Priloha ¢. 1

Cvicebni jednotka v otevirenych pohybovych Fetézcich — skupina A

Cviceni v sedu na zidli:

» Aktivace

- vzpazit a ,,vytahovat se“ do vysky stfidavé za PHK a LHK, po té za obémi
najednou, hlava bez zéklonu v prodlouzeni patete, pocet opakovani: 3x kazda

moznost
- predpazit a ,,vytahovat se“ dopiedu stfidavé za PHK a LHK, po té za obémi
najednou, hlava v prodlouZeni patete, pocet opakovani: 4x kazda moZzZnost
- sed na okraji zidle, s moZnosti pfidrzovat se po stranach, jedna DK je pokréena
druha natazené s propnutou $pickou, ,,vytahovat se* za propnutou DK do dalky,

pocet opakovani: 6x na kazdou stranu

» Krcni pater

- paze podél téla, s nddechem otocit hlavu doleva, s vydechem zpét do stfedniho
postaveni a opakovat cvik na druhou stranu, pocet opakovani: 6x na kazdou
stranu

- paze v bok, s vydechem ptedklonit hlavu, s nddechem zpét do ptivodniho polohy,
pocet opakovani: 5x

- paze na klin¢, s nddechem uklonit hlavu vlevo, s vydechem pilobloukem vpted
uklonit hlavu doprava, vpravo nadech a s vydechem ptilobloukem vpted doleva,
oblouk provadét v co nejvétsim rozsahu a pomalu, pocet opakovani: 5x na
kazdou stranu

- paze rozpazit 90° abdukce (ABD), pravy palec k zemi, levy ke stropu, preklapét

ruce a hlavu otaet za palcem k zemi, pocet opakovani: 5x na kazdou stranu



» Ramenni pletenec a HKK

- prsty polozit na ramena, krouzit rameny vpied, po té vzad, pravideln¢ dychat,
pocet opakovani: 6x na kazdou stranu

- paze predpazit, dlan¢ vzhiliru a otacet dlanémi k zemi a zpét, pocet opakovani: 7x

- paze ptedpazit, dlan¢ vzhuiru a stfidavé krcit pravé a levé predlokti k rameni, po
té ob¢ najednou, pocet opakovani: 6x kazdd moznost

- paze rozpazit, provadét krouzky v zapésti vpied, po té vzad, pocet opakovani: 6x
na kazdou stranu

- paze pokrcit v loktech, rozevtit dlané, propnout a roztdhnout prsty, po té silou

seviit v pést, poCet opakovani: 6x

» Bederni pater
- sed na kraji zidle, paze v bok, pomalé kruhy trupem vlevo, po té vpravo, pocet
opakovani: 4x na kazdou stranu
- paze podél téla, tklony trupem vlevo, po té vpravo, pocet opakovani: 4x na
kazdou stranu
- ruce v tyl, s nddechem otocit trup a hlavu na jednu stranu, po té s vydechem zpé&t

a totéZ na druhou stranu, pocet opakovani: 4x na kazdou stranu

» DKK

- paze podél téla, jednu DK pokréit, druhou propnout v koleni a stfidavé propinat a
pritahovat Spicku, po té vymeénit DK, pocet opakovani: 8x kazdy pohyb

- paze podél téla, jednu DK pokréit, druhou propnout v koleni s chodidlem
opfenym o patu a stfidavé krouZzit chodidlem napravo a nalevo, po té vymeénit
DK, pocet opakovani: 7x na kazdou stranu

- paze podél téla, DKK v postaveni 90° v kycelnim kloubu, 90° v kolennim
kloubu, 90° v hlezennim kloubu, stfidavé pfednozit bérec, za propnuti kolene a
piitazeni Spicky, postaveni v kycelnim kloubu se neméni, pocet opakovani: 4x
kazda DK

- paze v bok, provadét kruhy chodidlem tésné nad zemi zevné, po té vnitiné, pocet

opakovani: 5x na kazdou stranu



Cviceni ve stoji u zidle s oporou:

