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TEPY DO STRANY
(rozcvicka)
1:14

Stfidame tuknuti pravou

a levou nohou do strany.
Ruce rozpaZujeme a vracime
zpét pred hrudnik.

Vytahujeme se
od temene nahoru.



DREPY S PRITAHY
(rozcvicka)
2:17

Drepujeme s pazemi
pokrcéenymi pfed hrudnikem.

PFi pohybu zpét do stoje
pritahujeme stridavé
praveé a levé koleno
smeérem k hrudniku.



PREDKOPY
(rozcvicka)
3:18

Z pozice ve stoje postupné
predkopavame pravou a levou
nohu. Paze nechavame podél téla.



PROTAZENI V TURECKEM SEDU
(protazeni)
4:18

V tureckém sedu s rovnymi

zady si pravou rukou chytime

hlavu na levém uchu a uklonime

k pravému rameni. Vystfidame strany.

Pravou ruku poloZime na levé
koleno a otoCime se za ni
dozadu. Vystrfidame strany.
Hyzdé drzime na zemi.



PROTAZENI V TURECKEM SEDU
(protazeni)
5:46

Vytahneme paze ke stropu,
ramena tla¢ime od usi dold.
Lehce se s rovnymi
zady predklonime.



KOCICKA
(protazeni)
6:12

V pozici na vSech Ctyfech
rotujeme bérce do stran.
Vytacime hlavu

i hrudnik do strany.



PREKAZKOVY SED
(protazeni)
7:13

Posadime se do prekazkového
sedu a s rovnymi zady

lehce pFitahujeme hrudnik

ke stehnim.

Zopakujeme na druhou stranu.



KROUZKY HLAVOU
(protazeni)
8:32

V pozici tureckého sedu
lehce krouZime hlavou.
DrZzime rovna zada

a pravidelné dychame.



TRICEPSOVE CVIKY VLEZE
(sada)
9:44

Lezime na zadech, dolni
koncetiny mame pokrcené

a chodidla jsou na podloZce.
Paze pokrcené v loktech

ve stfednim postaveni vici télu.

Stfidavé natahujeme
a pokrcujeme lokty.
Neprohybame se v bedrech.



ZANOZOVANI
(sada)
11:10

Jsme v pozici na vSech ctyfech.
Hlidame spravné drzeni téla
dle obecnych zasad.

Odlehcujeme stfidave dolni
koncetiny v 90 stupnich

ke stropu. Chodidla sméruji
nahoru. Cilem je udrzeni
vychozi pozice.



CISNIK
(sada)
12:35

V pozici tureckého sedu
vytahujeme hlavu ke stropu,
myslime na aktivni napfimeni
zad. Horni koncetiny drzime
pokrcené v loktech, ruce
dlanémi nahoru.

Rotujeme predlokti hfbety
nahoru, provadime zevni
rotaci v rameni.

Pozor, at nedochazi

k prohybani zad.



PODSAZENI PANVE VLEZE
(sada)
13:57

LeZzime na zadech, dolni
koncetiny pokréime a opfeme
o chodidla. Paze leZi podél
téla dlanémi nahoru.

Setrny nadech do bFicha
a s vydechem pfitahneme
panev, jako bychom chtéli
pritahnout stydkou kost

k pupiku. Protlacujeme
bedra do podloZzky.



POSILOVANI HYZDi
(sada)
15:50

LeZzime na boku. Spodni pazi mame
pokrcenou pod hlavou. Spodni
koncetiny pokréime pod télem.

Zvedame vrchni pokréenou nohu
vzhuru a vracime ji zpét. Jsme
zafixovani v bedrech a v panvi.
Patef napfimena, hlava

v protazeni. Vystfidame strany.



POSILOVANI PRSNICH SVALU

(sada)
18:58

S nadechem paze rozpazime

k podlaze, s vydechem vytahneme
zpét do stropu. Neprohybame se
v bedrech.

V pozici na zadech drzime
dolni koncetiny pokréené,
chodidla opfena o podlahu.
Horni koncetiny vzpFfimime
do stropu.
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