


A - CVICENIE V LAHU
(zdkladnd poloha pre cviky 1— 9 na chrbte, 10— 13 poloha na bruchu, 14 — 15 na boku)

Lahneme si na chrbat a vyrovname sa.
Horné konéatiny su pozdiZ tela, dolné
koncatiny vystreté v jednej rovine s telom.
Striedavo tahame Spicky hore a dolu.

L'ahneme si na chrbat a vyrovname sa.
Striedavo dvihame vystreté dolné
Koncatiny s uvolnenymi chodidlami
od podlozky smerom hore.

Po hlbokom nadychu dvihame hlavu nad podlozku,
hlboko vydychujeme a pritahujeme $picky noh.
Uvolnime sa a navratime do p6vodnej polohy.

Striedavo kr¢ime lavi a pravi dolnid koncatinu
smerom k bruchu. Rukami si pomahame
pritahovat kolena k bruchu a sti¢asne
dvihame hlavu nad podlozku.

Cvik robime na 4 doby: pravi dolnti koncatinu
zdvihneme od podloZky, unoZime ju, potom ju
prekriZime a opat prinozime. Cvik opakujeme
s lavou dolnou koncatinou.

Obe dolné koncatiny pokréime tak, aby sa chodidla
opierali o podlozku, ruky mame pod hlavou a lakte
tla¢ime na podlozku. Striedavo kladieme spolo¢ne
obe kolena vlavo a vpravo. Nesmieme dvihat panvu.

Obe dolné koncatiny pokréime v kolenach

s chodidlami opretymi o podlozku. Striedavym
dvihanim predkolenia vystrieme dolnud koncatinu
v kolene a vypiname $picky, pretlaCame paty;
druhy cvik — kriZime chodidlami v ¢lenku.

V Iahu na chrbte precvicujeme
“jazdu na bicykli”,

najskor bicyklujeme jednou nohou

a postupne pridavane aj druhd nohu.

Obe dolné koncatiny pokréime v kolenach.
Chodidl4 a lopatky oprieme o podloZku, stiahneme
panvové dno a sedacie svaly a plynule zdvihame
panvu od podlozKy 5 — 10 centimetrov

Zdvihneme vystreti lavi dolnud koncatinu, stiCasne
zdvihneme hlavu a pravou rukou smerujeme

ku Spicke zdvihnutej nohy. Cvik opakujeme

s opacnymi koncatinami.

Lahneme si na brucho a vyrovname sa.
Ruky si ddme pod Celo a striedavo dvihame
vystretd dolnt koncatinu asi 10 cm nad
podlozku (nesmie sa dvihat panva).

Lahneme si na brucho a vyrovname sa.
Pokrcime obe dolné koncatiny v kolenach
a stehna striedavo dvihame od podloZky
smerom hore (panvu nedvihame, zostava
poloZena na podlozke).

Z polohy na bruchu vytahujeme pravé rameno smerom
dopredu a stcasne lavi dolnt koné¢atinu v bedrovom
kibe smerom dozadu. Vytahovat méZeme aj sihlasné
koncatiny striedavo na lavej a pravej Casti tela.

V lahu na bruchu dvihame ramena od podloZky,
zarovenl maximalne stiahneme sedacie svaly

a pritahujeme lopatky k sebe.

Hlava je opreté o podlozku.

Otoc¢ime sa na pravy bok. Pravid ruku ulozime pod hlavu
a lavou rukou sa drZzime za okraj postele. Dvihame
vystretu lavi dolnti koncatinu smerom nahor

a spét. Cvik opakujeme v polohe na lavom boku.

V polohe na lavom boku pokréime lavi
dolnt koncatinu. S vystretou pravou
dolnou koncatinou zanoZujeme.

Cvik opakujeme na druhom boku.

|V polohe na boku pritahujeme vrchnu dolnd

koncatinu k bruchu vrchnou hornou konéatinou,
tak aby chrbat bol neustéle v napriamenej
polohe. Cvik opakujeme aj na druhom boku.
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V stoji spatnom V stoji

sa pevne rozkroémo
pridrziavame sa uklaniame
postele striedavo
arobime do oboch
drepy (vhodné stran, horné
aj mimo Koncatiny
pravidelnych su volne
cviceni 3 - 4 vedla tela.
drepy viackrat

cez der).
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