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Uvod
Pfi cviceni s balan¢nimi pomuckami je stejné jako u kazdého cviceni nutné dodrzet vSechny

jeho faze, a to tvodni zahtati a uvolnéni kloubii, protazeni, posileni a zdvérecné protazeni.

Béhem cviceni je nutné dbat na bezpecnost a v piipadé kluzké podlahy stavét use¢ na
karimatku nebo jinou protiskluzovou podlozku. Déle je tfeba dodrzovat spravné drzeni téla a

provedeni cviku, stalé zapojeni stfedu téla a spravné dychani.
V souboru cviki jsou cviky pro zacatecniky oznaceny o a cviky pro pokrocilé o.

Pii cviceni byla pouzita valcova use¢ o rozmérech plochy 50 x 50 cm a vySce 10 cm a kulova

use¢ Togu s prumérem plochy 40 cm a vySkou 8 cm. Kulova use¢ se da vyuzit u vétSiny

vvvvvv

Cviky jsou vlastni nebo pievzaté od Muchové, Tomankové, 2009.

Fotografie jsou vlastni, z Liberce, ze dne 20. 3. 2013.
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1 Valcova usec

1.1 Zahrati

Cvik ¢. 1 Zahrati

Vychozi pozice: Stoj na tise¢i v pfedozadnim postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Provedeni cviku: Sestup jednou nohou vedle usece, sestup druhou nohou. Postupné navrat

do vychozi pozice a opakovani.
o Provedeni cviku: Seskok, $iroky stoj rozkro¢ny, skok zpét do vychozi pozice a opakovani.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, kulata zada.

Fyziologicky ¢inek: Zahtati organizmu.



Cvik ¢. 2 Zahrati

Vychozi pozice: Stoj na tse¢i v pfedozadnim postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni pateie.

o Provedeni cviku: UnoZeni jedné nohy s upazenim stejné nohy, ndvrat do vychozi pozice a

stejné provedeni a druhou stranu.

o Provedeni cviku: Unozeni jedné nohy s dotykem podlozky, pieskok, druha noha na tseci.

Opakované provedeni.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramene, kulaté z&da.

Fyziologicky ¢inek: Zahtati organizmu.



1.2 Uvolnéni kloubu

Cvik ¢. 3 Uvolnéni ramenniho kloubu

o Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na usei v pravolevém postaveni, dlané na

ramenou. Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni pateie.

o Vychozi pozice: Stoj na tsei v pravolevém postaveni, dlané na ramenou. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: KrouZeni v ramenou. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

druhou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnéni ramenniho kloubu.



Cvik ¢&. 4 Uvolnéni kolenniho kloubu

Vychozi pozice: Stoj na tseci v pravolevém postaveni. Nohy na §ifi bokt, dlané na kolenou.

Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Krouzeni v kolenou. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

druhou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, ohnuta zada.

Fyziologicky u¢inek: Uvolnéni kolenniho kloubu.



1.3 Uvodni protahovani

Cvik ¢&. 5 Protahovani horni ¢asti trapézu

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na useci v pravolevém postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na useci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni pateie.

Provedeni cviku: S vydechem ¢isty tiklon hlavy smérem k rameni, dopomoc ruky. Navrat do

vychozi pozice a stejné provedeni a druhou stranu.
Chyby: Ptedsun hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuté rameno, tklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni horni ¢asti trapézu.
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Cvik ¢. 6 Protahovani sijovych vzpiimovacu

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na use¢i v pravolevém postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na tseci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni pateie.
Provedeni cviku: Pfedklon hlavy do hrudni jamky, dopomoc rukou.
Chyby: Pfedsun hlavy, ohnuta zada, predklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni sijovych vzpfimovaca.
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Cvik ¢. 7 Protahovani zdvihace hlavy

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na Gseci v pravolevéem postaveni. Rovna z&da,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na useéi v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni pateie.

Provedeni cviku: Rotace hlavy na jednu stranu, brada sméfuje k rameni. Navrat do vychozi

pozice a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Ptedsun nebo Gklon hlavy, ohnuta zada, rotace trupu.
Fyziologicky ¢inek: Protazeni zdvihace hlavy.
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Cvik ¢. 8 Protahovani zdvihace lopatky

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na useci v pravolevém postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na tseci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Rotace hlavy k rameni do uhlu 45° a s vydechem uklon hlavy smérem
Kk hrudniku na kli¢ni kost, dopomoc ruky. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na
druhou stranu.

Chyby: Pfedsun hlavy, ohnuta zada, predklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni zdvihace lopatky.
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Cvik ¢. 9 Protahovéani velkého prsniho svalu

Vychozi pozice: Sed na patach, dlané na $ifi ramen na tseci v pravolevém postaveni.

Provedeni cviku: S vydechem protlaceni hrudniku smérem k zemi.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, nevhodné u hybermobility v ramennim kloubu.

