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Nervovy system
jako zbran sportovni
fyzioterapie

Nervovy systém. Uz to slovo v mnoha lidech vyvola napéti. Jako by se otevrely
dvere do svéta, kde je vSechno moc slozité: biochemie, elektrické impulzy, mozek,
stres, emoce, bolest. Néco, Cemu se radéji vyhneme, protoze ,tomu stejné nikdo
pofadné nerozumi”. A pfitom je to paradoxné nejpraktictéjsi systém v nasem téle.
Protoze vSechno, co délame — pohyb, sila, koordinace, dech, reakce, i bolest
— je ve vysledku fizené nervovym systémem.

Jsem fyzioterapeut a vétSinu Zivota pracuji se sportovci.
A pravé sport je prostredi, kde se nervovy systém neda
ignorovat. Ve vrcholovém vykonu ¢asto nerozhoduje jen
to, kolik mate svald, ale jak rychle a jak presné je dokazete
zapojit, jak umite ménit strategii, jak télo reaguje pod
tlakem a tinavou. Cim vic jsem se do nervového systému
noril, tim vic jsem citil, Ze se chci norit dal. Ne protoze
je to ,mysteridézni véda“, ale protoze jsem vidél, kolik
moznosti to v praxi otevira.

NERVOVY SYSTEM JAKO RiDICi
CENTRUM - A JAKO SANCE

KdyZ rekneme ,nervovy systém®, miiZeme si to predstavit

jednoduse. Je to sit kabeli a fidicich stanic, ktera prenasi
Foto: FABIAN MORRASUT

informace tam a zpét. Centralni nervovy systém (CNS)
je mozek a micha. To je hlavni velin. Tady vznika plan,
zde se vyhodnocuje situace, zde se rozhoduje. Periferni
nervovy systém (PNS) jsou nervy, které jdou do konée-

tin, do ktze, do sval®, do organt. To jsou ,vodi¢e" mezi
centrem a terénem.

Michal Novotny

www.novotnymichal.com
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A ted to nejdilezitéjsi: nervovy systém neni jen ,drat". Je
to Zivy, adaptivni systém, ktery se uci. A to je pro spor-
tovce klicové. ProtoZe pokud se nervovy systém uci, pak
se da trénovat - stejné jako sval.

Co mé u sportovci uvidite délat: prace

s perifernim nervem

Kdyz se divate na sportovce v terapii, nékdy to vypada, Ze
resime sval. Ale ¢asto resime nerv. ProtoZe nerv muze byt:
B podrazdény (precitlivély),

B stlaceny v tunelu,

B prilepeny* v okolnich tkanich nebo fasciich.

V takové chvili u mé mtizete vidét praci, ktera se nékdy
nazyva neurodynamika: jemna mobilizace nervil. Snazim
se, aby nerv ziskal lepsi toleranci pohybu a aby se sniZila
jeho mechanicka drazdivost. Proto se v ¢lanku dostaneme
k technice Butler. Diky praci s nervem miizeme ziskat
i veétsi rozsah v kloubu. Ne proto, Ze bychom ,prodlouzili
sval®. Ale proto, Ze nervovy systém prestane vyhodno-
covat pohyb jako hrozbu. Zaroven si pripomeneme, Ze
periferni nervy maji schopnost regenerace - i kdyz je to
pomaly proces, a vzdy zalezi na typu poskozeni, plati, Ze
periferni nerv je biologicky nastaveny tak, aby se umél
obnovovat.

XXXX
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A pak je tu centralni nervovy systém:

he regenerace, ale nové cesty

U centralniho nervového systému je situace jina. Mozek
a micha nemaji stejnou regenerac¢ni schopnost jako peri-
ferie. To je tvrdy fakt neurovédy. Presto mame v rukou
neuroplasticitu.

Neuroplasticita neni ,oprava rozbité ¢asti“. Neuroplasti-
cita je schopnost vytvaret nové spojeni, nové cesty, nové
strategie. KdyZ je nékde limit, mozek to neumi ,spravit®,
ale umi najit objizdku. Ve sportu je praveé tahle objizdka
¢asto rozdil mezi primérem a §pickou.

