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v 1.- 4. ročníku gymnázia. 
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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 jednu končetinu 
špičkou ke stropu. 

• Zvedneme hrudník zkrácením břišních svalů. 

• Předáme overball pod kolenem. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

• Totéž na druhou stranu. 
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• Podmínkou správného provedení jsou 
dostatečně protažené svaly zadní strany 
stehen. 
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• Leh na zádech. 

• Overball pod lopatkami. 

• Dolní končetiny v přednožení. 

• Chodidla ke stropu. 

• Prsty rukou přidržují míč. 
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• S výdechem přitáhneme pupík k páteři. 

• Přiblížíme hrudník ke stehnům. 

• Overball nám to usnadňuje. 
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• Pravidelně dýchejte. 

8 



• Leh na břiše na míči. 

• Dlaně se opírají o podložku. 

• Dolní končetiny v prodloužení trupu. 
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• S výdechem přitahujeme paty k hýždím. 

• Nevysazujeme. 

• Neprohýbáme. 

• S nádechem vracíme zpět. 
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• Nezapadejte do ramen. 

• Hlavu udržujte v prodloužení. 
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• Sed na míči. 

• Dlaň pravé ruky na levém spánku. 

• Levá paže je v protažení. 
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• S výdechem zatlačíme spánkem do dlaně. 

• Následuje krátké uvolnění s nádechem.  

• S dalším výdechem ukloníme. 

• Tlakem paže úklon prohloubíme. 

• Totéž na druhou stranu.  
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• Neměňte osu trupu a ramen. 
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