Prakticka cast

Wchozi pozice: stoj rozkrocny, mirny podFep, protilehld pata zvednuta od
zemé, medicinbal pritlagen pravou (levou) rukou ke krku, druha ruka pridrzuje

medicinbal zepfedu, pravy bok otocen vzad.

Ukol: odvrh tréenim vpied s mirnou rotaci trupu.

Ugel: predevsim stimulace trupu a hornich kongetin.

Moadifikace: z kleku.

Modifikace: izolovana varianta v mensim rozsahu
ze sedu roznoZného.

Modifikace: narotna varianta tréeni z jednoho nebo
dvou medicinbalti. Dochézi ke stimulaci posturalni
stability.




