Protazeni v tvaru obraceného pismene V

Procvicuje se celd zadni strana dolni koncetiny.
Provedeni: zakladni poloha: vzpor stojmo s oporou o dlan¢ (télo vytvari obracené pismeno V).

Z hlubokého ohnutého predklonu ruckujeme vpied az cca 1 metr od chodidel.

Protlac¢ime paty do podlozky a zaroven tla¢ime hrudnik ke stehniim a snazime se vyrovnat zada tak, aby
hlava byla v prodlouzeni trupu, patet vyrovnana a kiiz tlac¢ime Sikmo vzhuru ke stropu.

V poloze setrvame a prodychame ji az do uvolnéni napéti na zadni strané dolni koncetiny. Cvik
opakujeme 3 krat.



