Korytnacky — natahovacie a uvolinovacie cvicenia(strecing) pre plavanie
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V lahu na chrbte pritiahni ' - [ 7 Lﬁzﬁw =
I'avé koleno na prsia. Na- . loh K K i 'ah . =~ | 11 :
tiahni najprv bradu a po- 2oStan vpolohe na znak Ak je nata ovanie S I 1= Sed' s pravou nohou natiahnu-
tom &elo ku koleny. a zdvihni I’a\_/u nohuv rovno bovlestlve, pr(lastan ! | & f.'ﬂ_ . (=1 tou dopredu a lavou pokrce-
hore. Chyt' ju pod clenkom  Drz  napnutu  nohu | = oy nou s chodidlom vytogenym k
oboma rukami. Zfahka nohu ~ oboma  rukami  pod i | 14 . Lahni si na chrbét a rozpaZ. Zdvihni lavi pravému vnltornému lytku.
napni anatiahni smerom  ¢lenkom. Napni nohu UVOInT Sa @ pofom vEetky pred-  Nohu a pomaly ju prenes cez telo na pravil Natahuj tlakom pravej nohy za
K hlave. anatiahni najprv bradu o enia zopakui pra-  Stranu a chyt ju pravou rukou. Otog hlavu  priehlavok pravej nohy.
ip;otom ceLo, ku. kolﬁnu. vou noﬂ,ou_ pakdy dolava alavi nohu pritahuj hlave. Obe
t'()?n'aknec avaj  ohnu- kolend pritom ostavajl napnuté. Natahu-
€ (fajky). jicu sa nohu udruj blizko zeme. To isté
opakuj na opacnu stranu pravou rukou.
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Nat'ahuj sa pomaly ! : [ / Nat'ahuj pomaly, nenahli z/;‘_/.él?'i ,‘/."
Sed’ s pravou nohou natiahnu- Varovanie ! ".,P-E:i‘.‘x — sa! l_é o e
tou dopredu a s lavou nohou Vyhybaj sa zloZitym nat’aho- = - i Sed’ rozkrotmo. Pomaly posu- e _'}’
pokréenou tak, aby sa dotykala vacim cvikom ! . . . .. e 'Iu = vaj ruky po zemi vpred pri .
chodidiom pravého vnitorného  Zani pravou nohou natiahnutou Ak je natal::\;::%e' bolestive, «z;j;'}:x_”_ 2 (L) predklafiani  vychadzajicom :Ozsc?dni Sare:a sezbeoT
lytka. Lavou rukou sa vzadu  dopredu a lavou nohou pokrée- Sed’ s pravou ‘n)wohou natiahnutou do- ALK S zbokov. Snaz sa bradou cho dFi) dié P Natahui
opri a druhou rukou chyt cho-  nou tak, aby chodidlo smerovalo ! P favou. pokrienou tak. e 8 0 dotknit zeme bez toho, aby si o " e hneg
didlo pravej nohy. Natiahni Celo k pravému vndtornému  lytku. Eho dtiJ dlg Zmaerugepll rgvér:u \?n Lator- Uvolni sa a cviCenia 7-11 vyko- ohol kolena. Opakuj toto cvi- oab(;ma rukgmi anohs
smerom k pravému kolenu po- Pravou rukou chyt priehlavok je kp navaj s opacnou nohu Cenie s tym, Ze sa drZi$ prstov Y

malym predklonom v bedrach.
Takto  prevedeny  predklon
z boku je doélezity na natiahnu-
tie chrbtice. Neohynaj chrbat

pravej nohy a pravy laket opri
dopredu o podlahu. Natiahnutie
preved’ tak, Ze sa svojou l'avou
rukou snazis cez hlavu chytit

nému lytku. Drz chodidlo pravej nohy
oboma rukami. Pritahuj napatt pravd
nohu smerom k hlave. Drz nohu na-
tiahnutd a snaz sa dotknut’ ¢elom ko-
lena.

a v opacnych polohach rdk.

