Spravné rozcviceni pred tréninkem | zavodem

o Tvoje t&lo mbze spravné fungovat jen po dikiadném rozehfati
Zacni behem a rozeviCeni. Jen tak muzes kvalitng trénovat nebo dosahnout
do ,zapocena” dobrého vykonu v souté?i bez rizika poskozeni viastniho zdravi.

# 7 béhu
prejdi do
volného kiusu
%Z/;;JEZ? e Ke kiusu ~ ®
odrazovou poskocnému
réci kotniki pridej stfidavé
g sprévné “krouzeni
SZeckd jednou pazi
bezZecké
f pasi a potom
’ vedeni pazi. s
soucasne.

s

# Pri cvalu stra-
nou se soustfed
na odrazovou
praci kotnikd.

¢ V upaZeni
stfidavé zaslapuj
vpled a vzad,
soustred se

na rotaci trupu

a panve.

Rozcviceni na misté zaéni pomalymi
krouzivymi pohyby v hiavnich kloubech
»0d hlavy az k paté“:

)

i

# KrouZeni tru-
pem provadgj
bez pohybu
boku a panve.

% Z duleZitych

kloubnich spojeni
zbyva jesté koleno

$& Dalsim cvikem je krou- a kotnik.

Zeni panvi s rukama v bok,

kdy je naopak stabilni trup.

& Pri krouzeni

hlavou si zaloZ

paZe za zada

a pfilis nezakla-
nej hlavu.
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Protazeni —~ blok |

Pi protahovani se vyvaruj ¢asté chyby zadatetnikll — Svihového
provedeni cviku. Spravné provedeni spodiva v pozvolném a plynulem
dosazeni krajni polohy s vydrzi nejmené 6 sekund.

# Nadech a vydech provadsj

pqma/u bez svihu. Hiuboky Vyhrbeni zadni

vydech dokonci v doini pozici. predkionem hlavy

se soucasnym vydechem,
pficemZ se brada dostava
az k hrudniku.

a spoj ruce. Pomalu se uklangj,
pficemz nepredkianéj trup
a neprohybej se v bedrech.

w 7 Sirokého stoje roznozneho
pfenes pomalu véhu téla na jednu
nohu. Obé chodidla zustavaji celou
plochou na podloZce.

V mirméem
podrepu spof
ruce za zady

a pomalu je tlac
vzhiru. Pozor
na nespravny
predklon trupu!

P#i pozvolném
predkionu nade-
chuj a soustred
se na pocit tahu
v bedrech. ,
| Pii cviceni se snaZ dosednout aZ e
na paty. Pritom nepfedkiangj hlavu,
ruce zustavaji na misté.

' V lehu na zadech nejprve
pritahni k trupu stehno potom
bérec a nakonec spicku.
Pozor na prohybani

v bedrech a pokréovani
kolena leZici nohy!

& Ve cviku podobném pre-
kazkovemu sedu pledkianégj

trup a pofom i Spicku predni b
nohy k bérci, \\f\’

Z / #% Obéma rukama uchop
g nért a pomalu pfitahuj patu
k hyZdim. Pfitom zpevni
bficho a neprohybej

se v bedrech.

¥ Ze stoje pfednoZného
prenes vahu na pledni,
v koleni pokréenou nohu.
Soustred se na tah v zadnim
Iytku, nezvedej zadni patu
od podlozky.

¥ Jako u pfedchdzejiciho cviku pfitahuj
koleno pomalu k trupu bez odlepeni zad
a zadni strany druhého kolena od podioZky.

trupu pfenes

# V rovném sedu

na pravou
nohu a pomalu si opfi 0 zem
pritahuj Spicku chodidlo jedné
predni nohy nohy vedle druhého
k bérci. kolena a zatlacuj

% Ramena a zada
zustavaji na podioZce,
pohled sméruje

na opacnou stranu
neZ koleno.

koleno smérem
k podioZce. ~ )
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POCASH
PROSTREDI

pondglil

Ve vydechu
tlac loket zvolna
smérem za hlavu.

Loket tlac
pomalu smé-
rem dold tak,
aby se dlan
dostala mezi
[opatky.

@ \/ Gklonu vydechuj.
Pozor na pfedkion trupui

stieda

Vyhrbeni zacni
preedkionem hiavy
se soucasnym vyde-
chem. S nadechem
ené ruce za zady tlac pomalu opét uvolni a povol.

. Piitom nepfedkldnej hlavu

)

% Obéma rukama
uchop nart a pfita-
huj patu k hyZdim.
Pozor na nadmémé
prohnuti v bedrech,
predklon trupu
nebo hlavy!

. V prekdzkovém sedu % ,

za vydechu predklanéj trup
a pfitahuj $picku pfedni nohy k bérci.

shu na bfise pfitahuj
a rukama patu

dim. Chybou je
ka“ s nepfiméfené
nutym kolenem

you.

7 V tureckém nedéle |
sedu s rovnymi

| zady odtlacuj
\ plynulym tahem
kolena smérem

od sebe doli
k podloZce.






