CVIK #10 SESTAVA CVIKU

STRAZNIKU OBECNICH A MESTSKYCH POLICIi

VYCHOZi POSTAVENI

Pro spravné provedeni tohoto cviku jsou zapotrebi hdlky. Jsou dullezité pro
udrzeni rovnovahy, aby v labilnich pozicich cvicenec nezapojoval nezadouci svaly
a dodrzoval technickou spravnost provedeni cviku. Cvi¢enec stoji bokem k tchytu
elastického lana a cvici ta noha, ktera je dal od uchytu.

Pro lepsi rovnovahu muizeme pouzit hilky nebo opéradlo Zidle. Oporu drzime
tak, aby zapésti bylo cca 10 cm pod urovni lokte (o oporu se neopirame plnou
vahou, pouze nam pomahd udrZet osové vyrovnany stoj). Cvicenec ma lano
upevnéné na jednu z dolnich koncetin (poutko lana uchycujeme do klenby nozni).
Odstoupime tak, aby lano bylo propnuté.

Snazime se maximalné vyrovnat panev. Cvicici nohu nadlehcime, veskera vaha téla spociva na noze stojné.
Diky snaze vyrovnat aZ podsadit pdnev noha automaticky udéld nakrocéeni vpred. V této fazi nohu unozime
do strany od Uchytu lana, pfi unozeni si pro kontakt tukneme $pi¢kou o zem, ale vahu na cviéici nohu
neprenasime. Nohu pak nepokladame a plynule pokrac¢ujeme do nakroceni vpred.

Pocet opakovani: 6

© Naruseni osové vyrovnaného stoje po celou dobu provadéni cviku
c H Y BY © Cvitici noha jde kfizmo pfes osu nohy stojné

© P¥i unozeni, pokladani nohy pied sebe nebo za osu téla
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