(nehrb sa)! chodidlo pravej nohy.
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Zosta,n .Sed'ﬁt d's(?l Z0°  posad sa na zem Sed na zemi a natiahni _.'x-: l‘-J Ak je nat'ahovanie boles-
ﬁm:_tyr:n | chodl avmll. apravid nohu nechaj dopredu pravid nohu. " e {l ] tive. prestan 1
ka Iat n hc,e ﬂ pohodine pokréenl  PoloZ lavy ¢&lenok na :Il_ﬁ.t"-l.l'_v.-'" V sede 7 d(/ i'r’mi favy denok
p:jsklom na no ic, dopredu. Natahuj pravé Iytko. Natahuj L] — i 2 polos ho na ra:,\zlé iytko
(pj)re.’ onom vg/cka- zdvihnutim dolnej Casti  tlakom na lavé koleno Cviky 15 a 16 opakuj opatnou ngon(:i natiahnul;ie z dvihnu:
zajucom Z bokov I'avej nohy oboma ru-  a zdvihanim l'avého nohou tm ravého enku
(nie z pasu). kami ajej pritahova-  chodidla. ' p

nim k prsiam.

a polozenim ho na l'avé lytko.

na nohach.
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Sadni si na Clenky a opri sa
rukami vzadu za nohami.
Natahuj sa naklonenim do-
zadu opretim o ruky. Bradu
pritiahni na prsia. Kolena
musia ostat’ na zemi.

k telu. Udrzuj kolena
blizko zeme a nohy
na zemi.

Spracovanie:
Ing. Jén Bednarik
Ing. Skala Juraj



20 A Vahu prenasaj
na ramena a nie
[ na krk !

| Preved’ stoj na ra-
menach pomalym
zdvihnutim noh
a bokov (sviecka).
Rukami sa podo-
oyl pieraj nad bokmi
¢o 8 L} alaktami sa blizko
" \-tela pevne opieraj

0 zem — tym

stabilizuje$ polohu. Napni nohy
smerom hore tak, Ze vaha spoci-
va na ramennych svaloch a brada
je pritiahnuta k prsiam. Tvoje
boky musia byt’ presne nad tvo-
jimi ramenami (v jednej rovine).

27 28
AN 24
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Zacinaj v rovnakej po-
lohe ako v predchadza-
jucom cviku. Uvolni
hlavu a natahuj ju vy- 21:‘:.

toenim vpravo tak,
aby si videl obidve po-
kréené nohy.

Pokrc¢ jednu ruku v lakti ako pri
predchadzajicom cviku a poloz
ju na lopatku. Druht ruku po-
kr¢ spodkom a poloZ ju vedla
chrbtice s laktom vedla boku.
Natiahnutie vykonavaj tak, ze
sa obe ruky snaZi$ spojit. Opa-
kuj v opacnej polohe ruk.

Uvolni sa a potom opaku3 cwky a
24-27 s I'avou nohou a otacanim
hlavy na l'av( stranu.
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Vahu prenasaj na ramena

a nie na krk !
Z polohy 20 (swecka) natahuj
tak, Ze narovnané nohy po-
maly spustiS dozadu za hlavu.
Ruky su pripaZzené opacnym
smerom — za chrbtom. Boky
musia byt' priamo nad chrb-
tom.

okt t

Vytlac

zadu.
35 .

Spoj obe ruky tak, Ze sa prsty
zaklenU medzi prsty opacnej ru-
ky. Vytiahni
s dlariami smerujucimi dole. Na-
tahovanie vykonavaj vytlacova-
nim ruk hore.

ruky nad hlavu
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Vyhybaj sa obtiaznym cvi-
kom !

