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| superhrdina si nékdy nevi rady...
Napodob pohyb, kterym davas najevo, Ze si nevis rady.
S nadechem zvedni obé ramena, vydrz,

s vydechem obé ramena spust’ a uvolni.

V zasobniku cvik ¢. 1

Bojovnik proti zlo€inu Iron Man

ma v hrudniku voperovan elektromagnet.

Citi velky tlak. Pomoz mu ho uvolnit;
Zapaz, s nadechem prohni hrudnik vpred,
hlavu zaklori jen mimé.

S vydechem ohni hrudnik,

hlavu predklon a ruce poloZ na kolena.

V zasobniku cvik ¢. 2

-2z33-



Také svalnatého zeleného hromotluka Hulka

Gasto bolivaji zada. Ukaz mu, jak si m(ize pomoci.

S nadechem dej ruce v tyl,
s vydechem proved uklon vpravo.
S nadechem se napfim
a s dalSim vydechem se uklon vlevo.

Pozor! Nezvedej hyzde ze sedaku!

V zasobniku cvik ¢. 3

Stal/a ses stromovou bytosti -
drevenym Grootem, ktery ma omezené moznosti pohybu.
ZKus své telo rozhybat! Paze zkfiz, dlané poloz na ramena.
S nadechem oto¢ hlavu vlevo, s vydechem se vrat zpeét.
Totéz udélej vpravo.
Pote zopakuj cviceni s otocenim hlavy i ramen.

A nezapomen mit rovna zada, vzdyt jsi Groot!

V zasobniku cvik ¢. 4
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I[ron Man ma velké napéti v hrudniku,
které potiebuje uvolnit. Ukaz mu, jak na to!
Dej ruce na kolena nebo v tyl.

S vydechem se predklon, s nadechem vzpiim,

s vydechem se zaklon, s nadechem vzpiim.

V zasobniku cvik ¢. 5

Pozooor! Néco leti! Meteorit!

Predklon se, at té netrefi!

S nadechem dej ruce v tyl, lokty tahni vzad,

s vydechem proved hluboky predklon,

lokty se dotkni kolen.

V zasobniku cvik ¢. 6
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Sedi se ti nepohodIné? Vrti§ se na Zidli?
Pak zkus tento cvik:
s nadechem vysad panev tak, aby se ti bedra
mirné prohnula.
S vydechem naopak panev podsad tak,

aby se ti bedra mirné ohnula.

V zasobniku cvik ¢. 7

Boli té zada z dlouhého sezeni?
To uz by bolela i kdejakeho superhrdinul

Posad se a zkus tento cvik: dej ruce na kolena

a kruz hrudnikem jednim i druhym smérem.

V zasobniku cvik ¢. 8
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Chtél/a bys vyletét az do vesmiru?
Tak to zkus! Nejdriv ale mala rozcvicka:
vzpaz, spoj dlané, s nadechem oto¢ trup vpravo,
s vydechem zpét, s nadechem oto¢ trup vlevo,

s vydechem zpét.

A ted, vzhlru do vesmirul

V zasobniku cvik ¢. 9

Protahni se jako superhrdinove,
ktefi jdou zachranovat svét:
nadechni se, s vydechem uklon hlavu vlevo,
s nadechem hlavu narovnej

a s vydechem uklon hlavu vpravo.

V zasobniku cvik ¢. 10
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Viyhlizis kolegy superhrdiny,
ktefi se pohybuiji ve vesmiru...

S nadechem mirné zaklon hlavu,

bradu pfi tom vytahuj vzhru.

S vydechem hlavu predklon
a bradu pfitahni k hrudniku.
Hlavné pomalu...

at' se ti z toho nezatoci hlaval!

V zasobniku cvik ¢. 11

| superhrdinové jsou radi pochvaleni
za dobrou préci.
Zvladne$ se pochvalit sam/sama sebe?
Pravou ruku poloz na levé rameno,
s nadechem oto¢ hlavu vlevo.
S vydechem zpét

a totéz zopakuj na druhou stranu.

V zasobniku cvik ¢. 12
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Thor ¢eka, nez prileti jeho kladivo.
Natahne ruku, hledi smérem za rukou a ¢eka...
S nadechem upaz pravou
aotod ji dlani vzhlru.
Oto€ hlavu vpravo.

S vydechem zpét. Totez proved vlevo.

