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Sed na patach, spojené ruky s nadychom, zadrzat’ dych,
zlozit’ ruky pred brucho, s vydychom ,,rolujeme* vpred.
Opakujeme 8 az 10-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Lah vzadu pokrémo, pohyb panvou v sebe a od seba (k
sebe nadych, od seba vydych).
Opakujeme 8 az 10-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Sed na patach, ruky v bok, nadych do brucha (dolné rebra), s
vydychom sa zdvihame zo sedu, lopatky zatlacime vzad-dole.
Opakujeme 8 az 10-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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’ah vzadu, prava ruka vzpazena, lava pripazena. Tahame pravu
stranu (ruka-noha) ¢o najd’alej od seba (5 sek. vydrz).
Opakujeme na kazdu stranu 2 az 3-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Lah na boku, spodna noha pokréena, ruka vo vzpazeni. Hlavu
oprieme o natiahnutu ruku. S nadychom sa dotkneme kolenom
lakt’a (alebo pritiahneme koleno k trupu), s vydychom vystierame
nohu aj ruku ¢o najd’alej od seba.

Opakujeme 5-krat na kazdu stranu.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Lah vzadu pred stenu (oporu), pokrcené nohy postupne
vyrovhavame, az su chodidla kolmo na strop a nohy
vystreté. V tejto polohe volne dychame.

Vydrzime tak dlho, ako je nam to prijemné.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Lah vpredu, ruky pokréené v lakt'och, s vydychom
nasleduje mierny zaklon trupu. S nadychom pomaly
vystieram ruky vpred, s vydychom sa vraciam spat’ k
pokréenym lakt'om (lopatky pritom zatlacam vzad).
Opakujeme 8 az 12-krat v dvoch sériach.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Lah vzadu pokrémo, trikrat hlboky nadych-vydych, potom

pri kazdom nadychu silne napnut’ paze vpred, ramena

vytiahnut’ hore, pri vydychu uvolnit’ vSetky svaly.
Opakujeme 20-krat nadych-vydych s napnutim pazi.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Lah vpredu, ruky pokrcené v lakt'och, pri vydychu napneme
brucho, zaklon trupu, ruky vystriet’ vzadu. S nadychom zvyraznim
zaklon a zaroven napnem ruky vzad, s vydychom polozim trup na
podlozku.

Opakujeme 8 az 10-krat v dvoch sériach.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Sed pokrémo, pravu nohu prelozim cez lavu. Pomaly pritahujem
koleno obomi rukami k hrudniku, sucasne tlacim zadok dolu.

V jednej polohe vydrz 60 sekund.

Opakujeme 3-krat na kazdu nohu

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Vzpor kfacmo, Favu ruku pomaly posuvame pod opornu pravu
ruku, pri kazdom vydychu €o najhlbsie az dosiahneme krajnu
polohu.
Vydrz v krajnej polohe je 30 az 60 sekund.
Opakujeme 2-krat. na kazdu stranu

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Pomaly vytvorime trojuholnik. Nohy mozu byt’ pokréené chrbat
by mal byt’ vSak rovny. Preniest’ vahu z ruk ¢o najd’alej dozadu.
Vydrz v krajnej polohe 30 az 60 sekund.
Opakujeme 2-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Lah vzadu pokrémo. Nohy su mierne od seba. Obomi rukami
chytime zadnu stranu stehna, pomaly pritahujeme nohu k trupu,
noha je pritom vystreta. Citime t'ah na zadnej strane stehna spolu s
Fahkym chvenim nohy.
Vydrz v krajnej polohe 30 az 60 sekund.
Opakujeme na kazdu nohu 2-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Sed na patach, vypad Favou nohou. Postuivame bedra zadnej

nohy pomaly dopredu, mali by sme citit’ tlak v trieslach. Vydrz

v tejto polohe 30 az 60 sekund. Pomaly sa presuvame spat’ az

do zakladnej polohy sedu na patach, kde si oddychneme.
Opakujeme 2-krat na kazdu nohu.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Macaci chrbat, pomaly vydych do vyhrbenia, s nadychom sa
pomaly prehneme. Ruky su pritom stale vystreté.
Opakujeme 15 vydychov do vyhrbenia.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Lah vzadu pokrémo. Prednozime natiahnutu pravu nohu ku stropu.
Kruzime natiahnutou nohou (nadych k trupu, vydych od tela) 5x
jednym smerom, 5x nohu odtoCime opacnym smerom. V priebehu
cviku zatiahneme brucho, panva je stabilna.

Opakujeme 2-krat na kazdu nohu.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Lah na boku, spodna noha je pokréena, ruka vystreta (na nej je
polozena hlava). Druha ruka robi oporu pred telom. S nadychom
prednozime do cca 90° , s vydychom zanozime. Pohyb nohy je
pomaly, najprv mensi rozsah pohybu, postupne ho zvacsujeme.
Opakujeme 8 az 10-krat na kazdu nohu.
Vykoname dve série.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Lah vzadu pokrémo. S vydychom urobime ,,mostik®“. Hrudnik

kolena tvoria jednu rovinu. Vaha tela je na nohach (odl'ah€ime

ramena). Vykoname pomaly nadych a s vydychom klesame

stavec po stavci dole. Do Fahu na chrbte je to 5 az 6 pozicii.
Opakujeme 3-krat.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Vzpor lezmo na lakt'och. Trup je rovhobezne so zadkom
(nerobime striesku).
Vydrz v pozicii 20 az 30 sekund.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Stabilizovana poloha, v ktorej volne dychame. Hlava je
polozena na pokréenej spodnej ruke, o€i zavrieme. Je to
zaroven aj dychacie cvi€enie.

Ostaneme v polohe dovtedy, dokedy nam je to prijemné.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Programme

Vzpor lezmo na lakt'och. Trup je rovhnobezne so zadkom
(nerobime striesku).
Vydrz v pozicii 20 az 30 sekund.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Stabilizovana poloha na druht stranu, v ktorej volne
dychame. Hlava je polozena na pokréenej spodnej ruke, oCi
zavrieme. Je to zaroven aj dychacie cvi€enie.

Ostaneme v polohe dovtedy, dokedy nam je to prijemné.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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Sed na patach, sustredime sa iba na pravé rameno, ktorym
30 sekund kruzime dopredu a 30 sekund potom vzad. To
isté vykoname druhym ramenom. Potom podobne kruzime
celou pravou a nasledne avou pazou. Druha strana je vzdy
stabilizovana.

Opakujeme 2-krat cell zostavu.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko



Relaxacna pozicia. Sed na patach, nohy od seba, predkion,
hlavu polozime na pokréené ruky. Vol'ne dychame,
s vydychom sa snhazime posuvat’ panvu vzad.

V pozicii vydrzime dokedy nam to je prijemné.

Doc. Jan Hianik, PhD. Univerzita Konstantina Filozofa, Pedagogicka fakulta, Katedra TV a Sportu, Nitra, Slovensko
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