ROZCVICOVACT RaDas

Karxdyv cvik provadet plvnule po dobu 30 - 60 sec.

1. Predklon, soupginé bo&ni 2. Stoj rozkromy, celné krouZeni
krouzeni paZemi paZemi, p&*i prekriZeni vzhiru
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3.- Stol rozkroZmy, st¥fdavé bo&ni 4. Stoj rozkroZmy, predklon, leva
Uklony, _Jedna paZe vbok, druhd ruka k pravé noze, stoj, prfedklon,
pres hlavu pravd ruka k levé noze, stfidat
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5. Stoj spatny, stifidavé vysoké 6. Drep, podpor leZmo poskokem,
prednoZeni k predpaZenym paZim d*ep poskokem, stFfdat
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7. Leh, ruce za hlavou, sed, hlava 8. Leh. ruce u t&la, sno®*mo zanoZit
mezi pokrcéené nohy, ruce za dotyk Zpi&ek podlahy za hlavou,
hlavou, leh, stridat leh, stridat
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g. Prekarkovy sed, stifidavé dklony
k nataZeng a pokréeng noze

10. DFrepy s vyskokem
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