Ranni télocvik

Dobr¢ jitro, mili posluchaci.

Sila, rychlost, obratnost a vytrvalost jsou vlastnosti, které si mame stale udrzovat.
Proto vSichni cvite s nami.

Uvodem néco snadnéjsiho: zvedneme paZe stranou az nad hlavu a zaroveii s timto
pohybem pazZi zvedneme pravou nohu stranou, aZ nds to vytahne na Spicku levé nohy. Pak se
vraceji paze doll stranou, az visi volné podél téla, a zaroveil spoustime nohu, aZ stojime na
obou chodidlech. Nyni cvik opakujeme s tim rozdilem, Ze zvedneme levou nohu stranou.
Nékolikrat stiidavé opakujeme, hezky podle hudby. Nakonec se postavime p&kné rovné. A
ted’ musime procvicit trochu trup. Rozkro¢ime se jen prosttedné, paze pokré¢ime, ddme je za
hlavu, pak se uklonime napravo a vratime se do pivodni polohy; totéz cvicime nalevo.
Nékolikrat opakujeme.

Nyni ddme nohy k sobé&, Spic¢ky jsou tésn€ u sebe, pravou pazi zvedneme pied télem
nad hlavu, natdhneme ji, leva zlstane podél téla. A ted’ stdhneme ob¢ paze dozadu a jesté
jednou opakujeme. Potom vystifiddme ob¢€ paze, tzn. levd bude nahote. Cely cvik nékolikrat
opakujeme.

A jesté si procvi¢ime nohy, abychom v nich méli silu. Nohy jsou u sebe, paty u sebe,
mezi Spickami je vzdalenost asi chodidla. Na dvé doby postupné pokréujeme nohy v kolenou,
az si sedneme na paty, a zdroveil ddme paZe stranou a natdhneme je i v prstech. Na tfeti a
¢tvrtou dobu se pomalu zvedame, paze pokréime a ruce zalozime do boku.

Tak jsme absolvovali ranni cviceni, doufame, ze jste se pfi ném pfiili§ neunavili a ted’
se pekné oplachnéte studenou vodou a vesele do dnesniho dne.

Rozhlasovym borctim zdar!

Ranni télocvik

Typem kratké ranni rozcvicky miize byt napf. tato sestava cviki:
procviceni pazi: upaZenim vzpazit — unoZzit vpravo stranou — vypon na levé noze — upaZenim
pfipaZit — pfinoZzit — unozit vlevo stranou — stroj pfimy;
procviceni trupu: stfedni stoj rozkrocny — ruce v tyl — tklon vpravo stranou — vzpfim; stoj
spojny — pravou predpazenim vzpazit — levou ptipazit — hmit — levou pfedpazenim vzpazit —
pravou ptedpaZenim pfipaZzit;
procviceni nohou: stoj spatny — hluboky diep — upazit — ruce v bok.




