WORKOUTOVA POSILOVACI A BALANCNI ZARIZENI

» zafizeni pro nacvik
balanénich prvka =
cvikd rovnovahy

(ve stoji snozmo, na levé, na
pravé noze)

» moznost vyuzit k posilovani

nohou - stfidavé stoupani pravou
a levou nohou nahoru a zpét dold
na zem

» Gchytu na lavicich se
muzeme drzet rukama nebo
se o né zapfit nohama

» vyuziti: slouzi k posilovani
bfisnich svall - vznosy,
prednosy, hmitani nebo vydrze
v prfednosu, leh-sedy nebo
hmitani ¢i vydrze v poloze mezi
lehem a sedem

» vybéhy a sebéhy schody,
vyskoky a seskoky snoZmo
na 1. stupinek schodu, diepy
na jedné noze, kliky s oporem
rukou o 1. stupen schodu

SESTAVA RUCKOVANI A HRAZD

|
» soustava hrazdy, dvou
vertikalnich a jednoho
horizontalniho zebfiku

» vyuziti: shyby, prednosy,
vznosy a vymyky na hrazdé,

prelézani vertikalnich Zebfikd,
ru¢kovani na horizontalnim
Zebrika

TROJITA KLADINA

» soustava 3 navzajem
propojenych kladin, které
slouzi pro nacvik udrzovani
rovnovahy pfi chtzi na uzkém
podkladu se zménami sméru

a pro nacvik riznych balanénich
cvikt (napf. postoj ¢apa...)

» soustava 3 hrazd rdznych
vysek slouzi k provadéni
shyb, vznost, vymyki

a provadéni riznych druht
tocu (to€ vzad, to¢ jizdmo
vpred a vzad...)

PROTAHOVACI ZARIZENI

» podobné jako
u stanovisté ¢.3

» soubor obsahuje
4 prvky rtizné vysky, které
slouzi jako opérky pro
ruce a nohy pfi raznych
protahovacich cvi¢enich

» jednobodové ulozena
vykyvna a otoc¢na plosina,
kdy pohyb plosiny je
vyvolan pusobenim

» piechod nestabilni
lavky s drzenim nebo bez
drzeni

» nacvik rovnovahy
a stability na lavce s volné

uréeno jako balanéni kruh pro
pohyblivymi ¢astmi

kliky, vzpory atd.

» déti - ru¢kovani ve
svisu

» soustava prekazek
urcenych k prelézani
a zdolavani rGznymi
zpusoby, napf. prelézani
zebfiku, prelézani sitg,
zdolavani celé délky zafizeni
bez dotyku zemé, ruckovani,
shyby a vymyky na hrazdé

» dospéli - ru¢kovani,
kliky, pfednosy a komihani
ve vzporu



MAPA LESOPARKU HURKA

PREDKOPAVANI

» zafizeni pro posilovani
bfisnich svalt s vyuZitim
vahy vlastniho téla

» predlokti jsou poloZzena
na opéradlech ,zidle”,

rukama se drzime za trny -
opakované prednoZujeme
nebo vydrz v pfednozeni

HOROLEZEC KRUHOVY

7 % Ty B

5L,

> Zebfik, lanova sit
a bariéra s otvory pro
ruce a nohy slouzi pro
zdolavani prekazek ve
vertikalni poloze, uréeno
predevsim pro déti

» vystupy a sestupy,
diepy, podiepy, vydrze
v podiepu, vyskoky
a seskoky odrazem snozZmo,
kliky s oporem rukou
na nejnizsich schidcich,
prenaseni vahy v kliku stfidavé
z jedné ruky na druhou, kliky
za télem s oporem rukou
o nejvyssi stupen schodu
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PROJEKT ,,ZVYSENi ATRAKTIVNOSTI LESOPARKU HURKA, KLATOVY”
JE SPOLUFINANCOVAN EVROPSKOU UNIi.

EVROPSKA UNIE

Evropsky zemédélsky fond pro rozvoj venkova
Evropa investuje do venkovskych oblasti
Program rozvoje venkova




