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Sed roznoZmo na péatach, kolené von, ruky pokr  éené v lak toch, dlane preloZi t' cez seba, ¢elo
polozZi ¢ na ruky. S vydychom uvo Friovat’ krize*. 10 az 20 vydychov.
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Programme

Sed na patéch, ruky vo Ihe polozené na stehnach, pomaly nadych a vydych
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Programme

Sed na patéch, ruky v bok, s nadychom do vyponu (mi  erny zaklon), s vydychom sed na péatach.
Opakujeme 8 az 10-krét.
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Sed na patach, ruky spoji t'v zapaZeni. S vydychom do pomalého predklonu, hlavou sa
dotkn ¢ podlozky, po vydychu vyprazdni ¢ posledny vzduch z p Hic aktivnym zapazenim.
S nadychom opa t’'do sedu na patach. Opakujeme 8 az 10-krét.

Sed na patach, hiboky nédych cez upaZzenie do vzpaZenia, spoji t'ruky a vyto ¢it’ dlariami hore,
zadrzat dych, spojené ruky do pripazenia pred brucho asvy  dychom sa pomaly ,rolujeme* do
predklonu. Opakujeme 8 aZ 10-krét.
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Vzpor k faémo, s prehnutim a miernym zaklonom nadych, vydych d o zhrbenia. Opakujeme 8 az 10-krat.

Vzpor k faémo, pravi nohu zanoZi t, 15-krét kratke zanoZovanie, favou nohou to isté.
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zpor k faémo, s nddychom jednu nohu pokr  ¢it'a pomaly unozova t, s vydychom prinozi t, nepoklada t'

oleno na podiozku. Nevyta  ¢at’sa, stabilizova ' polohu. Kazdti nohu 8 az 10-krat. Vzpor k l'aémo, s nadychom pravéa ruka do predpazenia a st ¢asne Fava noha do zanoZenia, s vydychom

spat, nasleduje Favé ruka — prava noha. Opakujeme 6-krat na kazdd nohu
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Vzpor k F'aémo, pravou rukou prichyti ¢ 'avé koleno pokr éenej nohy, pritla ¢it'k trupu a pomaly do Lah na chrbte, hlava poloZena na podlozke. Prichyti ¢’ spojenymi rukami  Favé koleno a s
predpaZenia a zanoZenia, to isté opakujeme s Favou rukou a pravou nohou. Opakujeme 6-krat na kazdud vydychom prisunt ¢ k trupu. Opakujeme slvisle za sebou 5-krat jednu no  hu, 5-kréat druhd nohu.
nohu.
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Lah na chrbte, spojenymi rukami si prichytime pokr ¢ent Favi nohu pri ¢lenku a pomaly sa snazime

Lah na chrbte, pritla €it’ pokr ¢enti Favi nohu k trupu obomi rukami, prava ruka ostava na - € L)
o dotyk koleno — Gsta. Opakujeme 3-krat na kazdd nohu

kolene, rava upazuje, vyta ¢ame pokr éeni nohu doprava, pomahame si tlakom pravej ruky,
hlavu vytd ¢ame do Fava v smere upazenej lavej ruky. Opakujeme 6-krat na kazdd nohu.
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Lah na chrbte, hlava na podloZke, pokr ~ éime nohy v kolenédch smerom k trupu, prichytime ich
rukami a postupne pritld  éame kolena ¢o najblizsie k trupu. V polohe vydrzime 2 az 3 min(ty.

Lah na chrbte, pridrzime pokr ¢éené kolena pri trupe, kotd Fame sa pomaly do stran, hlava by
mala by t'vzdy vyto éena do opa énej strany ako nohy. Opakujeme 6-krét na kazdd stran  u.
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Lah na chrbte, Favé noha pokr éené, pravl nohu preloZime cez koleno  Favej nohy, upazené
ruky pri tele. Kratke pri  tahovanie trupu k nohdm bez toho, aby sme polozili chr bat na

podlozku. Opakujeme 20-krat.

