Protahovaci cvifeni

Vestoji

v Rozdychani

v" Uklony

v’ Krouzky v ramenou

v’ Rotace hlavou

v’ Pllkrouzek hlavou

v" HKK v upazeni poniz, jedna ruka palcem nahofe, druha
palcem dolQ, rotace hlavy kde je mali¢ek nahofe — vystridat

v" Hluboky pfedklon v mirném stoji rozkroéném + krouzky HKK,
mavani + sklonime k noze

v Sirdi stoj rozkroény a prendaseni vahy na stiidacku

v Sirdi stoj rozkroény a vaha jen na jednu stranu + ruce za
hlavou, jednu ruku predloktim opreme o stehno + natoceni
smeér ke stropu

v Opfit se o zed, pfedni noha pokréend, zadni natazena =
protazeni zadni strany

v’ Opfit jednu ruku o futra — nejprve v pravém uhlu, poté vice
v natazeni a lehce jdeme télem dopredu = protazeni prsnich
svalu

v DK polozend a natazena na Zidli¢ce, stojnd mirné pokréend a
predklon trupem s rovnyma zadama — neni balancni, radéji
se opfrit jednou rukou

Vsedé
v’ Spravny sed
v’ Protazeni do Uklonu — s N drZet 5 vtefin, volné dychani 5-
10 vterin
v’ Protazeni do $ikmého predklonu
v’ Krouzky v ramenou



v’ ProtaZeni predni strany krku — hlava v mirné rotaci, obé
ruce pod kli¢ni kosti a tahnou mirné doll, hlava do
lehkého zaklonu

v’ Protazeni HKK — pred télem, jedna ruka na lopatku

v’ Protazeni predlokti

Vkleku

v’ KoCi¢i hibet s natazenymi HKK

v’ Protazeni jedné HK jakoby okynkem

v’ Kotiéi hibet s rukama na predlokti

v’ Sed na paty, HKK v pfedpaZeni nebo pod éelem

v’ Pozice rytife — pfedni DK pokréend, protaZeni zadni
DK

v’ Pozice rytife — vdha na zadni noze, pfedni natazend
v koleni a sklonime trup

Vleze na zadech

v' Jedna DK pokréend, $atek pod chodidlem druhé na
tazené nohy a pritahneme k trupu

v’ Satek pod chodidlem, druha DK nataZend a tdhneme
pres stredni rovinu

v' Obé DKK pokréené, kolena od sebe — Zaba

Vsedé

v’ Jedna DK nataZend, druha pokréena vytocena,
sklonime trup
v’ Turecky sed — tklon

Z drepu se zvedame pres predklon a propnuté nohy do
stoje

Vestoji

v' Masaz zvykacich svalQ






