Strecing

Cvik €. 1: Natiahnutie svalov predkolenia. Sed prava dolnd koncatina

vystreta, [ava s pokréenim v kolene krizom cez pravu. Lahké f\
natiahnutie lavej konc¢atiny pravou rukou 20-30 sekind. Rozvijajlce _@{;,_
natiahnutie docielime vacsim tlakom ruky 20-30 sekind. Vystriedat 09

nohu.

Cvik €. 2: Sadneme si na chodidld. Tato poloha je ako Uvodné
natiahnutie, v ktorom zotrvame 20-30 sekund. Rozvijajlce
natiahnutie dosiahneme miernym zaklonom a zodvihnutim kolien
z podlozky. Zotrvat 20-30 sekund.

Cvik €. 3: Stoj celom k stene. Opriet rukami o stenu. Dolna koncatina
ktorej lytkovy sval natahujeme je v zanoZeni, vystretd v kolene.
Lahké natiahnutie docielime tlakom bedier smerom ku stene dole,
alebo vacsim zakrocenim. Zotrvat 20-30 sekdnd. Rozvijajuce
natiahnutie vykoname zvysenym tlakom bedier ku stene este niZsie,
alebo vacsim zakrocenim 20-30 s. Chodidlo musi smerovat rovno
dopredu a pata musi zostat na zemi. Cvicit méZeme aj obe nohy
naraz. Cvi¢enie moZeme zintenzivnit podlozkou pod prednu ¢ast
chodidla. Vystriedat koncatiny.

Cvik €. 4: Sed, prava dolnd koncatina vystretd, lava pokréena.

!a\ Pomocou uterdka, alebo opasku zachytime hornu ¢ast chodidla.
LA tahom vytvorime lahké natiahnutie po dobu 20-30 sekind. Zvysenym
-'_?'j—_:‘—\ ’ , p 9.0 o = ’

L—+=F"/ tahom uteraka vytvorime rozvijajuce natiahnutie, zotrvat po dobu 20-
30 sekund. Vystriedat koncatiny.

Cvik €. 5: Natiahnutie svalov predlaktia. PripaZit tak, aby dlane

smerovali dozadu, ohnut ruky v zapasti dlarnami hore a dozadu. — {
Prstami ich vytacajte smerom von. Zaroven mierne oddalujte od tela /(*‘ :"‘("‘-.
a snazte sa ich zovriet v past. Lahké natiahnutie po dobu 15-20 (S A

seklnd, rozvijajuce po dobu 15-20 sekund.

Cvik €. 6: V klaku podpor s dlafiami otoéenymi dozadu. Tazisko tela
f" ok posunieme dozadu, kym necitime napatie v predlakti. lahké
}i\ natiahnutie po dobu 15-20 sekund. Rozvijajluce natiahnutie docielime
- posunutim taZiska este viac. dozadu po dobu 15-20 sekund. Pozor,
cvicit opatrne!



Cvik €. 7: Natiahnutie adduktorov. Sed, chodidla sa dotykaju po celej
ploche, kolend rozovreté a spustené dole. Dlafiami chytime Spicky 9”\5
n6h a pritahujeme chodidla pomaly k rozkroku. Kolena tlacime f\h’\“
smerom dole. Cvicit velmi opatrne. V zadkladnej polohe bez tlaku g
mébZeme zotrvat 15-60 sekund. Druhé natiahnutie moze byt aj dlhsie.

Cvik €. 8: Natiahnutie adduktorov. Siroky stoj rozkroémo. Podrep

e\ s kolenami rozovretymi, opriet sa laktami zvnutra o kolena. Laktami
. hw_}".,r roztlacajte kolena smerom von, kym necitite napatie na vnutornej
=) L, strane stehna, zotrvat 20-30 sekund. Rozvijajlce natiahnutie, zatlagit

silnejSie na kolena smerom von po dobu 20-30 sekund.

Cvik €. 9: Natiahnutie sedacich svalov. Cvik vykonavame v sedu,

alebo lahu. Pokréenu nohu pritiahneme ¢lenkom k hrudi. Druhd iy
noha je vystreta na zemi. Lahké natiahnutie 20-30 sekund . f%f"'_'/‘?
Rozvijajuce dosiahneme tlacenim na koleno k opacnému plecu 20-30 J‘;
sekund.

Cvik €. 10: Natiahnutie ohybacov stehna. Kfaknut na jedno koleno.
Druhd nohu vystretu s patou na zemi. Silno zatlacime patu do zeme,
v ;43 i vydrzime v izometrickom napéti 15-30 sekdnd. Povolit na 2-3
‘\:}c.’;f A\ sekundy. Natiahnutie vykondame, opatrnym pomalym predklonom
k vystretej nohe, kym nepocitite tah na zadnej strane stehna.
V krajnej polohe zotrvat 15-30 s.

