3. seminaf — 5M pozice na boku

Ipsilateralni vzor vs Kontralateralni vzor

ipsi — sporty hdzeni, odpal, golfovy Svih

Otdaceni trupu vici opérné noze
Sikmé bfi$ni fetézce — rotace panve a trupu

Kontra — lezeni, chize, béh

Rotace patere — mirnd kontrarotace panve a trupu

Dynamicka stabilizace a centrace kloubl opérnych koncetin
Identicka délka kroku HK a DK

Synchronni pohyb nakroéné HK a DK v rozsahu a rychlosti pohybu
Stejné tak v chlizi u béhu

5M — na boku

Nacvik samotné pozice na boku
Opora o rameno, kycel

Naptimeni zad, hlava (podlozend)
yvrata“ — nacvik a pochopeni pohybu
Stabilizace dech (sagitalni)

Naucit se vidét chyby — leh na boku, vysazeni ramene, nenapfimeni, krk visi...

Postup

1. nohy i ruce na sobé

2. zvednuti ruky i nohy nad zem

3. opora o loket — zapijeni lopatky

4. Naklapéni vpred a vzad - excentricka kontrakce zevni rotatory (KYK, RAK)

Celd otocka z 3M na bok (i zpét)



