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CVIK #3 SESTAVA CVIKU

STRAZNIKU OBECNICH A MESTSKYCH POLICIi

VYCHOZi POSTAVENI

Zaujmeme vysoky klek zady k Uponu elastického lana. To je pozice,
kdy jedna noha kleci na koleni na podloZce a opira se o holeri a o nart,
Castecné na zemi, chodidlo se opira o zem nartem. Druha noha je
nakrocena dopredu, pficemz se cela ploska opira o zem. Koleno svira
uhel 90 stupnl nebo trochu tupéjsi. Hlava je v predklonu (brada se
dotyka hrudni kosti), panev je v podsazeni (vyrovnané pozici), ruce
jsou uvolnéné podél téla (mirné vytahované za osu téla odporem
elastického lana).

Prvni je pohyb panve do podsazeni (vyrovnané pozice), poté vyrovname télo v hrudni ¢asti, lopatky klouzou
smérem doll a k sobé, lokty jsou fixované v linii téla. Pfedlokti jdou do vnéjsi rotace kolem fixovanych loktu
a malikové hrany otevienych rukou se vytaéeji smérem vzhiru. Nasleduje hlava. Hlavu srovndme do osy;,
hledime pfimo pred sebe.

Pocet opakovani: 6

V této fazi, kdy je télo srovnané do osy (ucho, rameno,
kycel kolmo dold), se s vydechem navezeme do predni
pokréené nohy (provadime extenzi v kycelnim kloubu
nohy klecici na podlozce) v takovém rozsahu, aniz
bychom narusili osové postaveni téla (nepredklanét se,
nezaklanét se, neprohybat se v bederni oblasti).

Ve findlni pozici neni vydrz. Plynule se pfesuneme zpét
do vychoziho postaveni.

© Zvedani ramen pfi vzpazeni v prvni &asti cviku
© Zaklon pfi vzpazeni
© Hrudnik pfed péanvi v druhé ¢asti cviku
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