Cviky na brucho

Bicyklové skracovadiey

Lahnite si chrbtom na pooﬂoiku a dey'te si mky za hlavu. Zdvihnite nohy tak, aby boli v kolendch mierne ohnuté. Nasledne
striedavymi pohybmi prit'ahly'te pravy laket k tavému kolenu a potom l’avy laket k pravému kolenu. Snazte sa d}'/chat’ poko jne

a pravide[ne pocas celého cviku.

Urobte 20 opakovani v dvoch séridch, medzi ktorymi oddychujte po dobu 30 sekvind.

Skracovatky s nohami kolmo

Lahnite si chrbtom na podlozku a oproti sa do jeho spodnej Easti. Dajte si ruky za hlavu a vystrite nohy kolmo hore s mierne
pokréenymi &lenkami a mierne ohnutymi kolenami. Nasledne dvthajte vrchnit éast svojho tela smerom ku kolendm. Dajte si
zéleZat na tom, aby sa pri kazdom nadvihnuti vada brada nedotykala hrudntka. Vydychujte pri pohybe ku kolendm a

nadychujte sa prindvrate do vychodiskovej pozicie.



Pre zvySenie Uinnosti tohto cviku snazte sa o pribliZenie raz jedného raz druhého lakta ku kolenam podobne ako pri

bicyklovych skracovatkach. Dosiahnete tak rotadny pohyb trupu, ktory zvysuje ti¢innost cviku.

Cvik opakujte 15-krat a nasledne si doprajte 30-sekundovy odpoéinok. Sériu zopakujte 2x.

Celny vzpor s obratom

Zaujmite poziciu, pri ktorej sa éelom k podlozke podopierate rukami ohnutymi v laktoch a nohy st na $pickach. Telo je
vystreté. Teraz sa oprite iba o lavit ruku, telo pootodte o 9o stupitov a pravit ruky zdvihnite do vzduchu. Urobte obrat
naspit tak, Ze pravit ruku vlozte popod telo a vritte sa do pévodnej pozicie s vystretou rukou vo vzduchu. Nésledne sa

oprite o pravit ruku a cvik opakuite pre lavit stranu tela.



Urobte 10 opakovan( pre kaZdit stranu a oddychnite si. Po 30 sekundach sériu opakuite.

Veslovanie pri zdvihnutych nohach

Sadnite si na podlozku, pokréte nohy a predpazte. Teraz zdvihnite nohy do vzduchu a ruky pritahujte a2 k trovni

hrudntku tak, ako by ste veslovali v &ne.Ruky opit predpate a cvik opakujte.



Idedlne urobte 15 opakovan{ a po 30 sekundovom oddychu sériu opakuite.



Obraty v sede so zaklonom

Sadnite si na podlozku, pokréte nohy v kolendch, vystrite chrbdt a mierne sa zakloiite.Ruky pokréte v laktoch, zatnite piste

a zatnite trup obracat zo strany na stranu ako pri jazde na kajaku. Chodidl4 drzte pevne opreté o podlozku. Nesnazte sa

obraty robit prili§ rychlo, skdr sa snazte sa o tak hlboky obrat ako sa len da.

Ak je cvik pre vas lahky, cvitte so zdvihnutymi nohami alebo sa viac zaklorite. Cvitte v dvoch sériach po 15 opakovand.




Predkopavanie s prekrt¥enou nohou

Podobne ako pri predkopdvani v lahu, aj pri tomto cviku si lahnite na podlozku a ruky polozte vedla trupu a vystrite nohy.
Teraz pravii nohu prekr{Zte cez vystretit lavit nohu a oprite si ju nad lavé koleno. V takejto polohe predkopavajte lavou

nohou.

Urobte 12 opakovani a vymeiite nohy. Po 30-sekundovom oddychu cvik opakujte.



Skracovacky s nohami vo vzduchu

Sadnite si na podlozku v miernom zéklone a oprite sa o ruky poloZené vedla trupu. Vystrite nohy a postupne ich pritahujte

k hrudniku, pri¢om ich udrzujte neustale vo vzduchu. Nesnazte sa cvicit rychlo, skor sa stistredte na preciznu techniku

cviku.

