narocnost:

gamifit

navody

jak spravne cvicit
N

1. Zacni ve stoje s jednou nohou
vpfedu a druhou vzadu, daleko 1)
od sebe ale zhruba v Sifi ramen.

2. Zadni nohu rychle pritahni
smerem k télu, mirné se
predklon a rukama pritom
udeélej pohyb jako pri béhu.

3. Pak nohu vrat’do puvodni
pozice a pohyb rychle zopakuj.
Po par opakovanich vystridej
nohy.

e Nohy bys mél mit
od sebe dostatecné
daleko a mit v
prednim koleni
pravy uhel.

e Udrzujzada i krk
celou dobu rovneé.




