Tréninkovy program BK CSLH ﬁ&z
Hluboky stabilizaéni systém R

HSS 1: leh na zdadech, bedra pritlacend k HSS la: zdvih panve a zpét
podlaze, nohy pokrcené

HSS 2: leh na boku, opora na predlokti, HSS 2a: zdvih panve a zpét
panev je mirne nad zemi

HSS 3: leh s oporou na predloktich, HSS 3a: zdvih panve a zpét
panev nad zemi, chodidla na spickach



Tréninkovy program BK CSLH ﬁéz
Hluboky stabilizaéni systém R

HSS 4: leh na zadech, jedna noha HSS 4a: zdvih druhé nohy
pokrcéena

HSS 5: leh na bok, vrchni noha vytvari HSS 5a: zdvih spodni nohy
oporu

HSS 6: leh na brise, nataZené ruce HSS 6a: zdvih stridavé leva ruka, prava
noha a prava ruka, leva noha



Tréninkovy program BK CSLH ﬁé:%
Hluboky stabilizaéni systém V=

HSS 7: leh na zadech, pokréend jedna HSS 7a: zdvih druhé nohy do strany
noha

HSS 8a: ruce kiizem na prsa a zdvih

HSS 8: leh na zadech, pokrcené nohy, trupu
kolena sviraji softball

HSS 9: leh na zdadech, pokrcené nohy, HSS 9a: ruce krizem na prsa a zdvih
kolena sviraji softball nohou



Tréninkovy program BK CSLH ﬁng,
Hluboky stabilizaéni systém V=

HSS 10a: zdvih panve, nohy a zpét
HSS 10: leh na zadech, pokrcené nohy

HSS 11: leh s oporou na predloktich, HSS 1la: zdvih panve, nohy a zpét
panev nad zemi, chodidla na Spickach

HSS 12: leh na boku, opora na

. L S ) HSS 12a: krut trupem vpred
predlokti, panev je mirné nad zemi



HSS 12b: krut trupem vzad
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