Kombinované studium — 2. konzultace PC 4 (PS 2018):

V druhé¢ konzultaci jsme prakticky zkouseli:

Zahrati — honicka — hadat obleceni

Rozcvi€eni — motivované oblecenim (Sala, kalhoty, boty...), chystani svaciny na cestu (batoh, rohlik,
mazani masla, okurek...) —uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci cvi¢eni

Rovnovazna cviéeni

— bez pomtcek — stoje jednonoz, stoj ve vyponu (obounoz, jednonoz), vzpor kle¢mo zanozit
pravou a vzpazit levou apod. — s a bez zrakové kontroly, vaha piredklonmo

- s pomickami — chiize po lan¢ poloZeném na podlaze, chiize na vyvysené plose (napft. lavicka),
chtize po §ikmé ploSe, chlize po nestabilni plose (napf. lavicka zaveéSend za kruhy) apod.

- specialni pomutcky pro nacvik rovnovahy — détské chiidy, voziky, pedala, kaca, vozicky, dale
lze vyuzit napt.: deska poloZena na vélec, balancovani na velkych micich, pomoci overballd,
bosu, apod.

Relaxacni cvi¢eni

- relaxace motivovana basnic¢kou, pisnickou, povidanim (napf. tajici rampouch, roztekla
cokolada...)

- relaxace ve dvojici — tygfi tlapky (masaz ve dvojicich)

- relaxace ve skupin¢ — Pizza

- dechova cviceni (dychani do bficha — nafukovani balonku, pohoupeme plysaka...)

- dalsi moznosti: masaze pomoci micki, jezkl apod., jogova cviceni (Rozvijej se poupatko,
Pozdrav slunci...), ved’ mé (= dvojice, jeden druhého vede dlanémi), automasaze (napf.
umyvani obliceje) apod.

Motivované cviceni zamétfené na posilovani svala trupu (pfedevsim mezilopatkovych) — travici
soustava — piekazkova draha

- usta — pfenaseni predméta

- zuby — Zebfiny

- jicen — zebfiny + zavéSena lavicka

- zaludek — posilovani Sikmych bfi$nich svalt

- tenké stfevo — gymbally — klik

- tlusté stfevo — pfitahovani vleZe na bfise na lavicce
- konecnik — stielba na ko§