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni velkého prsniho svalu, pfedev§im spodnich vlaken.
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Cvik ¢. 10 Protahovani malého prsniho svalu

Pohled zepiedu Pohled zezadu

Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na use¢i v pravolevém postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: Spojeni rukou za zady, stazeni ramen dolti a mirné dozadu.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, piedklon trupu, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni malého prsniho svalu.
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Cvik ¢. 11 Protahovani ¢tyirhranného svalu bederniho

Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na tseCi v pfedozadnim postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: S vydechem ¢isty tklon trupu, spodni ruka opiena o loket vedle téla.
Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, tklon trupu mimo osu (dopfedu ¢i dozadu), zvednuti
hrbolu sedaci kosti.

Fyziologicky tucinek: Protazeni Ctyrthranného bederniho svalu, protazeni Sirokého svalu

zadového.
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Cvik ¢. 12 Protahovani bederni patere

Vychozi pozice: Sed pokrémo na tise¢i v pravolevém postaveni, dlané na kolenou. Rovna

zada, ramena sméfuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku: S vydechem zakulaceni zad, protlaceni beder dozadu, brada do hrudni

jamky.
Chyby: Nepravidelny priubéh zakulaceni.

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni a uvolnéni beder. Protazeni $ijovych vzptimovacu.
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Cvik ¢. 13 Protahovani ¢tyfFhranného svalu bederniho a uvolnéni

patere

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, dlané na use¢i v pravolevém postaveni, $pi¢ky nohou nad
zemi. Rovna zada, ramena smétfuji dozadu a dolli, hlava v prodlouzeni patete, dlan¢ pod

rameny.

Provedeni cviku: S vydechem pohled na $pi¢ky, pohyb hlavy a nohou proti sobé&. Navrat
do vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i pfedklon hlavy.

Fyziologicky tucinek: Uvolnéni patefe. Protazeni ¢tythranného bederniho svalu a Sirokého

svalu zadového.
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Cvik ¢. 14 Protahovani bedrokyc¢lostehenniho svalu

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni patete.

o Provedeni cviku: Klek na jedné noze, druha pokréend, ploska na tseci v pravolevém
postaveni. Protlatené panve dopiedu. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou
nohou.

o Provedeni cviku: Klek na jedné noze, druhd noha pokrc¢ena, ploska na tise¢i v pravolevém
postaveni, zvednuti kolene zadni nohy. Protlacené panve doptedu. Navrat do vychozi pozice a

stejné provedeni druhou nohou.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, koleno piedni nohy pted Grovni $picky

Fyziologicky ucinek: Protazeni bedrokyclostehenniho svalu (flexoru kycle).



1.4 Posilovani

Cvik ¢. 15 Posilovani hlubokych flexorii krku

Vychozi pozice: Leh pokrémo, plosky na tseci v pravolevém postaveni. Bedra na podloZce,
ramena sméfuji dozadu a doli, hlava v prodlouzeni patefe. Panev je mirné podsazena,

zapojena spodni ¢ast bricha.
Provedeni cviku: Flexe hlavy, brada sméruje do hrudni jamky. Posilovani ve vydrzi.
Chyby: Ptedsun hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky u¢inek: Posileni hlubokych flexorti krku.
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Cvik ¢&. 16 Posilovani dolnich fixatori lopatek

Pohled zeptedu

Pohled zezadu

o Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na useéi v pravolevém postaveni, ruce ve

vzpazeni.
o Vychozi pozice: Stoj na Gse¢i v pravolevém postaveni, ruce ve vzpazeni.

Provedeni cviku: Stazeni ramen dozadu a doli, paze tvar svicnu, jdou tak nizko, dokud lokty

sméfuji doli. Pohyb lopatek opisuje pismeno S a rozevira se spodni Ghel lopatek.

Chyby: Zaklon ¢&i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramen, lokty smétujici
dozadu, zapojeni hornich vlaken trapézu.

Fyziologicky u¢inek: Posileni dolnich fixatort lopatek a mezilopatkovych svalt.
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Cvik ¢&. 17 Posilovani dolnich fixatora lopatek

Pohled zeptedu

o Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na use¢i v pravolevém postaveni. Ruce
v pfedpazeni s pokréenymi lokty, ptedlokti v pronaci (dlan¢ doll). Rovna zada, ramena

sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouZeni patefte.

o Vychozi pozice: Stoj na tse¢i v pravolevém postaveni. Ruce v pfedpazeni s pokréenymi
lokty, ptfedlokti v pronaci (dlané doli). Rovnd zdda, ramena smétuji dozadu a dold, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Opakovana vnéjsi rotace pazi, lokty zlstavaji vedle téla, stazeni lopatek

k sobé.

Chyby: Zaklon ¢&i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramen, zapojeni hornich

vlaken trapézu.

