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Popis cvikti

UpaZeni v predkionu

Mirny predklon v sedé, s nadechem vzpazit paze do vysky usi
a s vydechem zapazit paze za zada. UdrZet patef v ose a
hlavu v jejim prodlouzeni.

Rotace ke kolenu

Sed s patefi v ose, dlané za hlavou, lokty od sebe, s vydechem
zvednout pokrcéenou nohu a otocit se proti ni trupem. S
nadechem se vratit do vychozi pozice, rotace pouze v hrudni
pateri, panev se nehybe.

ZanoZeni s oporou
Stoj za zidli, oprfené dlané o zidli, zanozit nataZzenou nohu a
prinozit. Pater drZet v ose a hlavu v jejim prodlouzZeni.

Vypony se Zidli

Stoj za zidli, opfit obé dlané o zidli, postavit se na Spicky a
vratit chodidla na zem. DuleZité je zatlaéit do kloubu pod
palcem, malikem a do paty.

ProtaZeni o opéradio

Stoj za zidli, chodidla na sifku panve a dlané na Sifku ramen.
Oprit se o zidli a s vydechem se predklonit, s nadechem
zatlacit do dlani a narovnat se, udrZet pater v ose a
neprohnout se.
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