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Tasken

O 16:30 MESTSK
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Vyuzitie
Spiralovitej
stabilizacie
V sporte




Osobna iniciativa

Mentany trening Motivacia

Relaxacia Kompenzacia

Regeneracia
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SVALOVE RETAZCE

- Kazdy pohyb je vyrazom
suhry celeho radu Casto | "
vzdialenych svalovych "
skupin

- Presne povedané, nie je v
tele sval, ktory by pracoval
izolovane a nie je pohyb, na
ktorom by sa nezucastnilo
aspon nikolko svalov



SVALOVE RETAZCE
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Verikalne statické retazce

Spiralne dynamickeé retazce




CVIKY

Obnoveni porusené koordinace a stabilizace chuze

bicha spirdlow
Pectoralis major - F¢ Vyrovadal
mobiizace paere 40 vertikaing oss

Freotazent svalu
pranich & svau
pllaveeho

Pasdlens branich
syali spirdlow
ST TALUS 2VCOOT - SA

Pritazent lugad hy
doradu a dolo,
mobiizace palefe

St
Protadenl zadni
strany slehinu




CIEL

- Zapojit sSikme brusne svaly, prame brusne
svaly cestou Spiraloviteho retazca

- Zapojit sedacie svaly cestou Spiraloviteho
retazca

- Zapojit oslabené a uvolnit pretazene svaly
. Zvysit rozsah pohybu na fyziologiu

- Zapracovat pohybové vzory do
kazdodenného zivota




DOVOD. PRECO AJ DETI?

- Komplexnost = posilennie, stabilizacia,
natiahnutie koordinacia

- Minimalna sila
- PomoOcky - lano, nestabylna podlozka

- Vuzitie pohybu vo viacerych segmentoch
tela sucCaste

- Detske obdobie - lepsim rozvoj motoriky,
pohybove navyky, rychle naucenie pohybu
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Parametr 5.
Extenze v kycelni kloubu,
rozsah cviku

Vzdalenost patella a
osa tela

wwwaspiialstahilizations,comy
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Chybneé provedeni se sikmou

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