Cviceni pro déti s vadnym drZenim téla

StOJ spojny pred lavickou /tvrdou kostkou/, vystu;ﬂ

;1 na lavi¢ku pravou, levou nohou vzpiima,
L7y |nahlave krouZek, Cocka, ryze 6 X
b o Ve dvojici — stoj spojny, drzet mi¢ obéma rukama
0

dold, vievo, vpravo, diep, vzpaal

ptimacknout k zemi /i druha noha/

zaviit o¢i, kamarad vede smér pohybu — nahoru,

Leh na zada, mekkv maly micek iaod koleno, lehce

o .
Rt -
Sed, opiit ruce za zady, chodidly valet maly micek
(- 6 x
g E .'(.‘

na hlavé cocka, ryze, krouzek

na Spicce, druha na chodidle
10 x

Chiize po $pickach, patach, vné&si str. chodidla,

Houpani ze Spicek na paty i stridavejedna noha

.Kocitka“,ale s celym pohybem, nezaklanét pfilis

‘g\& hlavu .

udrzovat rovhovahu

Sed na mékkych micich, kopirovat pohyb mice,

B e e~ ey P e R e e RS LSS

Leh na zadech, nohy pokréit, ruce pod hlavu,
zvedat hlavu pouze do mista lopatek, mozno
/@ M\/\ pridrzet za nohy pod kol_eny 5 x

|

levou, pravou, vystréit patu

LAY 6 X
0 Sed na zidli¢ce na koné, ruce na opéradle, otacet
" trupem vpravo, vlevo, hrudnik a hlava vzpfima

R 6 x

Klek, opfit o ruce, rovna zada, zanozit it stiidave




Cvicent s vareckami
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Turecky sed, vzpazit, paze zkfizit, hlava vzhiru,
hmity

8x

Turecky sed — svicen, ota¢ime hlavou vpravo,
vlevo, skladame svicen do krabice
8 x

S

Sed snozny, spojit vatecky, drzet obéma rukama,
vzpazit, piedkion na $picky, nekréit kolena
6 X

Sed, pfedpazit, vafecky drzet obéma rukama,

prostréit stiéidavé levou a pravou nohu

6 X
Klek, ptednozit levou /pravou/, vafeCky podavat
pod koleny

6x

Driep, vatecky na zemi drzime obéma rukama,
vztyk — zvednout zadeCek, ruce jsou stale na
zemi a drzi vareCky, nekrcit kolena 6 x

Klek na obé kolena, piedpazit s vafeCkami,
mirny zaklon, neprohybat se v zadech a zpéet
; 8 x
Leh na zada, nohy pokr¢it, chodidla na zem,
predpazit, pfedklon, rukama s vafeCkami ke
kolentm, leh na zada 5x

Sed, kolena k bradg, pod kolena dat vatecky,
ohnout zada — ,,houpacka“

S5x

Leh na zada, vzpazit, v kazdé ruce drzet varecku,
propnout celé télo, povolit
3 x

|Krouzeni pazemi

Stoj rozkrony — spojny — poskoky,
Stoj rozkro&ny, uklony vlevo, vpravo, otaceni
v pase vpravo, vlevo

8 x




