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Uvod

Milé maminky, teticky a babicky,
mili tatinci, stryckové a dédeci,

do rukou se vam dostdva knizka plnd tikanek s ndvodem na cviceni pro déti. Knizka je
urcend predevsim détem mladsiho predskolniho véku, zacvicit si vsak mohou i déti starsi.

Cvicit miiZete presné podle ndvodu, ale neni to nutné. Nabizime vam jen tipy jak se
na kterou fikanku pohybovat, a vy si cviceni miizete upravit podle svych moznosti, schop-
nosti vasich déti, v zdavislosti na prostoru apod. Se svymi détmi muiZete fikanky s cvicenim
nejen Cist a cvicit, ale také prohlizet krasné ilustrace, které dopliuji kazdou fikanku, a po-
vidat si o nich.

Obzvlast v dnesni dobé, kdy neustdle slySime o détské obezité a o hodindch, které déti
stravi u televize i pocitace, je nutné vést déti k pohybu. A pohyb spojeny s fikankami
a pisnickami si déti zamiluji, zvyknou si, Ze je soucdsti kazdodennich cinnosti, jez vykond-
vaji - stejné jako myti rukou, ¢isténi zubii apod. A to je dobte, pohyb pak budou samy vy-
hleddvat a vase snaha naucit je zdravému zpiisobu Zivota bude odménéna. Vase déti pak
budou zdravé, Sikovné, obratné. Navic, kdybychom pominuli pozitivni vliv, jaky md pohyb
na lidsky organismus, chvile stravené spolecné s vasimi détmi jsou to nejlepsi, co jim miizZe-
te dat. Upeviiujete tim vazbu mezi vami a vasim ditétem a doddvdte mu sebevédomi, tolik
potiebné k psychické pohodé ditéte a ke zdravému rozvoji jeho osobnosti.

V kniZce také najdete tipy, jak procvicovat jemnou motoriku, nebo cviceni proti plo-
chym nohdm.

Pteji vam prijemnou zabavu pti cviceni
autorka
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Skace bleska po pisku,
hleda, kdo je nablizku.
Kdo nejede na koni,
toho bleska dohoni.
Alik lezi na bfichu,

uz ma blesku v kozichu.

Skéce bleska po pisku,
(skdceme do strany z jedné nohy na
druhou)

hledd, kdo je nablizku.
(ddme ruku nad celo, jako kdyZ néco
hleddme)



Kdo nejede na koni, toho bleska dohoni.
(rukama jako bychom drZeli uzdu, (béh na misté)
naznacujeme jizdu na koni)

Alik leZi na bfichu, uz ma blesku v koZichu.
(lehneme si na bricho) (sedneme si a rukama se posimrdme na
brichu)



Umim sedét, umim stat,
umim trochu povidat.
Umim lezet, umim spat,
na misté si zaskakat.
Umim uklon, umim dfep,
do vysky vyskocit hned.
Umim toho zkratka dost,
mama ze mé ma radost.

Umim sedét, umim stat, umim trochu povidat.
(cvicime podle fikanky) (tleskdme)



Umim lezet, umim spat, na misté si zaskakat.
(hlavu uklonime k rameni a ruce spojené (skdceme)
_ dlanémi k sobé ddme pod tvdr)

Umim tklon, umim dfep, do vysky vyskocit hned.
(cvicime podie fikanky) (cvicime podle fikanky)

Umim toho zkratka dost, mama ze mé ma radost.
(pochodujeme na misté) (tleskdme)



Dobry den, dobry den,
dneska mame krasny den.
Dobry den, dobry den,
dneska zlobit nebudem.
Mame ruce na tleskani
a nozicky na dupani.
Dobry den, dobry den,
dneska si to uzijem.

Dobry den, dobry den, dneska mame krasny den.
(mdme ruce v bok a ukldnime se) 9 (ddme ruce nad hlavu a otdcime se v pase)



Dobry den, dobry den, dneska zlobit nebudem.
(ddme ruce v bok a ukldnime se) G (otdcime rukama v zdpésti jako ,ne, ne”)

Mdme ruce na tleskani anozicky na dupani.
(tleskdme) (dupeme)

Dobry den, dobry den, dneska si to uzijem.
(ddme ruce v bok a ukldnime se) 0 (ddme ruce nad hlavu a otdcime se v pase)



Kutali se ze dvora
velikanska brambora.
Nevidéla, neslySela,
spadla na ni zavora.
Kam koukas, ty zavoro,
na tebe, ty bramboro.
Kdyby tady projel vlak,
byl by z tebe bramborak.

