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Provedeni: zakladni poloha: stoj spojny, paze v predpaZeni pokrémo, ruce spojit prilozenim dlani k
sobeé. Cvik za¢ina vydechem.

S nadechem pfechazime do vzpaZzeni a mirného zaklonu.

S vydechem provedeme hluboky ohnuty predklon (snazime se propnout kolena).

S nadechem zanozime pravou dolni konéetinu vzad (poloha vzpor difepmo zinozny pravou). Protlagime
tézisté téla smérem dolu (predni koleno je v Ghlu vétsim jako pravém a zadni koleno je propnuté). Pater
vyrovname, hlava je v prodlouzeni trupu.

S vydechem provedeme vzpor stojmo (cvik, kdy télo vytvaii obricené pismeno V). Kolena jsou
protazena, trup piitahujeme ke stehniim, bedra tahneme po diagonale vzhiru ke stropu, paty

protlacujeme k podlozee, hlava je mezi pazemi.

S nadechem prechazime do polohy leh na bfichu, ruce opfeny pod rameny a v zapéti prechazime do
hrudniho ziklonu. Panev protlacujeme k zemi, kotniky nohou jsou u sebe.

S vydechem se vracime opét do vzporu stojmo.
S nadechem zanozime levou dolni kon¢etinu vzad (poloha vzpor diepmo zanozny levou).
S vydechem provedeme hluboky ohnuty predklon.

S nadechem prechazime do stoje se vzpazenim a zaklonem.



