Leh na boku, spodni noha pokréena, horni nataZzena, zvednuta nad podloZku
v ose trupu, spodni ruka pod hlavou, horni pfed hrudnikem opfena dlani, loket se
nedotyka téla.

(EEINEN  Provedeni: oplostit bficho, vtahnout kone€nik, vyrovnat prohnuti v zéadech,

5x pfitahnout Spicku k hlavé, zvedame natazenou nohu nahoru a zpét, noha musi byt

pevna, pofad jde v ose trupu, ne pfedani za télem, opakujeme 5x.
Chyby: naklonéni trupu dopfedu nebo dozadu, prohybani v zadech, nevytacet
SpiCku ke stropu.

Leh na boku, spodni noha pokréena, horni nataZzena, zvednuta nad podloZku
v ose trupu, spodni ruka pod hlavou, horni pied hrudnikem opfena dlani, loket se
nedotyka téla.

(ETEINEN  Provedeni: pokréime koleno natazené nohy smérem k bfichu a zpét, opakujeme 5x.
Chyby: prohnuti v zadech, rychly pohyb, zaklon trupu.
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