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Popis cvikt

Drepy s dosednutim

Dlané lezi na opacnych loktech, sed s rovnymi zady. S
nadechem se postavit na nohy a udrzet pater s pazemi bez
pohybu, s vydechem se stejnym zplisobem posadit.

Klik s oporou o zed’

Dlané oprené na Sirku ramen o zed; s nadechem pokrcit lokty
a celé télo priblizit ke sténé, s vydechem lokty natahnout a
odtlacit se od stény. Po celou dobu udrzet télo v pevné ose.

ZanoZeni a zakopnuti

Stoj za zidli, opfit dlané o Zidli, zanozZit nataZzenou nohu a
prinozit. Poté ohnout koleno do pravého thlu a vratit k
nataZené noze. UdrZet patef v ose a hlavu v jejim
prodlouzZeni.

Rotace v kieku

Kolena na sSitku panve, dlané na Sirku ramen, s nadechem
otacet hrudnik s pazi, ktera ho nasleduje. S vydechem otocit
hrudnik zpét a vratit dlafn na zem, pater a panev v ose.

Pritah kolene

PolozZit se na zada s natazenyma nohama, jedno koleno
pokrcit a pfitahnout k hrudniku. Koleno chytit a chvili
podrzet.
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