Kutali se ze dvora 9 velikanska brambora.

(motdme jednou rukou okolo druhé) (rukama déldme velké kolo)



Nevidéla, neslysela, spadla na ni zavora.
(ruce ddme na oci a pak na usi) (pldcneme rukama o zem)

Kam koukas, ty zavoro, na tebe, ty bramboro.
(hrozime prstem) (ukazujeme prstem)

Kdyby tady projel vlak, byl by z tebe bramborak.
(ruce mdme ohnuté v lokii a stfidavé je (ruce mdme natazené pred télem

natahujeme pfed télo a zase krcime k télu) a tleskdme)



'

Leze, leze $nek,
leze, leze z prouti,
zadeckem si krouti.
Najednou se lek.
Nejdriv tykadla,
potom kukadla.
Co se stalo?

Co se prihodilo?
Bum, Siska spadla.
Bum, Siska spadla.

Leze, leze $nek, leze, leze z prouti,
(lezeme po Ctyfech)

zadeckem si krouti.
(vrtime zadeckem ze strany na stranu)



Najednou se lek. NejdFiv tykadla,
(sedneme si na paty a hlavu schovdme ke (vystrcime jen prsty jako tykadla)
kolendm)

potom kukadla. (o se stalo? (o se prihodilo?
(zvedneme hlavu) (narovndme zdda, klecime na patdch)

Bum, siska spadla. Bum, SiSka spadla.
(bouchneme rukama do zemé)



&

Medvidek jde do skoly,
vzal si nové backory.

Slunicko se na néj sméje,
pékny den mu zrana preje,
k tomu velkou jednicku
a pochvalu v denicku.

Medvidek jde do Skoly,
(pochodujeme na misté)

vzal si nové backory.
(ohneme se a rukama se dotykdme prst(
unohou)



Slunicko se na néj sméje, pékny den mu zrana preje,
(ruce natahujeme a krcime bokem od téla — naznacujeme slunecni paprsky)

k tomu velkou jednicku a pochvalu v denicku.
(ruku mdme pred télem, palec (hladime se po tvdri)
Zvednuty — jednicka)



Déti, znate zviratka?
Koc¢ku, Zabku, kuratka?
Kocicka se protahuje,

po mySicce pokukuje.
Zabicka zas v travé skace,
mava na konika a sekace.
Kufatka na dvoie zobaji zrni, -
okolo slepicky spolu se honi. ]

Déti, znate zvitatka? Kocicka se protahuje,
Kocku, Zabku, kuratka? po mysicce pokukuje.
(rukou svoldvdme déti) (klekneme si na Ctyfi a déldme kocicku)



Zabicka zas v travé skace, mavd na konika a sekace.
(skdceme jako Zdba) (v diepu mdvdme)

KuFdtka na dvore zobaji zrni, okolo slepicky spolu se honi.
(diepneme si a rukou naznacujeme (stoupneme si a béZime dokola)
20bdni)



	Úvod
	Bleška
	Co už umím?
	Dobrý den
	Brambora
	Šnek
	Medvídek
	Zvířátka
	Příroda
	Co už vím
	Hravá
	Hurá, zima
	Bublina
	Turek
	Šašek
	Žába
	Cvičeníčko
	Ráno
	Kolo
	Had leze z díry
	Myšky
	Medvěd
	Opička
	Počasí
	Bim bam
	Dešťové kapičky
	Deštík
	Dopravní prostředky
	Ruce
	Když se natáhnu
	Vláček
	Brouček
	Veverka
	Vláček kolejáček
	Děti
	Vojáci
	Hudební nástroje
	Strašák
	Čáp
	Hádanka
	Tělo
	Kolo, kolo mlýnský
	Rafaela
	Pásla ovečky
	Zlatá brána
	Mrkvička
	Krteček
	Voděnka
	Hlava, ramena, kolena, palce


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /CZE <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




