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navody

jak spravne cvicit

ANGLICAKY
.

1. Zacni ve stoje s nohama vzdalenymi od sebe
zhruba na sSiri ramen. Zvedni ruce nad sebe a vyskoc,
pak si rychle dfepni a opfi se o ruce.

2. Vykopni obéma nohama naraz za sebe, abys
skoncil v pozici kliku a poradné se zpevni.

3. Pritahni nohy zpatky do drepu,
zvedni se do stoje a zase prejdi do
vyskoku.

e Pfi pohybu dol( neuvolnuj stred
téla a nenech propadnout panev.

e Cely cvik vykonavej radéji
pomalu, ale se spravnou
technikou - moc velkou prudkosti
si muzes ublizit.




