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1. Natiahnutie flexorov bedrového kibu a prednych svalov stehna

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
S vydychom aktivne
* Vypadova pozicia zatlacenie par;vy Aktivne natiahnutie .
* Predné koleno smt?rom vpre ] flexorov bedrového kibu 2 serie
S nadychom navrat do a prednych svalov stehna 5 opakovani

v 90stup. Uhle s
predkolenim

* Neutrdlne postavenie
panvy

Startovacej polohy

2. Striezka — Natiahnutie zadnych svalov stehna a lytkovych svalov

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
Pozicia na $tyroch S vydychom vystierame
* Neutralne postavenie kolend Aktivne natiahnutie
panvy Zadok tIacilme smerom zadnych svalov stehna 2 serie
* Aktivne zapojenie nahor.a paty smerom Aktivne natiahnutie 5 opakovani
medzi lopatkovych k zemi lytkovych svalov
svalov Pohlad smerujeme ku
kolenam
3. Aktivne natiahnutie lytkovych svalov v striezke + mobilita ¢lenkového kibu
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
S nadychom vypon
* Pozicia striezky Iytkla smerom nahvor ) Aktivne natiahnutie .
* Volna noha krizne S.\-/ydychom zatlacerne lytkovych svalov 2 serie
paty smerom k zemi Mobilizécia ¢lenkového 5 opakovani

polozena o aktivnu
nohu

¢ Aktivne zapojenie
medzi lopatkovych
svalov

kibu
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4. Predklon s podlozenymi Spickami

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
Zaciname pomalym
. . . predklonom hlavy Sustredit sa na natiahnutie
* Stoj vzpriameny 3 . . -
Postupny predklon zadnych svalov stehien 2 série

Nohy na Sirku panvy
Lopatky tla¢im nadol

smerom nadol
Kolena su stale vystreté
Spicky opreté
o podlozku, paty o zem
Postupny navrat nahor

Natiahnutie lytkovych
svalov
Natiahnutie svalov chrbta

5 opakovani

5. Toe touch drep

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
Pomaly predklon
. . . smerom k bosu Sedacie svaly, predné
* Stoj vzpriameny L , ,
Dotyk bosu dlariami a zadné svaly stehna, dlhé 2 série

Paty podloZené na
podlozke

Paty na Sirku panvy,
Spicky mierne vytocené
do stran

Prechod do drepu

a snaha o udrzanie
vzpriamenej chrbtice
Snaha o udrZanie kolien
VvV rovine so
Spickami(nepadnutie
kolien dovnutra)

Ruky pomaly vzpazime
a s vydychom sa
postavime

pritahovace stehna

Sustredenie sa na sprdvne
udrzanie jednotlivych
segmentov tela

5 opakovani

6. Aktivne izolované natiahnutie zadnych svalov stehna

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Poloha v lahu na chrbte S vydychom vystierame
*  Uchopenie nohy pod nohu smerom nahor Aktivne natiahnutie

kolenom, koleno je v 90 Spodna ¢ast chrbta zadnych svalov stehna 2 série

stup. Uhle k panve
Druha noha je vystret3,
neustdle poloZena na
zemi

mierne opreta o zem
Aktivne brusné svaly

6 opakovani

7. Strecing zadnych svalov stehna a svalov lytok

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
e Polohavlahu Snazime sa mat kolena
s vystretymi nohami vystreté a opreté 2 série

nahor
Zadok oprety o stenu
Spicky smeruju nadol

o stenu

Spicky tahame smerom
nadol

Snaha o udrzanie
neutralnej polohy panvy

Staticky strecing zadnych
svalov stehien a lytkovych
svalov

10 hlbokych vydychov
Zaradovat na konci aj ako
cooldown
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8. Aktivne natiahnutie adduktorov stehna

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Poloha na $tyroch S vydychom aktivne
* Jedna noha vystreta zatIaC|vme dlane do
smerom vbok v 90 podlozky a zadok
stup. Uhle voéi panve smeruje k zadnej péte
Pri pohybe sa snazime Aktivne natiahnutie 2 série

