. cviteni PPO

Vestoji

v OB za zady u stény — podrepy, krouzek, osmicka

v' Celem ke zdi, tlak kofeny dlani a klik, i s jednou nohou
pokréenou klik

v Rozdychame, uklony

v’ Krouzky v ramenou

v' Jedna ruka dopredu, druhad dozadu

v" Aktivace chodidla s jezkem — masaz, proSlapavani

v Nakrok — aktivni pfedni chodidlo, zadni ma odlepenou patu a
pracujeme rukama — hrnuti vody, ze vzpazZeni do svicnu

Vkleku

v’ Stabilizace vkleku — hiebik — zvedneme jednu ruku a
protilehlou nohu

v’ Pfedstava gumky mezi rukou a nohou a pfitahujeme a zpét

v’ Sed na paty a protaZzeni rukou

v’ Rytif — aktivované predni chodidlo, koleno pfedni nohy mirné
zevneé a jakoby se natahujeme pro néco na poli¢ku — pfitahuje
se zebro a pupik

v' OB pod kolenem, odlepime druhé koleno i $picka a kyvani
nohy dopredu a dozadu a do strany

Vleze na zadech

v’ Pocit stropu a nohu odlepime a ddvdme do strany

v’ Tla¢ime dlani do odlepené nohy a nohu lehce natahujeme

v' OB pod bedry, odlepend jedna noha a pfitahujeme
protilehlou ruku k noze a zpét — jakoby mezi nimi byla gumka

v’ Pfitdhneme obé stehna k bfichu, povrtime se na micku

Vleze na boku

v’ Rysovacéek a kyveme nohou



v Horni ruka poloZend na OB a hrudnikem se nato¢ime — jakoby
Zebro a pupik jdou k sobé, panev z(stava vklidu
v" Nizky sikmy sed, OB pod ky¢li

Leh na brise
v’ Zabak
Protazeni

v Okynko — vleZe na zadech, jedna noha vytocéen3, ruce
prostréime okynkem a pritahneme obé nohy k brichu

v’ Jedna noha pokréena — pfitazend k bfichu, druhd natazena

v’ Pokréenou chodidlem poloZime, celou natazenou pfitahujeme
k brichu

v’ Chodidla na sobég, kolena od sebe — protaZeni vnitfni strany
stehen

v’ Masdi s jezkem - po jezku se povalime — bo¢ni strana, zadni
strana DK, u Achilovky

v’ Sed na turka — napfimeni patefe - hlava do uklonu, $ikmy
predklon

v Propleteme prsty a protazeni mezilopatkovych svald

Dékugi a at se vVim dobte aF....