Tento natahovaci cvik vy-
chadza z predchadzajlicej po-
lohy — nohy su natiahnuté
vzadu za hlavou. Natiahnutie
prebieha skr¢ovanim n6éh sme-
rom k hlave. Potom, ked su
kolena na zemi, prenes ruky
cez kolena a poloZ ich za hla-
vu. Boky musia byt priamo
nad ramenami.
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Nat'ahuj sa
pomaly !

Lahni si na brucho a poloz
dlane na zem vedla prs, bliz-
ko tela. Plynule zdvihaj hlavu
apotom  trup.  Pokracuj
v natahovani hlavy a chrbtice
pri vytlaceni hrudnika do-
predu. Natiahnutie sa ukondi
vtedy, ked' su lakte Uplne na-

Poloha je rovnaka ako
v predchadzajicom cviku.
Pokracuj v natahovani
tak, Ze zdvihnes pokrcenu
pravi nohu smerom
k temenu hlavy. Spicky na
pokréenej nohe sU na-

K pnuté (smerujd
rovnane. k temenin.
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Kl'akni si a ruky

poloZ na lytka.

dopredu
zaklon hlavu
¢o najviac do-

boky

vykonavaj 8-10 sekind.
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Spoj obe ruky ako v predcha-
dzajicom cviku a vytiahni ruky
nad hlavu s dlafami vytoceny-
mi smerom dole. Natahuj boc-
nymi Uklonmi s narovnanym
chrbtom a rukami. najprv jed-
nu, potom druh( stranu.

Sadni si na chodidld a spoj

Zacni tam, kde si skon-
Cil predchadzajici cvik.
Pokracuj v natahovani
obratenim hlavy vpravo
tak, aby si videl zdvih-
nutd pravd nohu.

Kl'akni si,
.pokrc Ia-
I v ruku
AV v lakti tak,
aby ruka
smerovala
i | klavej lo-
o patke. Na-
tahovanie
vykonavaj

Zostan v rovnakej po-
lohe akou predchadza-
juceho cviku. Natahuj
tym, Ze zdvihnes obi-
dve pokr¢ené nohy
tak, aby smerovali
k temenu hlavy. Napni
chodidla a zaklor hlavu
smerom  k pokréenym
noham.
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Prekriz ruky v zapéastiach nad
hlavou s dlanami vytoCenymi
tak, aby sa dotykali. Natahuj
vzpazené ruky smerom hore
a stlacaj lakte k sebe, za hla-
vu.

Kl'akni si (posad’ sa na chodldla) a nat'ahovaci prsty ruk za chrbtom. Sklof
cvik vykonavaj krdzenim rukami — pravou do- hlavu dopredu k zemi. Nata-
zadu, l'avou dopredu. Potom zmefl pohyb rik hovanie vykonavaJ prenese-
opaénym smerom. Dalgie boéné kriZenie vy- nim rik &o najdalej nad hla-
konavaj oboma rukami dopredu a ukonéi bo¢- vy,
nymi kruhmi dozadu. Kazdy z tychto cvikov

ket'
a dozadu.

s opacnou rukou.

Prekriz zapastia nad hlavou
s dlafiami vytocenymi k sebe. Spoj
prsty a pohybuj pokréenymi pazami
za hlavou smerom dolu. Nat'ahova-
nie vykonavaj ¢o najvacsim stlace-
nim ruk dolu.

pravej ruky na lavy la-
smerom

tiakom Obe ruky pokr¢ v lakti, ktoré sme-

ruji hore. Ruky su na chrbte
s dlariami vyto¢enymi vonku. Na-
tahovanie vykonavaj pritaho-
vanim laktov k sebe a postvanim
ruk smerom dolu po chrbte.

dolu
Opakuj

Opri sa jednou natiahnutou rukou o stenu
alebo o ty¢ na Splhanie. Ruka smeruje pal-
com hore. Druhou rukou sa obim vzadu
okolo pasu. Natahuj otacanim trupu sme-
rom od natiahnutej ruky. Opakuj opacnou
rukou.



