Zavérecna prace — Radko Kfivinka — cviceni — cast 4

19. Natahovani nohy
Vyel.mz_l Poloha ,,scoop*
pozice:
provedeni: S vydechem natahnout jednu nohu, s nadechem vymeéna.
chyby: Svih nohou, vynechani bfigniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 55 Natahovani nohy

20. Nohy a ruce ,,on air*

Vyd.wz_l Leh na boku ,,on air*
pozice:
provedeni: S vydechem zvednout natazenou ruku a nohu, s nddechem zpét
chyby: Svih nohou a rukou, hlava v piedklonu
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 56 Nohy a ruce ,,on air*
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21. Koc¢ka ruka a noha ,,on air*

vyehozi )k na dtyrech
pozice:
, S vydechem zvednout nataZzenou pravou ruku a levou nohu, s naddechem zpét a
provedeni: ; " « -
s vydechem vyménit koncetiny
chyby: Svih nohou a rukou, hlava v zéklonu
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 57 Kocka ruka a noha ,,on air*

22. Ko¢ka nohy ,,on air

‘I;)(I)czlilgez_l Klek na c¢tytech, podlozky se dotykaji ruce a Spicky dolnich koncetin
.. Svydechem zvednout pokréenou pravou nohu, snadechem zpét a s vydechem
provedeni: < o
vyménit konCetiny
chyby: Svih nohou, hlava v zaklonu
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 58 Koc¢ka nohy ,,on air
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23. Vzpor lezmo nohy ruce ,,on air

Vyel.mz_l Vzpor lezmo
pozice:
provedeni: S vydechem zvednput nata?enou pravou nohu a levou ruku, s nddechem zpét a
s vydechem vyménit koncetiny
chyby: Svih kongetin, hlava v zaklonu, nizka aktivace bfiniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 59 Vzpor lezmo nohy ruce ,,on air*

24, Pata na paté
Vyd.wz_l Vzpor lezmo na predlokti
pozice:
provedeni: S vydechem zvednoqt nataier}ou pravou nohu a dét na levou patu, s nddechem zpé&t
* asvydechem vyménit koncetiny
chyby: Svih kongetin, hlava v zaklonu, nizka aktivace bii$niho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 60 Pata na paté



