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povrch. Kolem sebe dostatek prostoru, abychom se nezranili. 'VIIE Np“‘o

Zahrati - skakani

Zatneme tim, Ze se celkové zahrejeme, troSinku zvedneme tepovou frekvenci. Na
to mézeme zvolit jednoduché pohopsavani, nemusime skdkat Gplné. Uvolnéné.
Uvolnéme paZze, uvolnéme télo, ale zarovern uz méjme i pevny stred téla.
Predstavme si klidné, ze skaleme pres Svihadlo, zatim imaginarné, chytnéme ho a
mUZeme skdkat klidné i 5-10 minut, staci ale i pliminuta - kaZdy, jak dlouho
dokaze. Nezapomerime, Ze se skakanim nemame odrovnat hned ze startu, pouze

zvedame tepovou frekvenci.

Ve chvili, kdy mdme odskdakano, zatneme postupné uvolfiovat télo od hlavy az doll

k patam.



KrcCni pater
S kr&ni pateri nejprve zatlatme bradu dovnit¥, tyl protdhnéme nahoru,

prodychejme kréni pater, prodychejme aZ k Upondm trapézovych svall. UZ jenom

timto pohybem s nddechem jdeme s bradou dopredu, s vydechem tlaZime bradu

zpatky, takto krasné protahujeme, uvolfiujeme.

Stojime pevné na nohdch, stahnéme trosinku Zebra, paze méjme zatim uvolnéné

a pouze jdeme s bradou dopredu a dozadu. Klidné si dopomozme rukama. Mdzeme
se pridrZet za bradu a druhou rukou soucasné potahovat krk smérem nahoru.
Nechejme bradu vtaZenou stale dovnit¥, vytoZme ji 45° doprava, chytnéme

s pravou rukou zatylek, potahnéme do dalky a zlehka nechejme klesnout hlavu
dold. S bradou jsme nékde u kli¢nf kosti, u podpaZi. Tady to jen prodychejme,
mUZeme zlehounka stlacit levé rameno niz. Ted' opatrné, aby to nebylo jen statické
protahovani. PFidrZujme hlavu ve stejném naklonu jako byla doposud a pojd'me jen
kmitat s bradou smérem ke stropu a pomalinku zpdtky ke kli¢nf kosti.
Nezapominame dychat, pohyb provadime pomalu, kontrolovang. Mame pocit

dlouhého krku. S nadechem hlavu vracime zpatky, vytacime ji o 45° doleva, brada



vtaZend dovnitF, s levou paZi jdeme nékde za hlavu, chytame dlani prsty zatylek,

protahneme do strany, do dalky a tihou paZe nechame klesat o néco niz.

Zatim z(Ostdvame ve statickém protaZeni. Pravé rameno tla¢ime o kousek niz. A
poté rozhybeme hlavu i tady. Jdeme s bradou lehce ke stropu a zpét doll ke kli¢n{

kosti. Pohyb zastavme, s nddechem hlavu vratme.

Ramena

Rovnou pokracujeme niz, jdeme na ramena. S nadechem dejme ruce do upazeni.
Pokréme si prsty, palce ale nechejme zatim ke stropu, vytome je smérem dopredu
a zacnéme rotovat dopredu. Pohyb se snazime vést ne tolik nékde pred nami, ale
pojdme dozadu, do néjakého rozsahu pohybu. Zatim opatrné. Snazme se jit spiSe
pod ramena, nejdeme nékam nahoru, a timto aktivujeme jak ramena, tak také prsni
svaly a celou oblast. | tady nezapominame dychat. Pomalinku prsty vratime zpatky
ke stropu, vytocme je dozadu. Stejny cvik, ale jdeme uz do vétSiho rozsahu
pohybu. Jdeme Uplné dozadu, za rameny, dold. Hliddme si, aby ndm Zebra nejezdila
nékde Uplné nahoru, dold apod. Soucasné si hliddme i postaveni brady. Hlidame si
kréni pater. Jsme prakticky pevni a rozhybavame celou oblast ramen. Pohyb

zastavme.



Lopatky

Pojd'me s rukama nahoru, tak jak je mame, poloZzme je na spanky a jdeme

s nadechem dovnitF, lokty k sobé, vydech do rozsahu pohybu lopatky, ramena
stlacime niZ. Nadech a vydech. Ted' vyménime dychani. Nadech vzadu a vydech
tlacime lokty k sobé, oddalujeme lopatky. Nadech. S vydechem stlacujeme k sobé.
Nadech. A vydech k sobé. Vyborné, nechejme paze klesnout volné podél téla,

uvolnéme je.

