5. pfiprava-7M

7M na bfrise
- Zpozice 6M
- Vysunuti nohy do flexe a jemné ZR
- Napfimeni cela pater
- Excentricka kontrakce m.iliopsoas — podpora kycle
- Opora o dlan — odlehceni stejnostranné HK
Variace:
- Rotace za dlani — napfimeni
Cviceni:
- NE-lezeni (couvani)

7Mnad
- Pozicena4d
- Opory —dlan, kolena a narty
- ZRvKYK
- Napfimeni patere, hlava v prodlouzeni
- Dech
- Houpani—udrzeni zad
Variace:
- Odleh¢ovani HK, DK (bird dog)
,kliky“ na 4
- Nohy vyse (lavicka) — napfimeni (nacvik stojky)

7M nizky Sikmy sed
- Posun do dalsiho patra — 2. ,vrata”
- Zacit pfimo v pozici — 2 variace nohou
- Opora— nastaveni lopatky
- Pozice panve
- Rovina ramen a kycli
- Dynamika — pretaceni + zvedani
- Excentrika rameno — natoceni pres loket
- CviCeni —valec mezi dlanémi a télem

Dynamika
- Ze3Mdo7M
- Prvné jen nohy a poté az vrsek
- Stdle se jednd o IPSI vzor!

8M — vysoky Sikmy sed
- Zvednuti na natazenou pazi
- Rotace KYK
- Naklon pres KYK — excentrika hyzd'ovych svall
- Stabilizace rameno

Cviceni



- Zvedani z 3M az do vysokého Sikmého sedu
- Variace na boku - pretaceni



