EURO

TELESNA VYCHOVA VYUKOVY LIST

Cviceni na mici
Uvod:

Chize po spickach, po patach, v ,,opicce* (skrcit palce, vaha na zevni strané chodidla)
Chiize po care, chize pozpatku

Hlavni ¢ast:

1. pruzeni — hopsani na mici &
g
2. krouzky panvi @ _

3. ,,most* —nohy na mici — zvedame panev b‘
- g e &

4. ,zaba“ ‘@
5. ,trakai“ .; -
6. ,jezek ,C)__f 6TP

7. ,letadlo ((ﬁ
8. klopeni mi¢e nohama %@
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Zaver:

1.

leh na zadech, nohy pokréené v kolenou, plosky optené o podlozku — nadech — vzpazit;
vydech — pripazit
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leh na zadech, nohy pokréené v kolenou, plosky optené o podlozku — ruce upazené —
nadech upazit; vydech — zk#izit ruce na prsou

S o\

leh na zadech, nohy pokréené, ruce slozené pod hlavou — nadech — lokty k sobé; vydech —

lokty na podlozku
g A

turecky sed — ,,motylek — ruce polozené na vnitini stran¢ kolen, s nadechem nebo i vice
dechy repetitivné kmitame koleny v kratkych pohybech od podlozky a zpét =, kiidla®,

s vydechem uvolnit ob¢é DK a lenhkym tlakem do vnitini strany kolen protahnout svalstvo
na vnitini strané stehen

turecky sed — ruce za zada, HK jsou natazené v loktech, proplést prsty, s nadechem oddalit
do zapazeni, s vydechem zpét do ZP

turecky sed — ruce s propletenymi prsty za zady, s nadechem ,jedou‘ propletené ruce po
patefi smérem vzhuru, s vydechem zpét do ZP

turecky sed — horni koncetiny vzpazit a ,,trhame jablicka*
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