Provadéjte jeden cvik po druhém — Zadny nevynechejte. ‘
Po kazdém si dejte minutku pauzu nebo méne. ‘
Kruhacek si projdéte jednou, nebo klidné dvakrat, ‘

pokud mate jesté silu.
Kruhacek s PET lahvi ¢. 8

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.

Zvolte si tak velkou PET lahev a tolik vody, aby se vam
s ni dobfe a s Usmévem cvicilo.




Opice

2akladni poloha provedeni
Zaujmeéte polohu jako na obrazku 9. S nadechem natahnéte horni
a zamérte se na nasledujici body. koncetiny a predejte si lahev.

2. S vydechem zpét do zakladni polohy.

lava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny na sifi bokd. Stfidavé si predavejte lahev.
@
Kolikrat? 8—12x si predejte lahev
Oblast cviceni: celé télo

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cvik C. 1



Mazurka

2akladni poloha

Zaujmeéte polohu jako na obrazku a za-
mérte se na nasledujici body.

lava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny na $ifi bokd.

Kolikrat? 8—12x se vytoC na stranu
Oblast cviceni: trup

provedeni

9. S nadechem vyto¢ horni polovinu téla
na jednu stranu + druhy cvicenec se
dotkne lahve.

2. S vydechem vyto& horni polovinu téla
na druhou stranu + druhy cvi¢enec se
dotkne lahve.

Po dokonceni cviceni se vyménte.

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cvik ¢. 2



Domecek

2akladni poloha provedeni
Zaujméte polohu jako na obrazku a za- 9. S nddechem soucasné pokr¢ horni
mérte se na nasledujici body. i dolni koncetiny, jako na obrazku.
2. S vydechem zpét do zakladni polohy

vine.

olni koncetiny na $ifi bokd. Cvicenci se stfidaji.
Kolikrat? 8-12x kazdy cviCenec
Oblast cviceni: horni a dolni koncetiny

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cvik ¢. 3



Brana

2akladni poloha provedeni

Zaujmeéte polohu jako na obrazku a za- 9. Svydechem se naklonte do strany.

méfte se na nasledujici body. 2. S nadechem zpét do zékladni polohy
a predejte si lahev.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
viné. Stridaveé si predavejte lahev.
olni koncetiny na $ifi bokd.
V poloviné cviceni si vyménte mista.
Kolikrat? 8—12x si predejte lahev
Oblast cviceni: trup

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cvik C. 4



Kiokani

2akladni poloha provedeni
Zaujmeéte polohu jako na obrazku 9. S nadechem preskocte prekazku na
a zamérte se na nasledujici body. druhou stranu.

2. S vydechem preskocte prekazku zpét.

Hlava v mirném predklonu (sledujte
rostor pod sebou).

rup a dolni koncetiny v jedné roviné.

@bolni koncetiny na $ifi boka.
Kolikrat? 8—12x preskocte prekazku ‘

Oblast cviceni: dolni koncetiny

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cviké. 5



Urtulnik

2akladni poloha

Zaujmeéte polohu jako na obrazku
a zamérte se na nasledujici body.

lava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny na $ifi bokd.

Kolikrat? 8—12x se vytoC na stranu
Oblast cviceni: horni koncetiny a trup

provedeni

9. S nadechem rychle oto¢ horni konce-
tiny na jednu stranu.

2. S vydechem to samé na druhou
stranu.

Ukolem druhého cvigence je zpomalit
pohyb prvniho cvi¢ence (dotkne se
hornich koncetin prvniho cvic¢ence).

Po dokonceni cviceni se vyménte.

kruhacek s PET lahvi ¢. 8
cvik C. 6