Zapesti

Rovnou ptjdeme na v3echny Ctyfi. A neZ zahrejeme stred téla, jeSté zahrejeme
zapeésti. To je docela opomijené, bohuzel nepravem. Jsme ve sporu kleCmo. Méjme
ruce polozené s dlanémi na jednom misté&, kolena si dejme troSinku dale od sebe a
zacnéme se pohupovat zlehounka pouze doleva a doprava, v ramci takovych
pllkruhl. Zatim bez néjakych presaht. V tuto chvili by to nemélo bolet. Dejme
dlané k sobé, ale prsty ven do stran. Kolena stale Siroko od sebe a v tuto chvili uz
jdou do néjakého rozsahu pohybu a za€indme rotovat ve sméru a poté i proti

sméru hodinovych rucicek.
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Pohyb opakujeme. Dostavame se s lokty i rameny do pFfesahu pfed zapésti do stran,
tam kde nas to pusti. Tady uZ to mdZze trosku bolet, ale ne prilis. JeSté parkrat
zopakujeme. Pak ten pohyb zastavme, dejme ruce v pést pfed nas. A tohle je
trochu posilovaci ¢ast na zapésti. Nechejme ruce spadnout na hibety dlani do
stran a odtud si nastavme vahu, kterou poustime dopfedu na zapésti, a vytlatme
se aktivné zpét. Jdeme na hrbety dlani a tlalime se zpatky. Na hfbety dlani a
tlacime se zpét. A abychom ten pohyb trochu vyménili, pdjdeme negativné, 3
vteriny kontrolovanym pohybem doll na hibety dlani a pak libovolné smérem
zpatky. Pojdme tedy spolecné, raz, dva, t¥i'-*jsme dole a jakkoliv hahoru. A raz,
dva, tfi a zpatky. A naposledy, raz, dva, tfi a zpatky. Vyborné. Dosednéme do kleku
nebo jakkoliv libovolné, protfepejme ruce. Propletme prsty, vyZdimejme je. MoZna
se to zatim nezd3, ale zapésti méame diky témto cvikdm pFipravené. A mizeme se o

néj oprit rovnou dal.



Stred téela - medvidek

Abychom zahrali stfed téla, zvolime pozici ,medvidka”. Zatlatme do dlani. Tla&i
nam ramena, mame aktivni prsni svaly i zadové svaly. Jakmile jsme na vSech
Ctyrech, dejme si vzadu nohy na Spicky, vtahnéme panev dovnitf, zpevnéme stred
téla. Zpevnéme bricho tak, jako bychom Cekali, Ze do néj dostaneme Uder a poté uz
jen s vydechem odlepme par centimetrd od zemé kolena. A drZime pozici. Hlavou to
netahejme nikam dopredu, ani nikde do stran, méjme ji tak rovnobézné s télem.
Nechceme si pretizit trapézy. A chvili drzime statickou pozici. To je prakticky
prkno, které nas potom taky ceka, ale trochu jinak. Nicméng, aby to bylo troSinku
zajimavéjsi, mlZeme to rozhybat - pojd'me smérem dopredu a zpatky, dlané stale

tlaci do podloZky. A chodime tam a zpét, mame pevny stfed téla.
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A nakonec se zastavme ve vychozi pozici a uZ jenom dosednéme, prodychejme,
uvolnéme ramena. Tim jsme krasné zaktivovali stfed téla a posledni co nam zbyva

zaktivovat jsou jesté kycle.

Kycle

Zatneme jednoduchou mobilitou zpatky ve vzporu kle€mo. Jsme tedy na vSech

CtyFech. Natahneme jen jednoduSe pravou nohu dozadu, posuneme ji klidné zboku



zpatky a pokladame ji. Stejné leva dozadu, posuneme ji do boku a zpét. Pro zménu
prava pokrcena v koleni, vnéjsi rotace zpatky do strany a zpét. Leva pokrcena

v koleni, vnéjSi rotace do strany a zpét.
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Pomalinku pojd'me vydechnout skoro do pozice ditéte. Pracujeme na otevieni kycli,
meéjme rovna zada, nadech zpatky, a vydech zase nekde dozadu. Tady jde jen o to,
abychom trosinku rozhybali a oZivili celou oblast. Nehledejme v tom nic sloZitého,
je to jen takovy skoro drep. A nakonec odtud pojd'me pfes prkno nahoru do
stfechy, pripadné psa hlavou dold, proslapnéme st¥idavé jedno druhé chodidlo
doll. A jakmile médme proslapano, dojdeme nékde doprostifed pod nase centrum,

s rukama dojdeme k noham.