Fyziologicky ucinek: Posileni dolnich fixatorti lopatek a mezilopatkovych svali.
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Cvik ¢. 18 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na tise¢i v ptredozadnim postaveni. Rovna zada, ramena

sméfuji dozadu a doli, hlava v prodlouzeni patete. Plosky na zemi.

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na useci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena

sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete. Plosky na zemi.

Provedeni cviku: S vydechem opakované propnuti jedné nohy. Navrat do vychozi pozice a
stejné provedeni druhou nohou. DrZeni rovnovahy.

Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada.

Fyziologicky u¢inek: Posileni bfisnich svalt.
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Cvik ¢. 19 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na use¢i v pravolevém postaveni. Rovnad zada, ramena

sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi.

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na useéi v predozadnim postaveni. Rovna zdda, ramena

sméiuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi.

Provedeni cviku: S vydechem opakované propnuti jedné nohy. Navrat do vychozi pozice a

stejné provedeni druhou nohou. DrZeni rovnovahy.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada.

Fyziologicky ucinek: Posileni bfiSnich svalt.
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Cvik ¢. 20 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na use¢i v pravolevém postaveni. Rovnad zada, ramena

smétuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patete. Nohy nad zemi.

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na useli v predozadnim postaveni. Rovna zada, ramena

sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi.
Provedeni cviku: S vydechem propnuti obou nohou. DrZeni rovnovahy ve vydrzi.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada.

Fyziologicky u¢inek: Posileni bfisnich svali, rozvoj rovnovahy.
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Cvik ¢. 21 Posilovani velkého svalu hyzd’ového a brisnich svala

Vychozi pozice: Leh pokrémo, nohy u sebe, plosky na tseci v pravolevém postaveni. Bedra
na podlozce, ramena sméfuji dozadu a doll, hlava v prodlouZzeni patefe. Panev je mirné

podsazena, zapojena spodni ¢ast bficha.

o Provedeni cviku: S vydechem opakované podsazeni panve a protlaceni smérem vzhiiru,

brada sméruje do hrudni jamky.

o Provedeni cviku: S vydechem opakované podsazeni panve a protlaeni smérem vzhiru,

zaroven propnuti jedné nohy. Navrat do vychozi pozice, stejné provedeni druhou nohou.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky u¢inek: Posileni svalstva dolnich koncetin, velkého svalu hyzd’ového a btisnich

svalu.
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Cvik €. 22 Posilovani Sikmych briSnich svala

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na use¢i v pravolevém postaveni, piedpazit. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete. Plosky na zemi.

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na useci v pravolevém postaveni, piepazit. Rovna zada,

ramena sméfuji dozadu a dolt, hlava v prodlouZeni patefe. Plosky nad zemi.

Provedeni cviku: S nadechem rotace trupu a kolen na opacnou stranu. S vydechem navrat do

vychozi pozice, zapojeni Sikmych bfiSnich svall a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada, zvednuta ramena.

Fyziologicky u¢inek: Posileni vnitinich i vnéjsich Sikmych bfisnich sval.
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Cvik €. 23 Posilovani malého a stifedniho hyZzd’ového svalu

o Vychozi pozice: Leh na boku v podporu na ptedlokti, trup naléha na tse¢i v horné-dolnim
postaveni. Spodni noha natazena, vrchni pokr¢eni v koleni. Rovna zada, ramena sméfuji

dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Vzpor kleémo, nohy na tuse¢i v pravolevém postaveni, kolena u sebe,
dlan¢ na §ifi ramen. Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patete,

dlan¢ pod rameny.

Provedeni cviku: Opakované ¢isté unozeni pokréené nohy do 45°. Navrat do vychozi pozice

a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i piredklon hlavy, (orotace panve, pifeneseni vahy,

propadnuti v ramenou).

Fyziologicky u¢inek: Posileni malého a stfedniho svalu hyzd’ového.



Cvik ¢. 24 Posilovani velkého hyZzd’ového svalu

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, dlané na useci v pravolevém postaveni, kolena mirné od
sebe, dlan¢ na §ifi ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouZeni

patere, dlané€ pod rameny.

o Vychozi pozice: Vzpor lezmo, dlané na usedi v pravolevém postaveni, kolena mirné od
sebe, dlané na §ifi ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouZeni

patere, dlané€ pod rameny.

Provedeni cviku: Opakované Cisté zanozeni nohy pokréené v koleni. Navrat do vychozi

pozice a stejné provedeni druhou nohou.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zadklon ¢&i piedklon hlavy, propadnuti v ramenou. Zanozeni

S rotaci €1 vybocenim nohy.

Fyziologicky u¢inek: Posileni velkého hyzd’ového svalu (o0 zpevnéni celého téla).
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Cvik ¢. 25 Posilovani svalii dolnich koncetin a rozvoj rovnovahy

Pohled zepiedu a zboku

o Vychozi pozice: Stoj na useéi v pravolevém postaveni. Nohy na §iii boki, rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na use¢i v piedozadnim postaveni. Nohy na $ifi boku, rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: Drep s piedpazeni. Opakovani s vydrZi.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i pfedklon hlavy, kolena pted urovni $picek.

