Cvik na celkové posileni svalii trupu a dolnich koncetin a protazeni svalii zad

Posiluje svaly trupu a dolnich koncetin a protahuje svaly zad.
Provedeni: zakladni poloha: stoj vzpiimeny, paze ve vzpazeni, overball svirame kotniky.

Nejprve provedeme vypon na $picky, ze kter¢ho ve stalém vzpfimeném drzeni provedeme diep na
Spickéch s predpazenim.

Plynule piejdeme do diepu na patach, paze drzime v predpazeni.
Prekulenim zpét na $picky a vzpazenim vzhtru se vracime do stoje ve vyponu.

Cvik opakujeme alespon pétkrit.



