Test na silu brisniho svalstva (nejtézsi varianta — superkondice)

Posiluje svaly bricha (pfedevsim piimy sval biisni).
Provedeni: zakladni poloha: leh na zadech, dolni koncetiny pokréené skiizmo (,,turecky leh*). Horni
koncetiny pokrcené a slozené pod temenem hlavy.

Stazenim a aktivaci bfiSniho svalstva zvedame hlavu, paze, ramena a postupné cely trup od podlozky az
do sedu.

Pfi cviceni se vyvarujeme $vihovych pohybu a odrazu trupu od podlozky.



