Popisky 2akladnich poloh

»Hlava, trup a dolni koncetiny v jedné roviné.”
Vysvétleni: hlava, trup a dolni koncetiny jsou narovnané jako pravitko
— zadna predklonéna hlava, hrbeni a podobné.

.Bedra pritiskla k zemi.,,
Vysvétleni: spodni cast zad je oprfena o zem stejné jako horni ¢ast zad.

»Dolni konéetiny na SiFi bok."
Vysvétleni: doIni konéetiny jsou od sebe tak daleko, aby odpovidaly Sifce tvych boku.

»Horni koncetiny na sifi ramen.”
Vysvétleni: horni koncetiny jsou od sebe tak daleko, aby odpovidaly Sifce tvych ramen.

S

»Ruce pod rameny."
Vysvétleni: ruce jsou polozeny tak, aby byly pod rameny- nejsou tedy ani moc vepredu ani vzadu.
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L. ,Kolena pod boky."
! Vysvétleni: kolena jsou polozena tak, aby byly pod boky — nejsou tedy ani moc vepfedu ani vzadu.

»Ruce oprené po celé plose.”
Vysvétleni: cela dlan i prsty se dotykaji zemé — pod rukou neni Zzadna mezera.

,Kolikrat? 8—14x."
Vysvétleni: cvik mGzes provést nejméné 8x a nejvice 14x. ZaleZi to na tobé.



Popisky jednotlivgch casti téla

@ hlava @ dlan ruky horni ¢ast trupu @ dolni koncetiny
@ horni koncetina prsty ruky dolni ¢ast trupu nohy

@ ruce @ ramena @ boky @ Spi¢ky nohou
hrbet ruky Q trup @ bedra kolena



