Strecink - baletni pozice - 1.
Postavime se s patami u sebe a
Spicky nam sméfuji od sebe az (180
stupriQl). S vydechem se uvolnime a
tla¢éime kolena smérem od sebe.
Poté pomalu pfechazime do
podfepu. Pohyb ndm musi vychazet
z kycli, v zadném  pripadé
nevytacime kolena.

Strecink - baletni
pozice - 2.
Stoupneme Si S
patami asi 30 cm od
sebe a Spicky
otocime taktéz
smérem od sebe az
do uhlu 180 stupfd.
S  vydechem se
uvolnime a tlaéime
kolena smérem od
sebe. Poté pomalu
pfechazime do
podifepu. Pohyb nam
musi  vychazet z
ky¢li, v  Zzadném
pfipadé nevytacime
kolena.




Strecink - baletni pozice - 3.
Postavime se s chodidly do rovnobézné
polohy, se Spickami vytocenymi do Uhlu
180 stupfil. Jedna noha je malinko
predsunuta prfed druhou s patou priblizné
uprostfed druhého chodidla. S vydechem
se uvolnime a tla¢ime kolena smérem od
sebe. Poté pomalu prechazime do
podfepu. Pohyb ndm musi vychazet z
kyc¢li, v zadném pripadé nevytacime
kolena.

Strecink - baletni pozice - 4.
Postavime se s chodidly do rovnobézné
polohy,se Spickami vytoenymi do Uhlu 180
stupfil. Jedna noha je asi o 30 cm pFedsunuta
pfed druhou s patou na urovni Spi¢ky nohy
druhé. S vydechem se uvolnime a tladime
kolena smérem od sebe. Poté pomalu
pfechazime do podfepu. Pohyb nam musi
vychdzet =z kycli, v Zzadném pfipadé
nevytacime kolena.

Strecink - baletni pozice - 5.

Postavime se s chodidly do rovnobézné
polohy,se Spickami vytocenymi do Uhlu
180 stupftd Jedna noha je malinko
predsunuta pred druhou s patou na uUrovni
Spicky nohy druhé. S vydechem se
uvolnime a tla¢ime kolena smérem od
sebe. Poté pomalu prechazime do
podfepu. Pohyb nam musi vychazet z
kyCli, v zadném pripadé nevytacime
kolena.




Strecink - baletni pozice - 6.

S lehkou cdinkou na kterou si
miZeme nalozit 23t& podle
uvazeni se postavime na kraj
slabé vyvySené podlozky. S
vyponem vydechnemea s
nadechem pokladame paty na
zem.

Strecink - baletni pozice - 7.

Ve stoji rozkroCmo si poloZzime na ramena cinku. Uvolnime se a s nadechem pomalu
prechazime do podfepu, mezitim jsou chodidla pofad na zemi. S vydechem se po kratké
vydrzi vratime zpét do stoje. U tohoto cviku pouzivejte pouze malou zatéz, pro zpevnéni
zad mGZeme pouZit opasek. Tento cvik je uréen pro zdatné&jsi sportovce.