Fyziologicky u¢inek: Posileni svali dolnich koncetin, rozvoj rovnovahy.
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Cvik ¢. 26 Zpeviiovani celého téla a rozvoj rovnovahy

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, dlan¢ na tseéi v pravolevém postaveni, kolena na §ifi
boku, dlané¢ na $ifi ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni

patere.

o Vychozi pozice: Vzpor kleémo, nohy na tuse¢i v pravolevém postaveni, kolena u sebe,
dlan¢ na §ifi ramen. Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patefe,

dlan¢ pod rameny.

Provedeni cviku: Opakované Cisté zanoZeni natazené nohy do vodorovné pozice a udrZeni

rovnovahy. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou nohou.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i ptedklon hlavy, propadnuti v ramenou. ZanoZeni

S rotaci ¢i vyboc¢enim nohy.

7 7 we

Fyziologicky ucinek: Zpevnéni celého téla, rozvoj rovnovahy.
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Cvik ¢. 27 Zpeviiovani celého téla a rozvoj rovnovahy

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, nohy na useéi v pravolevém postaveni, kolena na $iti boku,
dlang blize nez na §iti ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni

patete, dlan€ pod rameny.

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, dlané na use¢i v pravolevém postaveni, kolena na Sifi
bokt, dlané blize nez na $ifi ramen. Rovna zéda, ramena sméfuji dozadu a doll, hlava

v prodlouzeni patere, dlan¢ pod rameny.

Provedeni cviku: Opakované ¢isté vzpazeni napnuté ruky do vodorovné pozice a udrzeni

rovnovahy. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou rukou.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zéklon ¢&i ptedklon hlavy, propadnuti v ramenou. Vzpazeni

S rotaci ¢i vybocenim ruky.

7 7 we

Fyziologicky ucinek: Zpevnéni celého téla, rozvoj rovnovahy.
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Cvik ¢. 28 Zpeviiovani celého téla a rozvoj rovnovahy

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, dlané na use¢i v pravolevém postaveni, kolena u sebe,

dlané blize nez na §ifi ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouZeni

patete, dlan€ pod rameny.

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, nohy na useéi v pravolevém postaveni, kolena u sebe,

dlané blize nez na §ifi ramen. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouZeni

patete, dlan€ pod rameny.

Provedeni cviku: Cisté vzpaZeni napnuté ruky a zanoZeni protilehlé natazené nohy do
vodorovné pozice, udrZzeni rovnovahy. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

opacnou stranu.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i ptredklon hlavy, propadnuti v ramenou. Vzpazeni a

zanozeni s rotaci ¢i vyboc¢enim ruky a nohy.

7 7 We

Fyziologicky ucinek: Zpevnéni celého téla, rozvoj rovnovahy.
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Cvik €. 29 Zpeviiovani celého téla a posilovani velkého hyZd’ového

svalu

o Vychozi pozice: Vzpor leZmo na loktech, lokty na Gise¢i v pravolevém postaveni. Rovna

zada, ramena sméfuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patere.

o Vychozi pozice: Vzpor lezmo, dlané na seci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena

sméiuji dozadu a doli, hlava v prodlouZeni patete.

Provedeni cviku: Opakované ¢isté zanoZeni jednou nohou, navrat do vychozi pozice a stejné

provedeni druhou nohou.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i piedklon hlavy, propadnuti v ramenou.

Fyziologicky u¢inek: Zpevnéni celého téla a posileni velkého hyzd'ového svalu.
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1.5 Zavéreéné protahovani a relaxace

Opakovani cviki ¢. 3 - 12.

Cvik ¢&. 30 Protahovani zadni strany stehen

Vychozi pozice: Vzpiimeny sed, paty na tseci v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena

sméiuji dozadu a dold, hlava v prodlouZeni patete.
Provedeni cviku: Rovny piedklon, pfitazeni Spicek.
Chyby: Ohnuté z&da, zaklon ¢i pfedklon hlavy, zvednuta ramena.

Fyziologicky ucinek: Protazeni zadni strany stehen (hamstringli) a trojhlavého svalu
Iytkového.
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Cvik ¢. 31 Protahovani trojhlavého svalu pazniho

Pohled zeptedu

Pohled zezadu

Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na use¢i v pravolevém postaveni. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Provedeni cviku: VzpaZeni jedné ruky, dlain mezi lopatky. Navrat do vychozi pozice a

stejné provedeni druhou rukou.

o Provedeni cviku: VzpaZeni jedné ruky, dlain mezi lopatky. Druha ruka zapaZeni, hibet ruky

mezi lopatky, propleteni prsti. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, pfedklon trupu.

