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• Leh na zádech na míči. 

• Bedra opřená o míč. 

• Chodidla opřená o podložku. 

• Paže v upažení. 
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• S výdechem přednožíme skrčmo jednu 
končetinu. 

• Zvedneme hrudník zkrácením břišních svalů. 

• Předáme overball pod kolenem. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

•  Totéž na opačnou stranu. 
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• V případě potíží s rovnováhou zvolte lehčí 
variantu, kdy ruce pouze přidržují míč. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Ruce v týl. 

• Hlava a ramena jsou odrolovány od podložky. 
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• S výdechem vzpažíme. 

• S nádechem vracíme ruce v týl. 
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• Pupík je přitažený k páteři po celou dobu 
provedení. 

• Dýchejte do hrudníku. 
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• Leh na břiše na míči. 

• Dlaně se opírají o podložku. 

• Levá špička na zemi. 

• Pravá dolní končetina v prodloužení trupu. 
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• S výdechem přitahujeme pravou patu 
k hýždím. 

• Nevysazujeme. 

• Neprohýbáme. 

• S nádechem vracíme zpět. 

• Totéž provádíme na druhou stranu. 
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• Při skrčení koleno zůstává v prodloužení trupu. 
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• Leh na míči. 

• Míč pod stehny. 

• Dlaně se opírají o podložku. 
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• Provádíme odrazy těla od míče. 

• Celé tělo musí být zpevněné. 
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• Podmínkou tohoto cvičení je dostatečná síla 
paží a ramen. 
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