Behem cviceni udrzuj své
telo zcela zpevnené!
Nespechej, pohyby provadej

pomalu a hezky plynule!

-
Ps
Provadéj jeden cvik po druhém — Zadny nevyneche;j. (% ||)

Po kazdém si dej minutku pauzu nebo méné. @
Kruhacek si projdi jednou,
nebo klidné dvakrat, pokud mas jeste silu.

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku. @

Kruhacek s vlastnivahou c. 3




Lavicka

Predstav si, ze jsi
pevna lavicka! Udrzis
své télo upiné rovné,

jako by na tobeé nékdo
sedel?

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Vydrz v zakladni poloze.
se na nasledujici body.

Hlava, trup a dolni koncetiny v jedné
roviné.

orni koncetiny na Sifi ramen.

uce pod rameny.

uce opfené po celé plose. Jak dlouho? Pogitej pomalu do 8-12
Prsty rukou sméfuiji vpred. Oblast cviéeni: celé télo kromé dolnich
Dolni koncetiny na sifi bokd. koncetin.

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
cvik ¢. 1



Nind2a bojovnik

Vyzkousej si

bojovny pohyb

nindzi

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem pokr¢ horni koncetiny za
se na nasledujici body. télem a hrbety rukou poloz na zada.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.

ving.
lané sméruji dol(.
Q)olnl' koncetiny na Sifi bokd.

Gava, trup a dolni koncetiny v jedné

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: horni koncetiny a zada

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
cvik ¢. 2



Kieste

Taky ti tento pohyb
pripomina kleste?

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢ast
se na nasledujici body. trupu, a souc¢asné zvedni a pokr¢
jednu dolni koncetinu.
olozena hlava. 2. S nddechem zpét do zékladni polohy.

edra pritiskla k zemi.
uce opiené po celé plose. Stfidavé jednou a pak druhou dolni

. _ koncetinou.
olni koncetiny u sebe.

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: dolni koncetiny a bficho

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
cvik ¢. 3



Pohybuj hornimi
koncetinami, jako
kdyz cap klape
zobakem.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem zvedni obé natazené
se na nasledujici body. horni koncetiny a tleskni.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

olozena hlava.

edra pritiskla k zemi.

rbety rukou oprené o zem.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 8-12x
Oblast cviceni: prsa a zada

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
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Pruzng klic

Uz jsi nekdy videl
takto pruzny klic?

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢ast
se na nasledujici body. trupu.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Ruce s propletenymi prsty podpiraji
olozenou hlavu.
edra pritiskla k zemi.
hodidla u sebe.

Kolena od sebe.

Kolikrat? 8—12x
Oblast cvic¢eni: bricho

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
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Yrab

Vyzkousej si
polohu kraba.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem se postav na $picky.
se na nasledujici body. 2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Hlava a trup v jedné roviné.

olni koncetiny dal od sebe, nez je Sire
okd.

olena a Spicky nohou sméruji mirné
do stran.

Kolikrat? 8—12x.
Oblast cviceni: dolni koncetiny a hyzdé

kruhacek s vlastni vahou ¢. 3
cvik ¢. 6



