Zvedani jedné ruky a protilehlé nohy vleze na bfiSe

Leh na biise. Celo poloZzené na zemi a nohy volné natazené s patami u sebe. Ruce ve
vzpazeni, dlané sméfuji dola. Plynule zvedat jednu nohu a sou€asné opacnou ruku, hlavu a
horni ¢ast trupu co nejvice nad zem. Poté navrat do vychozi polohy.

PrednozZovani vsedé

Sed zpfima na zemi, natazena noha se vzty¢enou 3pic¢ku. Druha noha pokréena v koleni a
opfena chodidlem o zem. Ruce volné podél boku a prsty sméfuji vpred. Plynule a pomalu
zvednout natazenou nohu v pfednoZeni co nejvice nahoru. Poté navrat zpét do vychozi polohy
bez dotyku zemé.




Diep

Mirny stoj rozkroCny na Sifku ramen, chodidla sméfuji vpfed a ruce jsou volné podél téla.
Provézt diep a soucasné zvednout ruce do pfedpazeni. Pohyb doll ukongit v pozici, kdy jsou
stehna vodorovné se zemi. Poté se vratte zpét do vychozi polohy.

Vypady

Mirny stoj rozkroCny, trup drzet vzpfimené&, zpevnit bfiSni svaly a ruce dat v bok. Vykrodcit
jednou nohou vpred a provézt vypad. Pohyb dolu ukongit v pozici, kdy pfedni koleno svira uhel
priblizné 90 stupfiti. Chodidlo zadni nohy pfitom stoji na Spi¢ce kolmo k zemi a koleno je t&sné
nad zemi. Koleno predni nohy by se nemélo dostat vyrazné pred $picky prsta.




Zanozovani natazené nohy vleze

Leh na bfide, pokréené ruce poloZené pod &elem, dlané sméfuji k zemi. Propnuté obé nohy a
nechte je u sebe celou plochou na zemi. Zvednout natazenou levou nohu nahoru. Pohyb
nahoru ukoncit tehdy, kdyz je levé koleno v Urovni panve. Poté navrat zpét do vychozi polohy.

Zvedani na Spic¢kach

Stoje rozkro¢ny na Sifi bok(. Chodidla sméfuji vpfed a ruce jsou volné podél téla. Plynule
provézt vypon do stoje na Spi¢kach. Poté navrat na chodidla o opakovat.




Zvedani panve

Leh na zemi, pokr&it na Sifi panve roznoZené nohy a opfit je chodidly o zem. Natazené ruce
podél téla, dlané jsou otoCeny k zemi. Plynule zvedat panev nad zem. Pohyb nahoru ukongit
tehdy, kdyz jsou stehna, hyzdé a trup v jedné roviné.

Obracené sklapovacky

Leh na zadech a rozpazené ruce pro vétsi rovnovahu. Pfednozit s pokréenim kolenou a
pomalu pfitahnout kolena k hlavé. Zada, Sije a ramena zlstavaji celou dobu na podlozZce.
Provézt kratkou vydrz a poté navrat kontrolovanym pohybem do vychozi pozice.




Stridavé prednozovani v lehu

Leh na zadech na zemi s rukama v tyl, natazené nohy nad zemi. Pfitahovat stfidavé kolena
k hrudniku.

Stridavé zkracovacky

Leh na zadech na zemi s rukama v tyl, pfednozeni cca do Uhlu 45°. Pfitahnout jedno koleno
k hrudniku a protilehlym loktem se ho snazit dotknout.




Prkno na predloktich

Leh na bfiSe. Ohnout ruce v loktech na 90 stupiu a vzepfit se na nich. Télo ma tvofit pfimou
linii, od temene hlavy az po paty. Opirat se pouze o predlokti a konecky prstli na nohach. Lokty
jsou pod rameny. Télo drzet co mozna nejrovnéji, bfiSni svaly stahnout a nepovolovat. Snazit
se zamezit prohnuti bokl. Hyzdé udrzet napnuté.

Prkno na natazenych rukach

Stejné jako pfedchozi cvik. Misto opfeni o pfedlokti jsou ruce natazené.




Prkno s natazenou rukou a nohou

Vychozi pozice je stejna jako u prfedchozich cvikl. Sou¢asné zvednutou ruku a opa¢nou nohu.
Pfipadné pouze nohu nebo ruku.

Boéni prkno

Lehnout si na bok, nohy pfitisknout napnuté k sobé&. Museji s télem tvofit jednu pfimou linku.
Predlokti polozit na zem pod rameno.




Bocni prkno se zvedanim kon¢etin

Zaujmout bo&ny vzpor leZmo na ruce a noze. Druhou nohu unoZit co nejvySe a souCasné
upazit rukou kolmo k zemi. Poté navrat do vychozi polohy.

Spiderman

Vychozi pozice s pfedloktimi na zemi. Pokrcit koleno a snazit se jakoby dotknout kolenem
loktu, maximalné&, co to jde. Nohu pak vratit do vychozi pozice, snaZit se nedotknout zemé
béhem cviku. Poté opakovat s druhou nohou.




Sed s micem

Sed na zemi, mi¢ v rukou, zvednuté nohy. Pokladat stfidavé mi¢ vedle sebe.

Kliky s miéem

Zaujméte vzpor lezmo, jedna ruka na mici, druha opfena o zem. Obli¢ej mifi doll. Nohy se
dotykaji, pfipadné jsou mirné rozkroCené. Panev drzte podsazenou a zpevnéni bfiSni svaly.
Klikem spustit hrudnik co nejnize. Poté navrat vzharu do propnutych pazi. Poté prevalit mi¢
k opa¢né ruce a opakovat.