Cvik €. 11: Natiahnutie ohybaca na zadnej strane stehna a bo¢nych

svalov trupu. Sed Siroko roztiahnut nohy prava ruka vo vzpazeni -
uklon vlavo, [ahké natiahnutie 20-30 sekund. HIbsim uklonom po . __f‘;-;,:*
dobu 20-30 sekund vytvarame rozvijajuce napatie. Pozor nenaklanat 7
sa dopredu! Vystriedat strany.

Cvik €. 12: Natiahnutie vystieracov stehna. Klaknut, podpor vzadu,
snazit sa mat vrchnu stranu stehna a trupu v jednej rovine, mierne sa
zaklonit a silno napnut svalstvo. Zotrvat 15-20 sekidnd. Uvolnit na 2-3
sekundy. Zaklonenim natiahnut svaly stehna, az kym necitite napatie
v stehnach. Zotrvat 15-20 sekund.
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Cvik €. 13: Lahnut na bok, rukou chytit nohu za priehlavok a tahat k

sedaciemlu svalu. Lahké natiahnutie 20-30 sekund. Rozvijajuce 20-30 ?3»_—1-,
sekind. Uc¢inok zvySime pritiahnutim kolena dozadu. Cvik sa da <’-"-'-'~—'i" _3
vykonavat' aj v stoji ak sa jednou rukou pridrziavame napr. steny.

Cvik €. 14: Natiahnutie prednej ¢asti bedrovych svalov. Klak na pravé
7 e koleno lava noha prednozit, Podkolenie a priehlavok zadnej nohy sa
n:-"l_:'_i;l- —~, dotyka zeme. Zotrvat 20-30 sekund. Vzpriamenim trupu a tlacenim

panvy dopredu dole vytvorime rozvijajlice natiahnutie 20-30 sekund.



Cvik €. 15: Natiahnutie brusnych svalov. Lah na bruchu, podpor na ’.r
predlakti. Vytlacame trup smerom hore, hlavu zaklaname. Vydrz 20- ___-:;i{tﬁ
30 sekund. Rozvijajuce natiahnutie 20-30 sekund.

" J' Cvik €. 16: Lah na bruchu, nohy chytime za ¢lenky, snazime sa
@\a;ii\\"“' miernym tlakom narovnat nohy po dobu 15-20 sekind. Uvolnime na
P 2-3 sekundy. Zvysime tlak n6h spolo¢ne zo snahou ruk vytiahnut nohy

¢o najvyssie az takmer do vystretia kolien 10-15 sekund.

Cvik €. 17: Natiahnutie bo¢nych svalov brucha a trupu. Stoj bokom )
k rebrine, nohy mierne rozkroc¢ené. Chytime sa priecok rebriny vo '
vyske hlavy. Bedra tlatime od steny. Vydrz 20-30 sekdnd. Rozvijajuce  « M~
natiahnutie vykoname tak Ze po dobu 20-30 sekund tlacime boky ;‘xﬂ '
este dalej. -

Cvik €. 18: Natiahnutie svalov chrbta. Natiahnutie spodnej ¢asti
. 1'._’ ) chrbta docielime v sedu znoZzmo, kolend vystreté, predklon, tak aby
A horna ¢ast trupu a hlava ostali v jednej rovine. Ruky sa drzia lytka.
Lahké natiahnutie 15-30 sekund. Rozvijajuce 15-30 sekund.

Cvik €. 19: Natiahnutie hornej ¢asti chrbta docielime v l'ahu na

chrbte. Vystreté dolné koncatiny nohy ddvame za hlavu. Bradu, t}-
tla¢ime na hrud. Lahké natiahnutie 15-20 sekind. Rozvijajuce S
natiahnutie docielime posunom Spiciek n6h dalej za hlavu po dobu

20-30 sekund.

=
» Cvik €. 20: Natiahnutie svalov krku. Stoj rozkro¢mo. Ruky vzadu.
4 ;) Lavou rukou chytime pravé zapastie. Potom urobime uklon hlavou
. a zaroven potiahneme lavou rukou pravé zapastie nadol dolava. V
I I1II polohe lahkého natiahnutia 15-20 sekund. Rozvijajuce po dobu 15-20
G b sekdnd.

