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Cvicenia zamerane
na posilnenie dychacich svalov

1 Zasady pri dychani

vydych ustaml nadych nosom

A/ Vydych

Pri vydychu stahujte brucho, pouzivajte brusny lis - snazte sa stahovat zvierace.

B/ Nadych
Pri nadychu nedvihajte plecia. Pltica sa musia napinit vzduchom najprv v spodnej ¢asti, pritom sa vyklenie brusko
a sucasne sa rozsiri dolna ¢ast hrudného kosa, az potom nasleduje plnenie hornej casti plic.

C/ Rozdychanie

Zamerané na tzv. laterdlne dychanie, dychanie do branice.

Dlane priloZte zboku na spodny okraj rebier; receptory poméahaji vnimat pohyb. Zhlboka sa nadychnite, nedvihajte
pri tom plecia. Pri vydychu jemne stlacajte rebra pre uvedomenie si spravneho dychania.

Opakuijte 5-8x.

2 Zanozovania

stoj spojny

S nadychom vzpazte a zanozte, kratko zadrzte dych. Nedvihajte
plecia a dbajte, aby trup a noha boli pevné.

S vydychom pripazte a prinozte. Striedajte strany

Opakuijte 5-8x na obe strany.

C' n k mierny stoj rozkro¢ny, Spicky vytocené mierne dovniitra,
y predstavte si, Ze drZite v rukéch &inky (jednorucky)

Predklonite sa s vystretymi rukami a kolenami, v dolnej polohe
vydychnite. S nadychom dvihajte ¢inky pomalym vystieranim trupu.
Ked mate trup vystrety, ohnite

ruky v laktoch, pritiahnite ich

k telu dlaniami nahor a pomaly

vydychnite. S nadychom dvihajte

Cinky do vzpazenia.

Opakuijte 5x.




4 Lu Siroky stoj rozkrocny, kolena mierne pokréené, Spicky smeruju
od seba, predstavte si, Ze drzite luk S nadychom natahujte tetivu, pokraCujte az do rozpazenia.

S vydychom uvolnite ruky dolu do mierneho predklonu

a pokracCujte na druhu stranu. Pocas cviku nedvihajte plecia.

Opakujte 5x na obe strany.

5 Vypady vpred
stoj spojny, ruky ohnuté v laktoch, pritiahnuté k telu,
prsty mierne zovreté v past, dlane vytocené nahor

S vydychom urobte vypad vpred a na sthlasnej strane
sucasne predpazte tak, aby pést bola vytoéena dlarfiou
nadol.

S nadychom sa vratte do vychodiskovej polohy. Dbajte,
aby ste vytacali paste a mali vystrety chrbat. Striedajte
strany.

Opakujte 5-8x na obe strany.

6 Vypady vzad

stoj spojny

S vydychom urobte vypad vzad, ruky v predpazeni dlafiami dolu ohnite
v laktoch do pravého uhla.

S nadychom sa vratte do stoja spojného a vzpazte. Dbajte, aby ste mali
vystrety chrbat. Striedajte strany.

Opakujte 5-8x na obe strany.

T H h I ’k stoj vykroény, predna noha ohnuta v kolene do pravého uhla, chodidla
rOJ U 0 nl rovnobezne za sebou, stihlasna ruka sa pri chodidle opiera dlafiou 0 zem,

prsty smeruju dopredu, druha ruka visi uvol'nena vedIa nej

S nadychom dvihajte volnu ruku cez upazenie nad seba.
S vydychom sa vrétte do vychodiskovej polohy. Pri pohybe
ruky stéle sledujte dlan.

Opakuijte 4-5x na obe strany.
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