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• Leh na míči.  

• Míč pod stehny.  

• Dlaně na zemi. 
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• Aktivací břišních svalů s výdechem vytlačíme 
bedra ke stropu.  

• S nádechem  vracíme zpět do výchozí polohy. 
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• V základním postavení je nutné mít zpevněné 
celé tělo. 
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• Leh na míči na břiše. 

• Míč pod hrudníkem.  

• Dlaně na podložce.  

• Špička opřená o podložku.  

• Druhá končetina pokrčená.  

• Chodidla ke stropu. 
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• Stahem hýžďového svalu zanožujeme. 

• Pohyb probíhá pouze v kyčelním kloubu. 
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• Pro ztížení pohybu můžeme použít zátěžový 
pásek připnutý na kotníku.  
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• Sed na míči. 
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• S výdechem předkopáváme. 

• Špička ke stropu. 

• Udržujeme vzpřímenou polohu trupu. 
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• Pokud v předkopu napnete špičku, posílíte 
lýtkový sval. 

11 



• Sed únožný na míči. 

• Loket se opírá o koleno. 

• Druhá paže v upažení pokrčmo. 
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• S výdechem vzpažujeme. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy.  

• Totéž provádíme na druhou stranu.  
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• Pravidelně dýchejte. 

• Osy ramen a trupu se nemění. 
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