Proto u mé u sportovct neuvidite jen protahovani nebo

posilovani. Uvidite i trénink, ktery vypada jako hra - ale

ve skutec¢nosti je to trénink nervového systému:

B vytvareni novych pohybovych vzorct,

B zlepsSovani synchronizace slozitych pohybd,

B uceni ,nezavislosti‘ jednotlivych segmentt téla

B av posledni dobé i cilené techniky pro rychlost roz-
hodovani, protoze rozhodovani neni jen psychika.
Rozhodovani je neurofyziologie: jak rychle mozek
zpracuje signal, jak rychle vybere variantu a jak rychle
posle &isty povel do pohybu.

NERVOVY SYSTEM NENi STRASAK

ALE MAPA

Kdyz ¢lovék pochopi nervovy systém, ¢asto se mu ulevi.
ProtoZe si uvédomi, Ze ,nervy“ nejsou jen stres a chaos.
Nervovy systém je také:

B nastroj, jak zklidnit bolest,

B nastroj, jak ziskat rozsah,

B nAastroj, jak vytvorit novy pohyb,

B nastroj, jak zrychlit reakci a rozhodovani.

To je divod, pro¢ se do néj porad vic norim. Ne protoze
je neprobadany. Ale protoZe je probadany dost na to,
aby nam daval moznosti - a zaroven dost komplexni
na to, aby nas nikdy neprestal bavit. Podivejme se tedy
nazorné na jednotlivé techniky, o kterych jsem Vam
ted rikal.

l.

Neurodynamika podle Butlera je v praxi jednoducha mys-
lenka: nervovy systém neni pevny kabel zality v betonu.
Je to ziva tkan, ktera se pti pohybu posouva, klouze, lehce
napina a zase uvoliiyje. A kdyz je nékde precitlivéla nebo
szaseknutd“ v okolnich strukturach, za¢ne se chovat
jako alarm - pali, brni, vystfeluje, nebo zkratka nedovoli
pohyb, i kdyz sval sam o sobé by to zvladl.
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Butler tomu dal jasny klinicky ramec: nejdriv vySetfit, pak
davkovat pohyb nervu tak, aby se zlepsila jeho tolerance
- a hlavné vzdy sledovat, jestli se symptomy po zasahu
zlepsi, nebo naopak rozjedou.

1) DVA ZAKLADNI TESTY:

ULNT A SLUMP

Témito testy zamérné zvySuji zatéz nervového systému,
abychom vidéli, jak reaguje.

ULNT (Upper Limb Neurodynamic Test)

ULNT je skupina testlt pro horni koncetinu (typicky
pro medianus, ulnaris, radialis). Vypada to jako skladani
nékolika pohybii do jedné pozice: rameno, loket, zapésti,
nekdy krk.

Nervovy system jako zbran sportovni fyzioterapie

UMEN| —

oterapie

Sledujeme:

B jestli se objevi znamé priznaky (brnéni, tah, paliva bolest),

B jestli je vyrazny rozdil mezi stranami,

B ahlavné tzv. sensitizing maneuver: kdyz pridam pohyb
krku (napf. tklon hlavy), zméni se symptomy v ruce?
Kdyz ano, Casto to ukazuje, Ze hraje roli nervova tkarn
(ne jen sval/Slacha).

Jednoduse feceno: ULNT je zplsob, jak zjistit, jestli nerv

,Kri¢i", kdyz ho dame do typické situace.

Slump test

Slump je test hlavné pro dolni koncetinu a zada - ¢asto
se pouziva u podezieni na nervovou slozku z oblasti
patere (dura, koreny, ischiadicky nerv).



David Beckham: 2005 Madrid

Vypada takto:

B sed, ,kulata“ zada (flexe patere),
B hlava do predklonu,

B natazeni kolene,

B dorziflexe kotniku.

Sledujeme:

B jestli se objevi typicka vystielujici bolest / brnéni,

B jestli se to zméni, kdyZ povolime krk (napt. zvedneme
hlavu) - to je opét ,sensitizing".

Slider a tensioner jsou v Butlerové neurodynamice dvé
rtzné véty, které rikate nervovému systému.

Slider je véta klidna: ,Pojd’ se jen pohnout.”

Nechcete nerv napinat. Chcete, aby znovu ziskal pocit, Ze
muze volné klouzat mezi tkdnémi. V jedné ¢asti téla mu
trochu pridate pohyb, ale na druhém konci mu soucasné
ulevite, takze napéti se nezveda dramaticky. Nerv se spis§
»projede” jako $ntira v hladkém tunelu. A ¢asto staci par
takovych jemnych pohybt a télo povoli, protoze nerv
prestane vyhodnocovat pohyb jako hrozbu. Zde jeden
konec nervu bude v uvolnéni a na druhém konci bude
dochéazet k natazeni.

