Tréninkovy program BK CSLH ﬁéz
Hluboky stabilizaéni systém R

HSS 13: leh na zadech, bedra pritlacena HSS 13a: zdvih pdnv a zpet
k podlaze, nohy pokrcené na softballu

HSS 14: leh s oporou na predloktich, HSS 14a: zdvih panve a zpét
panev nad zemi, narty na softballu

HSS 15: leh na boku, opora na HSS 15a: zdvih panve a zpét
predlokti, panev je mirné nad zemi,
kotnik na softballu



Tréninkovy program BK CSLH ;
Hluboky stabilizaéni systém T

HSS 16: vzpor lezmo na softballu HSS 16a: kratky klik na softballu a zpét

HSS 17: leh na gymballu na zadech, ruce HSS 17a: sed a zpét
za hlavou

HSS 18: leh na gymballu na brise, ruce HSS 18a: zdvih a zpet
za hlavou



Tréninkovy program BK CSLH ;”@"%«6
Hluboky stabilizaéni systém V=

HSS 19: leh bokem na gymballu, ruce za HSS 19a: zdvih trupu a zpet
hlavou

HSS 20: vzpor na rukdch, nohy na HSS 20a: kolena pritahujeme na prsa,
gymballu nohy do spicek na gymballu

HSS 21: vzpor na rukach, nohy na HSS 21a: panev vystrkujeme do vysky,
gymballu nohy do spicek na gymballu



Tréninkovy program BK CSLH ﬁ&z
Hluboky stabilizaéni systém R

HSS 22: poklek, predlokti na gymballu HSS 22a: rolujeme po gymballu vpred a
zpet

HSS 23: leh zadama na gymballu, v obou HSS 23a: rotace rukama a trupem do
rukach jednorucku strany

HSS 24: vzpor na rukach, nohy ze Siroka HSS 24a: rotace dolni polovinou téla do
na gymballu strany



Tréninkovy program BK CSLH ;
Hluboky stabilizaéni systém R

HSS 25: leh brichem na gymballu, mezi HSS 25a: zdvih nohou do vysky
kotniky drzime sofball, ruce na zemi

HSS 26: sed ze Siroka, nohy se
nedotykaji zemé a soucasné mackame
koleny gymball



