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BALANCNIi A ROVNOVAZNA CVICENI

Jste ve stoji s chodidly na Sitku bokd, $picky 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:

Stiidavé odlepujete jednu a druhou patu. V piipadé nutnosti se pridrZzite stény nebo pevné
zidle. Kolena sméruji primo pred vas, snaZite se o plynuly pohyb v tempu, paty nejdou do
strany, ale pfimo ke stropu.

Cvik 2:

Plynule zakrocite jednou nohou dozadu, nejprve se opre palec, pak celé chodidlo, prenesete
vahu, pak se odtlacite od palce a plynule vracite chodidlo zpét, totéZ druhou nohou. Noha,
ktera ztlistala vepredu nevtaci koleno dovniti. Parkrat zopakujete.

Cvik 3:

Nakrocite jednou nohou vpied, chodidla jsou na Sifku bokd. Pfrenesete vahu dopiedu, noha je
lehce pokrcena v koleni, koleno sméruje za prostrednickem do dalky. Vzadu jste opteni o
Spicku a snazite se otevrit trup do strany, vytocit panev (odvijite se od té nakrocené nohy do
strany), koleno nevtacite dovniti- a naopak se natacite panvi na stehno nakrocené nohy,
zavirate panev dovnitf, volné dychate, nakrocena noha zistava pevné na misté. Totéz druhou
nohou, parkrat zopakujete.

Cvik 4:

Pouzijete overball nafouknuty cca na polovinu. Umistite balon pod jedno chodidlo, lehce
zatlacite a krouzZite plynule chodidlem na jednu (druhou) stranu. Ruce drzite volné,
odtlacujete se od stojné nohy. Zopakujete druhou nohou.

Cvik 5:

Balon chytite mezi prsty a snaZite se ho nadzvednout kousek nad zem a polozit, stfidate nohy.
Pokud to nejde, zkousite asporii zatlacit do balonu prsty jedné a druhé nohy. Parkrat
zopakujete.

Cvik 6:

Volné dychate a plynule prenasite vahu z nohy na nohu. Volna noha se odlepi od zemé, jde
kousek do strany. Jste jako loutky - vytahujete se za hlavou, snaZite se moc nenaklanét, stojna
noha nezapadne do kycelniho kloubu.
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Cvik 7:

Zvolite nohu, kterd je pro vas stabilnéjsi, na té stojite a volnou nohu vytahujete za
prostfednickem do dalky, snazite se tuknout Spickou pred a za télem, neprenasite na ni vahu.
DrZite balanc, stojna noha se nevrkla. Podle moZnosti prodluZujete pohyb. Pak nohy vymeénite.

Cvik 8:

Plynule pienasite vdhu na chodidlech a celym trupem délate krouzek (hlava kresli krouzek na
stropé), volné dychate. Zopakujete druhym smérem.

Cvik 9:

Zvedate jednu dolni koncetinu, krcite v koleni, stejnou ruku umistite seshora na koleno a
plynule vytacite koleno do strany bez pretoCeni panve, vratite dopiedu a uloZite chodidlo na
zem. TotéZ provedete druhou nohou, parkrat zopakujete.

Cvik 10:

Prenesete vahu na jednu dolni koncetinu a druhou odlepite od zemé, lehce pritahnete Spicku a
kreslite plynulou osmicku (jedno briSko pred télem a druhé za télem).



