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71. Kopani do strany

ychozi . , o (s s e
;)(;czigez-l Poloha v klece, levym bokem lezite na mici a zvednete pravou nohu do vysky ky¢li
provedeni: S nadechem kopnout vpied, s vydechem vzad
chyby: Rozhozena panev a patet
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy, branice

Obr. 106 Kopani do strany

72. Ohybani panve

VyCl_lOZ.l Vzpor lezmo, nohy holenémi na mici
pozice:
provedeni: S vydechem hyzdé smétuji ke stropu, mic se pfiblizuje k rukdm
chyby: Rozhozena panev a patet
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 107 Ohybani panve
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73. Vyrovnavaci sklon 1

vychozi Vzpor lezmo na predlokti, pfedlokti na mic¢i, nohy v brzdném postaveni na
pozice: podlozce
, S nadechem pokr¢it pravou nohu a posunout pod télo, s vydechem co nejvice do
provedeni:
strany
chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 108 Vyrovnavaci sklon 1

74. Vyrovnavaci sklon 2

vychozi Vzpor lezmo na predlokti, pfedlokti na mici, nohy v brzdném postaveni na
pozice: podlozce
, S vydechem zvednout nataZenou nohu ke stropu, s nddechem zpét, s vydechem
provedeni: o
vyménit nohy
chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 109 Vyrovnavaci sklon 2
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75. Vyrovnavaci sklon 3

vychozi Vzpor lezmo na predlokti, pfedlokti na mic¢i, nohy v brzdném postaveni na
pozice: podlozce

S vydechem zvednout natazenou pravou nohu a levou ruku ke stropu, s nadechem
zpét, s vydechem vymeénit nohy a ruce

chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany

ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 110 Vyrovnavaci sklon 3

76. Kliky

vychozi

pozice:
provedeni: S nadechem pfiblizit hrudnik k mi¢i, s vydechem oddalit

chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany

ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Vzpor lezmo ruce na mici, nohy v brzdném postaveni na podlozce

Obr. 111 Klik
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77. Kliky nohy na mici

vychozi

pozice:
provedeni: S nadechem pfiblizit hrudnik k podloZce, s vydechem oddalit

chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany

ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyZd¢, nohy

Vzpor lezmo nohy na prstech na mici

Obr. 112 Kliky nohy na mici

78. Ruce nahoru dolu

vychozi

pozice:
provedeni: S nadechem pfiblizit hrudnik k podlozce, s vydechem oddalit

chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany

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

sﬁé!iﬁiiﬁhmasma

Vzpor lezmo nohy na prstech na mici
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Obr. 113 Ruce nahoru doli
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79. Deska
vychozi Na mici na vSech ¢tyfech
pozice: e
, S vydechem zvednout pravou ruku a levou nohu, s nddechem zpét, s vydechem
provedeni:

vymeénit koncetiny
chyby: Pohyb neni plynuly, ale trhany
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 114 Deska

80. Zvedani boku

Vyd.wz_l Leh na boku on air, mi¢ mezi kotniky
pozice:
provedeni: S vydechem zvednout bok co nejvice ke stropu, s nadechem zpét
chyby: Nestabilni patef, ohnuta zada
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 115 Zvedani boku




