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CVICEBNI PLAN C.3

krouzeni hlavou a rameny
prenaseni vahy dopredu a do stran

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

1. bojovnik + pyramida (posunuti chodidla dopredu)
2. bojovnik + triangl s pazi do vzpazeni

pozice damského kliku a malé kobry

pozice stifechy se zanozenim
pozice lodky
pozice obraceného prkna
pozice brouka
5x 5. Tibetan

1. bojovnik + pyramida (posunuti chodidla dopredu)
3. bojovnik + letadlo se vzpazenim (pozice udatnosti)

pozice panského kliku a velké kobry
diamantovy sed + zatazeni bricha
diamantovy sed + predklon hlavy s dopomoci rukou
5x pozice nlzek
spinalni cvik - pretaceni vleze na zadech s rozpaz. ruk. a pokr. nohama od sebe
pozice klesti
opreni loktem o koleno s rotaci

2. bojovnik + triangl s pazi do vzpazeni
3. bojovnik + letadlo se vzpazenim (pozice udatnosti)

hluboky podrep + twist
prednozeni ve stoji s chycenim palce u nohy

pozice mrtvoly - relaxace
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