DOMACI CVICENI - STRECINK

ZADNI STRANA STEHNA — HAMSTRINGY

VleZe na zadech, jedna noha pokréend a opfena o chodidlo, druhou pfitahnout pod kolenem nebo za
kotnik. Tah by mél jit citit na zadni strané stehna, ne pod kolenem. Pokud taha pod kolenem, lehce si
jej pokrc. Zkus variantu s nataZzenou druhou (neprotahovanou) nohou.

HRUSKOVITY SVAL

VleZe na zadech, jednu nohu pokréit a opfit o chodidlo, druhou polozit kotnikem na koleno. Vytodit
zevné a pritahnout pod stehnem. Povol panev tak, aby leZela na kfiZové kosti. Tah by mél jit citit na
vnéjsi strané kycle vytocené nohy.

TRIiSLO — SVAL BEDROKYCLOSTEHENNI A CTYRHLAVY STEHENNI{

Vklece, jednu nohu dat dopredu, srovnat zada. Stahnout bfiSni a zadové svaly, podsadit panev, tah by
mél byt citit v tfisle. Pokud neni, lehce prenést vahu smérem vpred, ale panev driet porad
podsazenou.



SED NA PATACH

Sednout si na paty, chodidla jsou rovnobézné. Vydrz 20 sekund.

LYTKOVE SVALY

Ve stoje, jednu nohu dat dozadu a drZet patu na zemi. Pomalu prenést vahu smérem vpred do pocitu
tahu na zadni strané lytka. Varianta: vtoc¢ chodidlo u protahované nohy smérem dovnitf.