Tensioner je véta odvaznéjsi: ,Ted uz si zkusi$ nést
zatéz."

Tady uz nerv nenechavate jen klouzat. Na obou kon-
cich mu pridate napéti zarovern, takze se musi naucit
snaset vétsi tah. Jde o trénink tolerance. V tuto chvili
uz pracujete s nervem jako se strukturou, ktera ma byt
schopna fungovat i ve vyssi intenzité - tfeba ve sprintu,
pti servisu, pti rychlé zméné smeéru.

Keanu Reeves: 2022 nataceni filmu Ballerina
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Rafael Nadal : 2010 wimbledon

il.
PNF podle Kabata mam rad, protoZe je to metoda, ktera
zveétSuje rozsah pohybu ,chytre*
pretlacili, ale tim, Ze presvédcite nervovy systém, aby

vam ten pohyb dovolil.

- ne tim, Ze byste sval

V praxi totiZ Casto neplati, Ze je rozsah omezeny jen tim,
Ze je sval kratky. U sportovci vidite opakovaneé jiny scé-
nar: tkan by teoreticky pustila, ale télo se v urcité pozici
zacne branit. Je to jako neviditelna zarazka. Nervovy
systém si chrani stabilitu a bezpeci - a kdyz si neni jisty,
radéji pohyb zablokuje, protoZe ,riziko" je pro néj horsi
nez ztrata rozsahu.

Presné zde PNF pouZzivam.

Sportovec dojde do konce svého dostupného rozsahu -
tam, kde uz citi tah, ale je$té to neni ostra bolest. V tu
chvili po ném nechci, aby Sel dal. Misto toho ho necham
kratce zatnout proti odporu, Casto izometricky, tedy bez
pohybu. To je klicovy moment: télo najednou nezaziva
pasivni ,tlaceni do krajni polohy*, ale aktivni kontrolu.
Nervovy systém dostane zpravu: ,V téhle pozici umim
byt silny, nejsem v ohroZeni.*

Pak kontrakci uvolnime. A pravé v tom uvolnéni se ¢asto
stane néco, co sportovci popisuji velmi jednoduse: ,Ted
to jde.” Bariéra se posune. Ne dramaticky a ne nasilim,
spi§ jako kdyby se povolila ru¢ni brzda.

Proc¢ se to déje? Jednoduse receno: kratka kontrakce

a nasledné uvolnéni zméni zplsob, jak nervovy systém
davkuje svalové napéti a ochranné reflexy v dané oblasti.
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PNF je kombinace dvou informaci:

1. ,dokazu tady vytvorit silu,

2. ,dokazu tady uvolnit“. Mozek, ktery miluje jistotu,
vam za to ¢asto ,zaplati“ vét§im rozsahem.

.
Neurotraining ve sportu je pro mé zpasob, jak ucit ner-
vovy systém néco, co v posilovné casto unika: nezavislost
segment( a Cisté rizeni pohybu. Ne silu. Ne vytrvalost.
Ale schopnost mozku poslat presny povel do jednoho
mista, zatimco jiné ¢asti téla délaji néco jiného - bez
zbyte¢ného ,prilepeni* a kompenzaci.

Proto mam rad cviceni, které na prvni pohled vypada az
komicky: sportovec stoji nebo sedi a ma za tikol krouzit
zapéstim jednim smérem, zatimco kotnikem na stejné
strané krouZzi opa¢nym smérem. Kdyz to zkusite, vétSina
lidi se po par vtetinach ,zasekne". Pohyb se rozpadne,
sméry se sjednoti, télo zaéne podvadét. Ne protoZe by
chybéla sila. Ale protoze mozek ma prirozenou tendenci
délat z pohybu jeden celek - jeden rytmus, jednu jed-
noduchou koordinaci. A tady ho nutite udélat opak -
rozdélit rizeni.

Sila nent jen ve svalu.
Sila je v Tizent..

