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Meno: Datum:

Uplna extenzia ramien (na bruchu)

Vychodiskova poloha:

Lahni si na brucho. Cast hlavy, kde kon¢i Eelo a za&ina linia vlasov, sa dotyka
podlahy. Nadlaktia smeruju Sikmo dozadu. Predlaktia leZia rovnobezne s tvojim Obr. 1
trupom.

Prsty sa dotykaju a su vystreté dopredu. Palce su v pravom uhle m”_‘
odtiahnuté, dlane leZia plocho na podlahe, v polohe, ako vidis na .
obrazku. Nohy su vystreté. Chodidla st natiahnuté na _———

priehlavkoch, paty sa dotykaju (pozri obr.1). Zavri oci.

Priebeh cviku

~Pocitanie dotykom do 5“ Obr. 2

1. Velmi pomaly zac¢ni dvihat hlavu, kym sa nedostane do

prediZenia chrbtice. Nasledne zdvihni celt horn(i East tela

tak vysoko, ako je to mozné. Opieraj sa pri tom o

predlaktia. Hlava ostdva po celG dobu v prediZeni
chrbtice. (pozri obr. 2).

,Pocitanie dotykom do 5“

2. Teraz velmi pomaly vystri ruky Uplne a tla€ hornu cast tela
eSte vySSie. Ramena pritom nesmu ist nahor. Zaroven zaklon {”’"‘
hlavu Uplne dozadu. Dbaj na to aby nohy a panva zostali v Y
kontakte s podlahou (pozri obr. 3). ] Obr. 3
~Pocitanie dotykom do 5" e
S

3. Velmi pomaly pokr¢ lakte a vrat hornu Cast tela aj hlavu spat
az kym sa predlaktia opat nedotknu podlahy a ty sa dostane$ do polohy polovi¢ného
vzporu na predlaktiach (pozri obr. 2). Hlava je opat v prediZeni chrhbtice.

,Pocitanie dotykom do 5“
4. Teraz pomaly pokr¢ obe predkolenia do uhla 90° smerom nahor. Zadok sa pritom nesmie
zdvihnut.
,Pocitanie dotykom do 5“
5. Nakoniec su€asne pomaly spustaj hornu cast tela aj predkolenia az kym sa hlava a

chodidla naraz dotknu podlahy.

,Pocitanie dotykom do 5“
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