Doc. Jan Hianik. PhD. _Univerzita Komenského. Faku _Ita telesnei vichovy a Sportu . Bratislava. Slovens ko

Programme

Lah na chrbte, ruky pri tele, prednozime s vydrzou. S

nohy su stale nad podlozkou. 20 s tahov s kratkou vydrzou a nohy polozime na zem.

tahujeme svalstvo panvy (kone ¢nik) s tym, Ze
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Lah na chrbte, pomaly pohyb bradou k trupu. Opakujem e 20-krét.
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Lah na chrbte, upaZzi t, nohy pokr ¢ime v kolenach, pomaly unozujeme s
vydychom v Favo, hlava smeruje doprava, s nddychom  tahame nohy spa t'
k bruchu a s vydychom unoZujeme s pokr  éenymi nohami vpravo.
Opakujeme 8-krat na kazdu stranu
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Vzpor na lopatkéch, ruky v pripaZeni, zadok hore. Pred  noZzit’
lavou nohou, 8 vyponov smerom hore, poloZi ¢ nohu a 8 vyponov
pravou nohou. Brucho neustéale napnuté, panvu tla  ¢ime hore.
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Lah na chrbte, krGzime polkruhy krkom vpravo, v Favo, 5-krat na kazdu stranu. Nasleduju
rychle vyta éania hlavy - krku vpravo, v lavo (cca 20-krat).
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Lah na chrbte, zdvihneme nohy od podlozky, pravou noho u vysoko prednozi t'
l'ava noha je nad podlozkou, $pi  ¢ka napnutd. Pri tahujeme trup 15-krat k pravej
nohe, 15-kréat k Favej nohe. Nohy sl stale bez kontaktu s podlozkou.
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Programme

Lah na chrbte, ruky vzpazi t, nohy st mierne nad podlozkou. Vy tahujeme st éasne pravd ruku a
pravi nohu ¢o najdalej od stredu tela; to isté  favéa ruka, Favé noha. Opakujeme 5-krat na kazdu
stranu tela. Neskor mézeme vykonava t'ten isty cvik ,do kriza“ prava ruka,  Fava noha a opa ¢ne.
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Lah na chrbte, nohy st pokr éené v kolenach, upaZi t. Pravou nohou cez
koleno Favej sa vyta ¢ame doprava, hlava smeruje plynule do opa  ¢énej strany.
Rotéciu vykonédvame s vydychom. Opakujeme 6-krat na kazdu stranu.
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Sed s pokr ¢enou Favou nohou dovnitra. Predklon na vystret nohu, kon takt ruka Spi ¢ka, vydrz
30 sekdnd na jednu nohu, to isté naopa  €nl nohu. Za ¢at’ by sme mali vzdy na ,horsiu“ nohu.
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Vzpor na lopatkach, ruky v pripazeni, zadok hore. Pred  noZit'
Favou nohou, 8 vyponov smerom hore, polozi  t'nohu a 8 vyponov
pravou nohou. Brucho neustéle napnuté, panvutla  ¢ime hore
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Programme

Sed spojny, predklon na vystreté nohy, kontakt ruky $pi ¢ky, mindtova
vydrz v stabilizovanej pozicii. Opakujeme trikrat.
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Lah na boku, Fava ruka opreté o hlavu. Pomalé unoZenia pravou noho  u.
Opakujeme 10-krat pravou a 10-krat  Favou nohou.
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Lah na bruchu, zaklon, oprieme sa o pokr ~ éené lakte. S vydychom uvo [friujeme ,krize“. Opakujeme 8
vydychov.
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Lah na boku. Lavé ruka vzpaZend, prava vytvéara oporu pred trupom. Z  dvihneme obe nohy, s
ktorymi 10-krat pomaly unoZujeme. To isté na opa  ¢nu stranu.
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Lah na bruchu, ruky vzpazené, nohy zdvihneme od podlozky , kmitame striedavo ruky nohy. Trvanie
cvi éenia 20 aZ 30 sekdnd.
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Vzpor na lak toch. Pravou rukou vzpaZi t'a zarove i favou nohou zapaZzi t. Cvicenie vykondvame pomalym
tahom, plynule prechddzame na druht stranu. Telosan  evyta ¢a, stabilizujeme ho v bedrach.
Opakujeme 8 az 10 krat.
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Stabilizovana poloha s  Favou nohou pokr éenou pri tele. Hlava je na rukach. Vydychame auvo  [fiujeme
2 az 3 minlty.
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Vzpor na boku ( Fava ruka — Fava noha), spodnéa noha pokr ¢ena v kolene, pravéa ruka v bok.
Pomalé unoZenia pravou nohou. Nevyta ¢at’telo, stabilizova ¢ v bedrach. Opakujeme 12-krat na
jednu nohu.
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Vzpor na lak toch. PriloZime Favi ruku za chrbéat a zarove ri pravou nohou zapazi t. Cviéenie
vykonavame pomalym tahom, plynule prechadzame na druht stranu. Telosan  evyta €a, stabilizujeme
ho v bedréch. Opakujeme 8 az 10 krét.
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Stabilizovana poloha s pravou nohou pokr  éenou pri tele (Na obrazku je to opa éne). Hlava je na rukach.
. B R . . Vydychame a uvo [riujeme 2 aZ 3 mindty.

