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63. Natahovani nohy ke stropu

Vyd.mz_l Obréceny vzpor lezmo
pozice:
provedeni: S vydechem zvec}nout nataZzenou levou nohu ke stropu, snddechem zpét,
s vydechem vyménit nohy
chyby: P1ilis rychlé provedeni, zapojeny pouze nohy
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice
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Obr. 98 Natahovani nohy ke stropu

64. Krouzeni ky¢lemi 1

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem krouzit stfidave vpravo, pak vlevo

chyby: P1ilis$ rychlé provedeni, zapojeny pouze nohy

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

Sed na podloZce, nohy zvednuté z podloZky a ptitazené k hrudniku

Obr. 99 Krouzeni ky¢lemi 1
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65. Krouzeni ky¢lemi 2

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem krouzit pokréenymi stfidavé vpravo, pak vlevo

chyby: P1ilis$ rychlé provedeni, zapojeny pouze nohy

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

Leh na podloZce v neutralnim postaveni, ruce pod zady, nohy pokréené

ﬁﬁMﬁiﬂiﬁi;%%

Obr. 100 Krouzeni kyélemi 2

66. Kopani v kleku do strany

‘F;);czlilg;l Leh na podloZce v neutralnim postaveni, ruce pod zady, nohy pokrcené
provedeni: S vydechem krouzit pokréenymi stfidavé vpravo, pak vlevo

chyby: P1ilis rychlé provedeni, zapojeny pouze nohy

ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice
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Obr. 101 Kopéni v kleku do strany
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3.1. Zasobnik cvideni tréninku core s vyuzitim pomucek

67. Krouzeni pazemi

Vyel.mz_l Leh na zadech v neutralni poloze
pozice:
provedeni: S nadechem paie' 1§e stropu a Sikmo za hlavu, s vydechem paZe do stran a ke kyc¢lim
* abychom dokon¢ili kruh
chyby: Patet, panev a lopatky nestabilni
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 102 Krouzeni pazemi

68. Zvedani hyzdi

‘I;)éczlilgez_l Leh na zadech v neutralni poloze, chodidla na mici

provedeni: S nadechem protdhnout zada do délky, s vydechem odlepovat od podlozky
chyby: Vaha téla na $iji, strnula ramena
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, stehenni svalstvo, branice

Obr. 103 Zvedani hyzdi
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69. Ohybani bricha do stran

\F;);czlllg ez_l Leh na zadech v neutralni poloze, lytka lehce od sebe na mici
provedeni: S vydechem odlepit hlavu a lopatky z podlozky, s nddechem vydrz, s vydechem do

stran a zpé&t
chyby: Nezapojeni bfisniho svalstva — pohyby hlavou a lokti
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, branice
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Obr. 104 Ohybani bricha do stran

70. Harpuna

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem pfitdhnout pupek k pateti a zvednout se z mice, s nadechem zpét

chyby: Malé otevieni hrudniku

ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢€, nohy, branice

Leh na bfiSe, zapteni o prsty nohou

Obr. 105 Harpuna



