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1. PRAVE DREPY

Postavime se do stoje
mirné rozkro¢ného
(nasifiramen) tak,
aby Spicky nohou
smérovaly vpred.
Zpevnime hyzdé,
podsadime panev
ajdemedodrepu.
Paty ziistavaji stale na
zemiakolenadrzime
stalevsifce ramen.
Davame pozor, aby
zddabylastalerovna
apohled sméroval
kupredu. Opakujeme
tricetkrat.

2. VYPADY VZAD

3. ZVEDANI NOHY

Vychozi polohaje stejndjako
udrepl -tedy mirny stoj

rozkro¢ny. Pravou nohu zanozime,

pFi¢emzvéhazlstavanalevé

noze. Pivypadu jdeme co nejnize,

tak aby se pravé koleno témér

dotykalo zemé. Télo drzime stale

vroviné. CviCime tfi série po

patnacti opakovanich nakazdou

nohu.

Lehnemesinabok, trup podepieme na
predlokti. Horni nohaje pokrcendzaspodni
nohou. Spodninohuzvedneme 15 cm nad
zemahmitame sméremvzhliru v co nejvétsim
rozsahu pohybu. Pataspodni nohy pfi cvi¢eni
sméFuje stale vzhliru (méla by byt vys nez
$picka). Cvicime tifi série po tficeti opakovénich
nakazdou nohu.

Zadarmotonebude. Zacvicte
TAK E C H C ET E sidomanebovkancelaficviky
Katefiny Hollerové zfitness

Contours.Aobcas pfidejte

4
H E z KE N o HY, vybéhnuté schodyaporadny
® vyletdopfirody.

4. POSILENILYTEK

Ktomuto cviku potiebujeme
zidlinebo kreslo, které nam
poskytne oporu. Postavime se
kZidli,volné se opreme, pra-
vou nohu zaklesneme za levou
ajdeme dovyponuazpét. Pa-
tu nepoklddame nazem, vahu
drzime naspicce. Cvicime 20

opakovanive tfech sériich na
kazdou nohu.
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