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Anjeli v snehu

<" -
Vychodiskova poloha: & -

Lahni si na chrbat. Ruky a nohy su vystreté smerom nadol,
hlava leZi v stredovej linii. Mierne pritiahni bradu k hrudi,
oto¢ dlane smerom nahor a odtiahni palec od ostatnych prstov (pozri obr. 1).

Obr. 1

Priebeh cviku
1. Pomaly pohybuj nohami ¢o najdalej po podlahe smerom

von. Zaroven pohybuj rukami v kruhovom pohybe smerom

nahor, az kym sa palce vzajomne nedotknu. Pohyb néh a ruk

ma byt ¢asovo presne zosuladeny (pozri obr. 2). )LA Obr. 2
2. Pomaly sa vrat do vychodiskovej polohy (pozri obr. 1).

3. Zopakuj postup viackrat.

MoZné varianty
Ak dieta zvlada cvik bez tazkosti, dostane pokyny, ktoré ma pocas cvicenia vykonavat.

1. KaZdy pokyn sa vztahuje iba na jednu cast tela.
Priklady pokynov: ,Zastav pravu (lavd) ruku (nohu)!”
(Pritom pohyb ostatnych 3 koncatin pokracuje bez prerusenia.)

»Znova spusti pravu (lava) ruku (nohu)!”
(Pritom pohyb ostatnych koncatin pokracuje bez prerusenia.)

2. KaZdy pokyn sa vztahuje na dve casti tela.
Priklady pokynov: Jednoduchsie: ,Zastav pravu a lavd ruku!”
~Znova spusti pravu a lava ruku!”
,Zastav pravu a lavu nohu!”
~Znova spusti pravu a lavd nohu!”

Tazsie: »Zastav pravu ruku a pravu nohu!”
»Znova spusti pravu ruku a pravd nohu!”

Najtazsie: »Zastav pravu ruku a lavd nohu!”
~Znova spusti pravu ruku a favd nohu!”
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