BriSni svaly

Déleni - horni, spodni, Sikmé

Hlavni funkce — horni — flexe trupu

spodni — podsazeni panve

Sikmé — uklon, rotace trupu

Tendence k ochabovani

Slabsi spodni a Sikmé bfisni svaly nez horni

Cviky:

1)
2)

3)

4)
5)

6)
7)

8)
9)

Leh pokrémo mirné roznozny — podsazovani panve (aktivace spodni ¢asti, hyzdé neaktivni)
Leh skréit prednoZzmo — plynulé zvedani panve (kolena sméfuji k hrudniku)
Plynulé zvedani panve Sikmo ( kolena sméfuji k jednomu rameni)
Plynulé zvedani panve a soucasné hrudniku
Leh prednoZit — zvedani panve ( dolni koncetiny sméfuji ke stropu)
Mozné poutziti overballu pod bedry
Modifikace polohy pazi — pfipazit (tlak dlanémi do podlozky), pfipazit dlané
vzhlru, vzpazit
Leh pokrémo mirné roznozny — zkracovacky
Leh pokrémo mirné roznozny — Sikmé zkracovacky s pouZitim overballu (tlak dlané do mice,
pretacet hrudni kost)
Sed - rotace s nakladaci ¢inkou, ¢inka na ramenou
Leh na boku — zvedat dolni koncetiny od podlozky
mirny tlak dolnich koncetin proti sobé (aktivace panevniho dna)
Podpor na predlokti lezmo — vydrz
Vzpor lezmo — vydrz

10) Vzpor lezmo — nohy na gymballu — pfitahovani kolen k hrudniku

Modifikace — fadzovani pohybu, vyuZziti koncentrické i excentrické faze, polohy pazi



