PRODLOUZENY
MRTVY TAH
S JEDNORUCKOU

CILE: Spodni éast
zad, hamstringy.
ZACATEK: Umistéte
na podlahu dvé nizké
platformy asi 45 cm
od sebe. Na podlahu
mezi né polozte
stfedné tézkou cinku.
PROVEDENI: Stijte
jednou nohou na
kazdé platformé.

S prohnutymi spod-
nimi zady sahnete
dold, nadhmatem
uchopte cinku a na-
rovnejte se zpatky,
aby visela pred vami.
Zvolna spoustéjte
¢inku nazpét k podla-
ze. Opakujte, potom
vystridejte paze.

PRESKAKOVANI
PREKAZEK

CILE: Hbitost, vybusnd sila.

ZACATEK: Sthjte vzpFimené s chodidly na $i¥i ramen
pred radou prekazek, vysokych 30 cm nebo vice.
PROVEDENI: Preskoéte snozmo kazdou prekazku,
chodidla pri tom drzte rovnobézné a kontakt

s podlahou minimdlni. Skokiim pomuzete souéasnym
zhoupnutim pazi.
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