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Uvod
Pojdme si hrat...

...Ifeba na mysku, ktera vsude vleze, vsechno prosSmejdi a pri tom dava
pozor na svij ocasek, aby si jej nepriskfipla. Je rychla, leze po zvyse-
nych, uzkych plochach, ale boji se a prcha pred vsim cizim. ..

...nebo na kocku. Ta je zase hbitd a obratna, dokaze mékce naslapo-
vat jako dama, opatrné proléza mezi prekazkami, aby si nezranila tlapku
a nenatrhla koZisek, je hrava, chyta mysky a zaroven je dobra a starost-
liva mama. ..

...a také na pejska. Je nebojacny, rychly, rad si hraje s klacikem i mic-
kem, na cvicisti cvi¢i podle pokynd, ale také je stopar, zachranar a pii-
tel Clovéka. ..

Publikace je zaméfena na vSestrannou pohybovou prlpravu predskol-
nich déti a déti mladsiho Skolniho véku. Praktické navrhy jednotlivych
cviCebnich jednotek jsou fazeny metodicky jednak z hlediska zarazo-
a navazujicim (kocka, pes), a dale z pohledu metodického nacviku jed-
notlivych pohybovych dovednosti. VSechny pohybové innosti jsou spo-
jeny s motivaci zvifatek a vyuzivanim pestrého nacini a naradi. Text je
pro nazornost doplnén velkym mnoZstvim obrazkl a fotografif.

Velmi kratka teoreticka Cast popisuje strukturu cvicebni jednotky, ktera
Ctenare provazi celou publikaci. Jednotlivé ¢asti cviCebni jednotky jsou
popsany z hlediska funk&nosti, vliastniho pribéhu a pfipadnych praktic-
kych doporuceni.

Prejeme mnoho krasnych zazitkd pfi pohybovych hratkach s détmi!

Autorky

_



Cvicebni jednotka

Realizace pohybovych ¢innosti by méla probihat v dobfe vétraném pro-
storu télocvicény, herny ¢i tfidy (po uklidu zidli, stolkd apod.). V letnim
obdobi a za pfiznivého pocCasi je mozné vyuzit venkovni prostor —
zahrady matefskych 8kol, terasy, nepradna htisté atd.

Vzhledem k tomu, Ze pfi intenzivnéjSich pohybovych ¢innostech, jez do
cvi¢ebni jednotky zafazujeme, dochéazi k poceni a pribéh pohybu by
nemél byt limitovan nevhodnym oblecenim, doporucujeme cvicebni
,2abor” jak pro déti, tak i pro ucitelky v matefskych Skolach &i cvicitele.

Cas cvicebni jednotky mizeme rozdélit do péti metodicky na sebe

navazujicich ¢asti, které maji své odlisné funkce i pribéh.
Uvodni ¢ast

Funkce:

hlavné organizacni a motivacni.

Priibéh

Déti shromazdime kolem sebe (vétsinou v poloze sed, turecky sed nebo
ve stoji v fadé na ¢are — mozné vyuZit u starSich déti). Vhodnym zpUCso-
bem jim sdélime obsah cvi¢ebni jednotky (napr. ,...dnes si zahrajeme
na Carodéje..., ...stanou se z nas psi zachranari... ") nejlépe spolecné se
vstupni motivaci (v publikaci je uvedena pod nazvem cvi¢ebni jednotky).
V prabéhu vstupniho mluveného slova zaroveri prekontrolujeme pohle-
dem cviCebni obleCeni déti v€etné obuvi a jejich aktualni zdravotni stav.

RusSna cast

Funkce:

vstupni zahtati organismu, zvySeni tepové i dechové frekvence.
Prabéh

Do rudné &asti zafazujeme pohybové hry nebo pestré a radostné priro-
zené pohybové ¢innosti (béh, chlize, poskoky, lezeni s vyuzitim rlizného

okolo 140 tepl za minutu). Pohybovou ¢innost provozuji sou¢asné
v8echny déti, pro rusnou ¢éast proto nejsou vhodné Stafetové nebo sou-
tézivé hry. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o vstupni zahfati organismu,
nejsou vhodné ani honi¢ky, pfi kterych dochazi k maximalnimu zatizeni
svalstva pfi rychlych zménach smeru.




Z celkového Casu cviCebni jednotky je vénovana uvodni a rusné &asti
dohromady asi 1/10 &asu. V rusné ¢asti vyuzivame prevazné hromadné
formy préace.

