Pomůcky: bubínek, míčky
Organizace: na koberci
 Metodický postup: 
· RUŠNÁ ČÁST
· Jsme na jedné vyznačeného prostoru herny. Určíme, jaké znamení bude mít daný přirozený cvik. Po špičkách budeme chodit, když „potichounku jako když začíná večer“. Dále bude následovat běh „jako když spěcháme do školky“. Obyčejná chůze „když se ze školky vracíme unavení domů“. Skákání na jedné noze „když si ve školce hrajeme na hřišti“.

· PRŮPRAVNÁ ČÁST
1) Mezilopatkové, prsní a šíjové svalstvo
ZP: Mírný stoj rozkročný, upažit dlaně vzhůru, míček v pravé ruce
1: 	Mírný stoj rozkročný, vzpažit předat míček do levé ruky
2: 	Mírný stoj rozkročný, upažit dlaně vzhůru, míček v levé
Motivace: Představme si, že v ruce máme první jarní kytičku, tak si ji předáme do druhé ruky.

2) Pohyblivost páteře, protažení svalů trupu
ZP:	 Stoj rozkročný, vzpažit s míčkem
1-2: Stoj rozkročný, hluboký předklon k pravé noze s míčkem
3-4 = ZP 
5-6: Stoj rozkročný, hluboký předklon k levé noze s míčkem
Motivace:	Zdvihneme míček nahoru a poté se předkloníme k studené jarní studánce. Představíme si, že chceme nabrat vodu. 

3) Předklony
ZP=7-8: Mírný stoj rozkročný, předpažit s míčkem
1-2: Mírný stoj rozkročný, předpažit předklon hmity, necháme míček na zemi
3-4 Mírný stoj rozkročný, předpažit bez míčku
5-6: Mírný stoj rozkročný, předpažit předklon hmity, vezmeme míček
Motivace: Míček je těžké dřevo, které neseme do krbu na zatopení, protože venku je ještě stále zima. Je moc těžký, tak si jej na chvíli položíme dolů, narovnáme se a poté si jej opět v předklonu vezmeme.

4) Kyčelní kloub
ZP: Leh skrčmo, ruce podél těla
1:  Leh skrčmo, v ruce míček, přitahujeme pravou nohou k tělu (raz, dva, tři, čtyři)
2: Leh skrčmo, v opačné ruce míček, přitahujeme opačnou nohu (pět, šest, sedm, osm)
Motivace: Teď si děti uvolníme nožky, abychom si je poté mohli posílit.

5) Posílení břišních svalů
ZP:  Leh pokrčmo, připažit, míček v pravé ruce
1: Sed pokrčmo, pod nohama si míček přendáme z pravé ruky do levé 
Motivace: Napřed ležíme, děti a odpočíváme a poté se zvedneme. Představíme si, že v ruce držíme dřívko a chceme si ho posunout do druhé ruky, abychom ho tatínkovi podali.

6) Klenba nohy
ZP: Sed pokrčmo, míček před chodidly
1: Sed pokrčmo, pravá noha na míček, pohyb klenbou nožní od sebe a k sobě
2: Vyměníme za levou a také provádíme pohyby klenbou nožní od sebe a k sobě

7) Posílení svalů dolních končetin
ZP: Dřep, předpažit s míčkem
1: Výskok, vzpažit s míčkem
2=ZP
Motivace:  Představíme si, že chceme zavolat sluníčko, aby nás konečně pořádně zahrálo, tak si ke sluníčku vyskočíme!

8) Relaxace
ZP: Mírný stoj rozkročný, připažit, držíme míček
1: Mírný stoj rozkročný, stoj na špičkách, vzpažit, v ruce míček, nádech - RAZ- DVA
2: Zpět do ZP+výdech- TŘI-ČTYŘI
Motivace: Děti, jako poslední se zklidníme, když jsme se tak hezky protáhly.
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