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Rozcviceni
1. Dychani
vychozi Leh na zadech . Nohy pokrcené a roznozené na Sirku kyc¢li. Chodidla celou plochou
pozice: na podlozce. Paze ohnuté, dlané na hrudniku.
provedeni:  Nadech nosem, vydech usty a stlaceni panve
chyby: Aktivace ramen a $ije, zvednuti hyzdi misto aktivace panve
ucinek: Dychéni do hrudniku, aktivace hlubokého svalstva, stabilizace stiedu téla

Obr. 37 Dychani

1. Kolébani panve

vychozi Leh na zadech . Nohy pokréené a roznozené na Sitku kyc¢li. Chodidla celou plochou
pozice: na podlozce. Paze ohnuté, dlan¢ na bticho.
Provedeni: S vydechem pénev preklopujeme mirn¢ vzad, s nddechem zpét
chyby: Aktivace hyzdi misto panve
ucinek: Aktivace hlubokého svalstva, stabilizace stiedu téla
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Obr. 38 Kolébani panve
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3. Posunovani chodidel

vychozi

pozice:
provedeni:

chyby:

uéinek:

Leh na zadech . Nohy pokréené a roznozené na Sitku kycli. Chodidla celou plochou
na podloZzce.

S naddechem posunujte levé chodidlo vptfed do nataZeni, s vydechem zpé&t

Pohyby patete

Stabilizace neutralniho postaveni a trupu

Obr. 39 Posunovani chodidel

4. Zvedani nohou

vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:
ucinek:

Leh na zadech . Nohy pokréené a roznozené na Sirku ky¢li. Chodidla celou plochou
na podloZzce.

S vydechem zvednout levou nohu , snadechem kontrola aktivace hlubokého
svalstva a pozice panve,s vydechem zvednout pravou,néddech a s vydechem polozit.
Pohyby patete a panve od podlozky

Ptiprava svalstva na udrzeni jeho stabilizace 1 v téZ§ich cvicenich
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Obr. 40 Zvedani nohou
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5. Rotace patere

‘F]));czlilgez_l Leh na zadech . Nohy zdvihnuté. Paze na podlozce, dlan€ otocené ke stropu.
.. S vydechem otoCit spodni ¢ast vpravo, nadech, s vydechem zpét do ZP, nadech,
provedeni:

s vydechem spodni ¢ast vlevo.
chyby: Lopatky se zvedaji od podlozky, bederni prohnuti
ucinek: Ptiprava svalstva trupu
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Obr. 41 Rotace pateie

6. Kociéi hibet

‘F;);czlilg;l V klece na vSech ¢tyfrech koncetinach, zada rovnobézné s podloZzkou
, S vydechem nahrbte zdda obratel po obratli, naddech, s vydechem do lehkého
provedeni:

protazeni zad
chyby: Trhavy pohyb
ucinek: Ptiprava zadového svalstva ohybanim a protahovanim
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Obr. 42 Kocici hibet



