Zavérecna prace — Radko Kfivinka — cviceni — ¢ast 5

25. Pata od paty

Vyel.mz_l Vzpor lezmo na predlokti
pozice:
provedeni: S vydechem zvednou_t nataier_lou pravou nohu a unozit do strany, s nadechem zpét
*asvydechem vyménit koncéetiny
chyby: Svih kongetin, hlava v zaklonu, nizka aktivace bfiniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 61 Pata od paty

Cviceni pro pokrocilejsi

26. Stovka 1
‘I;);czlilgez_l Leh na zadech, nohy ohnuté v koleni 90° zvednuté nad podlozkou
provedeni: S nadechem natahnout nohy, s vydechem pfitdhnout ruce a nohy
chyby: Ohnuta bederni patet, pieklopeni panve
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 62 Stovka 1
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27.Stovka 2
vychozi Leh na zadech, nohy ohnuté v koleni, vzdalenost na $itku ky¢li, ruce nataZzené nad
pozice: podlozkou dlanémi dolt
provedeni: S nadechem natdhnout nohy, s vydechem pfitdhnout ruce a nohy
chyby: Ohnuta bederni patet, preklopeni panve
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 63 Stovka 2

28. Ohybsni zad 1

vycl_loz.l Leh na zadech v neutralnim postaveni
pozice:
, S nadechem zvednout paze ke stropu, s vydechem obratel po obratli do sedu,
provedeni:

s nadechem a vydechem pomalu zpét do lehu
chyby: P1ilis rychlé provedeni, kmitavé pohyby
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 64 Ohybani zad 1
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29. Ohybani zad 2
VyCl_lOZ.l Leh na zadech v neutradlnim postaveni
pozice:
, S nadechem zvednout paze ke stropu, s vydechem obratel po obratli do sedu,
provedeni:

s nadechem a vydechem pomalu zpét do lehu
chyby: Pfili$ rychlé provedeni, kmitavé pohyby
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 65 Ohybani zad 2

30. KrouZeni nohou 1

vychozi Leh na zédech v neutralnim postaveni, prava noha natazena na podlozce, leva noha
pozice: natazend smérem ke stropu.
provedeni: S nadechem zacit kreslit nohou kruhy, s vydechem jest¢ vice nohu od téla.
chyby: Trhavé pohyby, nestabilizovany trup
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 66 Krouzeni nohou 1



