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90. Pres ramena

vychozi

pozice:
provedeni: S vydechem mi¢ diagonaln€ nad druhé rameno, s nadechem zpét

chyby: Nohy nejsou pokréeny, pohyb neni dotazen do konce

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

Bruslaisky postoj, mi¢ na strané u kolen

Obr. 126 Pfes ramena

91. Tornado

vychozi
pozice:
provedeni: S vydechem kolena do strany, s nddechem zpét, s vydechem druha strana
Pohyb neni dotazen do konce nebo pietazen a z k podlozce, pohyb vykonavaji
pouze nohy
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Leh na zadech v neutralnim postaveni, mi¢ mezi koleny

chyby:
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Obr. 127 Tornddo
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92. Rotace v sedé

‘F]));czlilgez_l Sed v poloze ,,V*, nohy od sebe na §itku ky¢li pokréeny v koleni, mi¢ pfed télem
provedeni: S vydechem mic€ do strany, s nddechem zpét a s vydechem na druhou stranu
Pohyb neni dotazen do konce nebo pfetazen a z k podlozce, pohyb vykonavaji
pouze nohy
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

chyby:

Obr. 128 Rotace v sedé

93. Kliky na mi¢i ruce u sebe

vychozi . (s
. Vzpor lezmo, ruce na mici
pozice:
provedeni: S nadechem hrud’ k podlozce, s vydechem zpét nahoru
chyby: Pohyb pouze pazemi, neni zpevnéna panev a bfisni svalstvo
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 129 Kliky na mi¢i ruce u sebe
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94. Kliky na 2 miéich

vychozi y oy [x:
pozice: Vzpor lezmo, kazda ruka na 1 mici

provedeni: S nadechem hrud’ k podlozce, s vydechem zpét nahoru
chyby: Pohyb pouze pazemi, neni zpevnéna panev a bfisni svalstvo
ucinek: Bfi$ni svalstvo, panevni dno, hyZzd¢, nohy

(TR

Obr. 130 Kliky na 2 mic¢ich

95. Kliky nohy na mic¢i

Vycl_noz.l Vzpor lezmo, nohy u sebe na mici
pozice:

provedeni: S nadechem hrud’ k podlozce, s vydechem zpét nahoru
chyby: Pohyb pouze pazemi, neni zpevnéna panev a bfisni svalstvo
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 131 Kliky nohy na mici
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95. Kliky nohy na 2 mic¢ich

vychozi
pozice:
provedeni:
chyby:
ucinek:

r

Vzpor lezmo, nohy od sebe na 2 micich

S naddechem hrud’ k podlozce, s vydechem zpét nahoru
Pohyb pouze pazemi, neni zpevnéna panev a bfisni svalstvo
Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 132 Kliky nohy na 2 mi¢ich

95. Kliky na 1 ruce

vychozi

pozice:
provedeni:

chyby:

uéinek:

(%

Vzpor lezmo, nohy od sebe na §itku kycli, 1 ruka na mici, druha za zady

S nadechem hrud’ k podlozce, s vydechem zpét nahoru
Pohyb pouze paZemi, neni zpevnéna panev a bfisni svalstvo
Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 133 Kliky na 1 ruce
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96. Stiidavé kliky

vychozi y iy 11 (g , N
p)c,)zice' Vzpor lezmo, nohy od sebe na $itku ky¢li, 1 ruka na mici, druha na podlozce
, S nadechem hrud’ k podloZce 1 ruka na mici, s vydechem zpét nahoru a vyménit
provedeni: . o
ruce, s nddechem dolu
chyby: Pohyb pouze pazemi, neni zpevnéna panev a biisni svalstvo
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Obr. 134 Stiidavé kliky

97. Uklony do stran

vychozi p “ s e . 5 .
p)(,)Zice' Mirny stoj rozkro¢ny (bruslaisky postoj), ruce s mi¢em ve vzpazeni
, S nadechem tuklon s mi¢em do strany, s vydechem zpét, s nddechem na druhou
provedeni:
stranu
chyby: Neni zpevnéna panev, biisni svalstvo a hyzdé
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢€, nohy, branice

Obr. 135 Uklony do stran
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98. Krouzeni nad hlavou

vychozi f ‘v w1 . ¥ .

p)(;zice' Mirny stoj rozkro¢ny (bruslatsky postoj), ruce s mi¢em ve vzpazeni
provedeni:  Pravideln¢ dychat a provadét malé krouzky s mi¢em ve vzpazeni

chyby: Neni zpevnéna panev, bfisni svalstvo a hyzdé

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

Obr. 136 Krouzeni nad hlavou

99. Vypady

vychozi p ‘v - . 5 .

p)(,)zice' Mirny stoj rozkro¢ny (bruslaisky postoj), ruce s mi¢em ve vzpazeni

rovedeni: S vydechem mi¢ k levému boku a zvednout u toho levou nohu, s nadechem zp¢t,
P * s vydechem opacna strana

chyby: Neni zpevnéna panev, biisni svalstvo a hyzdé

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

Obr. 137 Vypady
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100. Zanozovani s miem

vychozi
pozice:
provedeni: S vydechem kolena za hlavu, s nadechem vydrz, s vydechem zpét

Pohyb neni dotazen do konce, nebo pietaZzen a Z k podloZce, pohyb vykonavaji
pouze nohy
ucinek: Bfisni svalstvo, panevni dno, hyzd¢, nohy

Leh na zadech v neutralnim postaveni, mi¢ mezi koleny

chyby:

Obr. 138 ZanoZovani s mi¢em

101. Kombinace vypadu

vychozi f . s o . . .

p)cl)zice' Mirny stoj rozkro¢ny (bruslaisky postoj), ruce s mi¢em ve vzpazeni

rovedent: S vydechem mi¢ k levému boku,s nadechem zpét, s vydechem k levému boku a
P * zveda se noha, s nadechem zpét, s vydechem opacna strana

chyby: Neni zpevnéna panev, biisni svalstvo a hyzdé

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

Obr. 139 Vypady



