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7. Zvedani hyzdi
vychozi Leh na zadech . Nohy pokréené a roznozené na Sitku kycli. Chodidla celou plochou
pozice: na podlozce.
provedeni: S yydechem zvednout plynule zdda z podloZky, s nddechem vydrz, s vydechem
zpét do ZP.
chyby: Aktivace ramen a vaha na $iji
ucinek: Aktivace svalstva hyzdi a panevniho dna

Obr. 43 Zvedani hyzdi

8. Zvedani rukou nad hlavu

vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:

ucinek:

Leh na zadech . Nohy pokrcené a roznozené na Sitku kyc¢li. Chodidla celou plochou
na podloZce. Paze podél téla, dlan€ dol.

S nadechem zvednout obé paZe, s vydechem natdhnout paze za hlavu co nejvice,
s nadechem paze pred télo, s vydechem zpét do ZP.

Vytla€eni hrudniho kose, dlan¢ dale nez v rovni ramen

Aktivace svalstva hyzdi, panevniho dna a trupu
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Obr. 44 Zvedani rukou nad hlavu
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9. Koncentrace na lopatky

vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:
ucinek:

Leh na zadech . Nohy pokréené a roznozené na Sitku kycli. Chodidla celou plochou
na podlozce. Paze vztycené nad télo.

S nadechem mirné zvednout lopatky z podlozky, s vydechem lopatky zpét,
s nadechem pfitisknout lopatky k sob¢, s vydechem od sebe

Ztuhla sije

Protazeni a posileni svalstva mezi lopatkami

Obr. 45 Koncentrace na lopatky

10. Posunovani ramen

vychozi
pozice:
provedeni:
chyby:
ucinek:

Leh na zadech . Nohy pokrcené a roznozené na Sitku kyc¢li. Chodidla celou plochou
na podloZce. Paze podél téla dlanémi k podlozce

S nadechem pfitdhnout ramena k usim, s vydechem zpét.

Lopatky nejsou v roviné

Stabilizace svalstva mezi lopatkami

Obr. 46 Posunovani ramen
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Cviceni pro zacatecniky
11. Napinani bri$nich svali

vychozi Leh na zadech . Nohy pokrcené a roznozené na Sirku kyc¢li. Chodidla celou plochou
pozice: na podlozce. Paze podél téla dlanémi k podlozce

S nadechem pfitdhnout bradu k hrudniku, s vydechem zapojit bfisni svalstvo a
zvedat hlavu a ramena z podlozky obratel po obratli.

chyby: Trhané pohyby

ucinek: Bfi$ni svalstvo, hyzd¢, panevni dno

provedeni:
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Obr. 47 Napinani bfisnich svalti

12. Napinani briSnich svali 2

vychozi Leh na zadech . Nohy pokrcené a roznozené na Sitku kyc¢li. Chodidla celou plochou
pozice: na podlozce. Ruce piekiizené pod havou

S nadechem pritdhnout bradu k hrudniku, s vydechem zapojit biisni svalstvo a

provedeni: zvedat hlavu a ramena z podlozky obratel po obratli.
chyby: Trhané pohyby, zapojeni rukou misto svalstva core
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, panevni dno

Obr. 48 Napinani bfisnich svald 2



