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Strecink dynamicky 1: v mirném stoji Strecink dynamicky 1: a otdcejte trup do
rozkrocném si poloZte hiil na ramena krajnich poloh

Strecink dynamicky 1: nebo pri rotaci Strecink dynamicky 2: kleknéete na kolena
trupu zdroven pokleknéte

Strecink dynamicky 2: bez pomoci rukou Strecink dynamicky 2: udélejte
polozte hyzde na zem polorozklek
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Strecink dynamicky 2: a v prekazkovéem Strecink dynamicky 3. sednéte do
sedu chytte micek prekadzkového sedu s pokréenou pravou
nohou

Strecink dynamicky 3: svihem nohy Strecink dynamicky 3: a sednéte do
zménte polohu prekadzkového sedu s pokrcenou levou
nohou

Strecink dynamicky 4: rozkrocte nohy ze Strecink dynamicky 4. pokleknéte na
Siroka jedno koleno
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Strecink dynamicky 4. a sednéte do Strecink dynamicky 4. opét vztyk do stoje
prekazkového sedu rozkrocného

Strecink dynamicky 4: a to samé na Strecink dynamicky 5: Siroky stoj
druhou stranu rozkrocny a hluboky predklon svihem k
hokejce

Strecink dynamicky 6. roztahnete nohy Strecink dynamicky 6. a pritahnéte
na Sirku hokejky pomoci hokejky trup k podlaze
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Strecink dynamicky 7. udélejte Strecink dynamicky 7: a vlevo
dynamicky stridaveé pomoci hokejky
roztép vpravo

Strecink dynamicky 8: udélejte co Strecink dynamicky 8: rovnovahu
nejhlubsi provaz udrzujte pomoci hokejky

Strecink dynamicky 9: siroky podrep s Strecink dynamicky 9: udrzujte
hokejkou na ramenou rovnovahu a vymeéite nohy jako pri
kozacku
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Strecink dynamicky 10: predkloiite se Strecink dynamicky 10: a trupem se
opreni o hokejku naklonte vpred

Strecink dynamicky 11: svihem Strecink dynamicky 11: a pravou nohu
predkopavejte stiidave levou



