Cviceni
pro spravne drzeni téla
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Zasady spravného drzeni téla
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Hlava a $ije jsou vzprimeny, hlava taZena temenem vzhiru, pohled vpred, brada
(spodni &elist) s krkem svird dhel 90°.

Ramena rozloZena dosiroka, tazena mirné vzad a dold.

Hrudnik je mirné vyklenuty, jeho osa je vertikdlni, pri pohledu ze strany neni lopatky
vidét, protoze lopatky jsou pritisknuty k hrudniku.

Bricho zataZené, pevné, rovné.

Pdnev mirné podsazena, tj. horni okraj sméruje mirné vzad, dolni mirné vpred
(prodlouzeni sklonu kosti kFiZzové s osou téla svird dhel 30°).

Dolni koncetiny napjaty v kloubech kolennich, hmotnost téla prenesena mirné vpred
a ha vneéjsi ¢ast chodidel.




PFi cviceni sprdavného drzeni téla zacnéte s ndcvikem pri stoji a pri chizi.

Aby si déti uvédomili pocit a kontrolu spravného drzeni téla, zanéte s ndcvikem u stény.

Dité se postavi ke sténé tak, aby se zdady a hyzdémi (mirné podsadit panev) oprelo o sténu, patami
se dotykd stény, chodidla jsou rovnobézné vedle sebe a uprostred jsou jakoby nadlehéena, kolenc
mirné propnuta, neprolamuji se vzad. Soucasné kontrolujeme postaveni ditéte u stény podle zdsad
spravného drzeni téla.

' 4 '- | Stoj spojny:
1. zadni ¢ast se lehce dotyka stény, pripazit,
| | 2. zvolna vysoky vypon,
| ~ \ 3. pomalu klesat do drepu,
' | 4. zpét do stoje




Stoj: vysoky vypon spojeny s pohybem paZi do pismene ..V".
Pohyby paZi se spojuji s hlubokym dychdnim.
Kontrolujeme, aby se ramena neodddlila od stény.



Stoj spojny u stény, pripazit: na znameni chiize vpred
(na hlavé kniha, sacek s ryzi nebo hrachem).

Obména: stoj, kroky na misté se skréovdnim v koleni
trup zprima, pohyb dolnich koncetin doprovdzeji paze.
Chuzi s knihou na hlavé miZete nacvi€ovat i soutézivou
formou: vyzveme déti, kdo ddl dojde, aniz by mu knizka
spadla z hlavy, slalom mezi kuzely, Stafety druzstev,
drepy s knizkou apod.