Vzpor na boku (prava ruka — prava noha), spodnéa noha  pokr éena v kolene, Favé ruka v bok (na

obrézku je to na druht nohu). Pomalé unozenia  Favou nohou. Nevyta ¢at’ telo, stabilizova t'v
bedrach. Opakujeme 12-krat na jednu nohu.

Doc. Jan Hianik. PhD. _Univerzita Komenského. Faku _Ita telesnei vichovy a Sportu . Bratislava. Slovens ko

Doc. Jan Hianik. PhD. Univerzita Komenského. Faku lta telesnei vichovy a Sportu . Bratislava. Slovens ko

Programme

Programme

Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. Upazujeme
striedavo pravou a [lavou rukou sThera-
Bandom do vy3ky ramien. Opakujeme 20-krat
(na kazdu ruku 10). Telo je stabilizované.

Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. Pri tahujeme
Thera-Band k telu. Opakujeme 20-krat (na
kazdu ruku 10). Telo je stabilizované.
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Nohy 3irSie od seba, Thera-Band drzime vo vzpazeni,
tla¢ime ruky od seba. Vykoname 10 pomalych drepov az
dole. Nezdvihame paty.
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Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. UpaZujeme
striedavo pravou a Favou rukou sThera-Bandom az
do vystretej ruky. Opakujeme 20-krat (na kazdu ruku
10). Telo je stabilizované.
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Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. VzpaZujeme
striedavo pravou a [lavou rukou sThera-Bandom az
do vystretej ruky. Opakujeme 20-krét (na kazd( ruku
10). Telo je stabilizované.
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Nohy 3irSie od seba, Thera-Band drZzime vo vzpazeni, tla  ¢ime
ruky od seba. Vykoname 10 pomalych drepov az dole.
Nezdvihame péty.
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Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. Predpazujeme
oboma rukami sThera-Bandom aZ do Grovni
ramien. Nasleduje 5 sekundova vydrz. Opakujeme
5-krét.Telo je stabilizované.
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Stoj spojny, nohy na Sirku ramien.  Lavou rukou
upazime, pravou predpazime sThera-Bandom

az do trovni ramien. Nasleduje 5 sekundova
vydrz. Opakujeme 6-krat.Telo je stabilizované.
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Stoj spojny, nohy na Sirku ramien. UpaZujeme
oboma rukami sThera-Bandom az do Grovni
ramien. Nasleduje 5 sekundova vydrz.
Opakujeme 5-krat.Telo je stabilizované.
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Vzpor k faémo, Favé noha vpredu, obe ruky na lavom kolene. S
vydychom uvo [riujeme panvu (,triesla), pohyb je pomaly vpred. Trup
je v miernom zéklone. Opakujeme 8-krat na kazdd nohu.
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Stoj spojny, prichytime si  Fav( nohu pod kolenom,

pritla éime koleno k trupu. Stoj na pravej nohe v
stabilizovanej pozicii 20 az 30 sekind. Nasleduje stoj na
Favej nohe.

Stoj na pravej nohe, fava noha je pokr ¢ena nad
kolenom, ¢o najblizsie k bedram, ruky st vzpazené,
prechytené v rotécii. Stabilizovanie pozicie od 10
sekind do troch mindt. To isté na  Favi nohu.
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Mierny stoj rozkro ¢ény, s nadychom vzpaZi t, spoji t' ruky nad hlavou, s vydychom predklon,
ruky k prsiam.

Enjoy refereeing!
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