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= pohybu. Zacindme od dolnich konéetin postupnym smérem nahoru, jeden cvik opakujeme 2-3x po
dobu 10-20 sekund, pFiblizné bychom méli v&novat 1-3 minuty na jeden sval (svalovou skupinu).

Nezapomineijte na stdlou kontrolu pfesnosti provadéni cviki.

PRED NASLEDNYM STRECINKEM:
Nejdiive je numé zvysit srdecni frekvenci a tim dostat svaly na provozni teplotu.

PROC MAME CVICIT?

» priprava pred ndroénym vykonem - rozcviceni (uvolnéni, prohrdti svald), ochrana pred poranénim.
» relaxace a regenerace b&hem vykonu (uvolnéni a obnoveni sily).

» zlepseni kloubni pohyblivosti (rozsahu pohybu), tim zlep3eni techniky lezeni.

» odstranéni psychického napéti, zlepseni koncentrace.

» snizuje negativni G&inek predstartovnich stavd.

» prevence svalovych disbalanci a kompenzace jednostranného pretéZovéni.

Pouzijeme k tomu n&jakou aerobni &innost (béh, skakani prez $vihadlo...), kterd by méla trvat 5-10
minut. Poté se prodychdme, svaly uvolnime a protfepeme.

JAK MAME CVICIT?
Lehce, zvolna se pohybujte v pfislusném cviceni riznymi sméry. Vyvaruijte se prudkych nésilnych
pohybi. VyuZivejte momentdlni vile svalu, ale nesnazte se dosdhnout okamzité krajniho rozsahu

3. sednéte si
zady ke zdi, hyzdé
se opiraji o sténu.
Roznozte a pokréte
kolena tak, aby se
chodidla navzajem
dotykala. Rukama
uchopte chodidla
nebo kotniky

a pritahnéte je co
nejblize k tFislom.
Uvolnéte se,

S g o dechnéte a tlacte
1. Un:fte e r!?l'!:;uﬂa Ic:prete zlena k zemi, 4. V lehu na boku vzpagte zevnitf a otaéejte trup za pazi. Hlava je stale polozena
se o obe ruce a vyvijejte tlak smerem predklonit. v dlani, v éasti b, se v zavéru pohybu podivate ve sméru pohybu na ruku.

k podlozce, musite citit napéti na »
vnifni strané napnuté nohy.

¢ ¢

7. Spojte ruce za zady.
Stahnéte aktivné
ramena dolo

a protahnéte hlavu
temenem vzhiru. Pak
teprve zvolna zapaite
spojené paze, ale

ne tolik, aby se vam
vzéjemné zvedala rame-
na. Pfi kazdém vdechu
ucitite, jak se hrudnik
vyklenuje vpred, pfi
vydechu byste méli citit,
Ze se paze posunuly

o dalsi kousek smérem
dozadu.

5. Zaujmeme
cvi¢ebni polohu
klek Unozny popfr.
sed zkFizny, pFi
Uklonu vzpazime.
PFi kazdém
vydechu v uklonu
se snazme uvolnit
svalstvo trupu

na protahované
strané trupu.

6. U tohoto cviku vyuzivame
techniku napéti-uvolnéni-protazeni.
Napéti v bederni oblasti vyvolate
odtlaéovéanim kolen proti odporu
rukou. Pfi vydechu uvolnéte a prota-
hujte kolena k hrudniku.

2. V sedé spojném na zemi se
vnéjsi strana stehna a lytka dotykdji
podlozky. Uchopime rukou $picky nohou
a pomalu je pritahujeme k bérci.

8-9. Postavme se
bokem ke sténé.
Vzpaite a pokréte
lokty dle obrazkua,
aby se dostaly na
Uroven ramen.
Oprete se o sténu
a protdhnéte tak
velky a maly prsni
sval. Uvolnéte se,
vydechnéte, jednou
nohou vykroéte

a cely trup zatlacte
vpred.

13. V mirném stoji 10. Provadime 11. Ve vydechu tlaite 12. Loket tlacte
roznoiném vzpazime ve stoje, &i v sedé, loket zvolna za hlavu. pomalu smérem doli
a napnuté ruce posou- Gklonem hlavy tak, aby se dlan
véame smérem dol. a stahovanim ramene dostala mezi lopatky.

dold. Ramena drzime

Dulezité je propnuti
ulezité je propnuti ve stabilni poloze.

dlani.

NEKOLIK PRAKTICKYCH RAD:
» Jen svaly prohfaté a uvolnéné se
mohou dobre protahovat.

» Prechod do polohy, kdy je sval
protaZen, musi byt pomaly. Nesmi
vzniknout napinaci reflex.

» Nezadrzujeme dech, dychame
pomalu, pravidelné a zhluboka.

» Vzdy se fidime pouze vlastnim
pocitem, kazdy pocit musime procitit.
» Dilezitou zdsadou je pravidelnost
pohybu.

15. ukloiite hlavu
na jednu stranu tak,
aby ucho smérovalo
presné k rameni. Pfi
vdechu se nebrarite
mirnému nadzved-
nuti ramene.S vy-
dechem, aniz byste
ménili polohu hlavy
v uklonu, protlacte
dlaf smérem

k podlozce. S pomoci
prace pazi protahu-
jeme Sijové svalstvo.

14. V kleku se oprete zapéstim o
zem tak, aby prsty smérovaly dozadu
ke kolendma a palec vzhiru. Uvolnéte
se a zatlaéte smérem do podlozky

a tupem pomalu dozadu.

Zpracovala: Mgr. Helena Lipenské
Fotograf: Vojtéch Vrzba
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