6. priprava — 10M sed, prechod ze Sikmého sedu, 11M tripod

10M sed
- Pozice sedu ,,motorkar”
- Rovny sed — variace vyvyseni
- Zvedani pazi

Prechod ze Sikmého sedu do sedu a na druhou stranu
- lIpsivzor
- Opora o dlan — stabilizace RAK
- Rotace v KYK

Pfechod na 4 (do tripodu)

11M tripod

- TFi body opory

- Oporaodlané

- KYKvjemné ZR

- Pdnev napfimena

- Pdnev jemné sklopena na stranu
Dynamika

- Dosed dozadu za patu

- Napfimeni

- Aktivace m.vastus medialis

11M vysoky klek

Zvednuti z tripodu — v napfimeni (pfes KYK)
Centrace KYK v opore

Zvedani se nahoru pres oporu HK

Variace — noha opfend o nart, noha o prsty




