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13. Mala labut’
‘F]));czlilgez_l Leh na bfiSe, ruce pod rameny, dlan¢ do spodu, nohy snozmo natazené.
provedent: S n:ddechem lzoradne natahnout, s vydechem zvednout pupek z podlozky,
s nddechem zpét.
chyby: Trhané pohyby, zapojeni rukou misto svalstva core
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, panevni dno
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Obr. 49 Mala labut’

14. Harpuna
‘F;)(;czlilg;l Leh na bfiSe, paze podél téla, nohy snozmo natazené.
.. Snadechem diikladné¢ stdhnout, s vydechem zvednout pupek, hlavu, ramena a paze
provedeni: N . <
z podlozky, s nadechem zpét.
chyby: Trhané pohyby, pfilisné zvednuti téla
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, panevni dno

Obr. 50 Harpuna
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15. Rejnok
‘F]));czlilgez_l Leh na bfiSe, paze jsou ohnuté, prsty pod ¢elem, nohy snozmo natazené.
.. Snadechem dukladné natdhnout, s vydechem zvednout pupek, hlavu, ramena a
provedeni: N y . «
paze z podlozky, s nadechem zpét.
chyby: Trhané pohyby, pfilisné zvednuti t¢la
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, panevni dno
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Obr. 51 Rejnok

16. Rozvirani musle

vychozi Sed na patach, zada kulata, kolena trochu od sebe. Paze natazené podél téla, dlané
pozice: K zemi, prsty vpted.
provedeni: S nadechem zvedat t¢lo obratel po obratli, s vydechem zpét.
chyby: Trhané pohyby, nezapojeni biisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd€, panevni dno, zddové svalstvo
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Obr. 52 Rozvirani musle



Zavérecna prace — Radko Kfivinka — cviceni — ¢ast 3

17. Rotace patere
‘F]));czlilgez_l Sed vzptimeny, upazit, dlan¢ dolt, stabilizovat lopatky

provedeni: S nadechem vytdhnout ramena ke stropu, s vydechem rotace do strany.
chyby: Shrbena patet, §vih pazi
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢€, panevni dno, zddové svalstvo, ramena, paze

Obr. 53 Rotace patefe

18. Pila
‘I;);czlilgez_l Sed vzptimeny, upazit, dlan¢ dolt, stabilizovat lopatky
, S nadechem vytahnout temeno ke stropu, s vydechem ohyb levou rukou k pravé
provedeni:
noze.
chyby: Svih pazi, pfili$ rychlé provedeni
ucinek: Bfi$ni svalstvo, hyzd¢, panevni dno, zddové svalstvo, ramena, paZe, hamstringy

Obr. 54 Pila



