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31. Krouzeni nohou 2

vychozi Leh na zadech v neutrdlnim postaveni, prava noha nataZena na podloZce, leva noha
pozice: natazend smérem ke stropu, paze smérem ke stropu
provedeni: S nadechem zacit kreslit nohou kruhy, s vydechem jesté vice nohu od téla.
chyby: Trhavé pohyby, nestabilizovany trup, paze nestabilni
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 67 Krouzeni nohou 2

32. KrouzZeni kolenem

‘I;);czlilgez_l Leh na zadech, nohy pokréené, leva pata u pravého kolene

provedeni: S nadechem zacit kreslit kolenem kruhy, s vydechem jesté vice nohu od téla.
chyby: Trhavé pohyby, nestabilizovany trup
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 68 Krouzeni kolenem
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33. Natahovani nohy

Vyd.wz_l Leh na zadech v kolébce
pozice:
provedeni: S vydechem natdhnout nohu nad podlozku, s nadechem zpét
chyby: Prohnuti bederni patefe, preklopeni panve
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 69 Natahovani nohy

34. Natahovéni nohy 2

‘I;);czlilgez_l Leh na zadech, jedna noha natazend, druha skrémo uchopena rukou.
provedeni: S vydechem nohu co nejnize nad podlozku, s nddechem zpét

chyby: Prohnuti bederni patefe, pteklopeni panve

ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 70 Natahovani nohy 2
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35. Natahovani obou nohou

vyehozi 51 0ha scoop
pozice:
provedeni: S vydechem trup ve stejné poloze, natdhnout ruce i nohy
chyby: Prohnuti bederni patefe, nestabilni trup
ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 71 Natahovani obou nohou

36. Natahovani obou nohou 2

vyehozi 51 0ha scoop
pozice:
provedeni: S vydechem trup ve stejné poloze, natahnout pouze nohy
chyby: Prohnuti bederni patete, nestabilni trup
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 72 Natahovani obou nohou 2



Zavérecna prace — Radko Kfivinka — cviceni — ¢ast 6

37. Most 1
vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:
ucinek:

Leh na zadech v neutralnim postaveni. Nohy pokréené a roznozené na Sitku kycli.
Chodidla na podlozce, zvednutd panev.

S naddechem véaha na pravé chodidlo, levé natazené ke stropu, s vydechem co
nejvice ke stropu, s nddechem zpét

Viha téla na §iji

Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

38. Most 2
vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:

ucinek:

Obr. 73 Most

Leh na zadech v neutralnim postaveni. Nohy pokréené a roznozené na Sitku kycli.
Chodidla na podloZce, zvednuta panev.

S nadechem véha na pravé chodidlo, levé natazené v pted, s vydechem co nejvice v
pred, s nadechem zpét

Viha téla na §iji

Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 74 Most 2



