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47. Kapesni nuz 1

Vyd.wz_l Leh na zadech v postaveni imprit
pozice:
. S vydechem napnout bfiSni svalstvo a nataZené nohy za hlavu, s nddechem vydrz,
provedeni: ; <
s vydechem zpét
chyby: Svihovy pohyb
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 82 Kapesni niiz 1

48. Kapesni niz 2

vychozi
pozice:

provedeni: S vydechem napnout bfi$ni svalstvo a natazené nohy nad hlavu, s nddechem zpét
chyby: Svihovy pohyb
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Leh na zadech v postaveni imprit
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Obr. 83 Kapesni nuz 2
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49. Kopani na boku

Vyd.wz_l Leh na boku v neutralnim postaveni
pozice:

provedeni: S vydechem ptfekopnout, s nadechem vydrz, s vydechem zakopnout a vydrz
chyby: Panev a patet nejsou v klidu a v roving, pfilisné opteni o ruku pred télem
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 84 Kopani na boku

50. Kopani na boku 2

vychozi s . vy
p);zice' Leh na boku v neutralnim postaveni, ruce zkiizmo za hlavou

provedeni: S vydechem ptfekopnout, s nadechem vydrz, s vydechem zakopnout a vydrz
chyby: Pénev a patet nejsou v klidu a roving, pfilisné opfeni o loket
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo

Obr. 85 Kopani na boku 2
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51. Tvrdy ofisek

vychozi
pozice:

provedeni: S vydechem odlepit zada a pfitdhnout k noham, nadech a vydrz, s vydechem zpét
chyby: Pohyb proveden trhem

7 we

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

Leh na zadech v poloze scoop

Obr. 86 Tvrdy ofisek

52. Tvrdy ofisek 2

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem poustét zada k podloZce, nadech a vydrz, s vydechem zpét

chyby: Pohyb proveden trhem

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

Sed, drzime se za kotniky

Obr. 87 Tvrdy ofisek 2
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53. Tvrdy ofisek 3

vychozi
pozice:

provedeni: S vydechem ruce a nohy ve stejné vzdalenosti a snaZime se odlepit zdda z podlozky
chyby: Pohyb proveden trhem

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

Leh na zadech v poloze scoop

Obr. 88 Tvrdy ofisek 3

54. Plavani 1

vychozi
pozice:

provedeni: S vydechem natdhnout koncetiny a odlepit od podlozky, s nadechem zpét
chyby: Pohyb proveden trhem

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

Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni

Obr. 89 Plavani 1



