Pohyby jsou bez vydrze (to znamen4, Ze jeden cvik
provadis bez zastaveni).

Nezapomen plynule dychat. ‘

Pfi cviceni na zemi doporucujeme pouzit podlozku.

Rozcvickac.3



~otbalovg mic

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. Provadéj pulkruhy hlavou ze strany na
se na nasledujici body. stranu az do pocitu tahu.

fedklonéna hlava.
rup v jedné roviné.
OOIm' koncetiny u sebe.

Kolikrat? 8—12x dohromady
Oblast rozcviceni: krk

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 1



vetrak

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamgf ¥ Provadéj natazenymi hornimi
se na nasledujici body. koncetinami velké kruhy na jednu
stranu.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné ;
Viné. Poté na druhou stranu.

@olni konéetiny na $ifi bokd.

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

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 2



srabcak

2akladni poloha

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

'Iava a trup v jedné roviné.
olni koncetiny u sebe.

Kolikrat? 4-6x
Oblast rozcviceni: lokty a zapésti

Pohybuj hornimi

provedeni

9. Pokr¢ horni koncetiny a dotkni se
prsty ramen.

2. Zpét do zakladni polohy.

koncetinami jako
vrabcak kridly.

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 3



Jkno

2akladni poloha

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

Hlava a trup v jedné rovine.

orni koncetiny na Sifi ramen.
uce pod rameny.

uce oprené po celé plose.
rsty rukou sméruji vpred.
Dolni koncetiny na Sifi bokd.

provedeni

1. Prostré jednu natazenou horni

koncetinu vedle druhé horni koncetiny,
opfi se o tuto horni koncéetinu
a podivej se do strany.

2. Zpét do zékladni polohy.

Stridavé na jednu a druhou stranu.

Kolikrat? 8—12x dohromady
Oblast cvic¢eni: bedra a hrudnik

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 4



Jrak

2akladni poloha

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

viné.
@ olni koncetiny na $ifi bokd.

&ava, trup a dolni koncetiny v jedné

Kolikrat? 8—12x dohromady

Oblast rozcviceni: trup a horni
koncetiny

Predstav si, ze
jsi dvouhlavy drak,

ktery se otaci na
jednu a druhou
stranu,

provedeni

9. Vyto¢ natazené horni koncetiny
na jednu stranu, az do pocitu tahu,
a podivej se za sebe.

2. To samé na druhou stranu.
Stridavé na jednu a druhou stranu.

Pohyby provadéj rychleji.

—_

rozcvicka ¢. 3

cvik ¢. 5



J1Sco tanec

2akladni poloha provedeni

Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 1. Pohybuj boky stfidavé dopredu
se na nasledujici body. a dozadu.

lava, trup a dolni koncetiny v jedné
viné.
@>o!ni koncetiny na Sifi bokd.

Kolikrat? 4-6x cely pohyb (vpred
a vzad)
Oblast rozcviceni: panev

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 6



saungle

2akladni poloha

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

lava a trup v jedné roviné.
edna dolni koncetina vepredu a druha
zadu.

@oini koncetiny na Sifi boka.

Kolikrat? 8—12x dohromady
Oblast rozcviceni: kycle

Zvedej nohy dostatecné
vysoko, jako v dzungli, kde
roste vysoka trava.

provedeni

9. Zvedni koleno zadni dolni koncetiny
co nejvys a udélej krok vpred
obloukem.

2. To samé druhou dolni koncetinou.

Stridavé jednou a druhou dolni
koncetinou.

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 7



oupacka

Pohybuj dolni
koncetinou, jako kdyz
se houpa houpacka.

Q)

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamér 9. Pohybuj dolni ¢asti dolni koncetiny
se na nasledujici bod. a nohou smérem vpred a vzad.
lava, trup a jedna dolni koncetina v Po dokonceni cviceni na jednu dolni
dné roviné. koncetinu opakuj totéz na druhou
o dolni koncetinu.

Kolikrat? 4-6x cely pohyb (vpred
a vzad)
Oblast rozcviceni: kolena a kotniky

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 8



.huze capa

Prochazej se po

prostoru jako cap.

2akladni poloha provedeni
Zaujmi polohu jako na obrazku a zamé 3. Zvedni jednu natazenou dolni
se na nasledujici body. koncetinu pfed télo co nejvyse, az do

pocitu tahu a udélej krok vpred.

lava, trup a dolni konéetiny v jedné 2. To samé druhou dolni koncetinou.

ving.
@olni konetiny na §ifi boka. Stridave jednou a druhou dolni
koncetinou.

Kolikrat? 8—12x dohromady

Oblast rozcviceni: dolni koncetiny P2y [l el

— S A

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 9



Jesterka

2akladni poloha

Zaujmi polohu jako na obrazku.

Jak dlouho? Pocitej pomalu do 8-12.

Oblast rozcviceni: celé télo

provedeni

9. Plaz se po zemi jako jestérka.

rozcvicka ¢. 3
cvik ¢. 10



