7. priprava — medvéd

12M — medvéd

Z pozice na 4

Variace nizky medvéd — vysoky medvéd
Opora o dlané — stabilizace lopatek
Napfimeni patefe — dech

Opora o prsty

Variace u zdi — smér pat

Jemna ZR v KOK (KYK)

12M —drep
Ze stoje do dfepu
- Opora o nohu — nastaveni nohy
Naprimeni
Naklon dopfedu
- Dech
Nacvik — posed na nohu (odleh&eni)
- PaZe pred sebou pro zapojeni lopatek — serratus anterior
Variace
- Drepna4d
- Drep v kleku
- Dosed
- Boxsquat — kolena opfena o box

Dynamika — prfechod (z medvéda do drepu)

Kontra vzor
- Prechodova pozice z Sikmého sedu do lezeni
- Ruka v jedné linii s opérnym bokem
- Nakro¢na DK 120 stupriu flexe pfipravena na nakrok
- Variace na koleno (lezeni), ploska (tripod)

- ZSikmého sedu do medvéda
- Opora o Spi¢ku nohy

- Napfimeni patere

- Vyvezeni panve vyse

Variace s therabandem
- Odpor na koleno
- Druhy do dlané
- Ve stoje néco jako RDL



