Cviceni s ty¢emi vsedé na zidlich

Drzime ty¢ vodorovné, kazdou rukou na jednom jejim konci, zveddme pomalu ruce

S ty¢i do vzpazeni, pomalu doll

Drzime ty¢ vodorovné, kazdou rukou na jednom jejim konci, ruce jsou pokréené, ty¢
je na hrudniku, natdhneme lokty pfed sebe do piedpazeni, zpét do pokréeni na hrudnik
Viz ptedchozi cvik, ale do pfedpazeni jdeme Sikmo — jedna ruka je vySe nez druha,
vymeénit

Drzime ty¢ vodorovné, kazdou rukou na jednom jejim konci, ruce jsou pokrcené, ty¢
je na hrudniku, ty¢ suneme co nejvice do strany do upazeni

Drzime ty¢ vodorovné, kazdou rukou na jednom jejim konci, ruce jsou natazené

Vv loktech a jsou predpazené, pretaime ty¢ svisle na jednu a druhou stranu, jako
bychom toc¢ili volantem

Drzime ty¢ svisle v prostiedni ¢asti jednou rukou, ruka je v piedpazeni, piehodime do
druhé ruky

Uchopime ty¢ jako padlo, tj. jednou rukou v horni ¢asti, druhou v dolni,
napodobujeme pohyby jako pfi padlovani, vyménime ruce a totéZ na druhou stranu
Ty¢ je svisle, opfend o zem, drzime se obéma rukama Vv horni ¢asti, pieneseme vahu
téla doptedu na ty¢, nadlehc¢ime zadecek par centimetri nad zidli, jako bychom chtéli
vstat a pak si to rozmysleli — jen pro zdatnéjsi

Drzime ty¢ svisle jednou rukou, ,,kreslime* ji kruhy po podlaze, vysttidat ruce
Drzime ty¢ obéma rukama v horni ¢asti, dolni konce tyCe se snazime pfiblizit do
stiedu kruhu cvicicich tak, aby se mohli konci ty¢i dotknout navzajem

Tukame tyéi o podlahu do rytmu hudby

Ugastnici si zuji boty, ty¢ je na zemi, masiruji si plosky nohou pohybem tyce —
rolovanim vpted a vzad

V ptipadé, ze mame k dispozici také krouzky nebo obruce, miize kazdy ucastnikti
navléknout krouzek na ty¢, drzet vodorovné obéma rukama a roztocit, zvedanim tycCe
na jednom a druhém konci také krouzek posouvat atd., také mozno nechat ucastnici
posilat si krouzek po kruhu provlékanim ptes jednotlivé tyce (cela skupina jako celek
na cas)

,hokej“ — viz samostatna aktivita v sekci Pohybové aktivity- hry

Pozn. Misto ty¢i mizeme pouzit vychdzkové hole ucastnikli — pokud je maji. Toto cvic¢eni
také neni vhodné pro lidi se sklonem k agresivité.

Nékteré vybrané cviky najdete také na fotografiich.
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