Doporucené core cviky (program PRO)

1) LZ, vzor 3M, tlak rukama proti noham, pfipadné s gymballem ,ZACHOD“
krk v protazeni (ne zaklon!), volna ramena, ruce oprené o kolena (jako na druhém obr.), Zebra stazena smérem
k pupiku, nohy v pravém uhlu a do V —tlak s vydechem, pak chvilku vydrZet, dychat, s nddechem uvolnit

2) Lz, otocka na bok a do Sikmého sedu ,,LENOCHOD“
pocatecni poloha jako 1), otocka na bok — za rukou, za nakro¢enou vrchni nohou, trup stabilni a v roviné, opora o
loket, bok vytazeny od zemé, zada napfimena

3) LB, vzor 3M, centrace ramen ,VYSAVAC“
lokty pfed rameny, krk v protazeni, patef napfimena, ramena ze Siroka — opora o lokty, zvednuti hlavy (brada
pfitazena ke krku) a zpevnéni bricha

4) klek s odlepenymi koleny + lezeni »MASINKA“
na 4, ruce pod rameny, lokty volné, vytaZzeni z ramen, patef napfimend, krk v prodlouzeni, kolena pod kyclemi —
s vydechem odlepit kolena od podlozky (staci kousek) a vydrz, dychat!

Iva Whitten — Program PRO



stejna poloha — odlepit kolena a popolézt dopredu a dozadu — ruce a nohy stéle v jedné linii jako jizda po
kolejich, udrzet trup, vZdy jde najednou protilehla ruka a noha

5) hluboky diep ,VYTAH“

1)

2)

3)

4)

5)

nohy rozkrocené vice nez je Sitka panve, bérce kolmo k podloZce, patef napfimenad, hlava vytazena, pfi pohybu
nahoru a dol( zlstdvaji kolena na misté, nedochazi k pohybu vpfed nebo vzad

CVICENI NA LABILNi PLOSE (LP)

stoj na LP - stoj se zavienyma ocima — stoj + pohyby hornich koncetin

mirné rozkrocené nohy, mirné pokrcend kolena — nepadaji k sobé, napfimena pater, pevné bficho, pravidelné
dychani do bticha

podiepy na LP

stejna poloha jako 1), do podiepu a zpét

stoj na jedné noze + pohyb druhou nohou

stojna noha mirné pokréena, pater napfimena + pohyby druhou nohou (koleno pred télo, zanoZeni apod.)
vypad na LP a podiepy

kro€na noha pevna, koleno sméruje rovné, panev se pohybuje kolmo k zemi a nahoru

vyskok snoZmo na LP

skok do podiepu (jako sjezdafr), kolena nepadaji k sobé
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