Cvik na posileni svalli stehna a zlepseni celkového drzeni téla

Procvicuje se Ctyrhlavy sval stehenni, vnitini svaly stehna, svaly lytka.
Provedeni: zakladni poloha: stoj spojny, overball drzime nad koleny mezi dolni ¢asti stehen. Horni
koncetiny v predpazeni.

Prejdeme do vyponu na Spickach, ze kterého plynule prechazime do podfepu na $pickach. Pti provadéni
cviku by overball nemél spadnout.

V podiepu chvili setrvame za stalého tlaku stehen do overballu né€kolikrat zapérujeme dolti a zpét
vzhuru.



