CVIK #5 SESTAVA CVIKU

STRAZNIKU OBECNICH A MESTSKYCH POLICIi

VYCHOZi POSTAVENI

Pasivni stoj s mirné pokréenymi dolnimi koncetinami
Celem k uchytu elastického lana. Panev je v podsazené
(vyrovnané) pozici. Pouze jedna paZe tfimd v ruce elastické
lano v predpazeni a nechava se samovolné tahnout vpred
elastickou silou lana. Druha horni koncetina je uvolnéna
podél téla.

Postupné zespodu vzhiru, tj. od kolen, panve pres hrudnik az k $iji, stabilizujeme télo a vyrovname pater,
zaujimame aktivni stoj. Zaroven se horni koncetina tfimajici lano souc¢asné pohybuje loktem dozadu tak,
Ze predlokti zlstava pasivné v horizontéle. V tomto bodé predlokti dokonci pohyb vnéjsi rotaci kolem
lokte a dlan ruky sméfruje malikovou hranou smérem nahoru. Lopatka klouZe vici hrudniku predozadné
a soucasné mirné klesad dold. Po dosazeni maximalniho pfitazeni lopatky k patefi se vraci plynulym
pohybem zpét do vychozi polohy.

Pocet opakovani: 6
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