Zazracna rozcvicka

CviCime s radosti, s maximalnim pozitivnim nastavenim (détska prdelka, ferrari). Vnitrni nastaveni
je 99% uspéchu tohoto cviceni. VeSkera pozornost sméfuje vzdy k procviCovanému mistu. Jdeme
do krajni polohy, malinko povolime, znovu do krajni polohy, ale jesté dal. Jemnym kmitanim
ZVYSUJEME HYBNOST. Dychejte!

Masaz usnich boltcl

V8echna pozornost sméfuje do usi:

1. USni boltce chytneme v pést, tahneme je smérem dolu, aby se odtahlo vnitfni ucho.

2. USi tahneme smérem nahoru.

3. Chytnéte usni boltec uprostfed, tAhneme do stran a dozadu. Mates.

4. Drzte celé ucho v ruce jako housku. Krouzivé pohyby na jednu a druhou stranu.

5. Dlar polozime na uSi, délame kruhové pohyby na jednu a pak na druhou stranu.

6. Dlané pfitiskneme pevné k uchu a rychle je odtrhavame rychlym pohybem, aby se v uchu ozvalo
lupnuti.

Cviceni na klouby rukou a nohou
Zapeésti
1. Chihapavy pohyb, prsty zcela narovnavat.
2. Pohyb hazeni, prsty zcela narovnavat.
3. Cvrnkame kazdym prstem.
4. Pfitahujeme prsty po jednom k dlani, vdechny ostatni jsou narovnané

6. Predpazit: dlané sméfuji k télu, konecky prstd tdhneme k sobé
hibety rukou sméfuji k sobé
dlané vyto¢ime do malikovych stran, vodorovné
dlané vytoCime do palcovych stran, vodorovné.
7. Karpalni tunel
8. Dlané zatnuté v pésti, toCime s nimi dokola a opisujeme max. kruh + na druhou stranu
Loketni klouby
1. Ventilator — ruce ohnuté v loktech, to¢ime + na druhou stranu
Ramenni klouby
Vrtule — natazenou rukou otacime pred télem stale rychleji, loket natazeny + na druhou stranu
Ramena dopfedu — patentky
Ramena dozadu
Ramena nahoru
Ramena dolu
Vlacek dopiedu a dozadu
Sroubujeme ruce do podlahy — ven a dovnitf — zapé&stni, loketni a ramenni klouby.
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9. Ruce na urovni hrudniku spojeny do zamku. Jen hlava a ramena. Jedno rameno pruzi dopfedu a
druhé dozadu.

Kotniky

. Spi¢ku od sebe

. Spi¢ka k sobé&. Pozornost je soustfedéna na kloub kotniku.

. Chodidlo dovnitf. Napéti vznika v kolennim kloubu.

. Chodidlo ven

. Chodidlem krouzZime. Pfitom se noha nepohybuje, pracujeme jen chodidlem. + na druhou stranu

Stejné druhou nohou od 1.

Kolenni klouby

1. Holeni krouzim. (Michame gula$). Panev vodorovné s podlahou, holefi a ramena uvolnéna, stoj
zpfima. + na druhou stranu. Pak druhou nohou

2. Nohy na vic nez Sitku ramen. Pfedklon, rovna zada. Koleny velké kruhy. Divame se dopfedu,
nesklanime hlavu. + na druhou stranu

3. Koleny malé kruhy. Nohy u sebe, dlané na kolena. Kreslime kruznici koleny. + na druhou stranu

4. Kolena narovname/tlacime rukama dozadu. Hledime pred sebe.

Kycelni klouby

1. Zvednuté koleno dovnitf. Panev vodorovng, paralelné s podlahou. Télo nehybné.

2. Zvednuté koleno ven.

Druha noha
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3. Houpeme panvi doprava, zpatky — pak doleva, zpatky. Vychozi poloha jako pfedchozi.

Druha noha

4. Kolenem kruhy, co nejvétsi.

Druha noha

5. Chdze rovné nohy, napnuta kolena — chodidlo, paty, $picky, dovnitf, ven. Nepokyvujeme rameny,
napéti citime v kyCelnich kloubech a v oblasti kfize.

