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CVICEBNI PLAN C.2

zvedani a otaceni ramen
pozice palmy + predpazeni a drep

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

1. bojovnik + twist (posunuti chodidla dopredu)
2. bojovnik + zaklon se vzpazenim (posunuti chodidla dopfedu)

pozice damského kliku a malé kobry

pozice delfina
pozice 1/2 kobylky

pozice zaby

5x 5. Tibetan

1. bojovnik + twist (posunuti chodidla dopredu)
3. bojovnik + letadlo s rozpazenim

pozice panského kliku a velké kobry
diamantovy sed

diamantovy sed + pokrcené paze a rotace pazi

diamantovy sed + zvedani ramen
diamantovy sed + Uklon hlavy s dopomoci rukou

pozice stolu
5x zatazeni bficha vleze na zadech
spinalni cvik - pretaceni vleze na zadech s rozpaz. rukama a natazenyma nohama

2. bojovnik + zaklon se vzpazenim (posunuti chodidla dopredu)
3. bojovnik + letadlo s rozpazenim

hluboky podrep + rotace pazi
pozice opice

pozice mrtvoly - relaxace
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