1. PRAKTICKE RADY 7

2. KAZDY DEN

StahoVaANT NYZAT........oeeeiie e 14
Stahovanijedné hyZdeé.............cooiiii 15
Stahovani svalll NONY...........ccoiiiii i 16
POASAZOVANT PANVE.......coii i e e 17
Stahovani hyzdi na podloZce...........ccccoiiiiiii 18
Stahovani svalll perinea na podlOZCe..........cccceeeuviiiieccieeceeeeee e, 19
Sbhalonem......... 20
VYSTUP NA SCRUAKY ......ooiiiiieitiie ettt 21

3. NECO MALO ANATOMIE
KyCelni KIOUD..........ooiiiie e 24
HYZAOVE SVAIY.....uviiiii et e e 26

4. ZAHRIVANI

UVOINENT NONOUL.....ueiiii e 30
KFizeni Nnohy za telem.........cccooiiiiiiiie e 31

POSKOKY S UNOZENTM......ooviiiiiicic e 32

Zahtivani hyzdovych svalll vestoje roznoZmo..........ccccceeeveeeennnnn. 33
Vypady VPFed...........ovviiiiiiieeecee e 34
Procviceni kotnikl vySIapovaNim...........ccccoeeviiiieiiic e, 35
5. LEKCE

Pozice

0 4o PP 39
P OZICE 2. e 40
POZICE Bttt teetetrenae e 41
POZICE ...ttt aae e 42
POZICE 5.t 43
POZICE Bttt ae e 44
TYDEN 1

HMItY KOIENEM....cciiiiiii e 47
Preklapéni pokréené nohy v KYCli........cccccooeeiiiiiiiei e, 48
HMItANT NONOU VIEZE........ooiiiiiiiiiiie e 49
Hmitani nohou v podporu KIeCMO........ccccooooeiiiiiiiiiii, 50

Krouzky kolenem nad podlOZKOuU............ccccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiii e, 51

Zvedani nohy vieze s oporou o lopatKy.........cccccceevii 52



TYDEN 2

Hmity ve dvou roVINACKH...........ccooiiiiiiic e, 55
CHVIEKIURNY . ...ttt n e 56
P SEK .. e 58
Pokr€eni a protazeni nohy do Strany............ccccceeeeeieeeiiiiiiiiiieeeenn. 59
PokrCeni a protazeni nohou vzad............ccooeeieiiiiiiieiicceccceeceee e 60
Rytmické stahovani hyzdovych svalll s oporou na lopatkach....... 61
TYDEN 3

PokrCeni a protazeni nohy v ose zad..............cccccceeiiiiii, 63
Krouzky nohou za telem........ccooeiiiiiiiiiiicc e 64
Hmitani nohou pfed télem v Uhlu 90°............ovvviiviiiiiiiiiiiiieieieeieee, 65
Zvedani Kolen.........ccoo 66
Vysunovani Nohy za tel0...........ccovvviiiiiii e 67
Slapani na kole s 0porou 0 loPatKY..........c..ccccveeeeereeeeieeeeeeeeanes 68
TYDEN 4

Hmitani nohou s oporou 0 Koleno...........ccccceeeeiiiiiiiiiiieeee e 71
Stfidavé protahovani nohy vpred a vzad...........cccccooeeeiiiiiiiiiiieennnn. 72
Zvedani panve s napjatou NONOU............cccuvviiiiiieeeee i 74
Unozeni ve vzporu KIECMO..........coovviviiiciii e 75
Hmitani do strany v malé amplitudé ve vzporu kleCmo.................. 76
KFizeni nohy za télem...............ccccc 77
Hmity nohou s oporou o lopatky..........cccoeeveeiiiiiiicci e, 78

6. SPECIALNI CVIKY

Protahovani

ProtaZeni VESTOJE......uuiiiiiiiie ittt 83
ProtaZeni VSEE....... .o 84
Sed v pozici pfekazkového bézce.........ccooooeviiiiiiiiiii e, 85
JOgINSKY SEA V& VZPOIU.....uuuiiiiiieiiiiieee et e e 86
OtVITANT KYCli.oeeieeee e 87
Protazeni Zad.........c.uoeuviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee 88
Automasaz

Masaz pyramidoveho svalu pomoci MiCKU............evvvevvevevieviveneennne. 91
Masaz proti CelUltide. ...........ccoooeiiiiiiieic e 92
POSIHOVANT PEINEAL.....ccce e e e 93
Relaxace

BriSNi dYChAN.......ccoooieee 95
HOUPANT PANVI.....cccoiiiiiiii e 96

7. PALUBNI DENIK ..o oottt eeaa e, 99



