Tréninkovy program BK CSLH g"’@"""%
streéink staticky =

Strecink staticky 1: dlan pravé ruky Strecink staticky 2: obé dlané polozte na
polozte na levé ucho a pritahujte k celo a tlacte hlavou proti nim
pravému rameni

Strecink staticky 3: spojte ruce v oblasti Strecink staticky 4: pokrcte pazi v lokti a
temene apritahujte bradu k hrudniku dejte za hlavu, druhou rukou uchopte
loket a tlacte ho za hlavou dolii

Strecink staticky 5: jednu pazi pokrcenou Strecink staticky 6. jedna paze volné
v lokti polozte na druhé rameno, druhou podél téla, druhou vzpazte pres hlavu a
rukou uchopte loket a pritahujte k trupu uklonte trup stranou



Tréninkovy program BK CSLH g"’%%
streéink staticky V=

Strecink staticky 7: pokleknéte na jedno Strecink staticky 7: a tlacte panvi vpred
koleno, druha noha je ohnuta do
pravého uhlu v koleni

Strecink staticky 8: pokleknéte na jedno Strecink staticky 8: a tlacte panvi vpred
koleno, druhd noha je ohnuta do
pravého uhlu v koleni a stranou

Strecink staticky 9: ve stoji prednozném Strecink staticky 9: a pokleknéte a tlacte
dejte chodidla asi 90cm od sebe panvi vpred



Tréninkovy program BK CSLH g"’%%
streéink staticky V=

Strecink staticky 10:stoj rozkrocny, Strecink staticky 10: a podiep a panev
Spicky nohou jsou vytoceny do strany tlacte mirne vpred

Strecink staticky 11: stoj na jedné noze Strecink staticky 11: predklon a
protahnéte zadni stranu stehna

Strecink staticky 12: lehnéta na zdda, Strecink staticky 12: uchopte natazenou
pokrcte jednu nohu a prisuiite patu co nohu a pritahnete k trupu
nejblize k hyzdim



Tréninkovy program BK CSLH
strecink staticky -

Strecink staticky 13: v sedu pokrcte obé Strecink staticky 13: a predklorite se
koncetiny tak, aby se chodidlo jedné vpred
dotykala stehna druhé nohy

Strecink staticky 13: a predklorite se Strecink staticky 14: kleknéte si ze
stranou Siroka, prsty nohou sméruji do strany a
tlacte panev vpred

Strecink staticky 15: roznozte a pokrcte Strecink staticky 15: rukama uhopte
kolena tak, aby se chodidla dotykala chodidla nebo kotniky a pritahnéte se co
nejblize trislim



Tréninkovy program BK CSLH
stre€ink staticky

Strecink staticky 1 6: v lehu ;’ednofte a
rozpazte

Strecink statk)} 17: rokou uhopte
kotnik pokrcené nohy a pritahujte patu k
hyzdim
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Strecink staticky 16: a zvednutou nohou
pokladejte na zem k opacné ruce

Strecink tatick)? 17: v lehu na boku
pokrcte jednu koncetinu tak, aby pata
smerovala k hyzdim



