MRAVENCI ROZCVICKA

CO POTREBUJETE:

Cely tnor nas provazi cukr. A kdo ma cukr velmi rad? Ano, spravné! Jsou to mravenci.
Ale nebojte se. Mravenci rozcvicka neni vitbec slozita, praveé naopak! Budeme potiebovat
pouze:

e pohodIné obleceni;

e prostor kolem sebe;

e popftipade podlozku na cviceni.

POSTUP:

Lehneme si na zem na zdda. Ruce polozime nad hlavu. Zavieme o¢i a ptedstavime si, jak
leZzime v lese na mechu. Najednou zjistime, Ze nds néco Simré na pravé ruce. Tak ji zvedneme
a pofadné s ni zatiepeme. To samé udélame i s druhou rukou.

Najednou nas zacne Simrat i prava noha a tak s ni taky zatfepeme. To samé udélame i s levou
nohou.

Najednou zjistime, Ze leZime v mravenisti! Vyskoc¢ime a zacneme tiepat rukama a nohama, co
to jen jde! Zatfepeme taky hlavou.

Kdyz zjistime, Ze jsme vSechny mravence setfepali, mizeme si jit zase lehnout na zem, ale
tentokrat si lehneme na bticho. Ruce opét polozime nad hlavu. A postupujeme stejné, jako
kdyz jsme lezeli na zadech. Protfepeme pravou ruku, levou ruku, pravou nohu a levou nohu,
az nakonec vyskocime a tfepeme rukama a nohama, co to jen jde.

A kdyz uz stojime a jsme si jisti, Ze jsme setfepali vS§echny mravence, miizeme si hezky
protahnout celé télo.
1. Déme ruce pied sebe a udélame 10 deset diepti.
2. Roztadhneme ruce a pomalu se uklonime na kazdou stranu 5x.
3. Rozpazime ruce a nohy a stiidaveé pokrc¢ime jednu nohu a potom i druhou nohu. Cvik
opakujeme na kazdou stranu 5x.
4. Nakonec se postavime. Ddme ruce nad hlavu a pomalu se piedklonime a dotkneme se
palcii u nohou.
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CO PROCVICUJETE:

Ttepanim rukou a nohou uvoliiujeme a prokrvujeme svaly. Celkové protazeni téla je velmi
dualezité na dobré drzeni téla a spravny rst.

NA CO SE ZAMERIT:

Zamgéiime se na spravné provedeni cvikl a fadné protazeni svalii. U cviceni nesmime
zapomenout na spravné dychani.

ZDROJ NAPADU:
web: https://www.youtube.com/watch?v=70nYLYCfyKs

ZDROJ OBRAZKU:

web: https://ru.freepik.com/premium-vector/fitness-sport-set-of-boys-and-girl-making-gymnastic-
exercises-funny-cartoon-colorful-characters-cute-gymnastics-for-children-and-healthy-lifestyle-sport-
illustration-happy-kids-fitness 8345053.htm

https://www.freepik.com/premium-vector/yoga-kids-characters-fitness-sport-childrens-posing-
making-gymnastics-yoga-exercises-vector-illustrations 7031528.htm

ZDROJ TEXTU:
web: https://www.youtube.com/watch?v=70nYLYCfyKs
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