Fyziologicky uéinek: Protazeni trojhlavého svalu pazniho.
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Cvik ¢. 32 Protahovani vnitini strany stehen

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Ukrok jednou nohou na tise¢ v piedozadnim postaveni, pieneseni vahy na

nohu na useci. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou nohou.
Chyby: Zaklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky uc¢inek: ProtaZeni vnitini strany stehen (adduktortt).
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Cvik €. 33 Protahovani napinace povazky stehenni

Vychozi pozice: Vzptimeny sed na use¢i v pravolevém postaveni. Rovna zada, ramena

smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Jedna noha pokr¢ena, chodidlo zvnéjsi strany vedle kolene. Rotace
vzpiimeného trupu na stejnou stranu. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou

nohou na druhou stranu.
Chyby: Ptedsun hlavy, ohnuta zada.

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni napinace povazky stehenni.
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Cvik €. 34 Nacvik brani¢niho dychani

Vychozi pozice: Leh pokrémo, plosky na tse¢i v pravolevém postaveni. Bedra na podloZce,
ramena sméiuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete. Panev je mirné podsazena,

zapojena spodni ¢ast bficha.

Provedeni cviku: Provadéni nadechti do oblasti bficha, aktivni vydech s tlakem beder do

podlozky.
Chyby: Zvedani ramen, dychani do hrudniku, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Posileni svalii hlubokého stabiliza¢niho systému.
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2 Kulova useé

2.1 Zahrati organizmu

Cvik ¢. 1 Zahrati

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolti, hlava v prodlouzeni patefe.

o Provedeni cviku: Jedna noha use¢, piechod pies use¢. Navrat do vychozi pozice a stejné

provedeni druhou nohou.

o Provedeni cviku: Jedna noha tse¢, pfednozeni druhé pokréené nohy. Navrat do vychozi

pozice a stejné provedeni druhou nohou.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Zahtati organizmu.
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Cvik ¢. 2 Zahrati

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: Spicka jedné nohy na tiseé, pieskakovani a stéidani nohou.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Zahtati organizmu.
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2.2 Uvolnéni kloubu

Cvik ¢. 3 Uvolnéni ramenniho kloubu

o Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na tseci, dlané na ramenou. Rovna zada, ramena

smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na tseci, dlané¢ na ramenou. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

doli, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: KrouZeni v ramenou. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

druhou stranu.
Chyby Z&klon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky tc¢inek: Uvolnéni ramenniho Kloubu.
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Cvik €. 4 Uvolnéni kolenniho kloubu

Pohled zepiedu Pohled zboku

o Vychozi pozice: Stoj $pickami na useci. Nohy na $ifi boku, dlané na kolenou. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na use¢i. Nohy na $ifi boku, dlané na kolenou. Rovna zada, ramena

smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Krouzeni v kolenou. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

druhou stranu.
Chyby: Z&klon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, ohnuta zada.

Fyziologicky uc¢inek: Uvolnéni kolenniho kloubu.
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2.3 Uvodni protahovani

Cvik ¢&. 5 Protahovani horni ¢asti trapézu

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na Gseci. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na use¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolt, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: S vydechem ¢isty tiklon hlavy smérem k rameni, dopomoc ruky. Navrat do
vychozi pozice a stejné provedeni a druhou stranu.

Chyby: Ptedsun hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramene, tklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni horni ¢asti trapézu.
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Cvik ¢. 6 Protahovéni Sijovych vzpiimovacu

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na tse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

dold, hlava v prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na tse¢i. Rovnd zada, ramena smétuji dozadu a dold, hlava

Vv prodlouzeni patete.
Provedeni cviku: Pfedklon hlavy do hrudni jamky, dopomoc rukou.
Chyby: Ptedsun hlavy, ohnuta zada, predklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: ProtaZeni Sijovych vzpiimovacu.
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Cvik ¢. 7 Protahovéani zdvihace hlavy

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na tse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

dolt, hlava v prodlouzeni patefe.

o Vychozi pozice: Stoj na tse¢i. Rovnd zada, ramena smétuji dozadu a dold, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Rotace hlavy na jednu stranu, brada sméfuje k rameni. Navrat do vychozi
pozice a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Ptedsun ¢i Uklon hlavy, ohnuta zada, rotace trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni zdvihace hlavy.
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Cvik ¢. 8 Protahovani zdvihace lopatky

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na tse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

doli, hlava v prodlouzeni pateie.

o Vychozi pozice: Stoj na tse¢i. Rovnd zada, ramena smétuji dozadu a dold, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Rotace hlavy k rameni do uhlu 45° a s vydechem uklon hlavy smérem
K hrudniku na kli¢ni kost, dopomoc ruky. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na

druhou stranu.
Chyby: Ptedsun hlavy, ohnuta zada, predklon trupu.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni zdvihace lopatky.
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Cvik €. 9 Protahovani velkého prsniho svalu

Vychozi pozice: Sed na patach, dlané na §ifi ramen na tseci.
Provedeni cviku: S vydechem protlaceni hrudniku smérem k zemi.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, nevhodné u hybermobility v ramennim kloubu.

