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• Leh na levém boku. 

• Overball pod kyčlí. 

• Míč mezi kotníky. 

• Levá paže se opírá o předloktí. 
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• S výdechem se vzepřeme na předloktí. 

• Zvedneme pánev z podložky. 

• S nádechem vracíme zpět do základního 
postavení. 

• Totéž provádíme na opačnou stranu. 
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• Trup udržujte zpevněný. 

• Hlava v prodloužení. 

• Overball usnadní pohyb. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem odrolujeme od podložky hlavu, 
ramena. 

• Lopatky přitažené k páteři po celou dobu 
provedení. 
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• Lokty stále držte stranou. 
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• Klek únožný vedle míče. 

• Míč pod hrudníkem. 

• Paže se přidržují míče. 
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• S výdechem unožujeme maximálně do úhlu 
45°. 

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Unožujte v ose a jen tolik, kolik dovolí váš 
kyčelní kloub (bez bolesti). 
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• Leh na lopatkách. 

• Paže podél těla. 

• Napnuté dolní končetiny opřené lýtky o míč. 

• Špičky směřují ke stropu. 

• Trup je zpevněný. 
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• Rotací v kyčli vytáčíme špičky stranou. 

• Následně vytočíme špičky dovnitř.  
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• Cvik si nejdříve osvojte v lehu na zemi, bez 
míče.  
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