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39. Nohy za hlavou

vychozi

pozice:
provedeni: S nadechem zvednout kostr¢ od podlahy, s vydechem nohy za hlavu

chyby: Vaha téla na $iji

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

Leh na zadech v postaveni imprit
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Obr. 75 Nohy za hlavou

40. Nohy za hlavou 2

vychozi

pozice:
provedeni: S nadechem zvednout kostr¢ od podlahy, s vydechem nohy za hlavu a roznozit

chyby: Vaha téla na $iji

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

Leh na zadech v postaveni imprit

Obr. 76 Nohy za hlavou 2
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41. Kopani nohou

vychozi
pozice:
provedeni:
chyby:
ucinek:

Leh na biiSe, horni cast téla zdvihnutd a opfend o lokty, nohy natazené a
rovnobézné s osou téla.

S vydechem pfitahnout pravou patu k hyzdim, s nadechem zpét.

Stydka kost bez kontaktu s podlozkou, hyzdé nejsou v klidu

Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

42. Kolébka 1

vychozi

pozice:
provedeni:

chyby:

ucinek:

Obr. 77 Kopani nohou

Sed vzptimeny, patet a panev neutralné

S nadechem napnout btisni svalstvo a pokladat se k podlozce, s vydechem zpét
Viaha téla na §iji

Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo
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Obr. 78 Kolébka 1
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43. Kolébka 2

vychozi w e s 1
yeho . Sed vzptimeny, patef a panev neutralné
pozice:
, S nadechem napnout biis$ni svalstvo a ohnout pravou nohu v koleni, s vydechem
provedeni: “
zpet
chyby: Vaha téla na §iji
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 79 Kolébka 2

44. Kolébka 3

vycl'loz_l Sed vzptimeny, patef a panev neutralné
pozice:
provedeni: S nadechem napnout bfiSni svalstvo a pokladat se k podloZce, s vydechem zpét
chyby: Viaha téla na §iji
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 80 Kolébka 3
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45. Odlepovani zad se vzpiimenim

Vyd.wz_l Leh na zadech, ruce za hlavou
pozice:
, S nadechem odlepit hlavu, s vydechem napnout bfisni svalstvo a odlepit od
provedeni:

podlozky, s nadechem zpét
chyby: Svihovy pohyb
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice
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Obr. 81 Odlepovani zad se vzpiimenim

46. Odlepovani zad se vzpiimenim 2

Vycl'IOZ.l Leh na zadech, ruce za hlavou
pozice:
, S nadechem odlepit hlavu a nohy, s vydechem napnout bfisni svalstvo a odlepit od
provedeni:

podlozky, s nadechem zpét
chyby: Svihovy pohyb
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 81 Odlepovani zad se vzpifimenim 2