Prupravna c¢ast

Funkce:

pfiprava svalstva na zatiZzeni v hlavni &asti, podpora spravného drzeni
téla, protaZeni svalstva, které ma tendenci ke zkracovani a aktivace sval-
stva, které ma tendenci k ochabovani.

Pribéh

Déti zaujmou na koberci nebo na podlozce (napf. karimatka) misto tak,
aby mély dostatek prostoru na provadéni jednotlivych cvikl a vidély na
cvicitele a naopak. Do prlpravné ¢asti zarazujeme kompenzacéni cviky
uvolnovaci, zpevnovaci a protahovaci.

Doporucujeme dodrzovat nasledujici zasady:

o Na zacatek prlpravné ¢asti zarazujeme cviky v nizkych polohach (leh)
a postupné prechazime do poloh vyssich. U pfedskolnich déti zarazu-
jeme vétsinu cvikl v polohach nizkych. Davodem je jednodussi prove-
deni cvikd, fixace urcité ¢asti téla a vetsi soustfedéni na polohy jinych
Casti téla a spravné provadéni jejich pohybt (napf. klek sedmo — fixace
dolni Casti téla a snadnéjsi podsazeni panve — pozornost je vénovana
aktivaci bfisniho svalstva, poloze ramen, lopatek a hlavy).

o Jednotlivé cviky provadime pomalym vedenym pohybem s vyloucenim
rychlych prechodl. Vhodné je pomaly pribéh cviku regulovat slovem
spolecné s popisem cviku.

¢ Kazdy cvik zaciname pokud mozno v pfesné zékladni poloze (viz kapi-
tola Zakladni polohy), ktera umozni spravné zapojovani svalovych sku-
pin v nasledujicim pribéhu cviku.

¢ Bezchybnéa nazorna ukazka soucasné s popisem usnadni détem pred-
stavu o cviku a napomdze k jeho pfesnéjSimu provedeni.

o Opravovani chybného provedeni u déti by se mélo stat automatickou
ginnosti cviciteld. PFi vétSim poctu déti nelze opravit vSechny v pra-
béhu jednoho cviku, zaméfime se tedy na déti s takovymi chybami,
které maji zasadni vliv na prlbé&h pohybu, ale zarover se v prabéhu
celé prlpravné Casti snazime opravit kazdé dité.

o V pribéhu provadéni cvikd sledujeme pravidelné dychani bez zadrzo-
vani dechu — hlavné u mladSich déti.

o Stars§i déti mohou pfi provadéni cvikl zapojit spravné dychani, které



podporuje UCinek protahovani — vlastni protazeni spojujeme s vyde-
chem. U nékterych cvikl je vhodné zvyraznit vydech hlasitym proje-
vem (napf. jako had — ssss..., jako masinka — hadad. .., sfoukneme
svicku).

Z celkového ¢asu cvic¢ebni jednotky jsou prlpravné ¢asti vénovany asi
2/10 Casu.

V této Easti vyuzivame hromadné a individualni formy prace.
Hlavni ¢ast

Funkce:

nacvik novych pohybovych dovednosti a ¢innosti, opakovani a zdoko-
nalovani pohybovych dovednosti a ¢innosti, rozvoj pohybovych schop-
nosti, osvojovani organizacnich prvka.

Pribéh

Na zacatek hlavni Casti zafazujeme pohyboveé cinnosti a hry pro rozvoj
rychlosti. Dlvodem je potfeba maximalniho Usili a pozornosti déti pfi pro-
vadeéni téchto innosti (v zavéru hlavni ¢asti jsou jiz unavené a nemohou
¢innost provadét s maximalnim Usilim — nedochazi k rozvoji rychlosti).
Naopak pohybové ¢innosti a hry vytrvalostniho charakteru zatazujeme
ke konci hlavni ¢asti cvicebni jednotky.

Pohybové ¢innosti obratnostniho charakteru se prolinaji celou cvic¢ebni
jednotkou a ¢innosti koordinacniho charakteru zafazujeme na zacatek
hlavni ¢asti.

Silové schopnosti u této vékové kategorie doporuCujeme rozvijet
pomoci pfirozenych pohybovych &innosti, které jsou v hlavni Casti
zamérné a dimysiné zafazovany tak, aby v pribéhu kazdé cvicebni
jednotky dochéazelo k v&estranné pohybové prdpraveé.

