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• Leh na levém boku. 

• Míč mezi kotníky. 

• Levá paže se opírá o podložku. 
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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. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Ruce v týl. 

• Overball mezi koleny. 
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• S výdechem stlačíme overball. 

• Od podložky odrolujeme hlavu, ramena, 
lopatky. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 
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• Dbejte, aby lokty směřovaly stranou po celou 
dobu provedení cviku. 
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• Klek únožný za míčem. 

• Hrudník na míči. 

• Ruce se lehce opírají o podložku. 
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• S výdechem unožujeme.  

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Unožujte maximálně do úhlu 45°. 
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• Leh na boku na míči. 

• Kotníky a kolena u sebe. 

• Jedna paže se opírá o míč. 

• Druhá ve vzpažení. 
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• S výdechem uvolníme paže, trup                        
i hlavu – uvolníme horní polovinu těla. 

• Pravidelně dýcháme. 
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• Bříško zůstává zpevněné. 
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