KrouzZeni trupem — vpravo, vlevo. Stoj na pravé noze — komihani (kmitani) levou nohou
vpred a vzad. Totéz na levé.

Hazeni mice (medicinbal) — obouru¢ odrazem o sténu/ve dvojici tak,
aby se letici mi¢ vratil na prsa cviciciho.



Stoj na rukou a nohou Sed na patach — upazime ruce a pokré¢ime v lokti.
(pozice kocky) — zvedneme Pfitahujeme k sobé a od sebe.

pravou nohu a krouzime kotnikem.

Nohy vyménime.

Motylek — sedime v ,tureckém® sedu — Hroch — sed roznozny — leva ruka
s patami u sebe, ruce na nartech za zady, prava ke Spicce levé nohy.
a kmitame koleny nahoru a dolu. TotéZ na opacnou stranu.

Strom — Stojime na levé noze, chodidlo pravé si opfeme nad kotnik.
Vzpazime ruce a mirné se naklanime ze strany na stranu . Vystridame nohy.



Stoj — upazit (nebo ruce vbok). Hmitame pravou nohou vzhdru. Vystiidame levou.



HOROLEZECTVi }g;gpé

Béh na misté — zakopavani nohou.

KrouZeni rameny, pazemi, zapéstim — vpred, vzad.

Uklony trupu do strany, vzpaZzené ruce. Diepy

S.

Vis na Zzebfiné — pritahovani nohou skrémo k hrudniku.



ULTIMATE FRISBEE w1ilj;

Panak — vyskoky do roznozeni Béh vzad

Mirny podfep, pfedpazit dold, dlané k sobé — stfidavé
s rotaci trupu vzpazit levou a pravou.