Zafazovanim nacviku novych pohybovych dovednosti a €innosti na
zacCatek hlavni Casti se déti snaze témto Cinnostem uci a provadéji je
presnéji. DOvodem je pfipravenost organismu na zatizeni v hlavni ¢asti
po pfedchozich Castech a plna koncentrace na vnimani vlastniho téla
v pribéhu nového pohybu. Opakovani a zdokonalovani pohybovych
dovednosti a éinnosti nasleduje dale v prdbéhu celé hlavni Easti.

V hlavni &asti cvicebni jednotky mizeme vyuzit hromadné formy préace
— nejCasteéji pfi nacviku novych pohybovych dovednosti nebo v pohybo-
vych hrach. Skupinovou formu prace volime pfevazné pfi cviCeni na sta-
novistich (viz prakticka ¢ast publikace). Individualni formu préace zara-
zujeme dle potreby.




Moznosti maximalniho vyuziti cvicebniho ¢asu:

o V&SI pocet déti mizeme rozdélit do vice zastupd, fad ¢i kruhl se stej-
nou Cinnosti,

e vyuzijeme skupinovou formu prace - napr. cviéeni na stanovistich,

 k hlavni ¢innosti na stanovistich, kteréa je systematicky a cilené zara-
zovana do hlavni ¢asti cvicebni jednotky, pfidame doplfikovou ¢in-
nost (viz prakticka Cast). Ta by méla obsahovat prevazné &innosti
kompenzacniho charakteru k Cinnosti hlavni, Cinnosti bezpecné, iz
pro déti znamé, emotivné slabsi oproti hlavni ¢innosti a malo hlu¢né.

Z celkového Casu cviCebni jednotky je vénovano hlavni ¢asti asi 6/10
¢asu.

Zavérecna cast
Funkce:
zklidnéni organismu po fyzické (snizeni tepové i dechové frekvence)
i emotivni strance, kompenzace a relaxace, organizacni funkce.
Pribéh
Do zavereCné Casti zafazujeme pohybové hry klidnéjSiho charakteru
S nizkou intenzitou, psychomotorické hry a pohybové Cinnosti nizké
intenzity (napf. manipulacniho charakteru). Nasleduje kompenzace &in-

nosti provadénych v hlavni ¢asti, dale dechové cviceni, relaxace s hud-
bou i bez hudby.

Z celkového Casu cviCebni jednotky je vénovana zavérecné Casti asi
1/10 Casu.

VétSinou vyuzivame hromadné formy préace.
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= Deéleni pohybovych dovednosti

Nelokomoéni — zmény poloh téla a pohyby ¢asti téla na misté:
¢ vnimat vlastni télo,

o vytvéret polohy a vnimat je,

¢ udrzovat rovnovahu v riznych polohéach,

e pohybovat jednotlivymi Castmi téla,

¢ zvladat polohy a pohyby téla s vyuzitim nagini.

Pohybové dovednosti

Lokomo¢€ni — premistovani téla v prostoru:

o plazeni a lezeni,

o chize a béh,

o skoky.

Manipulaéni — ovladani pfedmétd rlznymi ¢astmi téla:
¢ hézeni,

e chytani,

o kopani,

o ovladani pfedmétu jinym predmétem.

= P¥Fehled pohybovych
dovednosti, jez by mély oviadat
déti predsSkolniho véku

Plazeni a lezeni

Plazeni

¢ vpfed a vzad volné v prostoru;

vpred okolo prekazek, pod i pres;

vpfed pod rozhoupanou prekazkovu;

vpfed a vzad na vyvySené podlozce;

vpred na naklonéné roving;

pfitahovat a sunout vpred i vzad na laviCce.



Lezeni

ve vzporu kle€mo (na mékké podlozce), koordinacné spravng;

ve vzporu dfepmo vpred i vzad;

ve vzporu lezmo vzadu (jako rak);

okolo pfekazek, pod, pres;

na vyvySené podlozce a naklonéné roving;

na naradi a nacini;

vylézani a slézani po zebfinach nebo zebfiku. (pfipadné horolezecké
a provazové stény).

