Béhem cviceni udrzuj své
télo zcela zpevnéné!
Nespéchej, pohyby provadeéj
pomalu a hezky plynule!

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

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. @

Kruhaéek s vlastni vahou . | |




Kralik

2akladni poloha

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

Horni koncetiny na Sifi ramen.
uce daleko pred télem.
uce oprené po celé plose.
rsty rukou sméruji vpred.
olni koncetiny u sebe.

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: celé télo

Jak béha kralik?
Vyzkousej si to.

provedeni

9. Odraz se dolnimi koncetinami.

2. Dopadni $pickami nohou u rukou
+ presun horni koncetiny vpred do
zakladni polohy.

I X

kruhacek s vlastni vahou ¢. 7
cvik ¢. 1



Zavora

2akladni poloha

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

Polozena hlava.
edra pritiskla k zemi.
‘uce oprené po celé plose.
edna dolni koncetina propnuta

druhd pokréena na zemi.
Propnuta Spicka nohy.

Kolikrat? 8—12x na kazdou dolni koncetinu.
Oblast cviceni: doIni koncetiny a bficho

Pozor, jede viak.
Davej zavoru dolt
a pak zpet nahoru,

provedeni

9. S nadechem pohybuj zvednutou dolni
koncetinou do strany.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

<

Po dokonceni cviceni na jednu dolni
koncetinu opakuj totéz na druhou
dolni koncetinu.

I X

kruhacek s vlastni vahou ¢. 7
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Nind2a bojovnik

2akladni poloha

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

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

C}Iava, trup a dolni koncetiny v jedné

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

Vyzkousej si

bojovny pohyb

provedeni

9. S vydechem pokr¢ horni koncetiny za
télem a hrbety rukou poloz na zada.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.

nindzi

I X

kruhacek s vlastni vahou ¢. 7
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Sopka

Skakej, jako kdyz
vybuchne sopka
a lava vystreli do

nebe.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem vyskoé.
se na nasledujici body. 2. Dopadni zpét do zakladni polohy

a poté se nadechni.
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 ¢. 7
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Kiubicko

2akladni poloha

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

olozenou hlavu.
edra pritiskla k zemi.
olni koncetiny u sebe.

‘uce s propletenymi prsty podpiraji

Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: bricho

provedeni

9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢ast
trupu a prisun kolena k télu.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.

Umis se sbalit
do klubicka?

<

I X

kruhacek s vlastni vahou ¢. 7
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Pohybuj hornimi
koncetinami, jako
kdyz cap klape

zobakem

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem zvedni obé natazené w‘ y
se na nasledujici body. horni koncetiny a tleskni.

2. S nadechem zpét do zékladni polohy.
olozena hlava.
edra pritiskla k zemi.
rbety rukou oprené o zem.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 8-12x - 4
Oblast cviceni: prsa a zada

kruhacek s vlastni vahou ¢. 7
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