ROZCVICKA S
KOSTETEM

CO POTREBUJETE:

Budeme potfebovat chut si protahnout a zpevnit télo, podlozku na cviceni
a samoziejmé kosté.

POSTUP:

NezZ zacneme posilovat, musime se taky poradné protahnout. Tak kosté do rukou a jdeme na
to!

é\ Protazeni:

N\ 1. Postavime se a nohy dame dal od sebe, Spicky nohou
sméruji rovné pred sebe. Kosté chytime zeSiroka a ddme
nataZzené ruce s kostétem nad hlavu. Zhluboka se
nadechneme a s pomalym vydechem a s natazenyma rukama

—
‘ 2)/ se pomalu predklanime, az se dotkneme nasadou Spic¢ek u

nohou. S nddechem se zase pomalu zveddme do stoje. Ale

pozor! Ruce mame porad natazené a drzime kosté! Tento cvik
“ay, budeme opakovat 6x.

2. PFidruhém cviku se zase postavime a rozkroc¢ime. Ruce dame
nad hlavu. Nadechneme se a vydechem se pomalu uklonime na
stranu. S nddechem se vratime do pocatecni pozice.

S vydechem se opét pomalu uklonime na druhou stranu. Tento
cvik opakujeme na kazdou stranu 3x.

Balancovani:

3. Poloz kosté na zem. Bosyma nohama zkus prejit po nasadé od
kostéte, jako kdyz se snazis prejit po obrubniku. Snaz se udrzet
rovnovahu. Jdi dopredu, couvej anebo se zkus otodit.
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Posilovani téla: Y

4. Drep urcité vSichni zname. Ted ho ale udélame o trosku
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chytime obéma rukama. Ruce natdhneme a dame nad
hlavu. A ted pozor! S takto natazenyma rukama nad
hlavou, pomalu udéldme hluboky dfep. Zvladnes udélat
20 diepl?

5. Lehneme si na zada a zvedneme nohy ke stropu.
Chytneme kosté do rukou a s vydechem se snazime polozit
kosté na chodidla. S nadechem si pomalu lehneme zpatky
na podlozku. Pokud se cvik nedafi, zkus pokrcit nohy.

CO PROCVICUJETE:

Cvicenim procvi¢ujeme celé télo, predevsim pak hrubou motoriku, koordinaci a stabilitu. Pfi
aktivité se vyplavuji hormony Stésti a okyslicuje se mozek, to vede k lepsi naladé, koncentraci
a soustrfedéni.

NA CO SE ZAMERIT:
Zamérime se na dukladné provedeni cvikl. VSechny cviky provadime pomalu, abychom si
neublizili.

ZDROJ NAPADU:

Web: https://zeny.iprima.cz/cviceni/cviceni-s-nasadou-od-kostete-aneb-jak-efektivne-ozivit-domaci-
trenink

Web: https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js16/rozcviceni-nacini/web/pages/04-tyc-
jednotlive.html

ZDROJ OBRAZKU:

ZDROJ TEXTU:
web: https://zeny.iprima.cz/cviceni/cviceni-s-nasadou-od-kostete-aneb-jak-efektivhe-ozivit-domaci-
trenink
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