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Ceka nas prkno, abychom se do néj dostali zatneme na vsech Ctyrech. E NP

At uzZ jsme na dlanich nebo na loktech tla¢ime do dlanf, pFipadné do loktd.
V pripadé, kdy jsme na dlanich pohlidejme si at ndm nejde loket do néjaké

hypermability, zamknéme ho, lehce pFikrcme.
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Zatiname na vSech Ctyrech i proto, abychom si snaze uvédomili, Ze musime zpevnit
stfed téla. Ruce pod ramena, zatlacime do podloZzky. Mame aktivni vSechno od
zapésti po ramena, prsni svaly, zada. Tlacime. Nasledné vtahnéme panev dovnitt,

zpevnéme i hyZd'ové svaly a mlZeme v tomto nastaveni natahnout nohy dozadu.



Méli bychom se vyhnout tahanf hlavou dold, tim si zbyte¢né pretizime trapézy.
Naopak je dobré vtahnout panev dovnitf, abychom efektivné zapoijili, zpevnili
stfed téla. Dale bychom neméli mit propadlé bficho, hlavu nékde nahore, to ne.

Soucasné bychom neméli mit lokty do stran nebo byt shrbeny dopredu.

Jakmile jsme v pozici, tak si ji uz mGZeme jen uZivat ©

Dychat a vydrzet, to je vSechno.






TakZe lokty nam tlaci do podloZky, mame aktivni ramena, prsni svaly, vtahnéme
panev dovnitf a pozici drzime. | tady hlavu drZime rovnob&zné s télem,

nezaklanéjme ji ani netahejme pfili§ dopredu a pouze drZime.
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