Opakujte 15 krat a potom si na 30 sektind oddychnite. Cvik opakujte v nasledujicej séri.



Dynamické diagonalne skracovacky

Lahnite si na chrbét a vystrite nohy i ruky. Nasledne sucasne striedajte pritahovanie lavej ruky k vonkajsej strane pravej

nohy a pravej ruky k vonkajiej strane lavej nohy.

Cvik opakujte 15 krat a doprajte si kratky odpotinok, po ktorom sériu opakujte.




Statick4 doska

Ototte sa delom k podlozke, oprite sa o lakte a nohy drte vystreté na $pitkdch. Zadok mierne nadvihnite, aby vam panva

nepadala k podlozke. Napnite svaly a vydrzte v pozicii 50 sekind. Dychajte rovnomerne. Po oddychu cvik opakujte.




Cviky na zadok
Dvthanie panvy

Lahnite si na chrbat, mky suv pvedpaieni. Kolen4 stt mierne pokv(‘:’ené s chodidlami na podloike. Z tejto V)’/chodiskovej

polohy zodvihlgeme panvu nad pod[oiku. Pri tomto cviku je dolezité mat stale ,,stiahnut)'/“ zadok a cvik Vykona'wat’ poma[y.

Opakujeme 10 aZ 15-krat v dvoch sériach




Dvthanie panvy s opretou nohou o koleno

Lahnite si na chrbét, ruky st prirodzene uloZené vedla tela. Kolen4 st mierne pokréené s chodidlami na podlozke. Zmena
oproti klasickému zdvthaniu panvy spotiva v tom, Ze chodidlo lavej nohy je opreté o pravé koleno a opatne. Z tejto
vychodiskovej polohy zodvihujeme panvu priblizne 20 aZ 25 centimetrov na podlozku. Opakujeme 10 a% 15-krét v dvoch

séridch.

Zakopévanie v polohe $tvornozky

Dajte sa na $tyri, ruky st kolmo pod ramenami. Chrbat je vystrety, brugné svalstvo stiahnuté. Zodvihnite pravii nohu tak,
aby bolo stehno rovnobezne s podlozkou a v kolene pravy uhol. Chodidlo je rovnobezne so stropom. Z tejto vychodiskovej
pozicie dvthajte nohu 12-krdt smerom hore a spit do vychodiskovej pozicie. Potom nohy vymeiite a na kazdit nohu odevicte

2 série.






Zakopévanie v polohe $tvornozky s vystretou nohou

Dajte sa na $tyri, ruky st kolmo pod ramenami. Chrbat je vystrety, brusné svalstvo stiahnuté. Zodvihnite pravii nohu tak,
aby bola rovnobezne s podlozkou, ¥pitku pritiahneme ku kolenu. Z tejto vychodiskovej polohy dvthajte nohu 12-krét

smerom hore a spit do vychodiskovej pozicie. Potom nohy vymeitte a na kaZdit nohu odevitte 2 série.

Dvthanie nth v tahu na boku (3 varianty)

Cvik vykonavajte na podlozke. Lahnite si na pravy bok a hlavu si podoprite pravou rukou. Zodvihnite obe nohy z podlozky.

Spodné noha zostava vo vzduchu nad podlozkou a vrchnou kmitdme smerom hove a dolu. Cvidte 2 série po 8 opakovan.




Cvik vykonavajte na podlozke. Lahnite si na pravy bok a hlavu si podoprite pravou rukou. Zodvihnite obe nohy z podlozky.

Obidvoma nohami kmitdme hore a dolu.




Cvitte 3 série po 8 opakovand.

Cvik vykom’way'te na pod[oﬁke. Lahnite si na pravy bok a hlavu si podopvite pravou rukou. Zodvihnite obe nohy z pod[oiky. Obe nohy

pokréime a priﬁafrmeme ku trupu a vystrieme. Nohy st stale nad zemou. Cvitte 2 série po8 opakovani.

Po docvideni na pravom boku, celé cvicenie zopakujeme na lavom boku.