Cvik €. 21: Lah na chrbte, doIné koncatiny pokréit v kolene. Chodidla

celou plochou na zemi v Sirke pliec. Ruky za hlavou, hlavu tahat ‘?F'}h_ N
vpred, bradu tlacit na hrud. Lahké natiahnutie 15-30 sekdnd. B
Rozvijajuce 15-30 sekund.
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iIL‘f'!'n Cvik €. 22: Natiahnutie svalov plecného pletenca. Vis na hrazde, ruky
u v Sirke ramien, bradu tlaéit na hrud. Uvolnit celé telo, okrem

) uchopenia. Vydrz spociatku 10 sekund. Nesk6r mozno vydrz vo zvise
J_i‘i. pred1it na 1 mindtu.



Cvik €. 23: Natiahnutie svalov pletenca plecného. Stoj, prava ruka

predpazit so si¢asnym pokréenim lakta na Grovni brady. Lava ruka =
tlaci laket k lavému ramenu vydrz 15-30 sekdnd., uvolnenie 2-3 ’ 1{
sekundy, zvysit tlak proti odporu. Vydrz 15-30 sekund. Vystriedat

paZe.

Cvik €. 24: Stoj, vzpazit pravou ruku pokrcit v lakti favou rukou
chytime pravy laket a tahame pravou ruku poza hlavu smerom
dovnutra a nadol, kym necitite natiahnutie v zadnej ¢asti deltového
svalu 15-30 sekdnd. Rozvijajuce natiahnutie 15-30 sekund.

Cvik €. 25: Natiahnutie prsnych svalov. Stoj. Zopneme ruky pred

sebou. Napnutie vykoname silnym tlakom dlani proti sebe. '%_',EJ___;[
Izometrickl kontrakciu udrzat 15-30 sekdnd. Uvolnime na 2-3 %
sekundy. Pokracujeme ak si staneme do rohu miestnosti, ruky upazit lﬁ; :J c’; e

s tym Ze sa dotykaju steny , tla¢ime telo do rohu, vydrz v krajnej e
polohe 15-30 sekund.

- Cvik €. 26: Sed, ruky za hlavou. Partner uchopi cvi¢enca za lakte.
) Silnym tlakom laktov vpred proti sile ruk partnera, ktory ich taha
O ,_pi dozadu, vydrz 15-30 sekund. Uvolnenie 2-3 sekundy. Natiahnutie:
= L:\ uvolnit, partner plynulo taha lakte vzad. Chrbat sa opiera o koleno
a predkolenie partnerovej nohy, vydrz 15-30 sekund.

Cvik €. 27: Natiahnutie prsnych svalov a svalov pletenca plecného. -
Stoj, zapazit zopnut ruky za chrbtom. Napnutie: tla¢ime za chrbtom |
vystreté zopaté paze hore proti tlaku partnera dole 5-7 sekund. .
Uvolnenie 2 - 3 sekundy. Natiahnutie: partner tlaci pomaly opatrne l_n’ d,"._u'“}':
ruky hore 10-15s.

'Ii

7]

‘f\g Cvik €. 28: Stoj, ruky v bok pokr¢it v lakti, lakte vzadu. Napatie:
k‘" partner tlacdi lakte od seba, vy sa snaZite ich tahat k sebe. Vydrz 5-7
in,.' r‘m sekind, uvolnenie na 2-3 sekundy. Natiahnutie : partner stlaca lakte
4i A4 ksebe. Vydri 5-7 sekind.

Cvik €. 29: Stoj rozkro¢mo v predklonu u steny . Ruky vystriet polozZit

na stenu, alebo na podlozku trochu vyssie pasu. Lahké natiahnutie =T
20-30 sek. Rozvijajuce natiahnutie docielime, ked ndm partner = w
zatlaci mierne na hornu ¢ast chrbtice. Vydrz 20-30 sekund. 2 |'|



Cvik €. 30: Podpor vzadu o vyvySeny stupen s pazami pokréenymi

v lakti, doIné koncatiny mierne pokréené. V tejto polohe mierneho
natiahnutia vydrzime 20-30 sekund. Potom sa spustime nizsie, vydrz
20-30 sekund. Pozor ne vystierat lakte!

Cvik €. 31: Stoj, prava ruka v upazeni vystreta a opreta celou plochou

dlane o stenu. Vytaéame trup od steny, kym citime napatie v prsnych ""'r-'r,r
svaloch 10-20 sekund. Rozvijajuce cvi¢enie 10-20 sekund }%
dosiahneme vacsim vytocenim trupu od steny. —(/i’-ﬂz.

/ﬂ Cvik €. 32: Sed rozkro¢mo s pokréenymi kolenami po strandch trupu,

QM kolena vpredu, chodidla vzadu (prsiarsky sed) vydrzat v tejto polohe
- najprv par sekind, neskor zvysovat dobu az na 1 mindtu.



