PSYCHOMOTORICKO-KONCENTRACNE CVICENIE S TENISOVYMI LOPTICKAMI

Priprava: Pripravte si tenisovu lopticku (pripadne ind podobnej velkosti) a sadnite si na
stolicku bez opierok na ruky. Sedte vzpriamene, bez opierania, nohy majte pevne ukotvené

na zemi, jednu vedla druhej, v rukdch drzte pripravenu lopticku.

ZACVICTE SI:

1. Presuvajte lopticku z pravej ruky do favej a naopak.

2. Prehadzujte lopticku malym oblucikom z pravej ruky do lavej a naopak.

3. Vyhodte lopticku pravou rukou a chyfte oboma. Ukon opakujte 10-krat, potom
pokracujte lavou rukou.

4. Vyhodte lopticku pravou rukou, tlesknite a chytte oboma. Ukon opakujte 10-krat, potom
pokracujte lavou rukou.

5. Kruzte lopti¢kou okolo pasa, najskor chvilu doprava, potom dolava.

6. KruZte loptickou okolo pravého stehna tesne nad kolenom, potom nohy vymeirite.

7. Lopticku vloZte do podkolennej jamky pravej nohy a 3-krat nohu zdvihnite tak, aby vdam
nevypadla. Potom nohy vymeirite.

8. Loptitkou si premasirujte kiby: najskér kolend, potom bedrovy kib, laktovy a ramenny.
Zacnite na pravej strane tela, potom strany vymerite. Dalej v masazi pokracujte v poradi:
pravé koleno — lavé bedro, avé koleno — pravé bedro, pravy laket — lavé rameno, pravé
rameno — lavy laket.

9. Podavajte si lopti¢ku vo dvojiciach (napr. so spolubyvajicim/spolubyvajicou na izbe)
v poradi: z pravej ruky do pravej 5-krat, z lavej ruky do lavej 5-krat. Pokradujte podla
rovnakej schémy, no namiesto poddavania si lopticku pohadzujte. (Ak je to pre vas
narocné, chytat mozete aj oboma rukami).

10. Masaz chodidiel: lopticku si poloZte pod pravé chodidlo a krizivym pohybom si chodidlo

premasirujte. Nohy vymente.




