Zavérecna prace — Radko Kfivinka — cviceni — ¢ast 12

81. Rolovani 1

vychozi
pozice:

provedeni: S nadechem nalehnout na mic, s vydechem zpét do zékladniho postaveni
chyby: P#ilis rychlé provedeni, pohyb veden pouze zady — vynechani biisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Klek, ruce dlanémi na mici, nohy od kolene zvednuté nad podlozkou

Obr. 116 Rolovani 1

82. Rolovani 2

;)éczlilgez'l Stoj v bruslaiském podiepu, dlan¢ opieny o mic

provedeni: S nadechem nalehnout na mic, s vydechem zpét do zékladniho postaveni
chyby: Pfilis$ rychlé provedeni, pohyb veden pouze nohama— vynechani biisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 117 Rolovani 2
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83. Nizky 1

\I;)(;czlilgez.l Leh na zadech, nohy v pozici scoop, nohy drzi mezi kotniky mi¢

provedeni: S vydechem stiihaji nohy nahoru a dolt, s nadechem zpét do zakladniho postaveni
chyby: P1ilis$ rychlé provedeni, pohyb veden pouze nohama — vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 118 Nuzky 1

84. Nuzky 2

‘E))éczlilg;l Leh na zadech, nohy v pozici scoop, nohy drzi mezi kotniky mi¢

provedeni: S vydechem stiihaji vpied a vzad, s nddechem zpét do zakladniho postaveni
chyby: P1ilis rychlé provedeni, pohyb veden pouze nohama — vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy
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Obr. 119 Nuzky 2
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85. Tocna

vychozi y . . .

pozice: Vzpor lezmo, mi¢ mezi kotniky

, S vydechem nato¢eni balénu vlevo (noha se dotyka podlozky), s nddechem zpét,
provedeni: ,
s vydechem na druhou stranu
chyby: Ptilis rychlé provedeni, pohyb veden pouze nohama — vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 120 To¢na

86. Vifeni vzduchu

‘F;);czlilg;l Leh na zadech v poloze scoop, mi¢ mezi kotniky

provedeni: S naddechem zvednout mi¢ a nohy k sob¢, s vydechem zpét do zékladniho postaveni
chyby: P1ilis rychlé provedeni, pohyb veden pouze nohama — vynechani bfisniho svalstva
ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyZd¢, nohy

Obr. 121 Vifeni vzduchu
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87. Vytaceni do stran

vychozi

pozice:
provedeni:

chyby:

uéinek:

Vzpor leZzmo nohy na mi¢i ohnuté 90° v koleni

S vydechem vyto€eni vpravo, s nadechem zpét, s vydechem na druhy bok
P1ili$ rychlé provedeni, prohnuta zada
Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

88. Stika

vychozi
pozice:
provedeni:
chyby:
ucinek:

Obr. 122 Vytaceni do stran

Vzpor lezmo nohy na mici na holeni

S vydechem do stojky, nohy - hrud’ 90°
P1ilis$ rychlé provedeni, prohnuta zada, nohy padaji z mice
Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

.

Obr. 123 Stika
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89. Sed leh
vychozi Fx: o ry o -
p)(;zice' Sed na mici, nohy rozkroc¢ené na Sitku kyc¢li, ruce za hlavou, rovna zadda
provedeni: S nddechem polozit zada na baldn, s vydechem piitahnout zpét
chyby: Zvedani nohou z podlozky, pracuji ruce a ne bfisni svalstvo
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢€, nohy, branice
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Obr. 124 Sed leh

90. Stika s klikem

vychozi y - .
pozice: Vzpor lezmo nohy na mici na holeni
, S vydechem do stojky, nohy / hrud’ 90°, s nddechem vydrz, s vydechem do kliku,
provedeni: ; <
s nadechem zpét
chyby: Pfili$ rychlé provedeni, prohnuta zada, nohy padaji z mice
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 125 Stika