Chiize a béh

na miste;

volné v prostoru;

stfidat chdzi a béh;

meénit rychlost;

za cviCitelem nebo ditétem;

mezi prekazkami;

s prekracovanim a prebihanim rizné vysokych prekazek;
reagovat na signél — zména sméru i rychlosti;

se zménou délky a Sitky kroku;

na vyvySené podlozce a naklonéné roving;

s nacinim;

chlize bez bot po masaznich pomdckach;

po patach, SpiCkach, vnéjsi a vnitfni strané chodidel;
chize vzad jednoducha (pomald);

chtize vzad s doplrhkovymi ¢innostmi;

chiize s pfedméty na hlavé;

chlize s prekracovanim rlizné vysokych prekazek s desti¢kou na hlave;
béh pod tocicim se lanem.

Poskoky a skoky

na misté, vpred, vzad, stranou;
snozmo, stfidnonoz prava-leva, leva-leva, prava—prava,
po jedné na misté, vpred;



e pfi chizi a béhu;

¢ preskakovani malych pfekazek plynule za sebou;
e po pfedmétech (desticky, stopy...);

e v uréeném rytmu;

e pres Svihadlo;

e pres skakaci gumu;

o vyskoky a seskoky na zvySenou plochu (lavicka, Svédska bedna...)
a dolll, na mékkou podlozku. Vyska zvySené plochy pro odskoky je cca
do pasu ditéte.

o do vySky na zavéseny predmét;
e odraz z jedné (prava, leva), dopad snozmo a opét odraz snozmo;
e na malé trampoling — naskok, opakované skoky a vyskok.

Prevaly

Z polohy leh na bfiSe
o skréit pfipaZzmo predlokti na hrudniku, dlané sevieny - do lehu na zadech
(vlevo, vpravo);

o skrcit pfipazmo, predlokti na hrudniku, dlané sevieny — do lehu na
boku (prava, leva);

o skrcit pfipazmo, predlokti zkfizmo na hrudniku, dlané na ramenou — do
lehu na boku (prava, leva).
Z polohy leh

e skrcit pfipazmo, predlokti na hrudniku, dlané sevieny — do lehu na
brise (vlevo, vpravo);

o skrcit pfipazmo, predlokti na hrudniku, dlané sevieny — do lehu na
boku (prava, leva);

e vzparzit — do lehu na boku (prava, leva) — mlzeme vlozit mékky micek
(ringo krouzek, draténku...) mezi dlang, kolena, kotniky;

e vzparzit — opakované prevaly o 360° ze Sikmé plochy (valeni sudd);
o vzparzit — opakované prevaly o 360° na vodorovné ploSe (valeni sudd).

Z polohy sed skrémo, diep
¢ vzad (kolébka) s dopomoct;

o vzad (kolébka) — dlanémi pfitisknout stehna k hrudniku, bradu pfitah-
nout k hrudniku — mdzeme viozit méalo nahustény overball (mékky
micek, draténku ..) mezi kolena, bficho a stehna, pod bradu — zpét;

o kolébka, pohoupat se (na bedrech);



o kolébka do naklonéné roviny, zpét;
¢ kotoul vpred ze stoje rozkro¢ného z naklonéné roviny s dopomoci.

Obraty

« Ctvrtobrat — otoCeni 0 45°,

o pllobrat — oto¢eni 0 90°,

¢ cely obrat — oto€eni 0 180°,

e dvojny obrat — otoCeni 0 360°,

e Na miste,

e pii chizi vpred, vzad, s nac¢inim,

e pfi béhu,

¢ ve vyskoku,

e v omezeném prostoru (destiCka, obruc...),

¢ na vyvySené podlozce (lavicka, mala kladina, Svédska bedna...) na
misté, pfi chizi, s nacinim,

e na zebfinach,

¢ na hrazdé (dve zerdé nad sebou),

¢ na trampoling.

PoFadova cvic¢eni

¢ rozdéleni — jednotlivci, dvojice a vice pocetné skupiny;

e sefazeni — do zastupu, fady, kruhu;

e Ffazeni — bokem, Celem k sobé, zady, na upazeni, pfedpazeni, tésng;
e drzeni — za ruce, ramena, v pase;

e smér pohybu formace — vpred, vzad, stranovu;

e na signal pfi chizi, béhu utvofit rizna seskupeni, formace a pohybo-
vat se v nich;

e na signal ve formaci zastavit.

