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-cvidit chuﬂ po spickach s riznymi polohami pazi
B

-qtndat béh s chuzi po Spickich podie pokynd s riiznymi polohami paii

-cviéir puskuky vpied, vzad

-cvidit poskoky v podiepu s pérovinim
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~cvicit lezeni po Ctytech se zvednutym zadeckem
-cvitit kotoul vpfed s dopomoci

-cvidit hiazeni micem do ddlky hornim obloukem levou i pravou rukou
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1. z.p. klek - upaknin vipaZit 8 spojit ruce Spidkemi
- kfvén{ hiavou
tdm. 4. - pohyblivost krén{ pétefs,protatent
prenich svald e posflent mezilopetkovdnu svalstva

v 2., 8to) rozkrolnf - dklony stranou
wrav, . - protalen{ 51Je, ohebnost patere

v $up. vzpor kledwo - wyhrbit s prohnout zéds "koditke®
tdrav, §, - ohebnost pétele

4+ 3.p. 2ed se vzpaZenim - hlubokj predklcn,vzpaiit - vapio
wrav. U, - protelen{ zédového svalstva,ohelnost pétefe

5+ 2.p. leh na 2ddech,pokviend kolens ~ vapiirenj sed -
t leb ns zédech

sdrav, d. ~ posflit svalstvo biiinich svald

§, 2.9, lek ne zddech - kolens pritéhnout k b¥{¥ku ~ uvolnit
2drav. u. - prota¥en{ zed,posilovén{ b¥icha

1. poskeky snodzo
adrav. . - posilit svalstvo dolnfch konXetin

8. celkové uvolnén{ - relaxace

Relaxaci a dechové cviden! zatazovat podle potieby v pribéhu eviden{
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