. cvileni PPOP

Vestoji

v Rozehtati — proslapavani, poklus + pfiddme HKK

v’ Jako ¢ap zveddme nohu

v' Rozdychani + dklon trupem

v’ Krouzky v ramenou

v’ Pfedklon + uvolnéni rukou

v’ Zady u zdi s OB + podfepy

v’ Siri stoj rozkroény + diepy + na dvé doby

v Siréi stoj rozkroény + vaha na jednu DK

v' S TB v ndkroku, TB pfisldpneme + prace protilehlé ruky do
diagondly + jakoby do svicnu

Vkleku

v' OB pod kolenem + druhou DK jako kyvadlem + jako kdyz
pejsek zveda nohu

v’ Sed na paty + protazeni

v TB pod chodidle, oba konce v protilehlé ruce + prace DK $ikmo
do zanozeni + ruka + jak ruka tak noha

v V rytifi TB pod kolenem a pfetdhneme za zaddma konec je
v protilehlé ruce

Vleze na boku

v OB je pod horni DK mirné pokréenou a jakoby nés nékdo tahal
za koleno + magnet zpét

v Horni DK v unoZeni a jdeme smér ke stropu

v’ Posilovani — kolena od sebe + koleno i kotnik

v" Proklepeme, promasirujeme

v’ ProtaZeni vleZe na zadech — jedna DK je vytoéend pred
druhou, ruce protahneme jako okynkem a obé nohy

Vleze na zadech



v’ Pocit stropu, jedna DK odlepime, druhou DK odlepime, rukama
jakoby velky mic¢ a tukneme jednou Spickou o zem

v’ Pfitdhneme obé DKK k bfichu

v OB pod bedrama, obé DKK ve vzduchu a stfidame pokrceni a
natazeni + jakoby mezi rukou a nohou gumka a na stridacku
natahujeme

v’ Pfitdhnout obé DKK k bfichu a povrténi na OB

v' OB pod kréni patefi + otaceni hlavou + kyvani A-A, N-N

v’ S $atkem — jedna DK pokréend, druha natazend, $atek kolem
chodidla a pritahujeme k bfichu + oba konce do protilehlé ruky
a natazenou pritahneme + pres stredni rovinu a vtacime Spicku

Vkleku

v’ Kocka — natazené ruce nebo ruce na predlokti
v’ Prostréime jednu ruku jakoby okynkem, leZzime na uchu a
prodychame

Vsedé

v Napfimeni patere + tklon hlavou, sikmy predklon

Dekunji, jste sSkvele...pteji hodné odhodlini a vytrvalostii
nadile @



