CVIK #1 SESTAVA CVIKU

STRAZNIKU OBECNICH A MESTSKYCH POLICIi

VYCHOZi POSTAVENI

Pasivni stoj s mirné pokrcenymi Zacneme navléknutim poutek elastického lana
dolnimi kon&etinami, &elem k Gichytu na zadpésti (ndpis spiralstabilization Cteme
elastického lana. Panev je v mirné

podsazené (vyrovnané) pozici. Obé Elastické lano drzime vnitikem oteviené dlané
paze tfimajicilano jsou v predpazeni mezi palcem a ukazovakem, od uchyceni lano

a nechavaji se samovolné tahnout
vpred silou elastického lana.

smérem k sobg).

propneme.

Zaujmeme postoj, kdy jsou nohy mirné rozkro¢ené na sifi = Hlavu predklonime doptredu, aby se brada takrka
panve a chodidla jsou rovnobéiné, kolena jsou mirné ' dotykala hrudniku. Podsadime panev a pokréime kolena.
pokrcena, zaujimame aktivni stoj. Nadechujeme se. Nyni by mél tvar zad v idedlnim

pfipadé pfi pohledu z profilu pfipominat tvar pismene C.

Pocet opakovani: 6

Postupné zacneme narovndvat nohy v kolenou az do
propnuti, pdnev se snazime udrzet stdle mirné
podsazenou, postupné narovndme zada v hrudni c¢asti
a vytdhneme hlavu smérem vzhlru do ,zabradéni”
(zatlacime prstem proti bradé, tim se srovna hlava vici
patefi), zrakem fixujeme pevny bod v Urovni odi,
soucasné tla¢ime ramena a paZe do stran a dozadu proti
odporu elastického lana. Tim docilime efektivnéjsiho
posileni mezilopatkovych svald. Nyni by télo mélo byt
maximalné vyrovnané. Lopatky se pohybuji k sobé
a soucasné mirné klesaji dol(.

Po dosazeni maximalniho pfitazeni lopatek k patefi se
vraceji plynulym pohybem zpét do vychozi polohy.

© Hrudnik pfedchézi panev ve vychozi pozici
© P¥ii aktivnim stoji jdou lokty za linii téla

© Panev je v anteverznim postaveni

© Ramena jsou pfizdvizend

© Naruseni osové vyrovnaného stoje
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