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ČO JE TO SPS?



SVALOVÉ REŤAZCE

• Každý pohyb je výrazom 

súhry celého radu často i 

vzdialených svalových 

skupín

• Presne povedané, nie je v 

tele sval, ktorý by pracoval 

izolovane a nie je pohyb, na 

ktorom by sa nezúčastnilo 

aspoň nikoľko svalov



SVALOVÉ REŤAZCE

Špirálne dynamické reťazce Verikálne statické reťazce



CVIKY



CIEĽ

• Zapojiť šikmé brušné svaly, prame brušné 

svaly cestou špiralovitého reťazca

• Zapojiť sedacie svaly cestou špiralovitého 

reťazca

• Zapojiť oslabené a uvolniť preťažené svaly 

• Zvýšiť rozsah pohybu na fyziológiu

• Zapracovať pohybové vzory do 

každodenného života



DÔVOD. PREČO AJ DETI?

• Komplexnosť = posilennie, stabilizácia, 

natiahnutie koordinácia

• Minimálna sila

• Pomôcky - lano, nestabylná podložka

• Vužitie pohybu vo viacerých segmentoch 

tela súčaste

• Detské obdobie - lepším rozvoj motoriky, 

pohybové návyky, rýchle naučenie pohybu



















https://www.youtube.com/watch?v=PDq0Nvt58Xk
https://www.youtube.com/watch?v=PDq0Nvt58Xk
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