5. cvileni PPOP

Vestoji

v' Rozehtati — proslapavani + HKK

v" Uvolnéni ramen — jedna to¢i dopfedu, druha dozadu

v’ Krouzky v ramenou

v' Hlavou rotace, pllkrouzek

v OB za zady u stény + podfepy

v OB za zady + krouzek, lezatad osmicka

v’ Nékrok s aktivovanym pfednim chodidlem, zadni pata
odlepena + prace HKK — hrneme vodu, letadlo

Sed na gymballu

v S TB ruce vic jak je $ifka ramen + cviceni do diagonaly

v' S TB ruce v pfedpazeni a hmitame od sebe

v' STB dame do vzpazZeni + stahujeme do svicnu

v’ Protazeni — ruka pfed télem, ruka za télem smér k lopatce

v’ Propleteme prsty + vyhrbime zada

v’ Sirdi sed rozkroény + pritdhneme $picku, pFedlokti opfeme o
stehno a druhou rukou jako bychom chtély dosahnout k palci

Vkleku

v’ Stabilizace vkleku + jedna ruka v pfedpazeni + protilehld noha
v zanozeni + pfitahujeme k sobé

v’ Sed na paty + protaZzeni

v’ Stabilizace + vzpor s odlepenymi koleny + pfitahujeme jedno
druhé koleno — sSpicky lezi na zemi

v’ Sed na paty + prodychdme

Leh na boku

v Spodni DK pokréena + horni nohou unozujeme
v' Obé DKK pokréené + koleno od sebe + koleno i kotnik



Leh na zadech

v TB pod chodidly, pfekfizime ho pred télem a chytneme
rukama + natahujeme jednu nohu + protilehlou ruku

v’ Bez TB obé DKK pokréené ve vzduchu + tlak dlanémi do stehen
+ jednu DK lehce natahujeme a zpét

Protazeni

v’ VleZe na zadech, jedna DK nataZend, druhd vyto¢end bokem a
pritahujeme obé k brichu
v' Obé chodidla na sobé + kolena od sebe

Vleze na brise
v’ Jako bychom se chtély plazit, odlepujeme prsa od zemé

v’ Leh na bfiSe — cvik Zabak = hlava otoéend na stranu + jednu
nohu pritahujeme jako bychom se plazily

Vkleku

v’ Kocka — vyhrbeni patefe s nddechem a zpét s vydechem
v’ Rotace s vydechem, nadech uprostied

Sed

v Naptimeni — tlak konecky prstd do zemé
v" Uklon hlavou, $ikmy predklon
v’ Masaéz zvykacich svall

Dékuj LZA pazamast



