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Mobilizacia

01 Stoj mierne rozkrocny, hmity vzad v

upazeni
02 Stoj rozkrocny (naSirku ramien), uklony
. vpravo - vlavo. Striedavo upazujem
4 pravou - lavou rukou.
Frequency
' 8+8
hk] Stoj rozkrocny (na Sirku ramien),
P
. Frequency
3
#

Frequency

16

predklon, ruky na kolenach, "vyhrbim" sa v
chrbte. Striedavé hmity v predklone
vpravo-vlavo.

8+8

04 Stoj rozkrocny (na Sirku ramien), ruky v
predpaZeni, prehnem sa v chrbate, uklony
do stran.

Frequency

8+8

05 Mierny stoj rozkrocny, prekriZit ruky na
prsiach, nohy pokrcené v kolenach.
Vytacanie do stran, hlava smeruje do
opacnej strany

Frequency

8+8
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Mierny stoj rozkrocny, ruky v bok. Uklony
do stran so vzpazenou rukou.

Frequency

8+8

Stoj rozkrocny (na Sirku ramien), podrep.
Kruzenie obidvoma rukami v podrepe do
osmicky.

Frequency

8+8

Prva séria

+
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Mierny stoj rozkrocny, predklon vpravo
dole, zaklon vlavo hore.

Frequency

8+8

Lah na chrbte, lava ruka v tyl, prava
vystreta za hlavou. Prava noha v
prednozeni, lava mierne nad zemou.
Predklony na vystretu nohu. Poloha je co
najviac stabilizovana.

Frequency

12+12

Lah na chrbte, ruky vedla tela, pomaly
vytlacam panvu hore, v krajnej polohe je
kratka vydrz a spustam sa dole.

Frequency

16
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11 Vzpor klacmo, unoZujem vystretou 12 Vzpor vpredu na laktoch, pomaly
nohou. zdviham striedavo raz jednu, potom druhu
nohu.
Frequency
12+12 Frequency
12+12

Druha séria

Lah na chrbte, ruky pri uSiach, hlava
zdvihnuta, nohy mierne nad podlahou.
Striedavo unoZujem a prekrizujem nohy.

Frequency

16

14 Vzpor na chrbte, lava noha je pokrcena v
kolene, prava vystreta. Ruky su vedla
tela. Pomaly prednozujem vystretou
nohou, panva je neustale hore.

Frequency

12+12

15 Vzpor klacmo, pomaly krazim v
bedrovom klbe, noha je pokrcena.

Frequency

12+12
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16 Vzpor na rukach, nohy v SirSom
rozkroceni. Striedavo zdviham raz jednu
potom druhu ruku. Ruka ide hore aZ do
krajnej polohy.

Frequency

12+12

Lah na chrbte, lava noha je pokrcena v
kolene. Obidve ruky prilozime na koleno.
Vytvarame tlak do kolena a zaroven
prednozujeme pravou nohou. Hlava je
polozena na zemi.

Frequency

12+12

18 Vzpor na chrbte, lava noha pokrcena v
kolene, lava je vystreta, ruky vedla tela.
Pomaly unozujem vystretou nohou. Boky
udrzujem stale hore, polohu co najviac
stabilizujem.

Frequency

12+12

19 Lah na boku, spodna ruka vystreta,
predna robi oporu vpredu. Obidve nohy
nad zemou, striedavo pomaly prednoZuje
a zanozujem. Nohy nespustam na zem.

Frequency

16

20 Vzpor vpredu na laktoch, panva hore.
Pokrcim nohu k trupu a zanozujem za
uroven druhej nohy. Pohyb je pomaly.
Nevytacam sa z pozicie.

Frequency

12+12
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Stvrta séria

21 Sed spojny, nohy pokrcené v kolenach,
ruky vedla tela. Striedavo vystieram a
krcim nohy, pricom ich nespustam na
zem.

Frequency

16

22 Vzpor vzadu na rukach, pomalé vypony
panvy do vodorovnej polohy. Po vypone si
nesadam.

Frequency

16

23 Vzpor na lakti, druha ruka v bok, obe
nohy spolu. Striedavo krcim vpred a
zanozujem hornou nohou. Pohyb je
pomaly.

Frequency

12+12

24 Vzpor na rukach, jedna hoha vzadu.
Striedavo krcim a vystieram raz jednu
potom druhd nohu. Cvicenie je dynamické.

Frequency

16
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