Vedeni mi¢kd - CTM-2_Vedeni micku - zapracovani

A - dvajice obratl (pfes/po ruce) s naslednym uvolnénim se a phihrdvkou zpét do zéstupu

B - vedeni mic¢ku dopfedufdozadu riznymi sméry s tlakem na provedeni se zvednutou hlavou

C - uvaolnéni se bez micku s dvojici naznageni po a pfes ruku s ndslednou pfihrdvkou vzduchem

Dostatetny pocet opakovéni: 4 - 6 opakovani (pro kaZdého hrace)

Idedini potet hracld v zdstupu: 3 - 4 hradi (pfi vy$3im poctu nebude cviteni dostategné efektivni a dojde k naristu celkové délky cviteni pfi zachovani cilového poétu cpakovani)

Idedini forma provedeni: vhodné pro Gvodni East TJ pii provedeni s niZsi a stfedni intenzitou. Cvieni prostfidat vZdy po dosaZeni dostateéného pottu opakovéni. Poté zafadit
dal&i variantu B resp. C.



