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Meno:

Zdvihanie tela

Datum:

INPP

Tieto cvicenia su sledy pohybov, pomocou ktorych si dieta precvi€uje izolovany pohyb jednotlivych
Casti tela a vykonavanie pohybovych vzorcov najprv na jednej strane tela a potom cez stredovii liniu.

Vychodiskova poloha:

Dieta leZi vystreté na chrbte na podloZke na zemi. Nohy ma vystreté rovno a ruky leZia rovno vedIa tela.

Priebeh cviku

Cast 1

Zdvihni pravu ruku vystretd nahor a znovu ju spusti (pozri obr. 1).
Zdvihni pravu nohu vystretd nahor a znovu ju spusti (pozri obr. 2).
Lava noha (pozri obr. 3). Lava ruka (pozri obr. 4).

Zdvihni lavd ruku vystretd nahor a znovu ju spusti.

Zdvihni lavd nohu vystretd nahor a znovu ju spusti.

Prava noha. Prava ruka.

Cast 2

Zdvihni sucasne pravu ruku a pravu nohu vystreté nahor a znovu
ich spusti (pozri obr. 5).

Zdvihni lavd ruku a lavd nohu a znovu ich spusti (pozri obr. 6).
Lava ruka a lava noha. Prava ruka a prava noha.

Cast 3

Zdvihni sucasne pravu ruku a lavd nohu vystreté nahor a znovu
ich spusti (pozri obr. 7).

Lava ruka a prava noha (pozri obr. 8).

Lava ruka a prava noha. Prava ruka a lava noha.

Cast 4

Zdvihni sucasne pravu ruku a pravud nohu vystreté nahor a znovu
ich spusti (pozri obr. 9).

Zdvihni pravu ruku a lavu nohu a znovu ich spusti (pozri obr. 10).
Lava ruka a lava noha (pozri obr. 11). Lava ruka a prava noha
(pozri obr. 12).

Zdvihni lavd ruku a lavd nohu a znovu ich spusti. Lava ruka a
prava noha.

Prava ruka a prava noha. Prava ruka a lava noha.
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Toto cvienie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho

pouZit' iba ako sucast’ programu neuromotorického vyvoja INPP.
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Poznamky

e ,Zdvihanie tela” v polohe na bruchu:
Dlane leZia plocho na zemi vedla hlavy. Chodidla sa dotykaju. Ruka sa vystiera dopredu v
prediZeni ramena a potom sa znova pokréi. Noha sa pokréi do 90° uhla do strany a potom sa
znova vystrie.

e ,Zdvihanie tela” v opore na predlaktiach:
Ruka sa vystiera dopredu vo vyske ramien a potom sa vracia spat do opory na predlaktiach.
Noha sa vystreta zdvihne zo zeme a potom sa opat poloZi.

e ,Zdvihanie tela” v sede:
V prediZenom sede s vystretymi nohami volne sediac alebo oprety. Ruka sa zdvihne vystret4
do vySky ramien a potom sa spusti. Noha sa vystretd mierne zdvihne a potom sa opat polozi
na zem.

e ,Zdvihanie tela” v polohe na Styroch:
Ruky a stehna zvieraju s podlahou uhol 90°. Dlane su na Sirku ramien plocho na podlahe,
kolena a chodidla na Sirku panvy, priehlavky leZia plocho na podlahe.

e ,Zdvihanie tela” v stoji:
Vzpriameny stoj, nohy pri sebe, ruky volne visia. Ruka sa vystiera rovno dopredu a nahor do
vySky ramien a potom sa spusta spat. Noha sa vystreta zdvihne dopredu a nahor a potom sa
vrati do vychodiskovej polohy.

Toto cviCenie je urcené vyhradne pre vase dieta a je mozné ho

© INPP Ceska a Slovenska republika ) oV urcen I€ta a je mo:
pouZit’ iba ako sti¢ast’ programu neuromotorického vyvoja INPP.



