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Popis cvikti

UnoZovdani s oporou

Stoj bokem za zidli a opf¥it dlané o Zidli. S vydechem zvednout
nohu do boku a s nddechem prinozit ke stojné noze, ktera
zlistava v prodlouZeni trupu.

Predkopy na Zidli

Sed s patefi v ose, rukama drzime Zidli, chodidla a kolena na
Sifrku panve. Natahneme nohu do propnutého kolena a
vratime zpét.

Rotace trupu ve stoje

Stoj rozkroc¢mo, dlané lezi na sobé ve vysce hrudniku, s
vydechem otacet hrudnik na stranu a s nadechem vratit na
stfed. UdrZet pater v ose a panev bez pohybu.

Motylek na Zidli

Sed s patefi v ose, paze v upazeni, lokty sviraji pravy thel. S
vydechem pfitahnout paze k sobé, s nadechem roztahnout a
mirné zatlacit za osu téla. PazZe drzet po celou dobu
Zpevnéné.

Pritah kolene k hrudi
Sed s patefi v ose, koleno chytit, pfitahnout k hrudniku a
chvili podrzet, nekulatit bedra.
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