D)

Spravné seiza

V4 7 -
Spravne seiza
Prohlddnéte si jendoduchy obrazkovy navod pro nedilnou soucdast za¢atku a konce

kazdého tréninku v karate - seiza.
Jak spravné sedét v seiza:

Jak si spravné sednout, pozdravit a zvednout se ze seiza: %]
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