DOMACI CVICENI 1 NAROCNOST URCENO PRO

27 ¥ LTI

PRITAHY KOLEN
S VYTOCENIM

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Postavte se, paze slozte za hlavu, zvednéte levé koleno jedné nohy a za-
roven vytocte trup do boku, pravy loket sméfuje ke zvednutému kolenu.
Intenzivné stfidejte pravou a levou nohu a levy a pravy loket.

L ZAMERENO NA
el /lal SIKMY SVAL BRISNI
Nadechnéte se ve vychozi poloze, vydechnéte pfi
pfitahu kolene.

NA CO SI DAT POZOR

Télo se snazte drzet v roviné. Soustredte se na
zapojeni brisnich svall, nikoliv sval( bedernich.

TIP
Malymi dynamickymi poskoky mezi pfitahy
zvySite tepovou frekvenci.

RADA TRENERA

U cviku se snazte dynamicky ménit pfitahované
nohy, abyste si zvySili tepovou frekvenci.
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