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CVICENI NA GYMBALLU

Balon by mél byt tak veliky, abyste méli vsedé kycle kousek vyse neZ kolena.
Cvik 1:

Sedite na balonu, chodidla mate srovnana kousek dale od sebe, nez je sifka bokii. Snazite se
vytahnout za hlavou, ramena ziistavaji Siroka a jen podsadite panev - chcete kostr¢
podtahnout pod sebe, kolena zlistavaji pevné na misté a naopak vysazujete zadek dozadu za
sebe, zopakujete.

Pak se snaZite vysadit panev na jednu a na druhou stranu, aniZ byste podsadili panev dopiedu
nebo vystrcili zadek dozadu. Jedna ptilka panve zatlaci do balonu, pak druha. Pohyby
propojite a krouZite panvi po balonu, vytahujete se za hlavou, kolena se nehybou ze strany na
stranu. Nasledné zopakujte na druhou stranu a srovnate do roviny.

Cvik 2:

Sedite na balonu, snazite se vytahovat za hlavou, chodidla mate srovnana na s$iiku bokd.
Zvednete jednu nohu, oprete ji do dalky o patu, nasledné pres stojnou nohu kiiZem o prsty a
vratite do podloZky. TotéZ provedete druhou nohou, parkrat zopakujete.

Cvik 3:

Sedite na balonu, chodidla mate srovnana na Sitku boki, lehce pérujete na balonu a pridate
pohyb pazi vpied a vzad (soucasné). Kolena zlistavaji na sitku chodidel, pak se plynule
dovytdhnete za rukama dopiedu, na chvilku zastavite, zadni strana stehen pohlida balon a
nasledné pérujete na balonu déle. Pozor, at neodlehcite balon natolik, Ze by vam ujel dozadu.
Stale volné dychate a drzite ramena od usi.

Cvik 4:

LeZite na zadech, balon mate pod nohama a opirate do néj pouze paty, Spicky sméiuji ke
stropu, zada jsou rozprostiend na zemi (podle potifeby vypodloZite hlavu). S vydechem pouze
zatlacite paty do balonu, s nadechem povolite. Paty jsou kousek bliZe neZ kolena, aby tam byla
lehka zevni rotace v kycClich. Panev nezvedate ze zemé, trup zlistava pevné na misteé.

Pak udrzZite tlak pat do balonu, volné dychate a jednu nohu nadzvednete z balonu, druha tlaci
do balonu, drzite zada pevné na zemi a pokladate nohu zpét a zvedate druhou nohu. Ramena
zlstavaji Siroka, volné dychate.

Cvik 5:

LeZite na zadech, mate oprené paty do balonu a lehce jimi do balonu tlacite. Pak se plynule
naklapite s balonem ze strany na stranu tak, aby vdm balon neujel. Bok se nepftitahuje
k rameni, pouze se zveda kousek nahoru, panev ziistava porad stejné daleko od ramen.
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Cvik 6:

LeZite na zadech, mate oprené paty do balonu a zvednete levou nohu a optete ji kotnikem o
pokréené pravé koleno. Levou ruku umistite na vnitini stranu kolene, abyste si s ni mohli
nasledné pomoci, a volné po balonu natahujete pravou nohu, zatlac¢ite do balonu, s tlakem
kréite pravou nohu k sobé a pokréené levé koleno rukou odklapite od sebe, stale volné
dychate. Parkrat zopakujete a nasledné vystridate nohy.

Cvik 7:

LeZite na zadech, balon drzite paZemi primo nad hrudnikem, dlané optené o balon, ramena
srovnana, vytazend hlava a plynule natacite balon (protacite) mezi paZemi na jednu a druhou
stranu, kam aZ vam ramena dovoli. Pohyb je plynuly, lehce stlacujete balon, neodklapite ho do
stran (stale je ke stropu nad vasim hrudnikem). Parkrat zopakujete a uvolnite.

Cvik 8:

LeZite na zadech, balon uchopite mezi kotniky, snazite se lehce otevrit kolena od sebe, zada
udrZite na podloZce a pres nataZeni kolen zvedate balon nahoru, pfendavate do rukou, vracite
chodidla na zem a soucasné nesete balon pazemi do dalky za hlavu. Zada se neprohnou a
znovu prendavate balon mezi kotniky a pies pokrceni kolen pokladate na zem spolu s paZemi.
Plynule pokracujete tam a zpatky, nezadrzujete dech, trup drZite pevné na misté, hlava
zlstava vytazena do dalky. Parkrat zopakujete, nasledné poloZite nohy na balon a uvolnite se.



