—{1 KONDICNE CVICENIE PRE CHLAPCOV

Dnesni chlapci - skoldci (ale i dievéatd) trdvia vela éasu
pri poéitaci a televizii. Maji preto milo pohybovej akti-
vity, ¢o nemd prili§ priaznivy vplyv na ich zdravie.
Rodicia si casto neuvedomujd situdciu svojich deti
(napokon aj oni maji mélo pohybovej aktivity), preto je
tlohou zdravotnikov na tento problém upozornit
a v rdmci podpory zdravia odporudit napriklad aj nasle-
dujiice kondi¢né cvicenie, ktoré trvd iba 12 mindt. Bolo
by vhodné zaradit ho do kaZzdodenného programu
chlapcov.

@ Chédza na mieste — va¢si pohyb paZi a néh s postup-
nym zrychlovanim az do behu na mieste (1 mintita).

@ Stoj znozmo, kriZime pravou pazou dopredu a la-
vou dozadu (5-krdt), to isté opacne (5-krat).

@ Stoj rozkro¢mo, hlboky predklon, rukami dosahuje-
me podlahu, ¢o najdalej dozadu. V tejto polohe
kmitneme, a potom narovnidme horni casf trupu
a Sije do hlbokého ohnutého predklonu. Prstami sa
dotykame podloZky (8- az 10-krat).

Vzpor klacmo, ruky st blizko kolien, potom napne-
me nohy do vzporu stojmo. Prsty (alebo aj dlane)
a pdty tlacime k podlozke (8- az 10-krat).

V Sirokom stoji rozkrotnom kmitame vahou tela
nahor a dole. Kolena nekr&ime (10-krat a opacne 10-
krat).

Lavou rukou sa oprieme o stenu, prednoZime pravou
nohou a robime drep (2-krat) a vztyk lavou nohou.
To isté cvi¢ime pravou nohou (2-krat).
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Sed, rukami sa oprieme vzadu o podlozku, nohy
skré¢ime a pritiahneme k hrudniku, potom ich napne-
me Sikmo nahor a poloZime na zem (10- az 20-krat).

Lah na chrbte, ruky pozdl% tela. Nohy zdvihneme
a za hlavou sa dotkneme 3pi¢kami néh podlozky.
Spiat do vychodiskovej polohy. Klak na kolena
a hlavu tla¢ime ku kolenam.

Sed rozkro¢ny skrémo, nohy si upevnime pod naby-
tok a vzpazime. Potom lah na lavy bok a spif do
sedu, predklon a dotkneme sa rukami nabytku (6-
krat). To iste na opa&nu stranu (6-krat).

©

RoznoZime, urobime predklon a robime kliky (8-
krat).

®

Stoj znozmo, 2-krat nizko vyskoc¢ime a tretikrét sa
odrazime vysie a kolena skréime (8-krat).

®

Stoj na favej nohe, pravi nohu prednozmo pokréi-
me. Zatvorime o¢i a 10-krat Svihom predpazime
a zapaZime. Stile udrzujeme rovnovahu. To isté
opacnou nohou.
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