STVORKA V LAHU

@ Uahnite si na chrbét s natiahnutymi nohami a s rukami pozd'? tela.

@ V/ystrite $picky. Pravi nohu pokréte v kolene a unozte. Clenok pravej
nohy poloZte na lavé stehno tesne nad koleno tak, aby ste vytvorili
REINOK Cislicu Styri.
- Sedacie svaly
ODPORUCANIA
- Hlavu ani lopatky

nedvihajte
z podlahy.

POZOR

- Nepretacajte
spodnu cast tela,
ale boky tlacte
k zemi.

Pretahujeme

- velky sedaci sval
- stredny sedac sval
- maly sedaci sval
« hruskovity sval
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STVORKA V LAHU « STRECINGOVA ZOSTAVA
4 N

© Potom pokrete favd nohu v kolene,
uchopte ju obomi rukami za stehno
a obe nohy pritiahnite k hrudi. Zacho-
vajte pritom tvar ¢islice Styri.

@ Pravy laket tlacte proti vnutornej
strane pravého stehna a pravi nohu
mierne vytocte, aby ste zvysili intenzi-
tu pretiahnutia.

© Nakoniec sa vrétte
do vychodiskovej
polohy a nohy
vystriedajte.

VYSVETLIVKY

Tuéné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hlboky sval

stredny sedaci sval*

hruskovity sval*

velky sedaci sval
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PRETIAHNUTIE ROTATORA BEDROVEHO KI[BU

UCINOK
+ Rotétory bedro-
vych kibov

ODPORUCANIA

- Svaly brucha drzte
stiahnuté a spodnu
Cast chrbta podop-
rite rukami leziaci-
mi na podlahe.

POZOR

- Spodnu c¢ast chrbta
ani zadok nedvihaj-
te z podlahy.
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@ Lahnite sina chrbat s mierne
rozpazenymi rukami.

©® Nohy mierne pokrcte v kolenach,
roznozte viac nez na sirku pliec

a chodidla oprite o podlahui.
Al

© Potom zafixujte trup, pravy bok sto¢-
te smerom dovnutra a koleno spustite
k podlahe.

TIP TRENERA

Tento cvik je zaloZzeny

na malom rozsahu pohybu —
bok stocte dovnutra iba o 5
az 12 cm.



PRETIAHNUTIE ROTATORA BEDROVEHO KIBU ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

@ Pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy a cvik zopa-
kujte aj s druhou nohou.

Pretahujeme

« stredny sedacf sval
- maly sedacf sval
« napinac Sirokej pokryvky

napinac Sirokej pokryvky

VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hiboky sval

maly sedaci sval*

stredny sedaci sval*
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POZICIA STASTNEHO DIETATA

Ve

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

UCINOK

« Sedacie svaly

« Hamstringy

« Spodna cast chrbta

ODPORUCANIA

- Lakte majte mierne
pokrcené.

- Plecia pritlacte
k podlahe.

« Panvu fahko
podsadte, aby
ste zapojili svaly
brucha a spodnu
¢ast chrbta pritisli
k zemi.

POZOR

- Hlavu ani plecia
nedvihajte
z podlahy.
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@ lahnite si na chrbat.

@ Nohy pokrcte v kolenéch,
pritiahnite ich k hrudniku
a rukami uchopte chodidla.

velky sedaci sval
stredny sedaci sval
maly sedacf sval
hruskovity sval
dvojhlavy stehenny sval
pololachovity sval
poloblanity sval
vzpriamovac trupu
rozoklané svaly chrbtice

vzpriamovac trupu*

rozoklané svaly

chrbtice*

stredny sedaci sval*

maly sedaci sval*



POZICIA STASTNEHO DIETATA ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

© Sucasne s rozno-
Zenim pritiahnite
kolend k podlahe.

VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivne svaly
poloblanity sval * oznatuje hlboky sval

poloslachovity sval

velky sedaci sval
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PRETIAHNUTIE BOCNYCH STRAN TELA

@ !ahnite si na pravy bok s nohami natiahnutymi

a pritlacenymi k sebe. Oprite sa o pravu ruku a favd
ruku poloZte pred trup. Dlane oboch ruk smeruju
dole. Od péasa nahor sa mierne nadvihnite.

Ve

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

@ lavu nohu pokrete v kolene a chodidlo
oprite o zem pred pravym stehnom. Koleno
smeruje nahor ku stropul.

UCINOK

« Hrudny ko3

- Sikmé svaly brucha
« Vonkajsie stehnd

« Spodna cast chrbta

i " i
ODPORUEANIA . ‘w

Preneste vahu
dopredu na oporny
bok.

- Akjevém
neprijemné lezat
na holej podlahe,

podlozte si spodny © Nohy zafixujte a vzoprite sa na rukach az
bok uterakom. ; 377 . . . .
do prepnutia paZi a pretiahnutia pravej ¢asti
POZOR hrudnika.
« Uvolnite Celust, aby \
ste predili napatiu p @ Uvolnite. Cvik zopakujte

v oblasti krku.

aj na druhu stranu.
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PRETIAHNUTIE BOCNYCH STRAN TELA ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

r
Pretahujeme

- povrchovy Sikmy sval brucha
« hlboky $ikmy sval brucha

« napinac Sirokej pokryvky

« rozoklané svaly chrbtice

« Vzpriamovac trupu

vzpriamovac trupu*®

rozoklané svaly chrb

VYSVETLIVKY

Tu¢né pismo = aktivne svaly
* oznacuje hlboky sval

povrchovy Sikmy sval brucha

hiboky Sikmy sval brucha*

napinac Sirokej pokryvky
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PRETIAHNUTIE KVADRICEPSU V LAHU NA BOKU

@ lahnite sina lavy bok a nohy
natiahnite do jednej priamky
s chrbticou. Lavd ruku vzpazte
a poloZte si hlavu na nadlaktie.

@ Pravu nohu pokrcte v kolene

R OK a pravou rukou ju uchopte
- Kvadricepsy .
za ¢lenok.
ODPORUCANIA ) S
- Kolens drzte © Potom clenok pritiahnite o
Qi <ené k sebe najblizsie k zadku.

v jednej rovine.

- Mierne podsadte
panvu, vypnite
hrudnik a zaktivujte
a vystrite stred tela.

- Spicku nohy maijte
stale napnutd
a zarovnanu
do jednej priamky
s celou nohou.

POZOR
- Nenaklanajte trup
smerom dozadu.

@ Vritte sa do vycho-
diskovej pozicie a cvik
zopakujte aj na druhu

a 5 stranu.
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PRETIAHNUTIE KVADRICEPSU
V LAHU NA BOKU e« STRECINGOVA ZOSTAVA

TIP TRENERA Pretahujeme

IA|§J§ vérﬁ r;e_prfjedrmé « priamy sval stehna + prostredny Siroky sval
sg;tl(;‘;e ; ‘:Jp Egn y’abglk « botny Siroky sval - pristredny sval stehna

uterakom.

prostredny Siroky sval*

priamy sval stehna

bocny siroky sval

pristredny sval stehna

VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hiboky sval
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KOBRA

@ lahnite si na brucho s nohami natiahnutymi za seba a Spi¢kami prepnutymi.
Ruky pokrcte v laktoch a poloZte ich dlafiami nadol. Lakte ostévaju volne
na podlahe a dlane lezia mierne nad plecami.

Ve

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

©® Rukami sa odtlacte od podlahy
a pomaly zdvihajte hrudnik az
do prepnutia pazi.

UEINOK o )
. Svaly brucha © Kostrc tlacte dole k podlahe a zéro-

N ven tlacte plecia dole a dozadu.
ODPORUCANIA

+ Neprestavajte tlacit O Siju natiahnite do dlzky. Pohlad

kostr¢ k podlahe. .
smeruje dopredu.

