Stoj

Kritickd mista:

Postaveni dolnich koncetin: nohy jsou oddaleny na §itku panve, vaha je rozlozena na celych
chodidlech (mezi kofen palce, malicku a stied paty), kolena sméfuji nad prsty u nohou.
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Postaveni panve: panev je v ,,neutralnim postaveni®, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné
roving (sedaci kosti sméiuji kolmo do podlozky).

Postaveni ramen: ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, ze nas nékdo tdhne za ramena
do stran nebo se snazime rameny ,,0dtlacit* stény télocvicny) a stazena smérem dold.
Postaveni hlavy: brada zasunuté (svira s krkem thel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem

vzhtiru (snazime se ,,vyrust®).

Stoj rozkrocny, upazit
Kritickd mista: vaha je rozloZena na obou nohach rovnomérné, ramena jsou stazena doli (pro
snaz$i udrzeni stazenych ramen je vyhodnéjsi udrzovat ruce o néco nize, nez jsou ramena).

Chybné provedeni: zvednuta ramena

Leh

Kritickd mista: v ptipad¢ velkého napéti svalli na piedni strané krku, je vhodné vypodlozit
hlavu podloZkou (slozeny ru¢nik, molitanova kostka, ...). U zaka se zvétSenou bederni
lord6zou je vhodnéjsi zaujmout polohu lehu pokrémo, ¢imz dojde k pfitlaceni bederni ¢asti

zad k podloZce a jejimu protaZeni.

Leh na briSe
Kritickd mista: cvi¢enec aktivné vtahuje btisni svaly, ptitahuje pupik k pateti, ¢imz je pro
bederni patet vytvoten ,,pol§tai“, cvicenci je mozné dat pokyn ,, kostr¢ posunout smérem

k patam®.

Leh na boku
Kritickd mista: cvicenec se snazi vytahovat horni nohou do délky tak, aby mél pocit

,odlehCeni* v oblasti pod pasem.



Vzpor kle¢mo

Kriticka mista: zapésti jsou pod rameny, kolena pod kyc¢lemi, nohy na Sitku panve. Hrudnik se
nepropada (pfedstava medaile na krku, kterou se snazime zvednout z podlozky), lopatky
neodstavaji — zastavaji ,,ptilepeny* na zadni strané hrudniho kose. Nedochazi k ohybani ani

prohybani patete.

Vzpor leZmo:

Kritickd mista: zapésti jsou pod rameny, hrudnik se nepropada (hrudni kost tla¢ime ke
stropu), lopatky neodstavaji — ztistavaji ,,prilepeny* na zadni stran¢ hrudniho kose, nedochézi
k ohybani ani prohybani patete.

Chybné provedeni: propadnuty hrudnik, nadmérné prohnuti v oblasti bederni patete,

vysazeni panve

Sed

Kritickd mista: panev je v ,,neutralni pozici“ — sedaci kosti sméfuji kolmo do podlozky, zdda
jsou rovna

Chybné provedeni:

Modifikace (snazsi varianta): v ptipad¢, Ze zak z davodu zkraceni svall zadni strany stehen
nebo spodni ¢asti zad neudrzi rovna zada, je vhodné provadét sed na zvySené podlozce

(molitanovy blok, sloZzeny ru¢nik, lavicka, vrchni dil Svédské bedny...)



