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CVICEBNI PLAN C.1

uklon + predklon hlavy
zatazeni bficha ve stoji

1x 1. pozdrav slunci
1x 2. pozdrav slunci
1x 3. pozdrav slunci

1. bojovnik + rotace pazi (obé strany)
2. bojovnik + podrep s upazenim (posunuti chodidla dopredu)

pozice damského kliku a malé kobry

rovnovazné prkno
prkno na strané
klek s oprenim o predlokti a rotace pokrcéené paze
pozice koCky s prohnutim a nahrbenim
5x 5. Tibetan

1. bojovnik + rotace pazi (obé strany)
3. bojovnik + zaklon s dlanémi na hyzdich (posunuti chodidla dopredu)

pozice panského kliku a velké kobry
diamantovy sed
diamantovy sed + rozpazeni a otaceni hlavy a palci
diamantovy sed + zvedani ramen
5x pozice mostu
spinalni cvik - pretaceni vleze na zadech s rozpazenyma rukama a pokréenyma
nohama

2. bojovnik + podrep s upazenim (posunuti chodidla dopredu)
3. bojovnik + zaklon s dlanémi na hyzdich (posunuti chodidla dopredu)

hluboky podfep + vzpazeni a upazeni
predklon s rukama kolem kotnik( a pfitazenim ke kolenim

pozice mrtvoly - relaxace
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