Popiste gymnastickym nazvoslovim polohu celého téla a souc¢asné polohu pazi nebo dolnich koncetin.

1.

ii
Uzky stoj rozkroény, ruce v bok

2.

Vypad P/L, ruce v bok

Podiep rozkrocny, predpazit



¥

Klek, pfipazit

Klek rozkroCny, upazit

Klek na P, pfipaZit



Sed pokrémo, ruce na podloZce vedle stehen

9.

Leh na P/L boku, spodni paze vzpazit, horni opfit dlani pfed hrudnikem

10.



Leh vznesmo pokrémo/kolena pokréeny, mi¢ mezi stehny a bfichem

11.

Vzpor vzadu leZzmo

12,

Vzpor klecmo

13.



Klik lezmo

Vzpor dfepmo unozny P/L

15.

Stoj na rukou



