Cvik 8
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Pripazime, dlané sméfuji k zemi (cvik 8/1).

Paze dlanémi tlacime do zemé, nohy tlakem do podlozky vzprimuji v protitahu celé télo.
Ve vzdjemném propojeni jsou prsni a zadoveé svaly (cvik 8/2).
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Cvik 11
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Prsty se dotkneme jiz nalezeného mista vedle nejvice vystupujiciho obratle, které pfi
vzpifmeni naopak bude skryté (cvik 11/1). Hlava musi zistat vzpfimena, lokty sméruji

Sikmo vzhiru (cvik 11/2). Protahujeme lokty Sikmo vzhiru, aktivujeme dosiroka prsni svaly.
Pozor! V protitahu musi byt jesté vétsi zapojeni osy téla predeviim svalti v oblasti bricha.
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