Cvileni PPO 3. lekce

Vestoji

v’ Pros$lapavani — pfidame i HKK

v’ Krouzky v ramenou

v Obé ve vzpaZeni a jedna jde dopfedu, druhd vzad

v’ Rozdychani a uklony trupem

v’ Masdz chodidla s jezkem — i proslapavani na riznych ¢astech
chodidla

v’ Pasek od Zupanu omotadme kolem nohou nad koleny a drZzime
v rukou a lehce tla¢ime kolena od sebe — pridame aktivaci
chodidla

v Nakrok — na pfednim chodidle aktivace chodidla — mirny tlak u
zevni paty a u palce, prace HKK — hrneme vodu nahoru a
rozhrnujeme dol(, vystfiddme a mdme ruce ve vzpazeni a
stahneme do svicnu

v" Celem ke zdi, tlak koFeny dlani do zdi — celou dobu nap¥imeni
patere

v’ Stoj zady u zdi — napfimeni patefe, ruce v pfedpaZeni a
zaroven aktivni chodidlo

v’ Stoj zady u zdi a odlepime patu jedné nohy

Vkleku

v’ Korekce vkleku — hfebik — jedna ruka do predpazeni, protilehla
noha do zanozZeni

v’ Stejné jako predchozi a pfiddme pocit gumky mezi rukou a
nohou a jakoby brzdime pohyb pfitahovani a natahovani

v’ Sed na paty a protazeni

Vleze na boku

v’ Rysovacek — pfidame kyvani nebo krouzky v ky¢li
v Horni ruka pred télem — tla¢ime kofenem dlané, horni DK je
v prodlouzeni téla



Vleze na zadech

v’ Ruce smér strop, napfimeni patefe — odlepime jednu DK a
vystfidame

v’ To stejné plus pfiddme pohyb nohou kousek do strany

v Ruce jakoby drzely velky mi¢, protilehld noha odlepend a
predstavime si gumku mezi nimi a jakoby natahujeme gumku
a davame zpét

v’ Pasek od Zupanu — pasek pod chodidlem, a konce v protilehlé
ruce a pritahneme natazenou DK i pres stfedni rovinu

v’ To stejné ale celou DK natahujeme v ose k hlavé

Vsedé

v’ Propleteme prsty protilehlé ruky mezi prsty nohy. Nejprve
pracujeme rukou — ohybame nohu a poté stejny pohyb
délame jen nohou. Délame osmicky

v" Hlavou uklon, sikmy predklon
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