Cviky na chrbét
Dvthanie rik

Lah na bruchu, horné a dolné konéatiny st vystreté a zdvihnuté nad zemou. Horné konéaﬂny dvthame stiéasne hore —

dole, nedotknu sa pod[oiky. Cvicte 2 série po 10 opakovani.

Dvthanie noh a ik

Cvik, ktory je vyborny na spodny chrbét. Lahneme si na brucho a ruky aj nohy natiahneme. Nadychneme sa a s vydychom
dvthame od zeme stidasne obe ruky aj nohy. Déle%ité je spevnit brucho a tak predist prilisnému zataZovanie chrbtice. Cvicte

2 série po 10 opakovani.



Poloblitky rik

Lah na bruchu, horné a dolné koncatiny st vystreté a zdvihnuté nad zemou. Horné konatiny urobia popri tele pol oblik

tesne nad zemou. Cvitte 2 série po10 opakovani.




Plivanie

Lah na bruchu, horné a dolné koncatiny st vystreté a zdvihnuté nad zemou, pohybujeme striedavo hore — dole rukami

anohami, ako by sme pldvali. Cvitte 2 série po 15 sekind.




Kobra

Kobra je jednym z najznamejsich cvikov na chrbticu. Okrem toho, Ze sa podiela na uvolnen svalstva, navyse aj posilni

svalstvo ramien, ktoré mdze byt tiez pri¢inou bolesti chrbtice. Cvik opakujte 10-krét.




Madact chrbat

madact chrbat je ako stvoreny pre zlepSenie pohyblivosti chrbtice. Vychddza zo zakladnej polohy na $tyroch. Déraz kladte na
vystrety chrbat a hlava je v predlZent s chrbticou.

Snadychom a velmi pomaly prehybajte chrbticu smerom dolu. Ststredte sa na pohyby jednotlivych staveov. V najvysej
polohe upierajte pohlad smerom do stropu. Nasleduje vydych a potom sa snazte pomaly dosiahnut ,gulaty“ chrbat. Hlava
klesd prirodzenym spdsobom k podlozke. Cvik opakujte 10x

Tymto cvikom nielen dokonale uvolnite celtt chrbticu, ale aj posi[nite chrbtové svalstvo. Cvik opakvy'te pomaly a pritom

dbajte na sprévne dychanie.




Streting

Po docvident kazdej pohybovej aktivity zacvidte si staticky streing. Tento typ stre€ingu sa vykondva tak, Ze pdsobite

miernym tahom na strefovanti dast tela a v bode minimdlnej bolesti zastavite bolest a vydrzite 15 — 20 sektind.

Lah na chrbte, dolné konéatiny st vystreté, rukami pritahujeme jedno koleno ku hrudniku, nohy vymentme



Lah na chrbte, dolné konéatiny vystreté, ruky rozpazené. Preloime pokréenti pravii konéatinu kr(Zom cez vystreti nohu,

hlavu otd¢ame na pravit stranu. Ramend a lopatky zostévajii na podlozke. Cvidenie zopakujeme aj na druhit stranu.




Koliska na chrbte.

Z hlbokého drepu cez gulaty chrbat do stoja.



Pravit ruku predpaZime, lavou rukou zatladime na zadntt stranu lakta a pritiahneme ku hrudntku. Ruky vymentme.

Zodvihnite obe ruky, lavou rukou tladte pravy laket dozadu a smerom k hlave, opakujte druhou rukou.

Obe vystreté spojené paze za chrbtom tahame dohora.



Obe vystreté spojené paze za chrbtom tahame dohora.

Lavou pazou sa chytte nad pravym uchom a pritahujte hlavu k lavému ramenu. Nasledne pouZite druhit ruku a vykonajte

to na druhtt stranu.



Boény V)"pad na pitu do pravej strany s oporou na rukéch. A nésledne na druhtt stranu.




Stoj mierne rozkrotny, paZe s nddychom do vzpaZenia a s vydychom cez gulaty chrbét volne spustime ruky nadol do

hlbokého predklonu s hlbokym vydychom



