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Cviéeni pro le




Co dnes budeme delat?

1. Rozevicka

2. Kondiéni cviceni

3. Protazeni




Rozcvicka

Skakani + zvedani kolen — 30x
Skakani + zakopavani — 30x
Skakani panaka — 30x

Drep s vyskokem — 20x
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Horolezci — 20x (kazdou nohou)

zdroj:
https://cz.pinterest.com/pin/1 82
95942223622897/




Kondiéni cviceni — celé 2x opakujeme s
pauzou (2 min)

1. Unozovani ve stoje — 20x na kazdou stranu
1. Jjdeme do lehkého podiepu — zada jsou rovna

2. stridavé posouvame do strany levou a pravou nohu

2. Zanozovani ve stoje — 20X na kazdou stranu
1. Jjdeme do lehkého podiepu — zada jsou rovna

2. stridaveé posouvame dozadu levou a pravou nohu

3. Chize v diepu — 15x
1. jdeme do lehkého podiepu — zada jsou rovna

2. v této pozici chodime do strany
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4. Odlepovani panve od zemé — 20x
1. lehneme si na zada a pokréime nohy

2. odlepujeme zadek od zemé, pricemz zada i chodidla zistanou na
zewl

5. Rulkovani — 15x
1. stoupneme si, pokriime se a zaéneme rulkovat dokud nejsme v
pozici prkno
6. Sumo drep — 10X

1. stoupneme si a nohy dame co nejvice od sebe a spicky vytolime
smérem ven

2. v této pozici jdeme do pozice direpu




Protazeni
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Zdroj a dalsi informace o této
sestaveé:

l/\tt;o //www.jogaprodeti.cz/ind
ex.php/cviceni-na-rozvoj -
pozornosti




