VYVO!:

Pouze zaklady: umét predvést a popsat pozice pro 3., 6., 7., 7.-8., 9.-12. mésic.
Stac¢i mrknout na DNS vyvoj - plakat.

3. mésic: LB — opora o predlokti, LZ - trojflexe DKK, HKK v mirné Abd a ZR

6. mésic: LB — opora o ruce, LZ — trojflexe DKK s elevaci hyzdi = dosahne si na
nohy (kontakt ruka-noha)

7. mésic: klasicka pozice na 4
7.-8. mésic: Sikmy sed (nejprve opora o predlokti, pak i o ruku v Ex LOK)
9. mésic: lezeni

10. mésic: sed (spis a la pozice “lodi” z pilates, kazdopadné aktivni bricho a
naprimena pater)

11. mésic: tripod (nakrok 1 DK s oporou o ruce)
12. mésic: medveéd

13. mésic: chlize



