POSILOVANI MEZILOPATKOVYCH SVALU
VSechna cvi¢eni opakovat ve 3 sériich po 10 — 20 opakovanich.

CVIKY VLEZE NA BRISE

Zapazovani: ramena lehce stahnout od usi, paze podél téla, bficho lehce stahnout,
natazené paze zvedat ke stropu. Na podlozku polozit az po skoncCeni série.

Pripazovani: stejna pozice, natazené paze zvednout a nad zady se snazite pfibliZit
palce smérem k sobé (celé paze jdou smérem k sobé a od sebe).

,»9"“ cvik : stejna pozice, jedna ruka jde za zada, druha za hlavu, vyménit, opakovat.
Béhem provadéni cviku jsou paze stale nad podlozkou.




Vzpazeni s rotaci: vzpazit (ruce k hlavé), vytoCit co nejvice dlanémi ke stropu a
provadét pokr&eni v loktech (,jako si Splichat vodu na zada“). PaZze béhem série stale
nad podlozkou!

CVIK V POZICINA 4

Zvedani kolen v pozici na 4: V pozici na 4 korekce zad (rovna zada plus hlava v ose),
korekce opory na rukou (hlidat lokty a ramena — ,otevfeny prostor ramen®). Opora o
dlané a prsty na nohou, zvednout kolena cca 5 cm nad podlozku. Vydrz 5 s, povolit,
opakovat 10 x.