Fyziologicky u¢inek: Protazeni velkého prsniho svalu, predevs§im spodnich vlaken.
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Cvik ¢. 10 Protahovani malého prsniho svalu

Pohled zepiedu Pohled zezadu

Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na tise¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a doli,

hlava v prodlouzeni patefe.
Provedeni cviku: Spojeni rukou za zady, stazeni ramen dolti a mirné dozadu.
Chyby Zéklon ¢i predklon hlavy, pfedklon trupu, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ¢inek: Protazeni malého prsniho svalu.
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Cvik ¢. 11 Protahovani ¢tyirhranného svalu bederniho

Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na Giseéi. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu,

hlava v prodlouzeni patefe.

Provedeni cviku: S vydechem ¢isty tklon trupu, spodni ruka vedle téla. Navrat do vychozi
pozice a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Zéklon ¢i predklon hlavy, tklon trupu mimo osu (dopfedu ¢i dozadu), zvednuti
hrbolu sedaci kosti.

Fyziologicky ucinek: Protazeni Ctyrthranného bederniho svalu, protazeni Sirokého svalu

zadového.
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Cvik ¢. 12 Protahovani bederni patere

Vychozi pozice: Sed pokrémo, dlané na kolenou. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a doli,

hlava v prodlouzeni patefe.

Provedeni cviku: S vydechem zakulaceni zad, protlaceni beder dozadu, brada do hrudni

jamky.
Chyby: Nepravidelny pribéh zakulaceni.

Fyziologicky ucinek: ProtaZeni a uvolnéni beder. Protazeni $ijovych vzptimovacu.
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Cvik ¢. 13 Protahovani ¢tyfFhranného svalu bederniho a uvolnéni

patere

o Vychozi pozice: Vzpor kle¢émo, dlané¢ na tseéi, Spi¢ky nohou nad zemi. Rovna zada,

ramena smétuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patete, dlan€ pod rameny.

o Vychozi pozice: Vzpor kleémo, kolena na useci, $picky nohou nad zemi. Rovna zada,

ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni patete, dlané pod rameny.

Provedeni cviku: S vydechem pohled na $picky, pohyb hlavy a nohou proti sob&. Navrat

do vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i ptedklon hlavy.

7 orwe

Fyziologicky tucinek: Uvolnéni patefe. Protazeni ¢tythranného bederniho svalu a Sirokého

svalu zadového.
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Cvik ¢. 14 Protahovéani bedroky¢lostehenniho svalu

. :—-:-._-

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava v prodlouzeni patete.

o Provedeni cviku: Klek na jedné noze, druhd noha pokréena, ploska na useci. Protlacené

panve doptedu. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou nohou.

o Provedeni cviku: Klek na jedné noze, druha noha pokr¢ena, ploska na useci, zvednuti
kolene zadni nohy. Protlacené panve doptedu. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni

druhou nohou.
Chyby: Z&klon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, koleno ptedni nohy pfed Grovni §picky

Fyziologicky ucinek: Protazeni bedrokyclostehenniho svalu (flexoru kycle).



2.4 Posilovani

Cvik ¢. 15 Posilovani hlubokych flexorii krku

Vychozi pozice: Leh pokrémo, plosky na useci. Bedra na podloZce, ramena sméfuji dozadu a

dolt, hlava v prodlouzeni patete. Panev je mirn¢ podsazena, zapojena spodni ¢ast bficha.
Provedeni cviku: Flexe hlavy, brada sméruje do hrudni jamky. Posilovani ve vydrzi.
Chyby: Piedsun hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Posileni hlubokych flexori krku.
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Cvik €. 16 Posilovani dolnich fixatori lopatek

Pohled zeptedu

Y\

Pohled zezadu

o Vychozi pozice: Vzpiimeny turecky sed na tseci, ruce ve vzpazeni.
o Vychozi pozice: Stoj na tise¢i, ruce ve vzpazeni.

Provedeni cviku: Stazeni ramen dozadu a doli, paze tvar svicnu, jdou tak nizko, dokud lokty

sméfuji doli. Pohyb lopatek opisuje pismeno S a rozevira se spodni Uhel lopatek.

Chyby: Z&klon ¢&i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramen, lokty smétujici
dozadu, zapojeni hornich vlaken trapézu.

Fyziologicky u¢inek: Posileni dolnich fixatorti lopatek a mezilopatkovych svalt.
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Cvik ¢. 17 Posilovani dolnich fixatora lopatek

Pohled zeptedu

Pohled zboku a zezadu

o Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na tse¢i. Ruce v pfedpazeni s pokréenymi lokty,
predlokti v pronaci (dlané¢ dolt). Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold, hlava

Vv prodlouzeni patete.

o Vychozi pozice: Stoj na useci. Ruce v ptedpazeni s pokréenymi lokty, predlokti v pronaci

(dlang dolit). Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Opakovana vnéjsi rotace pazi, lokty zlstavaji vedle téla, stazeni lopatek
k sobg.

Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zvednuti ramen, lokty sméfujici

dozadu, zapojeni hornich vlaken trapézu.

Fyziologicky ucinek: Posileni dolnich fixatort lopatek a mezilopatkovych svali.
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Cvik ¢. 18 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Leh pokr¢mo, plosky na tsec¢i. Bedra na podloZce, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni pateie. Panev je mirn¢ podsazena, zapojena spodni ¢ast bficha.

o Vychozi pozice: Leh pokrémo, roznoZené nohy useci. Bedra na podlozce, ramena sméfuji

dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete. Pdnev je mirné podsazend, zapojena spodni Cast

bficha.
Provedeni cviku: Zvedani lopatek nad podlozku, brada sméruje do hrudni jamky
Chyby: Pfedsun hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Posileni bfi$nich svali.
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Cvik ¢. 19 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Vzpor sedmo vzadu, na tse¢i. Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolu,

hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi, dlané na podlozce.

o Vychozi pozice: Vzpor sedmo vzadu, na Gse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu,

hlava v prodlouZeni patefe. Nohy nad zemi, dlan¢ na tseci.

Provedeni cviku: S vydechem opakované propnuti jedné nohy. Navrat do vychozi pozice a

stejné provedeni na druhou stranu. DrZeni rovnovahy.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada.

Fyziologicky ucinek: Posileni bfisnich svald, (0 rozvoj rovnovahy).
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Cvik ¢. 20 Posilovani briSnich svalu

o Vychozi pozice: Vzpor sedmo vzadu, na use¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a doli,

hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi, dlané na podlozce.

o Vychozi pozice: Vzpor sedmo vzadu, na tse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold,

hlava v prodlouzeni patefe. Nohy nad zemi, dlan¢ na tseci.
Provedeni cviku: S vydechem opakované roznozovani a snoZzovani. Drzeni rovnovahy.
Chyby: Z&klon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada.

Fyziologicky ucinek: Posileni bfi$nich svall, (0 rozvoj rovnovahy).
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Cvik ¢. 21 Posilovani Sikmych b¥iSnich svala

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na useci, pfedpazit. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

dolt, hlava v prodlouzeni patefe. Plosky na zemi.

o Vychozi pozice: Sed pokrémo na tuse€i, predpazit. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a

dolu, hlava v prodlouzeni patefe. Plosky nad zemi.

Provedeni cviku: Rotace trupu a kolen na opa¢nou stranu. Navrat do vychozi pozice a stejné

provedeni na opacnou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i ptedklon hlavy, prohnuti v bedrech, zakulacena zada, zvednuta ramena.

Fyziologicky ucinek: Posileni vnitinich i vnéjSich Sikmych bifisnich svali, (0 rozvoj

rovnovéahy).
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Cvik ¢&. 22 Posilovani rotatori patere

Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo, kolena na tse¢i mirn¢ od sebe, dlan¢ na §ifi ramen, Spicky
nad zemi. Rovna zada, ramena smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patefe, dlané pod

rameny.

Provedeni cviku: Rotace trupu s upazenim. Pohled sméfuje k dlani. Navrat do vychozi

pozice a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Prohnuti v bedrech, uvolnéni stfedu téla, zaklon hlavy.

Fyziologicky ucinek: Posileni rotatort patefe.
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Cvik ¢. 23 Posilovani velkého svalu hyZd’ového a briSnich svali

o Vychozi pozice: Leh pokrémo, plosky na tseéi. Bedra na podlozce, ramena sméfuji dozadu

a dolt, hlava v prodlouzeni patete. Panev je mirné podsazend, zapojena spodni ¢ast biicha.

o Vychozi pozice: Leh pokr¢mo, ploska jedné na useci, druha pfednozena kolmo k zemi.
Bedra na podlozce, ramena sméfuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patefe. Panev je mirné

podsazena, zapojena spodni ¢ast bficha.

Provedeni cviku: S vydechem opakované protla¢eni panve smérem vzhiru, (o chodidlo

smérem ke stropu), brada sméruje do hrudni jamky.
Chyby: Prohnuti v bedrech.

7 7 we

Fyziologicky ucinek: Posileni svalstva dolnich koncetin, velkého svalu hyzd'ového a bfisnich

svalu.
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Cvik ¢. 24 Posilovani velkého svalu hyZd’ového a briSnich svali

o Vychozi pozice: Vzpor pokrémo sedmo vzadu, na tseci, dlan¢ na use¢i. Ramena sméfuji

dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete. Pdnev je mirné podsazend, zapojena spodni Cést

bricha.

o Vychozi pozice: Vzpor sedmo vzadu, na tseci, dlané na use¢i. Ramena smétuji dozadu a

doli, hlava v prodlouzeni patefe. Panev je mirn¢ podsazena, zapojena spodni ¢ast bicha.

