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Meno: Datum:

Twist (Uplné otocenie trupu)

Vychodiskova poloha:

Lahni si na chrbat s vystretymi nohami. Natiahni ruky nad hlavu, spoj dlane a poloz ich nad

hlavou na podlahu. OCi nechaj otvorené (obr. 1). - N -
~ A EN——

Priebeh cviku Obr. 1

1. Toto cviCenie ma uviest do pohybu kotulanim celé telo. Ak sa chce$ otocit na pravu
stranu, najprv prenes vahu na pravu polovicu tela. Tym sa zdvihne lava strana panvy a
lavé koleno sa pokrci. Koleno potom pomaly prechadza cez stale vystretd prava nohu.
Chodidlo sa pritom taha po podlahe a nemalo by sa od nej odlepit (obr. 2).

Obr. 2

2. Tesne predtym, ako sa dostanes do polohy na bruchu, pomaly vystri lava nohu (obr. 3).
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Obr. 3
Zostan 5 sekund lezat na bruchu.

3. Teraz prenes vahu tela na lavu stranu, zdvihni
pravu stranu panvy a nechaj pokrcenu pravu "y i
nohu prejst ponad vystretd lavia nohu. Kratko pred s Obr. 4
navratom do polohy na chrbte nohu pomaly vystri (pozri obr. ).

Zostan 5 sekund lezat na chrbte.

4. Tuto kompletnu rolovaciu sekvenciu vykonaj 2 az 3-krat v tomto smere. Potom ju zopakuj
opacnym smerom.
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