Cvik na rozehrati a protazeni sval(i trupu a homich koncetin, uvolnéni patere do rotace (02)

Protahuje svaly trupu, patere a hornich konéetin
Provedeni: zalkladni poloha: rovny sed na zidli.

Overball uchopime jednou rukou a obloukovitym pohybem si ho pfendavame z jedne ruky do druhe a

proplétame mezi pfednima nohama zidle po draze lezaté osmicky.



