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Samotné rozcvičce předchází krátký, asi dvou až tříminutový běh středním tempem a následné vydýchání.

Jednotlivé cviky opakujeme  8-10 krát; podle cviku na obě strany.

1. Stoj spojný, paže podél těla, střídat obraty hlavy vpravo – vlevo, předklon a záklon hlavy
2. Stoj spojný, upažit – dlaně vzhůru, paže předpažit zkřižmo, dlaně dolů, zpět upažit dlaně vzhůru; při předpažení střídat ruce pravou nad levou a naopak 
3. Stoj mírně rozkročný, upažit, kroužit postupně zápěstím, předloktím a celou paží; napřed vpřed a pak vzad
4. Stoj mírně rozkročný, ruce v bok, předklon, kroužení trupem vlevo opakovaně a pak vpravo opakovaně
5. Stoj spojný, připažit, střídavě výpad pravou – levou nohou vpřed s dohmatem rukama na koleno – hmit a zpět do stoje
6. Sed na zem roznožmo, vzpažit, střídavě hluboký předklon k pravé – levé noze a zpět do sedu se vzpažením
7. Sed snožmo s oporem dlaní vzadu o zem, spojené napjaté nohy zvednout povýš, střídavě krčit a napínat nohy těsně nad zemí
8. Leh na záda, upažit poníž – dlaně dolů, nohy skrčit – chodidla na zemi, střídavě přetáčet kolena vpravo – vlevo co nejblíže k zemi, chodidla zůstávají na zemi
9. Vzpor ležmo, klik opakovaně 
10.  Stoj spojný, ruce v bok, střídavě krátké skoky snožmo vpravo – vlevo, vpřed – vzad
Použité zdroje - vlastní
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