V zasobniku cvik ¢. 13

Napodobuj Spidermana,
ktery vystieluje své pavudiny do dalky.

Vzpaz pravou a protahuj ji vzhru.

Levou pfipaz, protahuj ji dold k zemi.

Ruce vystiidej.

V zasobniku cvik ¢. 14
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Ktefi superhrdinové mohou létat
pomoci kridel? Pokus se vzpomenout si...
A nez si vzpomenes, vyzkousej tento cvik:

upaz, paze skré a poloZ ruce na ramena.
Provadéj krouzky obéma pazemi soucasné

nebo stfidavé vpied a vzad.

V zasobniku cvik ¢. 15

Hawkeye ma na zadech svdij vak se Sipy.
Napodobuj jeho pohyb pri vytahovani

Sipu z vaku. Vzpaz levou, Skr¢ ji

a dlan posunuj co nejvice dolli mezi lopatky.

Uvolni ruku a o totéz se pokus pravou.

V zasobniku cvik ¢. 16
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Wonder Woman je silna, moudra,
odvazna a mrstna. Neni divu, vZzdyt ma
také specialni vyovik.

Urcité trenovala i toto: obé paZe vzpaz,
skrc je a dlané dej mezi lopatky.

Lokty tahni vzad. Uvolni a cvik zopakuij.

V zasobniku cvik ¢. 17

Viyhlizi$ Supermana,

ktery se vraci ze sve mise.

Dej ruce v tyl, s nadechem zatla¢ oba lokty vzad,

lopatky pritahni k sobé.

\lydrz. S vydechem se uvolni.

V zasobniku cvik ¢. 18
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Spravny superhrdina

se vyhne véem nebezpecnym strelam.
Pfiprav se... Pozooor!

Vzpaz, s vydechem se uklor vpravo,

s nadechem se narovnej. Totéz vlevo.

V zasobniku cvik ¢. 19

Pokus se napodobit let Supermana.

S nadechem vzpaz obé ruce

a protahni se vzh(ru.

S vydechem si odpocin —

predklon se a uvolni se.

V zasobniku cvik ¢. 20
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Vlyzkousej si, jak se citi Hulk,
kdyZ se jeho télo zvétsuje a zelena...
Dlanémi uchop nohy Zidle ve vySce sedaku
nebo sedak vzadu, s nadechem zvedni panev
co nejvyse, pohled sméfuj pfimo dopiedu.

Chvili vydZ a s vydechem se uvolni.

V zasobniku cvik ¢. 21

Unavené a bolave superhrdinské nohy
potfebuji protahnout. Ale jak na to?

Posad se na levy okraj Zidle, leva hyzdé je mimo zidli.

Stehno levé méj svisle dolt, nohu skré

alevou rukou uchop kotnik. Patu pfitahni k hyzdi.

TotéZ zopakuj s pravou nohou.

V zasobniku cvik ¢. 22
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V/zpomenes si, ktefi superhrdinové mohou létat?
Co treba Falcon?
Superhrdinove ale potrebuji mit k letani

silné mezilopatkové svaly. >\\
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Myslis, Ze se i superhrdinové nékdy boji?
Mozna ano...
Posad se, s nadechem stahni hyzdeé k sobg,

jako kdyZ se néceho bojis a souc¢asné zatla¢ chodidly

e
do podlahy. Vydrz a s vydechem se uvolni. \\\\\\§§§
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V zasobniku cvik ¢. 25
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Kdo v superhrdinskych filmech rad tancuje?
Co tfeba Groot? Napada té jesté nékdo dalsi?
Prehraj si v hlavé néjakou oblibenou hudbu

a zkus do rytmu stfidavé zvedat paty od podlahy,

.

chvili vydrzet a uvolnit, zvedat Spicky od podiahy, \\\\\\\si\\\
N
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Paty tlac do podlahy, Spicky zvedni.

Provadéj krouzky Spickami k sobé a od sebe.
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Aby mohl Superman ochranovat mésto,
musi byt pruzny, silny
a mit také dobrou rovnovahu.
Postav se za Zidli nebo vedle ni, pravou dlani

uchop opéradlo Zidle. Skr¢ levou nohu

alevou rukou ji uchop za nart.
Pritahni patu k hyzdim, podsad panev, nezatajuj dech.

Uvolni a totéZ proved pravou.