Nervovy systém miluje isporu. KdyZ maZe, propoji
pohyb do jednoho vzorce. JenZe sport je plny situaci,
kde to nestaci. Tenista musi drzet stabilni panev a trup,
zatimco ruka pracuje extrémné rychle a jemné. Fot-
balista musi brzdit jednou nohou, zatimco druha pri-
pravuje kop. Sprinter musi mit tvrdy kotnik a souc¢asné
volné rameno. To v§echno jsou varianty stejné schop-
nosti: umét oddélit segmenty, ale zaroven je propojit ve
spravny moment. Kdyz tedy sportovec dokaze krouzit
zapéstim a kotnikem na stejné strané opac¢né, dava mi
to signal, Ze jeho nervovy systém uz zvlada vyssi troven
koordinace. Neni to trik. Je to test i trénink zaroven. Pak
prichazi dalsi troven - diagonala. To je moment, kdy
se télo zacne chovat jesté vic jako ve sportu. Najednou
krouzi zapésti na jedné ruce jednim smérem a kotnik na
protilehlé noze opa¢nym. Je to jako kdybyste ucili mozek
~prepojovat kabely“ pres trup - koordinovat pohyb kii-
Zem, podobné jako pti béhu, servisu nebo rotaci v tderu.

Nervovy system jako zbran sportovni fyzioterapie
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Tohle Casto rozsviti to, co bych nazval transfer: pohyb
prestava byt lokalni a stava se celotélovym fizenim. A co
takova cviceni oceniuje. Spic¢kovi hraci velmi dobie citi,
Ze podobné drily jim davaji néco, co klasické posilovani
nékdy neda: pocit ,¢istého signalu®. Ze télo posloucha.
Ze pohyb neni boj, ale Fizeni.

Védecky se to da vysvétlit jednoduse. Tyto tkoly nuti

mozek pracovat s:

B motorickym planovanim (co presné chci délat),

B inhibici (potlacit automatické sjednoceni smért),

B kognitivné-motorickou integraci (udrzet dvé pravidla
najednou),

B a Casto i s lepsi propriocepci (citit, co déla zapésti
a co kotnik).

Je to mala ,laborator” nervového systému - a zaroven

velmi prakticky nastroj.

Neurotraining pouzivam jako most mezi terapii a vyko-
nem, ne jako nahradu sily nebo kondice.
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Iv.
Technika na SNC. Rikdm tomu ,nastartovat mozek jesté
driv, nez za¢ne zapas“ Ne proto, Ze by tenis byl Sachy.
Ale proto, Ze v tenise se rozhoduje v milisekundach
- a pravé ty milisekundy casto délaji rozdil mezi ¢is-
tym tderem a pozdnim krokem, mezi spravnou volbou
a impulzivni chybou. Kdyz se podivate na sportovce tésné
pred zapasem, vidite ¢asto dvé extrémni polohy: bud je
»ospaly* a mozek se teprve probouzi, nebo je prestreleny
a hlava bézi moc rychle, ale bez presnosti. Zacal jsem
si postupné v§imat, ze nékteti hraci reaguji vyborné na
kratky, cileny stimul pro predni ¢ast mozku - prefrontalni
oblast, ktery drzi pravidla, filtruje ruseni a rozhoduje,
co udélat hned a co ignorovat. Tady vznikla moje praxe:
pred zapasem pouzivam kratka cviceni, ktera aktivuji
pracovni pamét a rychlost zpracovani informaci - dvé
schopnosti, které jsou s prefrontalnimi sitémi tizce spo-
jené. Pracovni pamét je schopnost udrzet v hlaveé nékolik
informaci najednou a rychle s nimi pracovat. A presné
to déla hrac pri returnu: vidi signal, drzi v hlavé plan,
potlaci $patnou reakci a vybere spravnou. Proto nékdy
vypada moje ,predzapasova aktivace® jako $kolni hodina
matematiky. JenZe neni. Je to neurotrénink. Necham
hrace naprtiklad kratce pocitat rychlé priklady - a ne ty
jednoduché, které jedou automaticky. Spis takové, které
donuti mozek opravdu zvednout pozornost: nasobeni
dvoucifernych ¢isel, rychlé odecty, nebo tkoly s pravi-
dlem, kde musi zaroven brzdit automatickou odpovéd.
V tu chvili totiZ nejde o spravny vysledek jako ve $kole.