Cviceni pro pater

Cast kréni

1. Brada na hrud, tahneme ji dolt k pupiku.

2. Brada ke stropu.

3. Ucho k rameni. Patef narovnana, ramena nezvedame + k druhému rameni

4. Pinocchio — ruka na noc, roztazené prsty — osu otaceni tvofi palec a mali¢ek. Rovné, hlava dolu,
hlava nahoru. VZdy na obé strany.

5. Hlava krouZzi. Spojime pfedchozi cviky. Kréni patefe jen vpredu.

6. Jen hlavou to¢ime — doprava, doleva. Stojime rovné. Hlava je v jedné pfimce s patefi.

Horni hrudni ¢ast patere

1. Jezek. Stojime vzpfimené. KFiz nehybny. Brada na hrudi.

2. Jezek obracené. Snazime se spojit lopatky. Ramena nezvedame! Hlavu vzpfimené.

3. Vahy. Zada narovnana. Kriz zafixovany. Ruce pokréeny v loktech.

4. Pruzina — doll, nahoru.

5. Mala lokomotiva. Rameny krouzime. Spojujeme pfi tom vSechna pfedchozi cvi¢eni. Dopfedu
+dozadu.

6. Otacime o¢i, hlavu, ramena, hrud — doprava, doleva. Patef osa otaceni. Pupik dopfedu.

Dolni hrudni ¢ast patere

1. Drzime meloun. Procvi€ujeme Cast od kréni patefe do kfize. Panev lehce dopfedu.

2. Opaény meloun. Pohyb opaény pfedchozimu. Stfedem hlavy se natahujeme lehce nahoru.

3. Velké vahy. Pravou ruku ohneme za hlavou, loktem ke stropu, pohled sméfuje do stropu. Druha
ruka dolu.

4. Velka lokomotiva — dopfedu. Pomalé krouzivé pohyby s max. amplitudou. + dozadu.

5. Luk — dozadu, dopfedu. Panev lehce dopfedu. Pésti na ledviny, lokty co nejblize k sobé.

6. Nohy vice nez na Sifku ramen, chodidla jsou ,pfilepena“ k podlaze. Otadime oci, hlavu, ramena,
hrudnik, bficho. Panev sméfuje dopfedu.

Krizova cast patere

1. Nohy na Sifku ramen, lehce povolime nohy v kolenou, panev je vysunuta dopfedu. Panvi kmitame
dopfedu nahoru.

2. Ocasek k zatylku. Kostr¢ a panev dozadu, $picky nohou lehce dovnitf, horni ¢ast trupu zlstava

nehybna. Hlava je vzpfimena! Vznikajici napéti odstrafiujeme cviCenim €. 1.

. Nohy na vic nez 8ifku ramen. Pfedklon 45 stupfitl — ocasek k zatylku

. Nohy na vic nez §itku ramen. Pfedklon 45 stupid — z nohy na nohu

. Nohy na vic nez Sitku ramen. Zlehka zaklonit, ocasek k zatylku + z nohy na nohu niz a niz

. Krouzit panvi. Horni €ast trupu zlistava nehybna.

. Jedna ruka nahoru dlani k sobé&, druha dolt dlan k télu. Bok pruzi do strany.

. Dlani ke stropu, druha dolu, roztahujeme je od sebe.

. St&né z vody — odshora doll a nahoru. Uvolnime celé télo. Osa otadeni je patef.
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Vytaceni pro celou pater
1. Vyvrtka cela — otaceni i boku, chodidla na zemi
2. Vyvrtka s pfedklonem. Chodidla na podlaze, télo v pfedklonu pod thlem 45 stuprid.
3. Vyvrtka se zaklonem. Zada rovna, v zaklonu, hlava v pfimce s patefi, brada na hrudniku.
4. Vyvrtka s uklonem doprava. Té€lo naklonéno doprava. Ani pfedklon, ani zaklon!!!
Divame se pfes levé rameno na pravou patu.
5. Vyvrtka s uklonem doleva. Toto cvi¢eni mizete provadét s holi na ramenou.

Rozcvicka je u konce. Pohladte se, pochvalte se!
BLAHOPREJEME VAM ©



