Béhem cviceni udrzuj své
télo zcela zpevnéné!
Nespéchej, pohyby provadéj
pomalu a hezky plynule!
”~

Ps: RN

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 jesteé silu.

®
Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.

Kruhacek s vlastni vahou c. 10




Housenka

Pohybuj se po
prostoru jako
housenka.

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Cupitej po $pickach nohou smérem .
se na nasledujici body. k télu. ‘
2. Cupitej na rukou smérem od téla zpét
Hlava, trup a dolni koncetiny v jedné do zakladni polohy.
roviné.
orni koncetiny na Sifi ramen.

uce pod rameny.

uce oprené po celé plose.
Prsty rukou sméruji vpred. Oblast cviceni: celé télo
Dolni koncetiny na sifi bokd.

Kolikrat? 4—-8x cely pohyb . ; .
kruhacek s vlastni vahou ¢. 10

cvik ¢. 1



Pruzinovg houpaci panak

Zkus se pohybovat
jako pruzinovy houpaci panak
dozadu a zpet.

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

lava, trup a horni ¢ast dolnich konce-
n v jedné roviné.
@bolni koncetiny na $ifi bok.

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

kruhacek s vlastni vahou ¢. 10
cvik ¢. 2



Egyptsky tanec

2akladni poloha

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

.Iava a trup v jedné rovine.
lané sméruji vzhiru.

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

provedeni

9. S vydechem pokr¢ horni koncetiny.
2. S nadechem zpét do zékladni polohy.

Zatancuj si jako

Egyptan.

‘ : \
kruhacek s vlastni vahou ¢. 10
cvik ¢. 3



Krasobruslar | Krasobruslarka

2akladni poloha

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

vine.
lané sméruji dol(.
olni koncetiny na Sifi bokd.

Gjava, trup a dolni koncetiny v jedné

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

Zkus udrzet
rovhovahu jako

krasobruslarka/
krasobruslar.

provedeni

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

Stridavé jednou a pak druhou dolni
koncetinou.

kruhacek s vlastni vahou ¢. 10
cvik ¢. 4



Superman v posilovne

Zacvic si jako
superhrdina Superman.

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem zvedni hlavu a horni ¢ast .
se na nasledujici body. trupu a dotkni se kolen. .
2. S nadechem zpét do zakladni polohy.
olozena hlava.
edra pritiskla k zemi.
@olni koncetiny na Sifi boka. -

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

kruhacek s vlastni vahou ¢. 10
cvik . 5



Egyptsky pozdrav

2akladni poloha

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

Hlava, trup a dolni koncetiny v jedné
ving.
rsty rukou sméruji dold.
@'ané tlaci proti sobé.
Dolni koncetiny na Sifi bokd.

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

Vyzkousej si
egyptsky pozdrav.

provedeni L
9. S vydechem oto¢ ruce prsty vzhiru .
a zvedni horni koncetiny do polohy ‘
zobrazené na obrazku.
2. S nadechem zpét do zékladni polohy.
‘ : \

kruhacek s vlastni vahou ¢. 10
cvik ¢. 6