- stoj bokem k zidli, kyvavym pohybem ptednozit a nasledné zanozit DK blizsi
k zidli, neprohybat se v zadech, pocet opakovani: 4x kazda koncetina

- stoj ¢elem k Zidli, unoZit s naslednym piekiiZzenim pied stojnou DK, pocet
opakovani: 4x kazda koncetina

- stoj bokem k zidli, zvedat koleno DK blizsi k zidli, pocet opakovani: 4x kazda

kondetina

Zavér CJ:

» Uvolnéni
- paze podél téla, pomalu snadechem vzpaZit, napiimit trup a s vydechem

pomalu spustit paze podél téla, povolit patet az do nahrbeni, pocet opakovani: 4x

» Psychomotorické cviceni

- hazet si nafouknutym overbalem, pficemz pfed samotnym hodem je vzdy tieba
vyslovit jméno osoby, které je hod urcen, probihd v sed¢ na zidlich v kruhu,
doba trvani: cca 5 minut

alternace

- nafouknuty overbal polozit na zem, chodidlem jedné DK jej posunout pod

chodilo druhé DK a timto chodidlem jej posunout kolegovi sedicimu vedle na

zidli, pficemz je potieba vyslovit jeho jméno, probihd v sed¢ na zidlich v kruhu,

doba trvani: okruh na kazdou stranu



Priloha ¢. 2

Cvicebni jednotka v uzavienych pohybovych retézcich — skupina B

Cviceni v sedu na zidli:

> Aktivace
- vzpazit, prsty propleteny, dlan€¢ vzhtlru, ,vytahovat se* ke stropu, hlava bez
zaklonu, v prodlouzeni patete, vydrzet ve vytazeni a uvolnit paze do klina, pocet
opakovani: 4x
- predpazit, prsty propleteny, dlané vpted, ,,vytahovat se* do dalky, vydrzet ve
vytazeni a uvolnit paze na klin, pocet opakovani: 4x
- paze v bok, pieslapovat na misté, chodidlem lezicim pravé na podloZce silngji

zatlacit , poCet opakovani: 7x kazda DK

» Krcni pater

- uklonit hlavu vlevo, LHK dlani poloZzit na spankovou oblast pravé strany hlavy,
v uklonu zatlacit mirn¢ proti dlani a drzet mirny tlak, napocitat do 7, volné
dychat a s vydechem povolit tlak, nezvySovat uklon, po té zopakovat, pocet
opakovani: 3x na kazdou stranu

- dlan polozit na ¢elo, mirny tlak proti dlani smérem do ptedsunu hlavy, tlak drzet,
volné dychat, napocitat do 7 a s vydechem tlak povolit, poCet opakovani: 3x

- ruce v tyl, mirné piedklonit hlavu, mirny tlak proti sepnutym rukédm, odpor drzet,
volné dychat, napocitat do 7 a s vydechem povolit, pfedklon nezvySovat, pocet

opakovani: 3x

» Ramenni pletenec a HKK
- sepnout ruce pred hrudnikem, pifedlokti rovnob&zné s podloZzkou, prsty
smétuji ke stropu, zatlacit dlané proti sobe, drzet tlak, voln¢ dychat, napocitat do
7 a s vydechem povolit, dlan¢ zistavaji na sobé&, pocet opakovani: 4x
- sepnout ruce, koteny dlani opfit o hrudnik, ptedlokti rovnobézné
s podlozkou, prsty sméfuji vpred, zatladit dlan¢ proti sob¢€, drzet mirny tlak,

pohybovat sepnutymi dlanémi vpted do propnuti loktli a zpét ke hrudniku, po



celou dobu pohybu drzime mirny tlak dlani proti sobé&, po té uvolnit, dlané
zlstavaji na sobé&, pocet opakovani: 4x

- sepnout ruce, prsty smétuji pied hrudnikem ke stropu, predlokti
rovnobézné s podlozkou, provést mirny tlak dlani proti sob¢, tlak drzet a
pohybovat sepnutyma rukama vzhiru ke stropu do propnuti lokt a zpét pred
hrudnik, po celou dobu pohybu drzet mirny tlak, po té povolit, dlan€ zlstavaji na
sobé&, pocet opakovani: 4x