* Chodilo vystretej nohy
neustale opreté
o podlozku

* Dlane aktivne opreté
o podlozku

* Pavnavrovine voci
chrbtu

o neustale udrzanie
chodidla na podlozke
S nadychom
prechadzame naspat
do Startovacej polohy

adduktorov stehna

5 opakovani

9. Rolling Body

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Poloha lezmo na chrbte Snaha o aktivne
Obe ruky aj nohy pretocenie tela na
mierne zdvihneme nad brucho a z brucha na . 2 série
podlozku chrbat Sikmé brusné svaly 3 x [ strana
e Spodny chrbat neustéle Snaha o nedotknutie 3 X P strana
mierne oprety noh a ruk podlozky
o podlozku Dbat na aktivitu
* Aktivne bru3né svaly brusnych svalov
10. Mobilizacia hrudnej casti chrbtice
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Poloha na $tyroch S nadychom a rotaciou
* Jedna ruka poloZend na hrudnej casti L
zadnej &asti hlavy pritahujeme laket Sikmé brusné svaly 2 série

k opornej ruke
S vydychom rotujeme
hrudnu ¢ast do opacnej

Svaly chrbtu
Snaha o zvySenie rozsahu
pohybu hrudnej Casti

5 opakovani

strany (pohlad smerom chrbtice
na laket)
Snaha o stabilnu panvu
a spodnu Cast chrbtice
11. Rotacia vo vypade
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Poloha vo vypade na S vydychom rotujeme
kolene hrudnu €ast chrbtice do Brusné svaly
*  Ruky za hlavou strany, smerom Chrbtové svaly 2 série

¢ Koleno v 90 stup. uhle k
predkoleniu

k prednej nohe

Snazime sa stabilné
predné koleno(aby
nepadalo do strany)

Svaly dolnych koncatin
Snaha o zvySenie rozsahu
pohybu hrudnej Casti
chrbtice

5 opakovani
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Stabilna panva

12. Sprintér — Aktivne natiahnutie zadnych svalov stehien

medzilopatkové svaly
a brusné svaly

Sustredenie sa na stred
teda

Sustredenie sa na
stabilnu polohu panvy

Svaly dolnych koncatin

Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Snaha o vystretie
. prednej nohy
* Poloha vo vypade , ) ,
. vp a zdvihnutie Spicky Aktivne natiahnutie 2 série
* Chrbatv predklone nahor zadnych svalov stehien 1
*  Ruky na urovni , . . 5 opakovani
rednej pity * Zaroven vystretie
P zadnej nohy
a zatlacenie paty
smerom k podlozke
13. Predpazenie v polohe na styroch
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
* Svydychom Brusné svaly
yal Chrbtové sval Ari
Poloha na Styroch B, r:ku Sval rar;enor:lghi:la IYetenca 2serie i
Aktivne zapojenie Smerom vpre y P 5 opakovani
. . * Snaha o stale
medzi lopatkovych . ) )
zatiahnuté ramena
svalov .,
. smerom nadol od usi
Hlava v rovine s i .
. * Sustredenie sa na
chrbticou L Al
udrzanie pozicie chrbta
a pavny
14. Dotyk ramena na Styroch
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
Poloha na &tyroch e S vyvdy,chom sa snazime B.rusne svally
. udrzat polohu tela Medzilopatkové svaly 2 série
Kolenda mierne od seba 2 wionat dotvk dlane )
Aktivna opora dlani yv \ v 5 opakovani
. opacného ramena
o podlozku i .
i * Sustredenie sa na stred
Aktivne
. . teda
medzilopatkové svaly
a brusné svaly
15. Dotyk ramena v kliku
Startovacia poloha Prevedenie Pracuje Objem
Poloha v kliku * Svydychom sa snazime
Aktivna opora dlani udrzat polohu tela
o podloZku a vykonat dotyk dlane Brusné svaly 2 série
Aktivhe opacného ramena Medzilopatkové svaly 5 opakovani
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