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BEZECKA ROZCVICKA

Cvicte po zahrati, pfed b&éhem, v ramci rozcviceni pfed narocnymi tréninky

1/ kotnik - stoj na Spi¢ce a krouzeni kotnikem na obé strany 10x

2/ zadni Cast stehna - skréeni pfednozmo ve stoji a vystup na Spicku druhé nohy 10x
3/ predni ¢ast stehna - skréeni zanoZzmo ve stoji jednonoz 10x

4/ kycel - vypad vpred 10x

5/ kycel - krouZeni nohou v ky¢li s pokréenou nohou v koleni, zezadu, nahoru, vpied a dold
10x

6/ ramena - krouzeni pazi v ramenou s poskokem 10x

7/ pater - béh stranou s rotaci pazi proti sméru trupu 10m
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