1. Cvikeni PPOP

Vestoji

v’ Pros$lapavani

v Rozdychani

v" Uklony

v’ Krouzky v ramenou

v Uvolnéni ramen — jedna ruka to¢i dopfedu druha vzad
v OB zady u stény — podfepy

v' Celem ke zdi — kliky + s jednou nohou zvednutou

v Siroky stoj rozkro&ny v upazeni posilovani

Vkleku

v’ Stabilizace vkleku — hfebik

v' Jedna ruka, protilehld noha a pfitahujeme k sobé — pfedstava
gumy mezi nimi

v’ Sed na paty a protazeni

v' OB pod kolenem, odlepime koleno i nart druhé nohy tu
natahujeme — vystridame

v’ Rytif s aktivovanou pfedni nohou, panev pfiblizujeme jakoby ke
koleni, horni koncetina se natahuje jakoby pro néco Sikmo

v’ Vzpor vkleku — pfitazené 3picky a odlepuiji se kolena

Vleze na boku

v' UnoZovani a posilovani do zevni rotace
v OB pod bokem a pfitahujeme horni DK



Vleze na zadech DK polozené na zidlicce

v’ Dlané poloZené na stehnech, tla¢ime do stehen a
pritahujeme koleno k bfichu

v" HKK smérem ke stropu a odlepime 1DK a davdme do strany

v" HKK smérem ke stropu, fajfky a predstava odlepeni pat

Protazeni

v’ VlezZe na zadech 1 DK je pokréend a vytocena do strany
v Promasirovat DKK jezkem hyZzdé i zevni stranu DK

vV tureckém sedu proplést prsty, protazeni HKK, dklon

v’ Vkleku ko¢i¢i hfbet s natazenymi HKK , ruce na predlokti
v’ V rytiti protazeni zadni strany stehna predni DK

Dobri price, gekngiza pozornost .



