PRILOHY

Priloha ¢. 1: Kompenza¢ni trénink od Levinské (2018) doplnén vlastnimi

fotografiemi

Pozdrav slunci; 5x

Obrazek 13. Pozdrav slunci - pes hlavou dolii (Foto: Autor)
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Z polohy na 4, nakrok 1 DK, rotace na ob¢ strany (vydrz 30-60 s)

— protaZeni tfisla, vytaZzeni rukou nahoru az zéklon (vydrz 40-60 s)

protazeni zadniho stehna; 3x celkem

Obrazek 16. Protazeni zadniho stehna (Foto: Autor)
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Protazeni wvnitintho stehna ve vysokém kleku, protahovana noha natazend do

strany; jedna DK 60 s

Obrazek 17. Protazeni vnitiniho stehna ve vysokém kleku — L DK (Foto. Autor)

Kocicka; 5x

Obrazek 18. Kocicka (Foto: Autor)

Protazeni vnitiniho stehna ve vysokém kleku, protahovand noha nataZena do strany,

druh4a DK 60 s

Obrazek 19. Protazeni vnitiniho stehna ve vysokém kleku - P DK (Foto: Autor)
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Hluboky diep; vydrz 60 s

Obrazek 20. Hluboky drep (Foto: Autor)

Protazeni pfedniho stehna ve stoje; ob¢ strany vydrz 60-90 s

R =

Obrazek 21. Protazeni predniho stehna ve stoje (Foto: Autor)
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Uklony na obé strany; vydrz 40-60 s

Obrizek 22. Uklon do strany (Foto: Autor)

Protazeni kr¢ni patete s protitlakem; rizné sméry

Obrazek 23. Protazeni krcni patere (Foto: Autor)
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