Cvilenti ve II1. trimestrin

Vestoji

v Rozdychani

v" Uklon

v’ Krouzky v ramenou

v’ Krouzky celymi pazemi - jedna ruka dopfedu, druha vzad

v’ Podsazeni panve s vydechem a vystréeni zadku s ndadechem

v Pohyb panvi — mala lezatd osmicka

v U zdi — korekce stoje + aktivni neseni bficha

v OB za zady + podfepy

v OB za zady + leZatd osmicka

v Siroky stoj rozkro¢ny, aktivni bficho + podfep + jdeme na
Spicky

v’ Aktivace chodidla — masaz jezkem

v" Nakrok + aktivni chodidlo — vé&jif + pokladat jeden prst po
druhém — citit briska vSech prstl

v’ Nakrok + aktivni pfedni chodidlo + pumpovani

Sed na gymballu

v’ Korekce sedu + pohyby panvi do podsazeni a vystréeni zadku +
krouzky

v’ Korekce sedu + aktivni neseni bficha

v" Aktivni chodidlo — 4 body

v" Ruce ve svicnu dlanémi dopfedu + ruce niz a dlanémi smér
k sobé

v Siroky sed rozkroény, pfedloktim se opfeme o stehno, na té
noze pritahneme Spicku, odjedeme kousek sikmo dozadu,
volnou ruku natahneme smér Spicka

v' Gymball opfeny o zed, sedime na zemi pfed mi¢em, DKK
pokréené na Sitku bok( + natahujeme na stfidacku jednu a
druhou nohu

v’ Sed na patach + protazeni



Vkleku

v’ Klek, ruce na predlokti — pocit hfebiku, braniéni dychani

v’ Klek, ruce na predlokti, pocit hfebiku + jedna ruka pohyb smér
do vzpazZeni a do zapazeni

v’ Sed na patach + protazeni

v’ Klek na vsech 4- pocit hiebiku + jedna ruka dopfedu a
protilehla noha dozadu

v’ Klek na vSech 4 + pustit mimco jakoby do sité s nddechem

zaroven sedaci hrboly jakoby od sebe + s vydechem nahrnout

ho zpét a sedaci hrboly jdou k sobé
Leh na boku

v’ Spodni noha pokréend, spodni ruka pod hlavou, horni noha
natazena + pocit rysovacku + kyvadlo, krouzky

v' Promasirovat
Sed na mici

v’ Vytirdni mezizebfi — do stran pod prsy, od hrudni kosti nahoru,

smérem k rameni
Klek v opore o gymball

v Hrudnikem se opirdm o gymball + panvi leZatd osmicka,
podsazeni a vystréeni zadku

v Uvolnéni panevniho dna s rebozem
Sed

v’ Sed na jezku — jezek pod sedacim hrbolem



v' Sed na turka + protaZzeni hlavy do Uklonu a Sikmého predklonu

v’ Masaz zvykacich svall

Dobri price, q€kuji za pozornost



