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1. Bagr
- Sbirani riznych predméti nohou ze zemé.

2. Rybnicéek
- Sed na zemi , nohy se vpredu dotykaji ploskami. Pokréit prsty a vytvorit mezi
ploskami ovalny ,,rybni¢ek“. Palce a paty se vzajemné dotykaji.




3.Cap
- Stoj na jedné noze bez opory. Stojna noha je pokréena v koleni.

4. Vytah

- Sed na zemi. Nohy uchopi miéek mezi plosky, kolena jsou pokréena. Opora o paze za
zady.

Zvedame micek do vysky ,jede vytah nahoru a dola - az za hlavu“.




5. Pid’alka
- Sed na zemi. Nohy jsou pokréené a opiraji se ploskami o zem. Opf¥it palce o zem a

pokréit vSechny prsty, pata se sou¢asné prisune. Opakovat — ,,pidalka leze“ dopiredu a
zpét.
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