b. cvitent PPOP

Vestoji

v Rozehtati — proslapavani, drobeni

v’ Rozdychani + dklony

v’ Krouzky v ramenou

v Sirdi stoj rozkroény a prenddime vahu na jednu nohu —
vystridame

v’ OB za zady + podfep

v TB uvdzeme kolen stehen nad koleny + unoZovani

Vsedé na gymballu

v TB drZime, obé ruce na jedno koleno + davame ruku do
diagonaly

v TB drZime, jedna ruka je nahofe a druhou davame Sikmo dol(

v’ Ruce v pfedpazeni + pruzime od sebe

v’ Ruce nad hlavou + ruce do svicnu

v’ ProtaZeni pred télem, za télem smér lopatka

v’ Propleteme prsty + vyhrbime zada

v' TB omotdme kolem stehen + prace chodidla + stehna lehce
od sebe + odlepujeme jednu nohu vSe v naprimeni patere

Vkleku

v TB v pllce zahdkneme za chodidlo a oba konce TB drZzime
v protilehlé ruce + zanoZujeme eventudlné pridame i
protilehlou HK

v OB pod kolenem — odlepime druhé koleno, i $picku + kyveme
volnym kolenem dopredu a dozadu

v" Vzpor vkleku = odlepena obé kolena + pfitahujeme na
stridacku jedno druhé koleno, Spicky lezi

Vleze na boku

v" UnoZovani horni DK



v' Obé kolena na sobé a vytaceni — kolena od sebe a koleno i
kotnik od sebe

v' OB ddme pod spodni kycel, obé DKK jsou nataZzené, spodni
ruka je loket pod ramenem, horni HK je jakoby na velkém
mici, pritahujeme horni DK k brichu

Leh na zadech

v' OB je pod bedrama a promasirujeme bedra

v OB pod bedrama a obé DKK zvedneme a jakoby poloZzime na
gymball a HKK jakobychom méli na prsou velky mic a
odtahujeme od sebe ruku a protilehlou nohu

v’ Stejna pozice + zatfepeme rukama

v’ Stejna pozice + zatfepeme DKK

v’ Pfitdhneme stehna k bfichu

v' Obé DKK zvednuté, ruce na stehnech + tla¢ime rukama +
nastrfidacku lehce natahujeme DKK

v Obé DKK zvednuté, ruce podél téla + tuknuti nohama na
stfidacku o zem

v' Obé DKK pokréené, chodidla na sobé, kolena od sebe —
protazeni

v' Obé DKK pokréené + zvedani panve + kolena od sebe

v" Jednu DK pritdhneme k bfichu, druhou natdhneme

v’ Pokréenou poloZime chodidlem a celou natazenou
pritahneme k bfichu

Leh na brise

v’ Hlava otoéena na stranu + pfitazena DK jakobychom se pliZili

v OB pod stydkou kosti + povrtime se ze strany na stranu
zadkem

v" OB pod stydkou kosti + podsadit panev

Sed

v’ Sed na turka + Uklon + Sikmy predklon
v" Uklon trupem






