Jagana

Schoo]

Na to, aby zaujali dobru polohu pri ¢itani (pisani):

Pozor Ziaci prvaci!

Ako sedis pri praci?

Chrbat rovny, stolicka zasunuta,

nohy na zem, oba lakte na lavici musia byt,
nechces predsa nosom do €itanky ryt!

Vystrazny prst.

Ziak robi, o ¢om hovori.

Na precvitenie prstov pred pisanim:
Kazda ruka ma prsticky,

zovrieme ich do pasticky,

buch- buch- buch.

Rucicky sa spolu hraju,

roboty sa nelakaju,

buch- buch, na vratka,

to je rozpravka kratka.

Prsty sa hybu ako keby hral virtuéz vo vzduchu na klavir.

Obe ruky zovriet silno v paste.

Lavua past vystriet a 3x buchnut pravou péastou do lavej dlane.
Ruky od rozpaZenia virtudzne k sebe, aZ sa spoja prstami.
Znovu to isté ako v predchadzajucom riadku.

3x buch do péste ako v trefom riadku.

Tlieskame v rytme.(7x)

Na rychle natiahnutie:

Ja ked'sa natiahnem,
vysoko dociahnem.

Ked'si ja sadnem,

ticho sediet budem! Psssst!

Vyjst z lavice .

Vytiahnut sa rukami ¢o najvyssie k stropu, nohy az na spicky.
Posadit sa do lavice.

Posusky. Prst akoze ,ticho”.

DlhSia telovychovna chvilka (rolnicka):
Ika tika gymnastika,

Z hiboka sa dobre dycha.
Raz- dva, raz- dva,

Na ornici brazda,

Po nej drobdi jarabica

a na konci otodi sa.
Vysoko je slnko,

hlboko je zrnko.

Cez rieku je most,

cvicili sme dost.

Klasické hmity na rozpazenie (2x pri tele, 2x od tela).

Paze ako na telesnej pri vydychavani (1x hore dole).

Klasické hmity na vzpaZenie (2x prava hore, 2x lava hore).

4 pohupy znozmo, s vydatnou pomocou pazi.

Beh na mieste rychlo.

Otocenie sa na mieste 360 stupriov.

Natiahnut celé telo, ruky k stropu.

Do drepu, ruky na zem.

Postavit sa a upazit (paZe do stran poriadne vystriet, aj prsty).
1 x silno TLESK!

Trochu srandy od basnika (uz neviem ktorého..):
Naco mame nase telo?
Aby nam len buclatelo?
Od sedenia gulatelo,

a pred telkou hrbatelo?
Hopi- cupi, Sikovnik!
Nato mame telocvik,
aby telo svalnatelo,
ponad kona preletelo,
hybalo sa, vrtelo sa,

na slniecku zlatlo ©.

Velky otdznik do vzduchu pred telom.

Nafucat lica.

Naznacit pazami do stran tu¢ného.

V tom tu¢nom postoji sa este navyse aj predklonit.
Vyskocit MAX do vystretia tela ako sa len da!
Klasické hmity na rozpazenie (2x pri tele, 2x od tela).
Dat sa do polohy ,Svajcenegra“.

Skocit akoby cez kozu na telesnej.

Zatancovat, otocka.

Ukazat na slnko rukou a potom urobit polohu ,,Ivan z Mrazika.”

www.janavlcanova.sk




