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PREDKOPAVANI
S VYPADEM VZAD

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Z vychozi pozice stoje predkopnéte jednu nohu v protazeni do Urovné ra-
men a snazte se opacnou rukou dotknout Spi¢ky. Poté stejna noha prejde
do vypadu vzad. V této pozici si davejte pozor, aby koleno predni nohy
neslo pred Spicku.

ZAMERENO NA

DYCHANI A= ,
© . . , . . i PREDNI | ZADNI

Nadechnéte se pri vychozi pozici ve stoji a poté STRANA STEHEN,

pravidelné dychejte po celou dobu provedeni cviku. HYZDE

NA CO SI DAT POZOR

Ve vypadu nesmi koleno predni nohy presahovat
pred Spicku.

RADA TRENERA
Cvik provadéjte dynamicky a drzte stéle rovna zada.

XN

TIP

Pokud byste si chtéli cvik ztizit, mzete si do
rukou vzit leh&i jednorucni Cinky.
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VYPAD DO STRANY

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Zaujméte vychozi pozici stoje a vykrocte jednou nohou do strany. Pfeneste
na ni vahu a sedejte dozadu dol{ tak, aby koleno sviralo pravy uhel a ne-
presahovalo pred $picku. Odrazem z této nohy se poté vrafte do vychozi
pozice, pficemz druha noha je stale propnuta.

ZAMERENO NA

DYC%HAN,I - . . VNEJSI A VNITRNI
Ve vychozi pozici se nadechnéte a vydechnéte STRANA STEHEN,
s pohybem vypadu do boku. HYZDE

NA CO SI DAT POZOR

Drzte pfirozené postaveni patefe a panve. Tézisté téla
se vzdy pohybuje s nohou.

RADA TRENERA

Nejprve vypilujte techniku cviku bez zatéze, poté se
pustte do cviceni s ¢inkami.

TIP

U cviku Ize pouzit i velkou obouruéni €inku, ktera
se poklada na ramena. Pfi této varianté davejte
pozor, abyste uhlidali rovna a zpevnéna zada.
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