Béehem cviceni udrzuj své
télo zcela zpevnéné!
Nespéchej, pohyby provadeéj
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 jesté silu.

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku. @

Kruhacek s vlastni vahou c. 4

()



Taky ti tento
pohyb pripomina
nazky?

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem se odraz z dolnich
se na nasledujici body. koncetin a dopadni na zem s
rozkro¢enymi dolnimi koncetinami.
Hlava, trup a dolni kongetiny v jedné 2. S nadechem se odraz zpét do
roving. zakladni polohy.
orni konéetiny na $ifi ramen. Druha varianta: misto odrazu proved

krok jednou a poté druhou dolni

rameny. o .
e[ ee I koncetinou do strany a poté zase

uce oprené po celé plose.

Zpét.
Prsty rukou sméruji vpred. Oblast cviceni: horni koncetiny,
Dolni koncetiny na $ifi bok. bficho a zada
Kolikrat? 8-12x el

kruhacek s vilastni vahou ¢. 4
cvik C. 1



Baletka | Baletni tanecnik

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér
se na nasledujici body.

vine.
lané sméruji k sobé.
Q)olnl’ koncetiny u sebe.

‘)Iava, trup a dolni koncetiny v jedné

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

Vyzkousej si pozici

v baletu.

provedeni

9. S vydechem pokr¢ jednu dolni konce-
tinu do strany a propni Spicku nohy.
2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Stridave jednou a pak druhou dolni
koncetinou.

kruhacek s vlastni vahou ¢. 4
cvik ¢. 2



Ugtah

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér
se na nasledujici body.

Hlava a trup v jedné roviné.

Horni koncetiny dal od sebe, nez je Sire
ramen.

.uce pod rameny.
uce oprené po celé plose.
.’rsty rukou sméruji vpred.

Dolni koncetiny u sebe.

Kolena nejsou pod boky, ale dal od
téla.

Pohybuj se jako

vytah, ktery jezdi dolti

provedeni

9. S nddechem pokré¢ horni konéetiny
a posun télo o néco nize.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

Kolikrat? 4—8x
Oblast cviceni: horni koncetiny a prsa

a zase nahoru.

kruhacek s vlastni vahou ¢. 4
cvik ¢. 3



Pruzinovg houpaci panak

Zkus se pohybovat
jako pruzinovy houpaci panak
dozadu a zpeét.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S nddechem proved' zaklon.
se na nasledujici body. 2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

lava, trup a horni ¢ast dolnich
ncetin v jedné roviné.

olni koncetiny na Sifi bokd.

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

kruhacek s vlastni vahou ¢. 4
cvik C. 4



Pohybuj hornimi
koncetinami, jako
kdyz cap klape

zobakem.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem 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 ¢. 4
cviké. 5



Spider-Man v posilovne

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér
se na nasledujici body.

Polozena hlava.

rup a horni ¢ast dolnich koncetin
jedné roving.

uce oprené po celé plose.

Dolni koncetiny na Sifi bokd.

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

Zacvic si jako
superhrdina Spider-Man.

provedeni

9. S vydechem propni jednu dolni konce-
tinu a Spicku nohy.
2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Stridave jednou a pak druhou dolni
koncetinou.

kruhacek s vlastni vahou ¢. 4
cvik C. 6



