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

CVICEBNIRADA 2
Uvod

Stoj:
e krouzky hlavou
e upazit — krouzky zapé&sti — na jednu stranu — na druhou stranu
- krouzky predlokti — na jednu stranu — na druhou stranu
- kruhy pazi (celou rukou) - na jednu stranu — na druhou stranu
e stoj na jedné noze, druhou pokréime v koleni
- krouzky v kotniku
- krouzky bércem
- krouzky v kycli
Vysttidame nohy

Hlavni ¢ast
Leh na zadech:

1. Zékladni poloha — uvolnény leh na zadech; s vydechem zvedame hlavu, ptitahujeme Spicky
(,,divame se na fajfky*); s nddechem vracime zpatky
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2. ZP — leh na zadech, nohy pokrcéené do tthlu 90°. S vydechem ptitdhneme kolena k biichu —
bedra lezi na podloZce; s nddechem vychozi poloha — bedra udrzet u podlozky
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3. ZP — leh na zadech, ruce s propletenymi prsty obejmou kolena, HK natazené v loktech —
bedra lezi na podloZzce, s nddechem tlak nohou proti rukdm. S vydechem povolime tlak,
s nadechem protitlak, opakujeme.
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4. ZP — leh na zadech, pokrcené nohy, plosky opiené o podlozku, s vydechem zveddme nohu
— bérec tak, Ze kolena jsou ve stejné tirovni = pohyb v kolennim kloubu, bedra u podlozky,
s nadechem zpét
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a) stiidat nohy — P x L
b) 3x jedna DK; 3x druha DK

5. ZP — leh na z&dech, nohy pokrcené, plosky na podloZce, rozkro€ené na $itku panve;
zvedneme panev (most) a oddalujeme kolena od sebe a k sobé

7P S—=_A

o
*
Xy B2
, * * - !
eviopsky | x, * :
socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vadétavini
4 fondvCR EVROPSKAUNIE ~ MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI




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

Leh na brise:

1. ,,malé labut™ — leh na bfiSe, ruce pokrcené v predlokti vodorovné s télem; s vydechem
zvedame hlavu a trup do vzporu na predlokti (zvladne — li v max. vydechu, oddali bii$ni sténu
od podlozky), s nadechem zpét na podlozku
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2. leh na bfise, hlava polozena na ele, ruce za zady spojené v oblasti beder, s vydechem
zvedame lokty od podlozky

3. leh na biiSe, ruce do pésticek a vlozit do tfisel, s vydechem zveddme obé DK od podlozky;
horni polovina téla uvolnéna
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Turecky sed:

1. zpevnéné brisko, ruce daime na ramena (,,kiidylka®) — krouzky obéma sméry (volné dychat)
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2. zpevnéné biisko, ruce dame na ramena (,,kiidylka*) — s vydechem lokty doptfedu (dotknou
se), s nadechem tla¢ime lokty dozadu (lopatky se ptiblizuji)
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3. ,,zvonic¢ka“ — ruce sepnuté dlanémi nad hlavou, lokty tla¢ime vzad, volné dychame — hlava
doptedu — dozadu (,,zvoni zvonecek*)

O, N
kr

Zaver

Kocka lize mléko
Kralik — sed na paty, dychame do bficha V’;.Q

Trhame jablicka — sed na paty — zvedneme zadecek, ruce nahoru a vytahujeme se za jablicky
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