V zasobniku cvik ¢. 31

Spiderman potrebuje mit pruzné télo.

Nauc se cvik, ktery ti pomdZze byt ohebny

jako on. Postav se pravym bokem k opéradlu Zidle,
pravou dlani uchop opéradlo
alevou vzpaz. S vydechem se uklon vpravo, vydrZ,
s nadechem se pomalu vrat do stoje.

Vystridej strany.

\ zasobniku cvik ¢.32
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Superhrdinsky cvik na pofadné protazeni.
Vzkousej ho! Postav se za Zidli.
Dlanémi uchop opéradlo
a proved rovny piedklon.
Pravidelné dychej, chvili vydrz

apak se vrat zpét do stoje.

V zasobniku cvik ¢.33

Catwoman ma nejen kocici jméno,

ale také kocici schopnosti.

A kocky se rady protahuji... Pokr¢ levou nohu, patu dej

na sedak Zidle a Spicku smérfuj vpred.

Pravou nohu méj celym chodidlem na zemi, Spicka
sméfuje také vpied. Pfenes vahu téla vpred nad levou
nohu, prodychej a chvili vydrZ v pozici. Vrat se zpét a

vystridej nohy.
V zasobniku cvik €. 34
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Superhrdinové zvedaji objemna brfemena,

pracuiji proti odporu nebo se musi natahnout

do neuvéritelnych smérd.

Vlyzkousej toto: drepni si pred zidli,
na sedak poloz dlari ruky, na jeji hibet poloz
druhou dlari a na hibet druhé ruky poloz celo.
Pomalu propni kolena, chvili vydrz,
prodychej a vrat se zpét do diepu.

V zasobniku cvik ¢. 35

| Kapitan America se musi pied bojem
protahnout. Opéradlo Zidle predstavuije stit,

o ktery se béhem cviceni opira. Postav se za zidli,
rozkro¢ nohy a rukama se chyt opéradia.
Pokr¢ pravou nohu a pfenes na ni vahu.

Chvili vydrz a soustred se na protazeni vnitini strany

levé nohy, potom se vrat' a nohy vystride;j.

V zasobniku cvik ¢. 36
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Postav se za zidli, dlanémi uchop opéradlo

a proved rovny pfedklon.
Upaz pravou a predstav si, Ze v ni mas stit
jako Kapitan America.
S nadechem zvedej §tit vzhiru a soucasné otacej
hrudnik vpravo, s vydechem zpét.
Pak si pomyslny stit piedej do leve ruky
a pohyb zopakuij vlevo.

V zasobniku cvik ¢. 37

Dreveny Groot ma problemy s predklony a uklony.
Zvladne pohybovat do stran alespon panvi?
Rozkro¢ a ruce dej v bok.

S vydechem panev vysun vpravo, s nadechem zpét,

s vydechem panev vysun vlevo, s nadechem zpét.

V zasobniku cvik ¢. 38
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Iron Man vymyslel a vyrobil
letajici vyzbrojené brnéni. Nyni si ho zkousi obléct.
Nejdrive s nadechem obloukem vpred vzpaz
a s vydechem proved hluboky ohnuty predklon,
abys mohl/a navleci brnéni na nohy.
V pfedklonu uvolni trup, krk i hlavu. S nadechem se pomalu
postupné narovnavej do stoje, protoze potrebujes ¢as
na obleceni jednotlivych soucasti brnéni.

V zasobniku cvik ¢. 39

Vzpomenes si ha nejake superhrdinky?

Zkus se protahnout elegantné jako ony.

Dej ruce v bok nebo vzpaz, s vydechem
uklon trup vpravo, s nadechem zpét,
s vydechem uklor trup vlevo,

s nadechem zpét.

V zasobniku cvik ¢. 40
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Predstav si, jak se asi citi Groot,
kdyz se potrebuje podivat za sebe.
Postav se, rozkro¢, paze nechej volné podél téla.
S nadechem pooto¢ trup vpravo,

s vydechem zpét, totez vlevo.

V zasobniku cvik ¢. 41

Pii zachrarovani svéta se nékdy mlze stat,
Ze povreh, po kterém se superhrdina pohybuie,

pali. Chod po tfidé po Spickach a po patach.

Timto typem chlize si ulevis od péleni

a prejdes povrch s prehledem.

