Skolka se §vihadlem

Verze A:

10x s jednou nohou nakrocenou

9x snozmo s meziskokem

8x snozmo bez meziskoku

7x snozmo s meziskokem ,,pozadu® (Svihadlo se toci zeptedu do zadu)
6x snozmo bez meziskoku pozadu

5x s nohama kiizem dopiedu (s meziskokem nebo bez)

4x s nohama ktizem dozadu (s meziskokem nebo bez)

3x na jedné noze

2x na druhé noze

Ix vajicko s rukama piektizenyma (nebo dvojsvih — na jedno vyskoceni §vihadlo 2x proleti
pod nohama)

Verze B:

1. Deset pteskoktl snozmo.

2. Devét preskoki, dopady stiidavé pravym a hned nato levym chodidlem pti kazdém skoku.
3. Osm pteskoki na pravé noze

4. Sedm pteskokil na levé noze.

5. Svihadlo drzime sloZené v jedné ruce, to¢ime zdvojenym provazem pod nohama a 6x ho
pieskocime.

6. Pét krat preskok na levé noze, Svihadlo to¢ime v protisméru.

7. Ctytikrat preskok na levé noze, §vihadlo toé¢ime opaénym smérem.

8. Tti preskoky snozmo, Svihadlo krouzi v protisméru.

9. Dvakrat houpacka - §vihadlo se podvlékne nejdiiv pod Spickou chodidel a pak piesune
vahu z pat na Spicky a tdhne provaz dal za télo.

10. Panenka (vajicko). 1X

Skolka s mi¢em

Mic se hazi na zed’ a po odrazu se chyti.
Verze A:

10x hazime jednou rukou

9x druhou rukou

8x ptfed chycenim balonu tlesknout

7x stat s nohama kiiZzem

6x stat na jedné noze

5x na druhé noze

4x hodit mi¢ pod jednou nohou

3x hodit mi¢ pod druhou nohou

2x hodit a otoc¢it se kolem své osy

1x hodit pod nohou a otocit se kolem své osy (nebo hodit normaln¢, otocit se a tlesknout)

Verze B:

de-sit-ky a na kazdou slabiku hod’te mi¢ o sténu a chytnéte do obou rukou (tzn. 3 x)
de-vit-Ky - balon hod’te o sténu, nechte ho spadnout o zem a chytnéte do obou rukou (3 x)
0s-mi-cky - hod’te o sténu a tlesknéte pied télem (3 x)

sed-mi-¢ky - hod’te o sténu a tlesknéte pied i za té€lem (3 x)

Sest-Ky - hod’te a chyt'te pouze pravou rukou (2 x)



pét-Ky - hod’te a chyt'te pouze levou rukou (2 x)

Ctyi-ky - hod’te pod pravou nohou a chyt'te obouru¢ (2 x)

troj-Ky - hod’te pod levou nohou a chyt'te obouruc (2 x)

dvoj-ky - hod’te zady ke zdi, otoéte se a chyt'te obouruc¢ (2 x)
jed-ni-¢cky - hod’te obouru¢ o zed’, otocte se 0 360 stupnti a chyt'te (3 x)

Verze C:

10 x driblujte pravou rukou (jedna se o pocet uderti o zem)
9 x driblujte levou rukou

8 x driblujte na stfidacku obéma rukama

7 % hod’te mi¢ pod pravou nohou a chyt'te obouruc

6 % hod’te mi¢ pod levou nohou a chyt'te obouru¢

5 x vyhod’te mi¢ do vzduchu, tlesknéte a chytnéte

4 x vyhod’te mi¢ do vzduchu, dvakrat tlesknéte a chytnéte
3 x vyhod’te mi¢ do vzduchu, dfepnéte a chytnéte

2 x vyhod’te mi¢ do vzduchu, tlesknéte pied i za télem a chytnéte
1 X hod’te mi€ o sténu, otoéte se o 360 stupiii a chytnéte

Skolka s qumou
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