-

Manipulace micemi

Hornimi koncetinami

e jemna manipulace — dlan, prsty;

e uchopovani;

e podavani kolem &asti vlastniho téla;
e kouleni (prava, leva), obourug:



volné v prostoru,
ve vymezeném prostoru,
na vyvysené podlozce,
na cil, i pohybujici se,
ve dvojicich v riznych polohach,
dvou mi¢l soucasné,
hlavou ve vzporu dfepmo;
e podavani v zastupu, fade, kruhu;
e hod spodem obouru¢, jednoruc (prava, leva) — vzhiru, vpred, vzad;
e hod vrchem obourug, jednoru¢ (prava, leva);
e chytani po dopadu na zem, pfimo;
e chytani do dlani, ,koSicku®;
¢ hod na cil vodorovny, svisly, kombinovany a pohybuijici se;
e prihravky ve dvojicich v riznych polohach.
Dolnimi konéetinami
e jemna manipulace — chodidla, prsty;
o poskoky s mic¢em (mensi mekky) mezi koleny, kotniky;
o vedeni pfi chlzi vpred volné v prostoru (prava, leva);
 veden/ pfi chdzi ve vymezeném prostoru;
o zastaven( (zpracovani) (prava, leva);
o kop vnitfni stranou nohy (prava, leva);
e kop vnitfni stranou nohy (prava, leva) na cil;
o kouleni pfed sebe, dobéhnuti a zastaveni nohou;
¢ kop vnitfni stranou nohy pfed sebe, dobéhnuti a zastaveni nohou;
¢ prihravky o sténu, polozenou lavicku;
e prihravky ve dvojicich se zpracovanim.

Ovladani predmétu jinym pFredmétem

Ovladaci predméty — ty¢, desti¢ka, létajici talif, florbalova hokejka,
raketa na stolni tenis nebo liny tenis, ringo krouzek, PET lahev, kelimek
od jogurtu, pivni tacek, kolicky atd.

Ovladané predméty — rdzné druhy micd, kulicky (vyrobené a alobalu),
ringo krouzek, obruc, draténka, papirové koule, Svihadlo, kousky latek atd.

Manipulace rliznym nacinim i predméty hornimi koncetinami.
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Zakladni polohy

Vnimani jednotlivych ¢asti téla v rlznych polohach a jejich oviadani, je
zakladem pro jakékoliv fizeni viastniho pohybu. Nasledujici zakladni polohy
(ZP) vychazeji z béZného Zivota a jsou také nejvice pouZivany v obsahu
cvicebnich jednotek pro predskolni déti. Jsou to polohy, ze kterych zaha-
juieme a koncime jednotlivé cviCebni tvary. Pfesna zakladni (vychozi)
poloha umozni optimalni zapojovani jednotlivych svalovych skupin v nasle-
dujicim prlbéhu pohybové ¢innosti. Postupnym osvojovanim spravného
provedeni jednotlivych zakladnich poloh dochazi k jejich zautomatizovani.

Leh na zadech pokrémo —=

Poloha panve

Podsadit panev — s vydechem dochéazi k oplosténi bficha postupné se
zapojovanim bfisniho a hyzdového svalstva a mirnym podsunutim dolni
¢éasti panve smérem ke stehndm. Podsazeni panve je dlleZité provést pfi
zaujmuti polohy a v této pozici vydrZet v pribéhu celého cviku. Kontrolou
spravného provedeni jsou pritisknutéd bedra k podlozce a oplosténa
brisni sténa.

Poloha hlavy

Vytazeni patefe smérem od panve dale pfes temeno hlavy do dalky, pfi-
tazeni brady k hrudniku (brada svira pravy Uhel s podlozkou).

Poloha ramen, lopatek a pazi

Ramena staZzena smérem k podlozce a doll k panvi, lopatky celou plo-
chou na podloZce a jejich dolni Uhly stahovany k patefi (,rozevieny hrud-
nik"). Paze volné podél téla dlanémi vzhdru (pfipazit).

Poloha dolnich koncetin
Pokréené, chodidla rovnobézné celou plochou na podlozce.

Spravné provedeni Chybné provedeni



> Leh na zadech

Poloha panve

Podsadit panev — s vydechem dochéazi k oplosténi bficha postupné se
zapojovanim brisniho a hyzdového svalstva a mirnym podsunutim dolni
Casti panve smérem ke stehnlm. Podsazeni panve je dllezité provést pfi
zaujmuti polohy a v této pozici vydrzet v pribéhu celého cviku. Kontrolou
spravného provedeni je poloha beder asi 3 cm od podlozky a oplostéla
brisni sténa.

Poloha hlavy

Vytazeni patefe smérem od panve dale pres temeno hlavy do dalky, pfi-
tazeni brady k hrudniku (brada svira pravy Uhel s podlozkou).

