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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.
Y
Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.
Zvol si tak velkou PET lahev a tolik vody, aby se ti s ni ‘ = @

dobre a s ismévem cvicilo.

Kruhacek s PET lahvic. 9




Prkno ‘

S

2akladni poloha provedeni ‘b
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem zvedni boky do polohy
se na nasledujici body. zobrazené na obrazku a chvili vydrz.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.
olozena hlava.
edra pritiskla k zemi.
uce opfené po celé plose.

olni koncetiny na Sifi bokd. ‘ [ &
Kolikrat? 8-12x
Oblast cviceni: celé télo

kruhacek s PET lahvi ¢. 1
cvik C. 1



Lachtan ’

==

2akladni poloha provedeni ‘b
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Svydechem zvedni hlavu, horni ¢4st
se na nasledujici body. trupu a horni koncetiny.

2. S nadechem zpét do zakladni polohy.

lava na zemi. .
ahev oprena o krk. o

okty na zemi.

@oini koncetiny u sebe. ‘ [ &
Kolikrat? 8—12x
Oblast cviceni: trup
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Kancelarska zidle

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S nadechem proved velky krok vpfed
se na nasledujici body. jednou dolni koncetinou tak, aby
byla pfedni a zadni dolni koncetina
pokréend a soucasné natahni obé
horni koncetiny pred télem.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
viné.
Oolnl’ koncetiny na sifi boka.
Kolikrat? 8—12x Stfidavé jednou a pak druhou dolni

N , L koncetinou.
Oblast cviceni: horni a dolni koncetiny
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Strom ’

==

zakladni poloha provedeni ‘b
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S vydechem se uklof na jednu stranu.
se na nasledujici body. 2. S nadechem zpét do zakladni polohy.
lava, trup a dolni koncetiny v jedné Stiidavé na jednu a druhou stranu. .
ving. -

@ o!ni koncetiny na Sifi bokd.

[ | *~
Kolikrat? 8—12x ‘
Oblast cviceni: trup
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Kolotoc ‘

==

zakladni poloha provedeni ‘b
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. Podave;j si lahev kolem dolnich
se na nasledujici body. koncetin.
lava a trup v jedné roviné. V poloviné cviCeni zmeén smeér. .
olni koncetiny na $ifi bok. N

Kolikrat? 8—12x jedno kolo - :
Oblast cviceni: dolni koncetiny ‘ !

kruhacek s PET lahvi ¢. 1
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Had ’

=

zakladni poloha provedeni ‘b
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. S nadechem piendej lahev na druhou
se na nasledujici body. stranu.

2. S vydechem pfendej lahev zpét.

lava zvednutd nad zemi (sleduj lahev
red sebou). .

Oolm’ koncetiny u sebe.

[ | *~
Kolikrat? 8—-12x prendej lahev ‘
Oblast cviceni: horni koncetiny a trup
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