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Meno: Datum:

Stimulacia obojzivelnika (ryba)

Vychodiskova poloha:

Lahni si na brucho, nohy natiahnuté tesne vedla seba a
paze ohnuté v pravom uhle k telu, (poloha paze mierne blizSie
k telu, nez je znazornené na obr. 1), Celo spociva na podlahe.

Priebeh cviku

1. Cast’

»PoCitanie dotykom do 5“

1. Na jednej strane tela nadvihni hornu cast stehna tesne
pod bedrom mierne nad podlahu a na tejto
(naddvihnutej) strane ohni koleno. Druha noha zostava
vystreta (obr. 2).

»PoCitanie dotykom do 5“
2. Poloz opat bedro na zem a vystri sucasne pokrcenu nohu.

»PoCitanie dotykom do 5“
3. Opakuj pohyb na opacnej strane tela.

4, Striedavo zdvihaj raz jednu a raz druhd stranu a
vzdy sa uisti, Ze je nadvihnuta len jedna strana tela.

2. Cast
Ked zvladnes 1. Cast, zdvihni sa do opory na predlaktiach (pozri
obr. 3) a zopakuj ,rybie” pohyby. Horna Cast trupu by sa pritom
nemala hybat a vzdy by malo byt pokrcené iba jedno koleno.

Toto cviCenie mozno dalej rozvijat tak, ze v momente, ked'sa
panva a koleno na jednej strane tela zdvihnu, sa hlava otoci na
tuto stranu a ruka na tej istej strane sa po podlahe posunie
smerom ku kolenu.

Aj tento variant cviCenia sa vykonava striedavo viackrat na kazdej strane.

Obr. 3
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