ZA HRANICE
ODOLNOSTI

je kniha o hledani
rovnovahy mezi vykonem
a zdravim. Ukazuje,

jak propojit télo, mysl

a kazdodenni navyky tak,
aby ¢loveék lépe zvladal
stres, bolest i fyzickou
zatéz. Vychazi z poznatka
fyzioterapie, psychologie
i praxe vrcholového
sportu a nabizi inspiraci

i konkrétni podnéty pro
cestu k vétsi odolnosti,
lepSimu vykonu

a dlouhovékosti.

Jde o to, Ze mozek prepne do reZimu: rychle zpracuj -
udrz pravidlo - rozhodni - proved. Jindy pouZziju krat-
kodobou pamét: ukazu sérii nahodnych slov nebo &isel
a hra¢ je musi v co nejkrat$im ¢ase zopakovat, pripadné
pozpatku. To je jednoduch4, ale G¢inna véc. ProtoZe tim
aktivujete schopnost drZet v hlavé informaci pod tlakem
¢asu - a to je presneé situace, kdy sportovec na kurtu
potrebuje rozhodnout rychle. Ne teoreticky. Prakticky.

A ted nejdalezitéj$i myslenka: pro¢ by matematika nebo
memorovani mély pomoci rozhodovani ve sportu? Pro-
toze nejde o matematiku. Jde o aktivovani stejné casti
mozku, ve které se odehravaji: logické mysleni (pocty),
kratkodoba pamét a rychlost rozhodovani. Diilezité je,
aby to nebyla mentalni tinava. Nechci hrace vycerpat.
Chci jen kratce zvysit aktivaci a ostrost. Proto tyhle tkoly
davkuju jako espresso: kratké, presné, bez prepaleni.

Proto rikam: predzapasova priprava neni jen o svalech. Je
i o tom, jak rychle a Cisté se zapne rozhodovaci systém,
tedy nervovy systém.

Pouzita literatura je ke stazeni
na strankach c¢asopisu

WWW.u.eni-fyzioterapie.cz/
casopis-umeni- = zioterapie-c-21/
Pro zobrazeni pouzijte JR kod

KOD ZAD

vam pomuze vyznat se

v tom, pro¢ zada boli,

jak rozpoznat rlizné typy
potizi a co s nimi délat

v bézném zivoté. Spojuje
srozumitelné vysvétleni,
praktické testovani i cilené
cvi¢eni, aby se z bolesti
nestal strasak, ale problém,
kterému zacnete rozumét
a umét ho lépe ovlivnit.
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LETAK PRO PACIENTA

3 JEDNODUCHE METODY, JAK ZLEPSIT POHYB, ROZSAH A KONTROLU:

1) Neuralni mobilizace (heurodynamika)
2) PNF (Kabat)
3) Neurotraining

Nez za¢nete — bezpeénost

Cvi¢eni ma byt pfijemné nebo jen lehce ,tahové”. Nesmi
vyvolat prudkou elektrizujici bolest, vyrazné brnéni, slabost
nebo zhorSeni potizi.

1) Neuralni mobilizace (neurodynamika)

Cil: ,zklidnit” citlivy nerv a vratit mu volnéjsi pohyb v tkanich.

Test 1: Orientaéni Slump (sed — zada/ischias)

. Sednéte si na okraj zidle, chodidla na zemi.

. Pomalu ,zakulatte” zada (jako kdyz se hrbite).

. Jemné sklonte hlavu.

. Pomalinku natahujte jedno koleno, jen do prvniho tahu.

. Uvolnéte hlavu (zvednéte bradu) a sleduijte, jestli se tah/
brnéni v noze zméni.
Pokud se potize vyrazné meéni podle polohy hlavy, mize to
ukazovat na nervovou citlivost. (Neni to diagnoza — je to
voditko.)

(S I SN ON I O

Test 2: Orientacni ULNT (paze — brnéni v ruce)
1. Postavte se nebo sednéte rovné.
2. Natahnéte pazi do strany (cca 30-60°), dlaf vzhuru.
3. Pomalu natahujte loket a lehce propinejte zapésti (viz. obr.).
4. Uklonte hlavu na druhou stranu (od testované ruky).
Pokud se tah/brnéni vyrazné méni podle hlavy, muze jit
O nervovou citlivost.