POZOR

« Hlavu nezaklanajte
prilis dozadu.

- S pretiahnutim to
neprehanajte, aby
tlak na spodnd cast
chrbta nebol prilis
silny.

Pretahujeme

« priamy sval brucha ~ « vonkajsi Sikmy sval brucha
- priecny sval brucha  « vndtorny Sikmy sval brucha
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KOBRA ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

TIP TRENERA Obmena

Uvedomuijte si pocit Jednoduchsia verzia: Postupujte
vypnutého hrudnika, podla krokov €. 1 a 2, ale nezdvihaj-
aby ste obmedzili riziko te sa z predlaktia

natiahnutia spodnej ¢asti )

chrbta.

VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hiboky sval

priamy sval brucha

vniitorny Sikmy sval brucha*

priecny sval brucha*
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STRECINGOVA ZOSTAVA

~

PRETIAHNUTIE CHRBTA

POZICIA DIETATA @ Zaujmite poziciu kobry (pozri str. 52 - 53)
s nohami natiahnutymi za sebou a s dlana-

mi a laktami opretymi na podlahe.

@ Paze drzte napnuté, dlane tlacte do podla-
hy a pomaly pritahujte kolend k hrudniku.
Dosadnite na paty.

. s

© Oprite hrudnik o stehnd a paze
natiahnite dopredu na podla-
hu. Celo polozte na zem.

UCINOK
« Chrbat

- Kvadricepsy » o
TIP TRENERA Pretahujeme

ODPORUCANIA
+ Pocas tohto cviku Pozicia dietata je uvolfio- - priamy sval stehna + rozoklané svaly

si mozete hlavu

podlozit uterakom vaci cvik, ktory V?m . - bocny Siroky sval - vzpriamovac trupu
- omoze zmiernit napatie /e , v ,

e apj J stresovych situs i - prostredny Siroky sval ~+ kosostvorcovy sval
POZOR - pristredny sval stehna + lichobeznikovy sval
- Dbajte na to, aby

ste nemali stuhnu-

td $iju a plecia.
+ Neprepinajte

spodnu cast chrbta

a|pebo ramien. prostredny Siroky sval* VYSVETLIVKY
- Nezadrzujte dych. kosostvorcovy sval* Tuéné pismo = aktivne svaly

* oznacuje hlboky sval

lichobeznikovy sval

priamy sval stehna pristredny sval stehna

bocny Siroky sval
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PRETIAHNUTIE CHRBTA « STRECINGOVA ZOSTAVA

PRETIAHNUTIE NAJSIRSIEHO SVALU CHRBTA V KLAKU

@ Zaujmite poziciu dietata. Z klaku vsak upl- @ Potom pokrcte pravu ruku v lakti tak,
ne nedosadajte na paty, len oprite hrud- aby bolo predlaktie kolmo k trupu. Dlan
nik o stehna a ruky natiahnite pred seba nechajte lezat na zemi.

dlariami nadol. Celo poloZte na podlahu. © Nakoniec sa vrétte do vychodiskove]

pozicie a vystriedajte ruky.

- najsirsi sval chrbta

vvvvv svalu chrbta v klaku sa zdvihnite
na vietky Styri koncatiny. Dlane
poloZte mierne pred seba na Sirku
pliec a kolend polozZte
5az7 cm od seba.

vzpriamovac trupu*

rozoklané svaly
chrbtice*

VYSVETLIVKY
Tuéné pismo = aktivne sval o . o
*omaf';je hiboky sval y @ Pritiahnite brucho k chrbtici a postupne
vyhrbte chrbticu od kostr¢e smerom k hlave.
Zafixujte pritom boky i plecia.
TIP TRENERA © \ krajnej polohe
Pri macacom chrbte odtlacajte zotrvajte a uvolnite.

ruky a kolend od podlahy, aby ste
docielili maximalneho stiahnutia
brusnych svalov.