V zasobniku cvik ¢. 42
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Dalsi cvik pro silné superhrdiny!
S nadechem proved diep, drZ rovna zada,
s vydechem se vrat zpét do stoje.

Nezvedej paty. [ —_—
,.\\\ . \\\\\‘\\‘
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Jak asi vypada superhrdinsky vitézny tanec?
Co tfeba takto? Ve stoji s vydechem prednoz
pokrcenou pravou nohu
a dotkni se kolene levym loktem.

S nadechem dej nohu zpét

a s dalSim vydechem zopakuj totéz
\\\\Q‘\\\\\\\\\\\ levou nohou a pravym loktem.
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Kapitan America umi vzorné pochodovat.
Zvladnes to take?
Velmi pomalu pochoduj na miste.
S vydechem piednoZ pravou, s nadechem ji pfinoz, [
,.\\\ ‘\\\\\:\\\
N MM

NN
N \\\ N N \\\\Q\\\\\\\‘\ - e \\\‘ N}Q\i\\\}\ NN \\\\\\\\

s vydechem prednoz levou, s nadechem ji pfinoz.

V zasobniku cvik ¢. 47
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Postav se a spoj dlané pred hrudnikem.
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leve nohy se dotyka podlahy. Vydrz.

\\\\\ S Vrat se zpét a zopakuj pohyb druhou nohou.
N

s Ry ,\\\;\ SRR
i\\ N

\‘\ o
¥ \ XA
N

\ R
\ \QS \\\\\\’ R \\Qx\\\?\\ AL \\\\\
> ‘\\;\ 7/ 8PS — e R RN N N

A
\/ zasobniku cvik &. 48 \\\\\S
A

-25z33-



S Y Doktor Strange zacCaroval dvé pastelky. S N

ey
QRN
Uchop do kazdé dlané jednu pastelku, \\\\\\\\\\\\\\

pokré predpazmo, predlokti drz svisle. \\\\
. - . i’ , O \\\\
o NAR
Dlané otevri a udrz pastelky na vodorovnych dlanich. \\\\\\\\\
S vydechem zvedni lokty mirné vzhiru, )
s nadechem zpét. Nezvedej ramena.

Pohyb provadéj pomalu a védomeé,

x\\\\\\\\\ at pastelky nespadnoul. - \\ 3 A
NN x&\\‘\\ To by se zrusilo jejich kouzlo. ‘ \\\\\ %\\\
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Doktor Strange diky svym magickym \ i
g y svy gIcKy \\
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R

\\\ &
schopnostem dokaze balancovat predmety \\\\Q\B\\\X\\

v rliznych pozicich, aniz by mu spadly. \\\\

Zkus to take: posad se, do jedne dlané uchop pastelku. Q\X&\\\
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PaZi s pastelkou mégj u téla, jen ji pokr¢ a dlan s pastelkou rozevi. e
Pomalu zaéni vytacet dlan dovnitf a ven,

pii tom celou pazi pomalu zvedej vzhiiru, co nejvic to jde.

DM Pozor, at ti pastelka nespadne, N
\ > o N =
\

QNN Totez zkus i druhou pazi. N \
\\\\\ \\.\\i\\\\\\"\\&’ %\\ V zasobniku cvik &. 51 \\&\\\*\\ \\\ \\\\'\C\x\\\\\
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%§%§\ Thorovo kladivo je opravdu tezké. \AL\\\\&\:\\\\\\\\\%}
N\ Thor ho zveda tak, aby si neublizil a nebolela ho zada. \\\s\
Q\\\Q Nauc se, jak zvednout téZkou vec ze zemé: \\\\\\\\X\\\\s\\
\i\}i\\\\\ﬂ\\ poloZ pred sebe na podlahu pouzdro anebo aktovku. i < \

\,&
y Zpevni brisni svaly! Rozkro¢, podrepni ‘\\\\\\\\\\\\
S DR
\\\\\\\\\ a s nadechem proved rovny predklon. e N

Uchop pomicku a s vydechem se napfim &\X\\

\S\ do stoje rozkrocného. p @i\\\\\\\\\

N
3
\\&\‘\ —y 7 V zasobniku cvik &. 52 N \
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Zlodusi ti svazali ruce.
Potfebujes zvednout ze zemé véc dlleZitou
pro zachranu svéta.
Gumu ¢i jiny pfredmét poloZ pred nohy.
Prsty nohou se pokus uchopit predmét \\\\\\\s\\k

