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Koci€i rozcvicka

sed skfizmo, zada vzprimena, ruce poloZzené na
kolenou, procvi¢ovani krénich svall — tklony
hlavou, rotace hlavy o 90°; motivace — kocka hleda
my$ (pozor — na kulata zada a primérené uklony do
stran, neprovadét zaklon hlavy)

sed skFizmo, stfidavé upazit dlanémi vzhiru a skréit
pfipaZmo, propinani pazi do upaZeni; motivace —
koCici protahovani

klek vzpormo; vyhrbit zada, hlavu dold; motivace —
kocka hrbi hibet

prevaly - leh na bficho, vzpazit, otoCit na zada a dal
jestd na bficho, zpét do plvodni polohy; motivace —
koCka se prevaluje (pozor — ruce i nohy by mély byt
natazené)

leh na bfise, stfidavé kopani do hyzdi pravou a
levou patou, Celo hlavy opfeno o slozené ruce;
motivace — koCka ma blesky

ve stoji vzpaz, stoj na 3piCkach, protahovani -
dosahovani stfidavé levou a pravou rukou co
nejvyse; motivace — kocCka si brousi drapky

chlze po vnéjsich a vnitfnich hranéach chodidla;
motivace — kocka si hraje na opicku

vyskoky obounoz - stoj spatny, 2x vyskok nizky, 1x
vysoky; motivace — koCka okoukala Cloveci
poskakovani

relaxace - leh v libovolné poloze, uvolnéné télo
(svaly), pravidelné dychani; motivace — koCka spi