Pretahujeme

« vzpriamovac trupu
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HOLUB

Ve

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

UCINOK

« Sedacie svaly
« Svaly slabin

« Hamstringy

- Kvadricepsy

ODPORUCANIA

- Lakte majte mierne
pokrcené.

- Opierajte sa najma
o pokr¢enu nohu.

POZOR
« Neprepinajte lakte.
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@ Klaknite si a lahko dosad- TIP TRENERA
nite na paty. Paze spustite Pokrocilejsia verzia
pozdlZ trupu a prstami sa spociva v predklone
mierne oprite o podlahu. trupu dopredu, kym

vam hlava neostane
na prekrizenych
predlaktiach.

Pretahujeme

.

.

.

dlhy pritahovac + pristredny sval stehna
velky pritahovac « dvojhlavy stehenny sval
krdtky pritahovac « polosfachovity sval
stihly sval + poloblanity sval
hreberiovy sval « velky sedacf sval
vndtorny zvierac + stredny sedaci sval
priamy sval stehna - maly sedacf sval
bocny Siroky sval + driekovobedrovy sval
prostredny Siroky sval

@ Lavi nohu zanozte napnutd do jednej

priamky s trupom a rovnobezne s pravou
nohou. Koleno pravej nohy mieri priamo
dopredu.

© Paze posunte dopredu, kisok pred pravé

koleno. Dlane spocivaju celou plochou
na podlahe v Sirke pliec.



HOLUB ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

@ Teraz posurite pravi nohu dolava,
krizom cez stred tela. Ostatné Casti tela

zostavaju zarovnané v jednej priamke. VYSVETLIVKY

Tucné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hlboky sval

bedrovodriekovy sval*

hrebeiiovy sval*

kratky pritahovac

dlhy pritahovac

prostredny
Siroky sval*

priamy sval
stehna

Stihly sval*

maly sedaci sval*

pristredny sval
stredny sedaci sval* velky sedacisval stehna

vnutorny zvierac*

poloslachovity sval

dvojhlavy stehenny sval
velky LY i

pritahovaé

poloblanity sval

bocny Siroky sval
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PRETIAHNUTIE PREDKOLEN(|

na paty.

STRECINGOVA ZOSTAVA

~

UCINOK
+ Predkolenia
- Kvadricepsy

ODPORUCANIA

- Pocas cviku aktivne
zapojte sedacie
svaly, aby ste
predisli prehnutiu
driekovej chrbtice.
Zadok sa tym
trochu oddiali
od piat.

POZOR

« Chrbét drzte neus-
tale rovny.
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@ ~ klaku zlahka dosadnite

©® Rukami sa oprite 0 zem
za sebou. Dlane ostavaju celou
plochou na podlahe a prsty
smeruju dopredu. Lakte mierne
pokrcte.

© Miernym zaklonenim zvysite
intenzitu pretiahnutia.

Pretahujeme

.

.

dvojhlavy lytkovy sval
Sikmy sval

priamy sval stehna
bocny Siroky sval
prostredny Siroky sval
pristredny sval stehna



PRETIAHNUTIE PREDKOLENI ¢ STRECINGOVA ZOSTAVA

VYSVETLIVKY

Tudné pismo = aktivne svaly
* oznacuje hlboky sval

bodny Siroky sval
pristredny sval stehna

priamy sval stehna

prostredny Siroky sval*

dvojhlavy lytkovy sval Sikmy sval

Obmena
Pokrocila verzia: Opatrne ohnite
ruky v laktoch, aZ sa predlaktia
dostanu na zem. Ak vdm ani toto
pretiahnutie nestaci, polozte sa upl-
ne na chrbat, az sa dotknete zeme
lopatkami. PaZe polozte pozdfz
lytok.
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