- ruce pied dolni ¢asti hrudniku, zaklinit za sebe konecky prsti, predlokti
rovnobézné s podlozkou, nezvedat ramena, provézt tah do stran, pfi¢emz prsty
jsou stéle zaklinény, drzet mirny tah, voln& dychat, napocitat do 7, po té

s vydechem povolit, pocet opakovani: 4x

» Bederni pater

- PHK opora o okraj zidle, LHK zalit z pravé kapsy do vzpaZeni a hlava se otaci
za vzpazujici se koncetinou, v kone¢né fazi se odtlacovat PHK od zidle a
nadzvedavat pravy bok, pfitom si pomahat odtlacovanim PDK od podlozky,
pocet opakovani: 5x na kazdou stranu

- drzet se okraje zidle, tiklon na stranu, pfitahovat se zpét do vzptimeného sedu,
brzdit pohyb zpatky se snahou setrvat v tiklonu a vnimat tah HK, pocet
opakovani: 5x na kazdou stranu

- obejmout DK pod kolenem, pfitahovat se ke kolenu, brzdit pohyb se snahou
setrvat vzpiimené, soustiedit se na tah HKK, DKK jsou stale opteny o podlozku,
pocet opakovani: 4x ke kazd¢ koncetiné

- HKK polozit shora na kolena, vychozi poloha je z pfedklonu, kdy hrudnik se
nachazi na Grovni stehen, odtlacovat se od kolen, pfitom brzdit pohyb se snahou

setrvat v pfedklonu, pocet opakovani: 5x

» DKK
- nacvik postavovani — nohy opfeny o plosky zasunout pod Zidli, k vytvoreni
ostrého thlu v kolennich kloubech, predklonit se s natazenymi pazemi a
propletenymi prsty, pieklopit panev vpted a pfi jesté hlubsim ptedklonu se snazit

nadzvednout hyzd¢ nad podlozku a zpét se posadit, pocet opakovani: 5x



- paze v bok, zkiizenym pohybem se posouvat hyzdémi po podloZce vpted k okraji
zidle a po té zpét k opéradlu, chodidla jsou optfena po celou dobu o podlozku,
pocet opakovani: 4x kazdym smérem

- paze podél téla, stavét chodidla na Spicky, stfidavé na jedné a druhé DK, po té na

obou soucasné, pocet opakovani: 10x kazdou moznost

Cviceni ve stoji u zidle s oporou:

- Siroky stoj rozkro¢ny ¢elem k Zidli, pfenaSet vahu z jedné koncetiny na druhou
do pokrceni kolena, pocet opakovani: 6x na kazdou stranu

- stoj bokem k zidli, chodidla v §ifi ramen, provadét podiepy, pocet opakovani: 5x

- stoj bokem k Zzidli, vykro¢it vpted, pfenést vahu na piedni koncetinu a vratit zpét,
totéZ s druhou koncetinou, pocet opakovani: 5x kazda DK

- stoj Celem k zidli, postavit se na obé& $picky najednou, vydrzet a povolit, pocet

opakovani: 6x

Zavér CJ:

» Uvolnéni
- paze podél téla, pomalu s nddechem vzpazit, napfimit trup a s vydechem

pomalu spustit paze podél téla, povolit patet az do nahrbeni, pocet opakovani: 4x

» Psychomotorické cviceni

- hazet si nafouknutym overbalem, pficemz pfed samotnym hodem je vzdy tieba
vyslovit jméno osoby, které je hod urcen, probihd v sed¢ na zidlich v kruhu,
doba trvani: cca 5 minut

alternace

- nafouknuty overbal polozit na zem, chodidlem jedné DK jej posunout pod
chodilo druhé DK a timto chodidlem jej posunout kolegovi sedicimu
vedle na zidli, pfi€emzZ je potieba vyslovit jeho jméno, probiha v sed¢ na zidlich

v kruhu, doba trvani: okruh na kazdou stranu





