Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.

Pohyby jsou bez vydrze (to znamend, Ze jeden cvik @
provadis bez zastaveni).
Nezapomen plynule dychat. @
@AD ® -
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“rechod pro chodce

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Podivej se na jednu stranu az po

se na nasledujici body. pocitu tahu.
.Iava a trup v jedné roviné. Stfidavé na jednu a pak na druhou '
stranu. -

Q(olikrét? 8-12x dohromady

Oblast rozcviceni: krk ‘
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vozik

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Provadéj rameny malé krouzky na
se na nasledujici bod. jednu stranu.
.Iava a trup v jedné roviné. Poté na druhou stranu.

Kolikrat? 4-6x na jednu stranu
Oblast rozcviceni: ramena

rozcvicka ¢. 2
cvik ¢. 2



rabcak

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zaméf 9. Pokr¢ horni koncetiny a dotkni se
se na nasleduijici body. prsty ramen.
2. Zpét do zakladni polohy.
.Iava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny u sebe. -
‘ -

Kolikrat? 4-6x
Oblast cviceni: lokty a zapésti
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Locka

2akladni poloha

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

Hlava a trup v jedné roviné.
orni koncetiny na Sifi ramen.
uce pod rameny.
uce oprené po celé plose.
rsty rukou smérfuji vpred.

Dolni koncetiny na Sifi bokd.

provedeni

9. Prohni zada do oblouku.
2. Zpét do zakladni polohy.

Kolikrat? 4-6x
Oblast cvic¢eni: bedra a hrudnik
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.ulipan

2akladni poloha

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

.Iava a trup v jedné rovine.

Kolikrat? 4-6x
Oblast rozcviceni: trup a horni
koncetiny

Promén se v kvety
tulipanu, které se
V noci zaviraji a rano
opét oteviraji.

provedeni

9. Zvedni horni konéetiny co nejvys
a vytahni se za nimi trupem az do
pocitu tahu.

2. Zpét do zakladni polohy.

N W -
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Hula Hop

2akladni poloha

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

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
Ving.
@olni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 4-6x na jednu stranu
Oblast rozcviceni: panev

provedeni
1. Provadéj krouzeni boky.
e
Po dokonceni cviceni na jednu stranu 4
opakuj totéz na druhou stranu. Y,
/i N

O .
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oupacka

2akladni poloha

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

lava, trup a jedna dolni koncetina
jedné roviné.
o
Kolikrat? 4-6x cely pohyb (vpred
a vzad)
Oblast rozcviceni: kolena a kotniky

Pohybuj dolni

koncetinou, jako kdyz
se houpa houpacka.

provedeni

9. Pohybuj dolni ¢asti dolni koncetiny
a nohou smeérem vpred a vzad.

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

rozcvicka ¢. 2
cvik ¢. 7



surfar | Surfarka

2akladni poloha

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

viné.
@olni koncetiny co nejdal od sebe.

.)Iava, trup a dolni koncetiny v jedné

Kolikrat? 8—12x dohromady

Oblast rozcviceni: dolni koncetiny
a kycle

Naklanéj se na
jednu a druhou stranu,
jako pfi jizdé na surfu.

£ Q)

provedeni

9. Pokr¢ jednu dolni koncetinu a pienes
na ni vahu, druhou nech natazenou.

2. Zpét do zakladni polohy.

Stridavé jednou a druhou dolni konce-
tinou.
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lamenak

Zaujmi polohu

plamenaka, ktery stoji
na jedné noze.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zaméf ¥ Postav se na jednu dolni konCetinu,
se na nasledujici body. presun natazené horni koncetiny
vpred a druhou natazenou dolni
I PV - koncetinu vzad az do pocitu tahu.
‘;\;aé trup a dolini koncetiny v jedne 2. Zpét do zékladni polohy.

@ olni koncetiny na $ifi bokd.
Stridavé jednou a pak druhou dolni

koncetinou.
Kolikrat? 8—12x dohromady

Oblast rozcviceni: celé télo Pohyby provadéj rychlej.

7 =
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