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CELKOVE PROTAHOVACI CVICENI

Cvicte 1-2x tydné (cviky 1-9 v leZe na zadech, cviky 10-16 v sedé, cviky 17-25 v leZe na bfiSe, cviky 26-42 ve stoje, v klece)

1/ spinalni cvik s natazenyma nohama, roztazenyma na Sifrku ramen a vydrzi 5s v krajni poloze, 5x

2/ spinalni cvik s pokréenyma nohama u sebe a vydrzi 5s v krajni poloze, 5x

3/ spinalni cvik s pokréenyma nohama, roztazenyma na Sitku ramen a vydrzi 5s v krajni poloze, 5x

4/ zatahovani bricha v lehu na zadech se zadrzenim dechu na 5s, 20x

5/ podsazovani panve v lehu na zadech s pokréenyma nohama a vydrzi nahore 2s, 20x

6/ podsazovani panve v lehu na zadech s prednozenyma nohama a vydrzi nahofe 2s, 20x

7/ tlaéeni loktl do zemé v lehu na zadech, v rozpaZzeni pokrémo, s pokréenyma nohama a vydrzi 5s, 20x
8/ protazeni vné&jsich rotatorl v lehu na zaddech pokrémo, roznozmo, s vnitini rotaci a vydrzi, 30s

9/ protazeni SI v lehu na zadech, pretoceni pokréené dolni koncetiny do strany s dopomoci a vydrzi, 30s

10/ protazeni bederni ¢asti zad, kulaty predklon v sedu s chodidly k sobé&, 30s

11/ protazeni bederni ¢asti zad, kulaty predklon v tureckém sedu s rotaci, 30s

12/ protazeni bederni ¢asti zad, uklon do strany v tureckém sedu, 30s

13/ protazeni bederni ¢asti zad, rovny predklon v sedu snozmo a chyceni chodidel rukama, 60s

14/ sed snozmo s pokrcéenou (pravou) nohou, opreni (levym) loktem o koleno a rotace dozadu, 30s
15/ sed, 1 noha natazena, 2. pokrcena s chodidlem na vnitfni strané natazené nohy, predklon, 30s
16/ prekazkovy sed, pfedni noha natazena, zadni noha pokrcena v koleni, 30s

17/ protazeni hruskového svalu, leh na bfiSe s pokréenymi koleny, chodidla tlacit do stran, 60s
18/ protaZeni btignich svall, pozice malé kobry, 60s

19/ protaZeni btignich svall, pozice velké kobry, 60s

20/ protazeni bederni ¢asti zad, pozice kocky, nahrbeni se a prohnuti, 5x

21/ protazeni zadni strany stehen, pozice stfechy s vydrzi, 60s

22/ protazeni pfedni strany stehna, vzpor dfepmo zanozny, 30s

23/ protazeni vnitfni strany stehna, pozice Zaby, 30s

24/ protazeni povazky stehenni ve vzporu na predlokti, 30s

25/ uvolnéni bederni patere v leze na brise pretocenim pokréenych dolnich koncetin do strany, 30s

26/ protazeni povazky stehenni, bocni Uklon u Zebfin se zanozenim, 30s
27/ protazeni chodila, sed na prstech u nohou, 60s

28/ protazeni holeng, sed na nartech, 60s

29/ protazeni lytka, vypad na zemi, 30s

30/ protazeni lytka, vypad na lavicku, 30s

31/ protazeni predni strany stehna, skréeni zanozmo ve stoji jednonoz, 30s
32/ protazeni hyzdé&, skréeni prednozmo ve stoji jednonoz, 30s

33/ protazeni holené&, propnuti nartu v zanozeni, 30s

34/ protazeni ramen, tah za loket v predpazeni pokrémo, 30s

35/ protazeni ramen, tah za zapésti za zady, 30s

36/ protazeni ramen, opora dlanémi s prsty k zemi o zed' za zady a podrep, 30s

37/ protazeni hrudniku, stoj bo¢né k opore s oprenim lokte ve vysi ramene, 30s

38/ protazeni bicepsu, maximalni vnéjsi rotace pazi v zapazeni, 30s

39/ protazeni bicepsu, maximalni vnitfni rotace pazi v zapazeni, 30s

40/ protazeni tricepsu, skréeni paze vzpazmo a tlak druhou rukou na loket, 30s

41/ protaZeni zapésti, opteni se o dlané& v klece, prsty rukou smé&tuji ke kolendm, 30s

42/ protaZzeni zapésti, opteni se o hibet ruky v kle¢e, prsty rukou sméfuji ke kolenlim, 30s
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