) N
a zvednout ho ze zemé. -

NNy \\\\:\\\\\\;\\
S \\ \§\§\ Q\\@ \\\\~, \ V zasobniku cvik &. 53 \@\x&\\\*\\i\i\%&\\\\\
\ Y v \\\,\ ) \Q.\\ 4 \\\\\ \\Q\ —~— _— _ = \\N S\ \\\\ ‘\_\ \X '\‘\&S}\

R R T Y
= oy & j
\\\\QQ\%\ Spiderman se musi umét rychle previéknout

NN

W

do svého superhrdinskeho obleku.
Vyzkousej, jakym zplisobem si svléka ponozky,
aby prevlekani urychlil.

Prsty nohou zkousej sundavat své ponoZzky.
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Jazyk se vyplazovat nema,
ale co kdybychom to méli ted povoleno?
Pojdme na to! Procvicime si svaly obliceje.
V/ydech nosem, vyplaznout jazyk,

nadech nosem a schovat jazyk zpét.

V zasobniku cvik &. 55
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Nekdy se nam vSéem méni nalada hodné rychle...
| superhrdinim...
Nadechni se nosem a vykouzli Siroky usmév.
Vlydechni nosem a zamrac se.
A nezapomen si na zaver ponechat usmev

pro hezky zbytek dne.

V zasobniku cvik ¢. 56
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Ve stresu byvaji i superhrdinove,
ne jen obycejni smrtelnici.
Existuje jednoducha rada, jak se uvolnit
a stresu se zbavit: postav se pekné rovné
a zacni poskakovat,

Uvolni se u toho jako hadrovy panacek.

V zasobniku cvik &. 57
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Ktery superhrdina ma néco
spoleéneho s netopyry?
Zkus si vzpomenout.
Proved drep, predklor hlavu,
rukama obejmi nohy.
Zhluboka a pomalu dyche;.

UZ vis, kdo to je?

V zasobniku cvik ¢. 58
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Vi$, Ze byl Kapitan America zamrzly v ledu?
Predstav si, jaky to byl pocit,
kdyZ jeho telo rozmrzalo...
Sedni si na Zidli, zavfi o¢i a zhluboka dyche;.
Nadech proved nosem a vydech usty,
vzduch ti proudi az do bficha.

Vnimej, jak celé tve télo pomalu rozmrza.

V zasobniku cvik ¢. 59
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Umét se soustredit a pracovat se svymi
myslenkami patii mezi velmi dulezité schopnosti
nejen superhrdind. Vyzkousej si to nyni!
Sedni si do tureckeho sedu nebo si klekni
a posad se na paty. Zavfi o¢i a zhluboka dyche;.
Bricho se ti nafukuje a vyfukuje jako balonek.

Nadech proved nosem a vydech usty.

V zasobniku cvik ¢. 680
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VSichni jsme obc¢as unaveni, i superhrdinove.
Nastala chvilka na odpocCinek.
Sedni si na Zidli, poloZ ruce na lavici,
hlavu poloZ na hibety rukou.
Zhluboka dychej do biicha a uvolni se.

Odpocivej a uZivej si to.

V zasobniku cvik &. 61
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Viytvor dvojici se spoluzakem nebo spoluzackou.
Vezméte si Zidle a posadte za sebe.
Zadni Zak pise prstem prednimu na zada
pocatecni pismena jmen superhrdind,
dalSich filmovych postav
anebo kresli jejich charakteristicke znaky.

Zak vpredu se snazi superhrdinu uhodnout.

V zasobniku cvik ¢. 62
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V hlavé proudi spousta myslenek,
takZe neni divu, Ze nas nékdy boli a mame pocit,
Ze nam chce prasknout.
To se stavai superhrdindim.

Ale ti si s tim umi poradit:

poloz prsty nebo dlané na vlasy

a provadej jimi krouZive pohyby.

Vnimej, jak se ti ulevi.

V zasobniku cvik ¢. 63
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Mate se spoluzaky superhrdinské schopnosti?
Priprav si predméty pouzivané bézné ve trideé
(qumy, tuzky, ofezavatka a jine).
Predmety poloz spoluzakovi pred Zidli.
SpoluZak se posadi a zavie oci.
Ploskou nohy hleda predmeéty

a pokousi se poznat, o jaké predméty se jedna.

V zasobniku cvik ¢. 64
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