Béhem cviceni udrzuj své
télo zcela zpevnéné!

Nespéchej, pohyby provadéj v

pomalu a hezky plynule!

ps '

Provadeéj jeden cvik po druhém — zadny nevynechej. (% ||)
Po kazdém si dej minutku pauzu nebo méné. @ ' !. N

Kruhacek si projdi jednou, /‘ ‘\
nebo klidné dvakrat, pokud mas jeste silu.

/

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku. @

Kruhacek s vlastni vahou ¢. 6

4 )



Housenka

2akladni poloha

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

Hlava, trup a dolni koncCetiny v jedné
roviné.

orni koncetiny na Sifi ramen.

uce pod rameny.

uce oprené po celé plose.

rsty rukou sméruji vpred.
Dolni koncetiny na sifi bokd.

Kolikrat? 4—-8x cely pohyb

provedeni

9. Cupitej po Spickach nohou smérem
k télu.

2. Cupitej na rukou smérem od téla zpét
do zakladni polohy.

Oblast cviceni: celé télo

Pohybuj se po
prostoru jako
housenka.
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Sopka

2akladni poloha

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

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

provedeni

9. S vydechem vysko¢.

2. Dopadni zpét do zakladni polohy
a poté se nadechni.

Skakej, jako kdyz
vybuchne sopka
a lava vystreli do

nebe.

vy

A AA

s Y A
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Lenochod

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér

se na nasledujici body.

Hlava, trup a dolni konCetiny v jedné
roviné.

orni koncetiny na Sifi ramen.

uce pod rameny.

uce oprené po celé plose.

rsty rukou sméruji vpred.
Dolni koncetiny na sifi bokd.

L8

Zkus pohybovat

dolnimi koncetinami

provedeni

S vydechem pokr¢ jednu dolni konce-
tinu pod trup.

S nddechem zpét do zakladni polohy.

Stfidavé jednou a pak druhou dolni
koncetinou

Kolikrat? 8—12x

Oblast cviceni: horni koncetiny,
bficho a zada

jako lenochod.

A A

A AA

s Y A
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Smoula Silak

Pojd’ si zacvicit
jako Smoula Silak.

A A

akladni pol ni
2akladni poloha provede -
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. S vydechem zvedni horni konéetinu
se na nasledujici body. nad télo.
2. S nadechem zpét do zékladni polohy.
& 0

Hlava polozena na skréené horni kon-

etine. Po dokonceni cvi¢eni opakuj totéZ na / NS
lava, trup a dolni koncetiny v jedné druhou horni koncetinu. N ?
ovine.

Ruka v pést polozena na zemi. Druha varianta: skréené dolni
koncetiny pro lepsi stabilitu. “ n
Kolikrat? 8—12x na kazdou horni
koncetinu.
A L

Oblast cviceni: horni koncCetiny a prsa
kruhacek s vlastni vahou ¢. 6
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Kieste

2akladni poloha

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

olozena hlava.

edra pritiskla k zemi.

uce oprené po celé plose.
olni koncetiny u sebe.

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

provedeni

9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢ast

trupu, a soucasné zvedni a pokré¢
jednu dolni koncetinu.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

Stridavé jednou a pak druhou dolni
koncetinou.

Taky ti tento pohyb
pripomina kleste?

A A
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s Y A
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Pohybuj hornimi
koncetinami, jako
kdyz ¢ap klape

zobakem.

vy

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 zékladni polohy.
& 0

olozena hlava.
edra pritiskla k zemi. /

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

Kolikrat? 8—12x A NA

Oblast cviceni: prsa a zada
. A
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