Vychozi pozice: sed, zady k sobé&, jeden ze cvitenct ma medicinbal mez ,
chodidly. !

Ukol: predavani medicinbalu nohama s prekulenim na z&da, hlavy vedle sebe.

Ugel: stimulace svalstva trupu a dolnich koncetin. Uce

1
Vychozi pozice: sed, zady k sobé&, jeden z cvicenct méa medicinbal mezi
chodidly. 1

Ukel: pFedavani medicinbalu nohama vievo (vpravo).

Ugel: stimulace svalstva trupu a dolnich kong&etin.

Modi

Modifikace: narocnéjsi varianta je s predavanim medicinballl rukama
i nohama souGasné.