Poloha ramen, lopatek a pazi

Ramena staZena smérem k podlozce a doll k panvi, lopatky celou plo-
chou na podlozce a jejich doIni Uhly stahovany k patefi (,rozevieny
hrudnik*). PaZe volné podél téla dlanémi vzhiru (pripazit).

Poloha dolnich konéetin
Snozené dolni koncetiny natazené a protazené do dalky.

I - oroveden

Doporuceni pro polohy leh pokrémo a leh

¢ nejméne narocna horizontalni poloha velmi vhodna pro predskolaky;

e zapojeni bfiSniho svalstva a podsazeni panve je mozné usnadnit
podloZzenim spodni ¢asti panve viozenim desticky (nizké molita-
nové kostky, malo nahusténého overballu) — pes leZi na kameni;

e Kkontrolou spravného provedeni podsazeni panve jsou pritisknuta
bedra k podloZzce — ani myska neprobéhne (pouze pro leh pokr-
¢mo);



e vlozenim latkového sacku plnéného drti pod kréni patef je umoz-
néno vnimani polohy hlavy (mezera mezi kréni patefi a podlozkou
je kolem 2,5 cm) — dotek sacku kréni patefi;

e vlozenim mékkého malého micku (latkového sacku pinéného drti
apod.) pod bradu usnadnime pfitazeni brady k hrudniku;

e pfi kontrole se zaméfujeme postupné na polohu panve, hlavy,
ramen a vytazenou podélnou osu.

Leh na bFiSe

Poloha panve

Podsadit panev — s vydechem dochazi k oplosténi bficha postupné se
zapojovanim brfidniho svalstva a mirnym podsunutim dolni Easti panve
smérem k podloZce a kontrakci hyZdovych svall. Podsazeni panve je
dllezité provést pfi zaujmuti polohy a v této pozici vydrzet v pribéhu
celého cviku.

Poloha hlavy
Celo na podloZce, vytaZeni patefe smérem od panve dale pfes temeno
hlavy do dalky.

Poloha ramen, lopatek a pazi

Ramena stazena smérem k panvi nad podlozkou (ramena nejsou v kon-
taktu s podlozkou) pfitazenim dolnich uhll lopatek k pétefi. Paze volné
podél téla, dlané na podlozce.

Poloha dolnich koncetin
Snozené dolni kon&etiny natazené a protazené do dalky, Spicky pro-
pnuté, narty na podlozce.

| N, —
SN S R e e SOrAVNE provedeni




Doporuceni pro polohu leh na brise

e vloZenim latkového sacku plnéného drti (stuha apod.) mezi bricho
a podlozku usnadnime vnimani polohy bricha pfi podsazeni panve
(chybné provedeni — bficho na podlozce — latkovy sacek plnény
drti tlaci, spravné provedeni — oddaleni brisni stény od podlozky —
sacek jiz netlaci, stuhu Ize vysunout);

e vloZzenim malo nahusténého overballu (mékkého malého micku)
mezi kolena a kotniky zajistime spravnou polohu dolnich koncetin
(nedojde k vytoceni kolen a kotnikl vné) a napomtize k zapojeni
hyzdového svalstva;

o pokladanim napt. kelimkl od jogurtl na lopatky usnadnime vni-
mani jejich polohy (svéSena ramena — kelimky jsou labilngjsi).

» Sed zk¥izny skrémo - turecky

Poloha panve

Podsadit panev — s vydechem dochazi k oplos-
téni bficha postupné se zapojovanim bfiSniho
svalstvo a mirnym podsunutim dolni ¢asti panve.
Podsazeni panve je dllezité provést pfi zaujmuti
polohy a v této pozici vydrzet v pribéhu celého
cviku.

Poloha hlavy

Vytazeni patefe smérem od panve dale pres
temeno hlavy vzhlru, pfitazeni brady k hrud-
niku (brada svira pravy Uhel s podélnou osou),
pohled ocCi vpfed.

Poloha ramen, lopatek a pazi

Ramena stazena doll smérem k panvi spoleéné
s pfitazenim dolnich UhIG lopatek k patefi (,roze-
vieny hrudnik®). Paze mirné pokr¢ené voIné po-
dél trupu, dlané na kolenou.

Poloha dolnich koncetin

Skr&ené a zkfizené dolni koncetiny, pravou nebo
levou pres sebe, vnéjsi strana chodidel na pod-
lozce.

Chybné provedeni
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