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                               R O Z C V I Č K A         1

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, úklony hlavou vpravo – vlevo
2. Stoj spojný, paže podél těla, střídavě zvedáme ramena – jedno, druhé, obě
3. Stoj mírně rozkročný, paže skrčit upažmo – dlaně dolů, 2x hmit lokty vzad; upažit, dlaně vzhůru, 2x hmit rukama vzad
4. Stoj mírně rozkročný, ruce v bok, obraty trupem vpravo, vlevo s hmitem
5. Stoj rozkročný, vzpažit, hluboký předklon s dohmatem vpřed na zem, hmit, zpět do stoje se vzpažením, hmit pažemi vzad
6. Široký stoj rozkročný, ruce v bok, střídavě podřep až dřep na pravé a levé noze
7. Sed snožmo, vzpažit, hluboký předklon s hmitem, hlava na kolena, zpět do sedu se vzpažením
8. Sed s oporem o předloktí vzadu, napjaté nohy zvednout povýš, stříhání nohama
9. Vzpor ležmo, klik opakovaně 
10.  Stoj spojný, poskoky střídavě na levé noze, na pravé noze, snožmo

Použité zdroje - vlastní
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