Zdkladni Skola specidalni a Prakticka Skola Cernovice
Dobesovska 1, 394 94 Cernovice

CVICEBNIRADA 1

e Capi“ chlize

e medveédi“ chize

e 7abi“ skoky

e _kachni® chize

e ,raCi” pohyb (pozpatku)
e plazeni jako had

Leh na zadech:
1. MOST - leh na zadech, pokréené nohy s vydechem zveddme péanev, nahote naddech, dola
op¢t vydech

o=\ i L

2. SKLAPENI KOLEN — leh na zadech, ruce rozpazené, pokréena kolena, plosky nohou na
podlozce, nadech, s vydechem kolena na jednu stranu, nadech zpatky, s vydechem na
druhou stranu. BEDRA PRITISKNUTA na podlozce!!!
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3. PRITAHOVANI KOLEN — leh na zadech, pokréené nohy, plosky na podloZce,
s vydechem koleno jedné DK uchopime rukama a ptiblizime k hrudniku (pokud zvladne,
muze soucasné ke kolenu pfiblizit hlavu); sttiddme P — L

oo BN
=4

o
*
&y I <o %
; * * o Y
evropsky el ® f H
socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vadélavini
4 fondvCR EVROPSKA UNIE  MULADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Zdkladni Skola specidalni a Prakticka Skola Cernovice
Dobesovska 1, 394 94 Cernovice

4. JIZDA NA KOLE

ZP — leh na zadech, DK pokr¢ené, plosky nohou na podlozce, s vydechem piiblizime
kolena k brichu, provadime pohyb DK jako pfi jizd€ na kole. S nadechem postavime DK
do ZP. BEDRA PRITISKNUTA STALE k podlozce!!!
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5. PROPINANTI SPICEK — leh na zadech, ruce pfipazeni k t&lu — §picku pravého chodidla
s nadechem pfitdhneme k bérci, s vydechem povolime — stiidame P — L

Leh na biise:

1. KOPANI DO HYZDI - leh na biise, nohy pokréit v kolenou a snazime se patami
dotknout hyzdi — obéma nohama/stiidavé
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2. ZVEDANI LOKTU - leh na biise, hlava na podloZce, ruce za hlavou, zvedame lokty —
odlepujeme je od podlozky
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3. ZVEDANI HLAVY - leh na bfise, hlava leZi na sepnutych rukou na podloZce, nohy co
nejvice roztazené; nadech — s vydechem se snazime zvednout hlavu i s rukama od
podlozky (hlava je v prodlouzeni patete — nezaklanét!!!), s nadechem doli

4. PROTAHOVANI — leh na biise, snazime se, co nejvice protdhnout ruce dopiedu — déti se
mohou tfeba snazit dosdhnout na néjakou hracku,..., s vydechem stfiddme ruce

TS, e
Modifikace — protahujeme i nohy, potom miizeme diagonalné — prava ruka, leva noha,...

5. PROPINANI KOLEN - leh na biise, ruce pod &elem, zapfeme se za $picky a propindme
kolena

6. ZVEDANI NATAZENE NOHY - leh na biise, ruce pod &elem, zanoZujeme natazenou
DK (pohyb v ky¢elnim kloubu), stfidame P — L

— p—=

o
*
RN m.
. * * . 3
evropsky gk f H
socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vadélavini
[ 4 fondvCR EVROPSKAUNIE ~ MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




Zdkladni Skola specidalni a Prakticka Skola Cernovice
Dobesovska 1, 394 94 Cernovice

Zaveér:
Cviceni mozno prolozit nebo ukoncit kontaktnim dychanim — leh na zaddech, dame ditéti dlané

na hrudnik a pfi vydechu postupné lehce stlacujeme hrudnik, pfi nddechu uvoliiujeme tlak
(v max. nadechu se ruce dotykaji jen zlehka)
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