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Nacvik kotoulu vpied a stoje na rukou s trenéry z Jojo Gymu

Pojdte se s trenéry Martinem Saman a Matéjem Rihou z Jojo Gymu zkusit naucit kotoul vpred a stoj
na rukou. Pfi troSe snahy to zvlddnete i sami doma. Pfipravte si podlozku na cvi¢eni. NeZ se do
nacviku pustite, rozehrejte se a kratce protdhnéte. Zahrejte se napf. pfi skakani panaka po dobu 1
nebo minuty, nebo stfidejte pandka a sprint na misté. Pfitazenim brady k hrudniku protdhnéte Sijové
svaly. Zkuste udélat i 5 kolébek a 5 kolébek do dfepu, neZ pljdete na nacvik kotoulu vpred.

Kotoul vpred
Malym détem se dobfre cvici i podle basnicky :

Stoupneme si na Zinénku,
ke kotoulu na chvilenku,
rozkrocime noZicky

a sklonime hlavicky.

Do okénka ruce dame,
na mamu se podivame,
odpichneme nozicky,
a je kotoul celicky.
(zdroj: promaminky.cz)

1. Sednéte si do dfepu, chodidla u sebe, dlané polozte na zem.
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2. Hlavu predklonite k trupu, divejte se na pupik a odrazte se z obou nohou.

3. V maximalnim sbaleni se pretocte aZ na lopatky, do kolibky.
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4. Dopadnete na obé chodidla a bez opory rukou se postavte.

Stoj na rukou
Pro zacatek je vhodné cvicit s oporou o sténu. Zde vam ukaze jeden z moznych ndacvikd tzv. stojky.

Stojka, sotva, to nic neni,
pustime se do cviceni.
Nelekd nds ani pad,
sportovec se nesmi bat.
(zdroj: predskolaci.cz)

1. Zac¢néte ve stoji, odrazovou nohu (na obrazku leva) pfednozte.
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2. Doslapnéte na podlozku, dlané poloZte na zem pod ramena, prsty mirné roztahnéte. Vytvorte si
pevnou oporu o dlané.

3. Svihem zvedneme druhou nohu (na obrazku pravd), pohled sméfuje mezi dlané.
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4. Pfipojime i odrazovou nohu (zde levou), celé télo je zpevnéné, ,vytahujeme se z ramen®.

Pro zacdatek trénujte s oporou o sténu, nebo s néci dopomoci.
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