Cvik A: ,Slider” pro nohu (jemné klouzani nervu)

1. Sed na zidli, rovna zada.

2. Pomalu natahujte koleno a zaroven zvednéte hlavu
(podivejte se lehce nahoru).

3. Pak koleno povolte a souc¢asné sklonte hlavu (lehce dolu).

4. Pohyb je plynuly, bez bolesti — jen do prvniho lehkého tahu.
10-15 opakovani, 1-3 série, 1-2X denné.

Cvik B: ,Slider” pro ruku (jemné klouzani nervu)

1. Stujte/sedte rovné, ramena dolu.

2. Upazte, loket lehce pokréeny, dlari nahoru.

3. Pomalu narovnavejte loket, souc¢asné naklonte hlavu k ruce
(ulevuijici).

4. Pak loket povolte a hlavu uklonte od ruky.
10-15 opakovani, 1-2 série.

Pozn.: Tensioner (napindni) délejte jen, pokud vam to povolil

terapeut a slider je uplné bez potizi.

2) PNF (kabat) — pro zvétseni rozsahu

Cil: zvétsit rozsah pres signal nervovému systému, ne nasilim.

Test: Rychlé porovnani rozsahu (pred/po)

Vyberte si jednu oblast (napf. hamstringy nebo rameno)

a udélejte kratky ,pred test”:

» hamstring: predklon s rovnymi koleny (jen do pfijemného
tahu), nebo

» kycel: zvednuti natazené nohy vleze na zadech, nebo

» rameno: zvednuti paze nad hlavu/vzpazeni.

Zapamatujte si pocit a rozsah a po PNF test zopakujte.

Nervovy system jako zbran sportovni fyzioterapie

Cvik A: PNF na hamstring (Hold—Relax)

1. Lehnéte si na zada, jednu nohu zvednéte a drzte pod
kolenem nebo za patu s popruhem.

2. Jdéte do mirného tahu (ne do bolesti).

3. Ted tlacte nohou proti popruhu/ruce (jako byste chtéli nohu
L,Spustit’), ale noha se nepohne (asi 50-70 % sily).

4. Drzte 6—-8 sekund.

5. Uvolnéte a pomalu posunte nohu o kousek bliz k trupu (2—3 cm).
Opakuijte 3-4x%, 1-2 série.

Cvik B: PNF na prsni svaly/rameno (Contract—Relax)

1. Postavte se do dveri, predlokti na ram, loket cca 90°.

2. Lehce vykrocte vpred stejnostrannou nohou do mirného
tahu na prsou/rameni.

3. Jemné tlacte predloktim do ramu (jako byste chtéli dvere
zavrit), ale bez pohybu.

4. Drzte 6—-8 sekund, pak uvolnéte.

5. Posunte télo o kousek dal do pfijemného tahu. 3—4 cykly.

e

3) Neurotraining — koordinace a ,Fizeni
pohybu

Cil: naucit mozek, aby umél oddélit pohyby a zlepsit kontrolu
pfi slozitych ukolech.

Test 1: Zapésti vs. kotnik (stejna strana)

1. Sednéte si.

2. Pravou rukou kruzte v zapésti ve sméru hodin.

3. Soucasné pravym kotnikem kruzte proti sméru.
Pokud se to ,sléva” do stejného sméru, je to normalni. To je
vas startovni bod.

Test 2: Diagonala (kfizem)

1. Pravou rukou kruzte ve sméru hodin.

2. Levym kotnikem kruzte proti smeéru.
Cilem neni rychlost, ale kontrola.

Cvik A: Koordina¢ni ,krouzky” (30-60 s)

1. Zvolte variantu: stejna strana nebo diagonala.

2. Za¢néte pomalu

3. Jakmile se pohyb rozpada, zpomaleni je spravna odpovéd.
2-3 série x 30-60 s.

Cvik B: Dual-task (pohyb + jednoducha hlava)
1. Postavte se na jednu nohu (drzte se lehce prstem o zed).
2. Po dobu 20-30 s délejte jednoduchy ukol:
» pocitejte pozpatku po 2 (napf. 30, 28, 26...), nebo
» vyjmenujte 10 mést / 10 jmen.
3. Vymeénite nohu. 2 série na kazdou nohu.

Cvik C: Reakce na signal (jednoduché rozhodovani)
1. Postavte se do mirného podrepu.
2. Partner ukaze prst:
e 1 = krok doprava
e 2 = krok doleva
3. Vy udélate maly krok a hned se vratite.
10-15 opakovani, 2 série.
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