4. priprava - 6M

6M na brise
»Slepd ulicka” — bez lokomoce
- ,houpani”—prenos tézisté nad dlané
- Dokonceni kostalniho dychani (rozvoj hrudniku, fixace Zeber bfisnimi svaly)
- Zpozice 3M, 4,5 nebo z pozice na 4
Zasady:
- Opora o dlan (loket, lopatka)
- DKvroviné (ne ZR!)
- Napfimeni zad + dech
- Pdnev v neutrale
Efekt:
- Napfimeni celé patere
- Aktivace bfisni stény
- Neutrdla panve
- Aktivace stabilizator( lopatky

6 M na zadech
- Dotyk rukama nohou
- Odleh¢eni LS prechodu
- Napfimeni patere, hlava na zemi
- Dech —napfimeniv ThL
- Pres3M, 4M, 5M
- Sndadechem odlehceni LS, s vydechem polozZeni
- Nohy nejdou do zaby, ale aktivni drzeni
Variace:
- Theraband, pasek, ruénik, drzeni za kotniky
Cviceni:
- Pohyb nohou jen v KYK s aktivnim stfedem



