Z. cvileni PPOP

Vestoji

v’ Rozehfati — proslapavani + zvedani kolen

v’ Rozdychani + uklony

v’ Krouzky v ramenou

v' Hlavou rotace, pllkrouZek

v Siréi stoj rozkroény a prendéime vahu na jednu nohu — po
nékolika opakovanich vystfiddme — hlidame si stfed téla

v OB za zady u stény — podfepy

v’ Nékrok s aktivovanym pfednim chodidlem, zadni pata
odlepena + prace HKK + hrneme vodu — vystrfidame nohy +
svicen — hlidame si stfed téla

V kleku

v’ Stabilizace v kleku + balancovéni (jedna ruka a protilehla
noha)

v’ Stabilizace v kleku + pfedstava gumy

v’ Sed na paty a protazeni

v OB pod kolenem, odlepime koleno i nart druhé nohy a
tou kyvame dopredu a dozadu

v’ Vzpor vkleku — pfitazené 3$picky a odlepuiji se kolena + na
stridacku jdeme kolenem dopredu a zpét — Spicky jsou
stale prilepené na zemi

Vleze na boku

v" Nizky $ikmy sed s odlepenym bokem, HK jakoby drZi
velky mic, odlepime i horni DK — vystfidame strany



Vleze na zadech, DK polozené na zZidlicce

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

v" HKK smérem ke stropu, fajfky a odlepime paty + HKK
jakoby drzi velky mic, polozime jednu DK a poté druhou
a teprve povolime stred téla

v HKK jakoby drZi velky mi¢, obé DKK odlepené od Zidlicky
a odtahujeme kousek od sebe 1 HK a protilehlou DK —
jakoby mezi nimi byla guma

v OB pod bedry — DKK pokréené a zvedneme — HKK jsou
v pfedpazeni a hmitame jimi + to stejné a obé HKK
davame smérem k hlavé

v Na OB se povrtét

v' OB ddme mezi lopatky, DKK jsou pokréené a jen
prodychani

v' OB mezi lopatkami, DKK pokréené, aktivace stfedu téla a
celym télem se posunujeme smér k hlaveé a k noham

v' OB pod kréni patefi — rotace hlavou, lezatd osmicka
nosem

Vleze na brise

v’ Zabak

Vkleku

v’ Kodiéi htbet bud's natazenymi HKK nebo ruce na
predlokti
v’ Vsedé masaz zadni i bo¢ni strany DK jezkem

Dobri ;Jrﬁce, d€kuji za pozornost.






