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Anotace DUM je určen pro posilování problematických partií 
při hodinách tělesné výchovy  
v 1.- 4. ročníku gymnázia. 
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• Leh na zádech. 

• Lýtko na míči. 

• Druhá dolní končetina opřená chodidlem o 
podložku. 

• Ruce v týl. 
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• S výdechem přitahujeme protější rameno ke 
kolenu končetiny, které je opřené o míč.  

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy.  

• Totéž provádíme na opačnou stranu. 

4 



• Pánev zůstává na podložce (nezvedat bok). 
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• Leh na zádech. 

• Lýtka na míči. 

• Paže ve vzpažení. 
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• S výdechem zpevněním pánevního dna a hýždí 
odrolujeme od podložky pánev. 

• Bederní část páteře, hrudní část páteře až po 
lopatky pomalu obratel po obratli. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy.  
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• Cvik provádějte s maximální koncentrací na 
odvíjení obratlů. 
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• Leh na zádech na míči. 

• Pánev mimo míč. 

• Chodidla opřená o podložku. 

• Ruce v týl. 

• Kolena svírají overball. 
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• S výdechem stáhneme hýždě. 

• Zvedneme pánev. 

• Koleny stiskneme overball. 

• S nádechem vracíme zpět do výchozí polohy. 

• Lokty stále držíme stranou. 

10 



• Krátká výdrž v kontrakci zvýší intenzitu cviku. 
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• Sed roznožný. 

• Levá dolní končetin skrčená. 

• Levá ruka přidržuje míč vpravo za dolní 
končetinou. 

• Pravá ruka je na levém koleni. 
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• S úklonem odrolujeme míč stranou. 

• Nepředkláníme se. 

• Prodýcháme. 

• Totéž na opačnou stranu.  
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• Udržujte čistý úklon. 

• Nehmitejte.  
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