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55. Plavani 2

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem natdhnout koncetiny a odlepit od podlozky, s nadechem zpé&t

chyby: Pohyb proveden trhem

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

Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, nohy od sebe na §ifi kyc¢li

Obr. 90 Plavéni 2

56. Plavani 3

‘I;);czlilgez_l Leh na bfiSe, ruce ve vzpazZeni, nohy od sebe na §ifi kyc¢li

rovedeni: S vydechem natdhnout koncetiny a odlepit od podlozky, snadechem vydrz,
P " svydechem kopat nohama nahoru a dold, s nadechem povolit

chyby: Zapojeny pouze nohy, vynechani bfisniho svalstva

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

Obr. 91 Plavani 3
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57. Plavani 4

‘F]));czlilgez_l Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, nohy od sebe na sifi ky¢li

rovedeni: S vydechem natdhnout koncetiny a odlepit od podloZky, snadechem vydrz,
P * s vydechem kopat nahoru dolti ruce i nohy, s nadechem povolit

chyby: Zapojeny pouze nohy, vynechani bfisniho svalstva

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

Obr. 92 Plavani 4

58. Plavani 5

vycl'loz_l Leh na bfiSe, ruce ve vzpazeni, nohy u sebe
pozice:
. S vydechem natdhnout koncetiny a odlepit od podlozky, snadechem vydrz,
provedeni: , < , .
s vydechem nohy od sebe k sob¢, s nadechem povolit
chyby: Zapojeny pouze nohy, vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 93 Plavani 5
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59. Uklony do stran

Vyd.wz_l Sed na boku v neutralnim postaveni
pozice:
, S nadechem pienést vahu na levou ruku, chodidla k sob¢, panev v pohybu smérem
provedeni:
ke stropu
chyby: Zapojeny pouze nohy a ruce, vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 94 Uklony do stran

60. Vzpor lezmo

vycl'loz_l Vzpor lezmo
pozice:
provedeni: S Vydt?chem zvednout nataZenou pravou nohu, s nddechem zpét, s vydechem
vymeénit nohy
chyby: Zapojeny pouze nohy a ruce, vynechani bfiSniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

ki

W

Obr. 95 Vzpor lezmo
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61. Nazky
vychozi
pozice:

provedeni:

chyby:
ucinek:

Leh na zadech v poloze scoop

S naddechem zvednout nataZené nohy ke stropu, s vydechem stfidat pfibliZeni levé a
pravé nohy k hlavé

Zapojeny pouze nohy, vynechani bfisniho svalstva, piili§ rychlé provedeni

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

62. Labut’

vychozi
pozice:
provedeni:
chyby:
ucinek:

Obr. 96 Nuzky

Leh na bfiSe v neutralnim postaveni, ruce ohnuté podél t€la dlanémi dolt

S vydechem odlepit trup, s nddechem zpét
Prilis rychlé provedeni, zapojeny pouze zada
Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 97 Labut’



