedne nožku. 

(double knee up out, ruce v bok) 

 

 

Relaxační a kompenzační cvičení: 

Každá ruka dělá něco jiného – jedna hladí bříško krouživým pohybem, druhá ruka si jemně 

klepe na hlavu na temeno, poté ruce vyměníme (nebo jedna ruka hladí bříško a druhá ruka 

mává nebo klepe do kolene zvednuté nohy atd.). 

Malování nohama – sedíme na zadku, rukama podpíráme tělo a nohama ve vzduchu 

malujeme čísla, písmena, obrázky, to, co děti umí a zvládají. 

Protahování těch svalových partií, které jsme používali – hlavně nohy a ruce. 

  



Základní kroky aerobiku 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 


