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Mobilizacia

01 Rotacia v stoji

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

Predklon, zaklon

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

ComPrrexCore

STABILISATION BY ACTIVITY

Y Uklony do stran

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

\

Hmity v predklone

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

05 Vydych do vyhrbenia, nddych do prehnutia

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

+
ComprLexCore
STABILISATION BY AGTIVITY

m Vydych do vyhrbenia, nadych do prehnutia

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb
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STABILISATION BY ACTIVITY

Hlboky uklon pod rameno

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

Prva séria

m Kratke brucho vpravo, vlavo

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

UnozZovat, pomaly pohyb, telo vystreté

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

+
ComprLexCore
STASLISATI

ON BY ACTIVITY

Hlboky uklon pod rameno, vytocenie za
rukou

Geschw. Dauer

Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

-
R _—

10 V upazeni zapaZovat, pomyly pohyb,
vydrz 2-3 sek. v krajnej polohe

Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek.
pohyb

Striedavé, pomalé hmity lava noha -
prava ruka a opacne

12

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb
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Druha séria

Kratke brucho 14 Mierny zaklon, nohy tiez zanoZzit,
pokrcené lakte pomaly vystierat
Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek. Geschw. Dauer
pohyb Pomaly 30 sek.

pohyb

Pokrcit koleno a unozit ) Pravy laket a lavé koleno k sebe, potom
pomalé zanozenie a zapazenie
Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek. Geschw. Dauer
pohyb Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

Tretia séria

17 Ruka pri uchu, uklony k pokrcenym
kolenam

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb
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18 Nohy tieZ v zanoZeni, striedavé hmity rak 19 Vystreta noha v prednoZeni, unozit
Geschw. Dauer Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek. Pomaly 20 + 20sek.
pohyb pohyb

50 Vzpor klacmo, zanozovanie pokrcenej
nohy

Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek.

pohyb

Stvrta séria

>1 Ruky vadla usi, striedavy predklon pravy 55 Striedavo prava, lava ruka vzpazit,
laket, lavé koleno a opacne pripazit. Pomalé pohyby.
Geschw. Dauer Geschw. Dauer
Pomaly 30 sek. Pomaly 30 sek.
pohyb pohyb
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23 Pomala pohyb nbh, striedavo prava 24 UnoZovanie pokrcenym kolenom. Pomaly
vpredu, lava vzadu. pohyb
Geschw. Dauer Geschw. Dauer
Pomaly 20 + 20sek. Pomaly 20 + 20sek.
pohyb pohyb
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