8. Zasobnik cviko Il = pro ndroéné

Pojmenovdni tohoto cviku bylo prevzato z origindiniho cvigeni. Pocet ,stovka”
oznaduje soucet nddechl a vydechd v probshu provedeni cviku.

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, dolni konéetiny pokréte pFednozmo a pazemi
obejméte kolena, bFisni sténu tlacte proti pdtefi, pravidelng dycheijte

Provedeni:

Prednozte dolni konéetiny poniz, pritéhnéte k sob& hyzd& a zadni stranu stehen,
$picky napnéte a vytocte mirné ven, horni &ést trupu, ramena a hlavu drzte mirng
nad podlozkou, paze zvednéte a tdhnéte vpred, jako kdybyste se cht&li $pickami
prstd dotknout prot&j3i stény.

Nadechnéte se a zkuste vzdy 5x za sebou krétce vydechnout a nadechnout, pfi-
tom pohybuijte pazemi dlan&mi dolt a nahoru, jako kdyz placate do vody.

Cvigeni opakuijte 10x.

Ll

1 Zacdtecnici, nechdveijte nohy
v prednoZeni kolmo k podlozce,
teprve po zvlddnuti cviku posou-
vejte dolni koncetiny niz!
Nddechy provédséijte dynamicky,
krétce a do hrudniku!
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2. Piednoieni dolnich koncetin a paii soucasné

Vychozi pozice: PoloZte se na zada, dolni kon&etiny pokréte pfednozmo a obejméte
je pazemi (stejné vychozi poloha jako u predchdzejictho cviku), zvednéte ramena
a hlavu do mirného predklonu, spodnimi okraiji lopatek se dotykejte podlozky.

Provedeni:

A. S nddechem predpazte povy3 a souéasné prednozte natazené dolni koncetiny
poniz. BFi3ni sténu tlacte proti pétefi.

B. Obloukem pazemi pFes upazeni se vratte do vychozi polohy v lehu na z&dech.

Cvik opakuijte 4-8x.

: Kontrolujte stdle tah pupku proti pdtefi, pocitite-li nepfijemny pocit v bedrech
vratte se do vychozi pozice.
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3. Houpacka — oteviené dolni konéetiny

Vychozi pozice: Posadte se na podlozku, pokréte prednozmo dolni koncetiny a
rukama se chytte za kotniky.

Provedeni:

A. S nddechem pomalu napnéte nohy do prednozeni nahoru a roznozte. Drzte
trup zpfima, vtéhnéte bricho, ramena tlacte k trupu a do 3itky. Snazte se udrzet
v rovnovézné poloze na hyzdich alespor n&kolik sekund.

B. S vydechem povolte bedra, protlacte je vzad a zhoupnéte se na kulaté zéda
s nohama stéle natazenyma v roznozeni a zpét. Vratte se do vychozi pozice.

Opakujte 4x.
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4. Ponoieni jako labuf pod vodu

Vychozi pozice: Polozte se na bficho, trup a dolni koncetiny natdhnéte, stehna a
hyzdg pritisknéte k sob&. Paze pokréte a opiete se dlanémi vedle ramen, hlavu a
ramena zvednéte mirné nad podlozku.

Provedeni:
A. S nédechem se vzeprete do vzporu lez-
mo prohnut&, hlava je stéle v prodlou-

e Zenfi pétere.

B. Rychle vzpazte vzhiru.

! C. Zhoupnéte se vahou predni &sti trupu a
5 pazi dold na hrudnik tak, Ze se dolni
y konéetiny zvednou nad podlozku. (Pohyb
pripomind ponofrenti labuté pod hladinu.)

Zhoupnéte se 2-4x a prejdéte do protazeni zadni strany trupu v sedu na
patach predklonmo.
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5. Nuiky ve svicce

Vychozi pozice: PoloZte se na zéda,

zvednéte ob& dolni koncetiny do i
prednoZeni a vytdhnéte tahem »
bfi¥nich svald trup do lehu na

lopatkdach, podeprete si pokréenymi
pazemi a dlanémi pdnev, zpevnéte
se.

Provedeni:

Drzte rovnovdhu v tzv. sviéce, po-
malu jednou nohou prednozte a
druhou zanozte.

Provedte plynule vyménu n&kolikrét
za sebou a stéle drzte rovnovéhu.
Pohyb pfipoming stfihy nozkami.

Opakujte 8x a pomalu se vrafte do
lehu na zadech.
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