Rusna cast (zahrati):

Priprava na rozcviceni

Strucny, jasny popis zvolené pohybové aktivity

Prpravna ¢ast:

Cislo

Graficky zdznam

Nazvoslovny popis

Fyziologicky ucinek
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Vychozi postaveni
(VP):

Mirny stoj rozkrocny,
pripazit, ruce vztycit

Provedeni: uklony
hlavy vlevo/vpravo

Protazeni svall krku

Doplnéni konkrétnich
cilovych svalli

ProtazZeni horni ¢asti
trapézového svalu a
zdvihace hlavy

- dlanémi tla¢ime smérem
k podlozce

- obé ramena zlstavaji po
celou dobu provadéni
cviku ve stejné vysce
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Vychozi postaveni
(VP):

Vzpor stojmo (vzpor
lezmo vysazené)

Provedeni:

Ruckovanim vzpor
lezmo pres polovinu
télocvi¢ny (Umérné
vyspélosti cvicicich)

Stimulace
svalstva celého
téla

- vychozi postaveni zavisi
na Urovni protazeni svalll
zadni strany stehen
kazdého Zaka/studenta.

- v poloze vzpor leZzmo
neprohybat v oblasti
beder
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