1. cvik:

Leh na zadech dolni koncetiny pokréeny na Sitku panve, ruce jsou podél téla. Panev zvedam pouze
n¢kolik centimetri nad podlozku. Myslim na to aby ramena byly béhem cviku na podlozce, nebo se
alespon pfili§ nezvedali. Chodidla by méla byt ob¢ pln€ opiend o podlozku, i prsty. Poté zvedat
panev a jedno chodidlo odlepit od podlozky. Pouze nékolik centimetrii.

Chyby: pada bok na strané zvednuté dolni koncetiny, kolena se sbihaji, nebo rozeviraji.
Chodidla nejsou rovnobézné, chodidla se cupitaji postupné k sobé a jsou bliZe a blize

2 cvik:

Leh na boku, dolni koncetiny nataZzené, opiram se o ptedlokti spodni horni koncetiny, snazim se
vytahovat z ramene smérem ke stropu (nelehdm si hlavou na rameno).

Prvni varianta je s horni koncetinou zvednutou do vzduchu, vrchni dolni koncetina se zvedne ke
stropu.

Druha varianta je s horni koncetinou optfenou o podlahu, viz. obrazek. Déle vrchni dolni koncetina
se zvedne ke stropu.

Treti varianta je nejlehc¢i s horni kon€etinou opienou o podlahu a obéma dolnimi koncetinami
oprenymi o sebe. Zvedame ke stropu pouze panev.

Posilujeme bocni stranu trupu, od ramene az po svaly stabilizujici panev. Opét zveddme péanev z
podlozky, ve zvednuté poloze vydrzime nékolik vtefin poté pokladame panev zpét na podlozku.

Chyby: nepaddme ani smérem na bficho ani na zada, drzime ¢isty bok. Neprohybame se v bederni
patefi, ani se nehrbime v hrudni oblasti.



3.cvik:

Leh na bfiSe, ruce v opote o ptedlokti, dolni koncetiny ohnuté v kolenou. Zvedam péanev a bficho,
nejvetsi chyba je prohnuti v zddech v bederni oblasti. Budete zvedat koleno z podlozky, pouze
nekolik centimetrii.

Chyby: pokud zvednete koleno pfili§ vysoko, rotujete panev a patet. Snaha je udrzet trup v jedné
roving s podlozkou. Snazime se hrudni patet lehce spadnout mezi ramena, bederni patet se nesmi
popadat smérem k zemi

4.cvik:

Vzpor na ¢tyfech (kocka), ruce jsou ulozeny na podlozce pod rameny (na Sitku ramen), kolena jsou
pod kycelnimi klouby (na §itku panve), prsty na nohou jsou ohnuty tak abych se na né¢ mohl
zvednout (na Spicky). Zvednu obé¢ kolena z podlozky, opét si hliddm prohnuti v bederni patefi.
Budeme zvedat ruku z podlozky. Snaha je udrzet bederni oblasti bez prohnuti, bez vyhrbeni v
hrudni oblasti a bez pfiliSného ndklonu na stranu. SnaZte se udrZet kolena jen kousek nad
podlozkou.






