Original Pezzi Soffball

e Cvik1
Sed na mici s jednou nohou pokrcéenou pred mi¢em, druhou nohou natazenou
dozadu. Natazena noha je v jedné roviné s télem. Paze se dotykaji podlahy.
V této strecinkové (Stretching) poloze vydrzte 15 vtefin.
Obtiznost cviku zvySite zvedanim nataZené ruky nad hlavu. Tento cvik
provadéijte stfidavé leva a prava strana.

e Cvik 2
Sed na mici, nohy pokréené a roztazené. Zada udrzujte v roviné a ruce
polozte na kolena. Nyni pokréené a roztazené nohy natahnéte. Horni Cast téla
predklorite a rukama se dotykejte nohou. Nohy jsou natazené, zada rovna a
udrzujte rovnovahu.V této strecCinkové poloze vydrzte 15 vtefin.

e Cvik3
Leh na zadech, pokréené nohy polozte patou na mic¢, paze jsou volné podél
téla. Zvedejte panev a napinejte hyzdové a brisni svaly. 10 x opakovat.



e Cvik4
Vklece uchopte mic¢ a predpazte. Stfidavé nataZzené ruce s mi¢em vzpazte a
predpazte. 10 x opakovat.

e — 4

e Cvik 5
Stoupnéte si zady ke sténé, mi¢ umistéte pod bedra. Nohy pokrcte do diepu a
ruce predpazte. Mi¢ udrzujte mezi sténou a zady. 10 x opakovat.

¢ Cvik 6
Leh na zadech, paze podél téla. Pokréenyma nohama pfitlacte chodidly micek
proti sténé. Micek koulejte po sténé az do napnutych nohou. 10 x opakovat.



e Cvik 7
Leh na zadech, mi¢ uchopte mezi kotniky. Nohy a panev zvednéte a natazené
nohy s mi¢kem pfeneste ptes hlavu. Paze z(stavaji podél téla. 10 x opakovat.

e Cvik 8
Lehnéte si na pravy bok, levou pokréenou nohu polozte kolenem na mi¢ pred
télem. Pravou natazenou nohu nadzvedavejte. 10 x opakovat.

e Cvik9
Sednéte si na Soffball (@ 15,22 o 26 cm), ruce na podlaze, nohy ohnuté.
Provozovat malé bocni pohyby panve zprava doleva, drzet trup rovné.



Cvik 10
Lehnete si na zada, pokrcte nohy a dal panve na Soffball (@ 15,22 o0 26 cm).
Provozovat malé boc¢ni pohyby panve zprava doleva.

Cvik 11-12
Relaxace.




