Aerobik pro déti

Be. Katerina Kozakova

Casovy harmonogram aktivity:
10 min — zahrati + protazeni
25 min — nacvik pohybovych basni¢ek Veverky, Zralok, Hafik

10 min — relaxa¢ni a kompenzac¢ni cviceni

Hry na zahrati téla:
Hra Sochy (pusti se hudba — idealné hodné rychla, déti tancuji jakkoliv, a pii vypnuti hudby
zustanou nehybné stat; kdo to porusi, déla 3 diepy).

Hra Na povely (déti béhaji — v piipadé malého prostoru mohou skakat na misté — a na povel
,veverka® se dité postavi do postoje veverky, coz je diep a ruce prikréené pred prsy; pii
povelu ,,zralok* si dit¢ lehne na bticho a na hlavé si udéla dlani ploutev; pti povelu ,,hafik*
zaujme dité polohu na Ctyfech).

Protazeni: pomalymi pohyby protdhneme celé té€lo. Zac¢indme od hlavy — krouzeni hlavy na
ob¢ strany. Ramena — krouzeni doptedu i1 dozadu, mizeme ptidat celé ruce. Stoj rozkro¢ny,
krouZeni t€la na ob¢ strany. Krouzeni panvi na obé¢ strany. Stoj s nohama u sebe, ptitithneme
koleno pfed hrudnik, zakrouzime kotniky, koleny. Vystfiddme ob¢ nohy.

Pohybové basni¢ky (kazdou basnicku nékolikrat opakujeme):
VIDEOUKAZKA ZDE :-)

Veverky

Skace z vétve na vétvicku,
(ponny, tleskame)

Ma zrzavy koZiSek.
(ponny, tleskame)

Vidite ji veveticku?
(grapevine, koukdme)

Ji seminka ze §iSek.
(grapevine, koukdme)
Neni sama, jsou tam dve,

(step touch, délame ne, ne)


https://youtu.be/kmqw7qlbmHw

tisic chloupki na sobé.

(step touch, pichdme prsty na vSechny strany)
Kazdé rano z lavicky,

(side to side, délame bryle a koukame se)
koukaj na né babicky.

(side to side, délame bryle a koukame se)

Zralok
Malé rybky, tteste se,

(side to side, hrozime prstem)
zralok se k vam blizi.

(side to side, hrozime prstem)
Tak se proto nedivte,
(grapevine, délame ne, ne)

Ze vam cestu zkiizi.
(grapevine, délame ne, ne)
My jsme malé rybicky,

(pli¢, ukazujeme silu)

mame silné ploutvicky.

(pli€, ukazujeme silu)

My cvi¢ime kazdy den,

(step touch, plaveme kraul)
zralokovi uplavem.

(step touch, plaveme kraul)

Hafik
Ten na§ maly Hafik,

(step touch, délame usi)
to je ale chlapik.

(plié, délame silaka)

Ve dne v noci hlida dam

(side to side, koukame)



nam i1 nasim sousedtm.
(side to side, koukame)
Pak na kazdém rozku,
(knee up out, ruce v bok)
dvakrat zvedne nozku.

(double knee up out, ruce v bok)

Relaxaéni a kompenzacni cvieni:

Kazda ruka déla néco jiného — jedna hladi bfisko krouzivym pohybem, druhd ruka si jemné
klepe na hlavu na temeno, poté ruce vyménime (nebo jedna ruka hladi btisko a druha ruka
mava nebo klepe do kolene zvednuté nohy atd.).

Malovani nohama — sedime na zadku, rukama podpirame t€lo a nohama ve vzduchu
malujeme Cisla, pismena, obrazky, to, co déti umi a zvladaji.

Protahovani téch svalovych partii, které¢ jsme pouzivali — hlavné nohy a ruce.



Zakladni kroky aerobiku

MARCH (¢ti mac) - chiize, vzpfimeny postoj, nepfedklanét se

variace: na misté
vpred
vzad
diagonala
do kruhu

STEP TOUCH (cti step tac) - ukrok P vpravo, pfinoZzit L a zpét
U 0 0 0

W

I AT A

>

<«

zakl.post. 1. 2 3. 4.
variace: single = vpravo a zpét, double = dvakrat, vpfed, vzad, el step

PLIE (plijé) - ikrok P do podiepu rozkro¢ného a zpét
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STRADDLE MARCH (strédl mac)
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SIDE TO SIDE (sajd tu sajd)
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variace: na misté, vpred, vzad
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LEG CURL (lek kérl), kr¢it nohu v koleni jen do 90°, ne ostry tihel
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variace: na misté, single, double, vpied, vzad

KNEE UP (ny ap), pfi pfednoZeni kolenni klub max. do vyse ky&elniho
kloubu
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variace: na misté, vpfed, vzad, single, double



KNEE UP IN (ny ap in), nepfetacet v pase, koleno pokréené nohy

smétuje vpied
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variace: na mist€, vpred, vzad, single, double, el step

KNEE UP OUT (ny ap aut)
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variace: na misté, vpied, vzad, single, double, el step

GRAPEVINE (grejpvajn), prvni krok za¢in pfes patu
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variace: vpravo a vlevo, diagonala
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V-STEP (vi step)
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variace: na misté, 2x, 4x

CHASSE (8asé), krok-sun-krok stranou s vyskokem

variace: vpravo a vlevo, diagonala

PONNY (pony), poskok vpravo a vlevo, ! zlehka na $pickach !

variace: vpravo a vlevo, vpred, vzad, el step

JUMPING JACK (dZzampink dZek), poskok do stoje rozkroéného a zpét,
kotniky minimaln€ v §ifce kolennich kloubt
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variace: na misté

TWIST (tvist) ! zlehka na Spickach !
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