Zakladni
umélecka

-
Revnice

- I. pozice: lehce ohnuté paze se spojuji pred télem, prsty u sebe v pfirozeném gestu, prsteniky pokréené
0 néco vic neZ ostatni prsty, palce uvolnéné, aby netréely vzhiru
- Il. pozice: dosiroka rozpaz, ale paZe z(istavaji pfed rameny mirné ohnuté, davej pozor, aby ti neklesaly
lokty, prsty se snaz drzet jemné a plvabné
- lll. pozice: obé paze zvedni a lehce pokrc - tvofi rdm obli¢eje, ramena nezvedej, i bez pohledu vzhru bys
mél/a citit, Ze prsty nejsou aZ nad hlavou
- IV. pozice: jednu ruku vzpaz a drZ ji plvabné ohnutou mirné pred hlavou, druha ruka je upazena a lehce
pokréena, pfi viech téchto pozicich jsou svaly na bfiSe a na hyZdich stazené, zada jsou
vzpiimena a ramena tla¢ smérem doll
- V. pozice: jedna ruka upaZena a drz ji ptivabné ohnutou mirné pred hlavou, druhd ruka je rozpazena
a lehce pokréena
- VI. pozice: jednu ruka upaZena a lehce pokréena, druhd ruka dosSiroka rozpazena, ale paze zUstava pred
ramenem a jsou mirné ohnuté, davej pozor, aby ti neklesaly lokty, prsty drz jemné a plvabné

l. pozice (zepredu a zboku) . pozice (zepredu a zboku)

[ll. pozice IV. pozice (zeptedu a zboku)



V. pozice VI. pozice



