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Pokrocilé varianty cviCeni pres 3 vrstvy

Co necvicis neuc! Takze to cvic :-)

Perfect Score

Svalovy test z fyzioterapie
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. aktivuj, povol na dvakrat - fazovani

. drz ho nahore a volne dychej - vydrze
. aktivuj rychle po sobe - rychlost

. aktivuj co nejvetsi silou - sila

. cviC v ruznych polohach

. aktivuj nezavisle na dechu
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Smysl pokrocilych variant?
e zvySeni védomi ve svalech

e rychla a pomala svalova vlakna
e ZzlepSeni kontroly a pocitu kontroly nad pfihodami s unikem

RYCHLA = SILOVA vlakna
POMALA = VYDRZOVA viakna

Vydrze u

pochodovani Zaba podsazovani panve

Lebeceni Cerpadlo /pumpa/ jako pokrocila technika
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Lbr. 2.10 Bodnl pohled na mozsovou £351
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