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KYCELNIi KLOUB

Cvik 1:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete levou pokréenou nohu a levou ruku poloZite shora na koleno. Rukou vedete plynuly
krouzek v kycli, zdda a panev zilstavaji bez pohybu na podloZce, hlava je vytazena. ZakrouzZite
na druhou stranu a pak totéz zopakujete pravou nohou a rukou.

Cvik 2:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Chodidla posunete na $ifku podloZky a sklapite levé koleno k pravé paté, snaZite se vytahnout
za kolenem (zada i boky ziistavaji na podloZce) a plynule vracite zpét. PokracCujete pravym
kolenem k levé paté. Parkrat zopakujete.

Cvik 3:

LeZite na zadech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle potteby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Levou nohu natahnete, nadzvednete kousek nad zem a plynule vtacite chodidlo dovniti a ven,
drzite boky na podloZce, plynule dychate. Parkrat zopakujete a pak nohy vymeénite.

Cvik 4:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZenou ke krku (podle pottfeby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.

Zvednete pravou pokrcenou nohu (levé chodidlo se opira do podloZzky) a krouZite v ky¢li
(stehno obkruzuje zmrzlinovy kornoutek / koleno maluje krouzky na strop€), boky zistavaji
pevné na misté, volné dychate. ZakrouZite na druhou stranu a pak totéz zopakujete levou
nohou.

Cvik 5:

LeZite na zddech, mate pokrcené nohy, chodidla na Sitku boki, zada rozprostiena na podloZce
a vytazenou hlavu, bradu lehce pritazenou ke krku (podle potreby hlavu vypodloZite).
Netlacite bedra do zemé, ani je pri cviceni nezvedate.
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Levé koleno a stehno vysunujete do dalky, ¢cimz se odlepi levy bok, chodidla ziistavaji pevné
na podloZce, vratite zpét a vytahujete pravé koleno a stehno, odlepi se pravy bok, volné
dychate. Parkrat zopakujete.

Cvik 6:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha.

Nadzvednete horni nohu a jedete na kole - veliky krouzek pred i za télem, chodidlo
spolupracuje, télo ziistava na boku, nepreklapi se dopredu ani dozadu. Parkrat zopakujete,
odpocinete si a provedete totéZ na druhém boku.

Cvik 7:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha.

Povytahnete se za horni ptilkou zadku, paty ziistavaji opiené o sebe a zvedate horni koleno ke
stropu (kam az to pajde), plynule vracite zpét, panev se nepieklapi. Parkrat zopakujete,
odpocinete si a provedete totéZ na druhém boku.

Cvik 8:

LeZite na boku, kolena pokréend, spodni ruka je pod hlavou, hlava je v prodlouZeni patere, o
dlan horni ruky se opirate pred télem, stahnete rameno od ucha.

Povytahnete se za horni ptilkou zadku do dalky a s vydechem zvedate (odklapite) celou
pokréenou nohu nahoru (pohyb vede koleno), panev se nepieklapi, s nddechem plynule
vracite zpét. Parkrat zopakujete a provedete totéZ na druhém boku.

Cvik 9:

LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, ramena staZzena od usi, Siroké
lopatky.

Zvednete levou patu ke stropu, vytacite levé koleno do strany a snaZite se ho dostat co nejbliZ
k hrudniku. PomiiZete si levou rukou - uchopite koleno a snazite se ho s kazdym vydechem
pritahnout bliZ k sobé, nezapomenete dychat. Pak vratite nohu zpét a provedete totéZ pravou
nohou. Parkrat zopakujete.

Cvik 10:
LeZite na btiSe, ruce sloZené pod Celem, lehce podsadite panev, ramena stazena od usi, Siroké
lopatky.

S nadechem vytahnete levou nohu do dalky a nadzvednete kousek nad zem, zada se
nepropadnou v bedrech, panev se nepieklapi. S vydechem uvolnite a provedete totéz pravou
nohou. Parkrat zopakujete.
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Cvik 11:

Jste v opore na ¢tyiech s dlanémi pod rameny (rozevicené prsty) a koleny pod kyc¢lemi, mate
Siroka ramena, neprohybate se v bedrech, vytahnete se za hlavou, brada je lehce ptitaZzena ke
krku. (Podle potreby vypodloZite zapésti.)

Pokud vam to zapésti nedovoli, oprete se o predlokti. Pravé koleno vypodloZite dvéma
destickami (blokem), levé koleno ziistava na zemi, panev je Sikmo. Zvedate levé koleno (nart
miiZe zlstat v podloZce, nebo zvedate celou nohu) a snazite se vyrovnat panev, plynule vracite
zpét. Parkrat zopakujete a provedete totéZ pravou nohou.



