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PLOSKA NOHY

Vychozi pozice pro cvik 1-10 - sed nebo stoj podle stability cvicence:

Sedite na zidli, chodidla na Sifku bok, pevné se opiraji do podlozky, vytahnete se za hlavou,
srovnate zada (neopirate se o opéradlo).

nebo

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

Cvik 1:

Promasirujete chodidlo - pouZijete libovolny balonek (jeZecka, overball nebo jakykoliv

balonek, ktery mate doma). Date jednu nohu na balonek a vozite se po celé délce chodidla.
TotéZ druhou nohou.

Cvik 2:

Vsedé pracuji obé nohy soucasné, ve stoji postupné. VSechny prsty zabalite dovniti pod
chodidlo a pak roztdhnete do dalky. Parkrat zopakujete a uvolnite.

Cvik 3:

VSechny prsty na nohou se snazite zvednout ke stropu a zatlacit zpét do zemé. PaZe volné
vyvésSené, klidné dychate, parkrat zopakujete.

Cvik 4:

Zhoupnete se plynule na Spi¢ky a na paty, ve stoje nevystrkujete panev vpred nebo vzad a
nevtacite kolena dovnitt, klidné dychate, parkrat zopakujete a uvolnite.

Cvik 5:

Ve stoji lehce povolite kolena. Jedna noha jde na patu, druha na Spicku, plynule stridate,
kolena sméruji stale dopiedu, volné dychate.

Cvik 6:
Pracuje jedna noha. Pfes pokrceni prstii se snazite vysouvat chodidlo dopiedu (jako pohyb

pid’alky), vyklenete chodidlo, prisunete patu k prstiim, plynule vyleze noha co nejdal to piijde
a stejné plynule zacouva noha zpatky. Nasledné provedete totéZ druhou nohou.

Cvik 7:

Na zidli se posunete na roh Zidle, abyste méli prostor se dostat se dozadu. Jednu nohu oprete
vzadu o nart a snaZite se protahnout cely nart, koleno smétuje dopiedu a snaZite se protlacit
nart doptedu, volné dychate, vydrzite. Nasledné provedete totéZ druhou nohou.
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Cvik 8:

Pracuji obé nohy soucasné. Zvednete vSechny prsty nahoru a pokladate zpét postupné od
malicki po palce a parkrat plynule zopakujete, drzite ruce volné, volné dychate, soustredite se
na prsty u nohou.

Cvik 9:

Vyklenete chodidla na malikové hrany a snazite se zavrit prsty dovnitf, volné dychate, pak
roztahnete prsty a preklapite chodidla na palcové hrany. Parkrat zopakujete.

Cvik 10:

Ve stoji lehce povolite kolena. SnaZite se jit plynule po obvodu chodidla pies malikové hrany
na Spicky a pres palcové na paty. Volné dychate, ve stoje nepirepadavate. TotéZ provedete
druhym smérem, parkrat zopakujete a dorovnate chodidla.

Cvik 11:

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, Spicky srovnané rovnobézné (pripadné sedite na zidli),
ruce volné podél téla, vytahujete se za hlavou, brada je lehce pritazena ke krku, ramena jsou
Siroka.

SnaZite se lehce otevrit kolena od sebe a cely trup naklanite kousek dopiedu a plynule dozadu,
nechcete odlepit chodidla, plynule dychate, vnimate vSechny prsty na nohou. Parkrat
zopakujete a dorovnate chodidla.