Provedeni cviku: S vydechem opakované podsazeni a protlaéeni panve smérem vzhiru,

hlava je v prodlouzeni patete, dlané pod rameny, (o pravy Uhel v koleni).
Chyby: Zaklon ¢i predklon hlavy, prohnuti v bedrech, dlané¢ mimo tGroven ramen.

Fyziologicky uc¢inek: Posileni svalstva dolnich i hornich koncetin, velkého svalu hyzd’ového

a svalu bricha.

63



Cvik €. 25 Zpeviiovani celého téla

Vychozi pozice: Vzpor lezmo, dlan¢ na tsec¢i pod Urovni ramen. Rovna zada, ramena sméfuji

dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe, podsazena panev.

o Provedeni cviku: VydrZ ve vzporu a naklon na jednu stranu. Navrat do vychozi pozice a

stejné provedeni na druhou stranu.
o Provedeni cviku: Opakovany klik s vydechem.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i ptedklon hlavy, propadnuti v ramenou.

Fyziologicky ucinek: Zpevnéni celé¢ho téla, (o posileni trojhlavého svalu pazniho).
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Cvik ¢. 26 Zpeviiovani celého téla

Vychozi pozice: Vzpor lezmo, dlané na tse¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold,

hlava v prodlouzeni patefe.

Provedeni cviku: Vydrz ve vzporu, opakované kréeni jedné nohy na hrudnik, navrat do
vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.

Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i piedklon hlavy, propadnuti v ramenou.

Fyziologicky uc¢inek: Zpevnéni celého téla.
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Cvik ¢&. 27 Zpeviiovani celého téla

Vychozi pozice: Vzpor lezmo, na ptedlokti, nohy na tseci, $picky mirné od sebe. Rovna

zada, ramena sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe, dlané pod urovni ramen.

Provedeni cviku: Po jedné ruce do vzporu na rukou. Navrat po jedné ruce do vychozi polohy

a stejné provedeni, za¢inad druha ruka.
Chyby: Predsunuti hlavy, zaklon hlavy, prohnuti v bedrech, uvolnéni stiedu téla.

Fyziologicky uc¢inek: Zpevnéni celého téla, posileni svalli hornich koncetin.
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Cvik ¢. 28 Posilovani svalu dolnich koncetin

Pohled zeptedu Pohled zboku

Vychozi pozice: Stoj na usecéi. Nohy na §iti bokd, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a doli,

hlava v prodlouzeni patefe.
o Provedeni cviku: Dfep s piedpazeni. Opakovani s vydrzi.

o Provedeni cviku: Diep s rotaci trupu a kolen na opa¢nou stranu. Navrat do vychozi pozice

a stejné provedeni na druhou stranu. Opakovani cviku s vydrZi.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i pfedklon hlavy.

Fyziologicky u¢inek: Posileni svalti dolnich konéetin, rozvoj rovnovahy.
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Cvik ¢. 29 Posilovani svali dolnich kon¢etin a rozvoj rovnovahy

Vychozi pozice: Stoj na Gse¢i na jedné noze, druhd v mirné unoZeni, rovna zada, ramena

smétuji dozadu a dolt, hlava v prodlouzeni patete.

o Provedeni cviku: Prednozeni a pokréeni unoZzené nohy. Opakovani s vydrzi. Navrat do

vychozi pozice a stejné provedeni s druhou nohou.
o Provedeni cviku: Diep s pfedpazeni. Opakovani s vydrzi, drzeni rovnovahy.
Chyby: Prohnuti v bedrech, zaklon ¢i pfedklon hlavy.

Fyziologicky ucinek: Posileni svalii dolnich koncetin, rozvoj rovnovéhy.
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2.5 Zavérené protahovani a relaxace

Opakovani cvikt €. 3 — 12.

Cvik €. 30 Protahovani zadni strany stehen

Vychozi pozice: Vzpiimeny sed, paty na tise¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu,

hlava v prodlouzeni patefe.
Provedeni cviku: Rovny ptedklon, piitazeni $picek.
Chyby: Ohnuta zada, zaklon ¢i pfedsun hlavy, zvednuta ramena.

Fyziologicky ucinek: Protazeni zadni strany stehen (hamstringtl) a trojhlavého svalu
Iytkového.
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Cvik ¢. 31 Protahovani trojhlavého svalu pazniho

Pohled zeptedu

Pohled zezadu

Vychozi pozice: Vzptimeny turecky sed na Gise¢i. Rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu,

hlava v prodlouzeni patefe.

o Provedeni cviku: VzpaZeni jedné ruky, dlain mezi lopatky. Navrat do vychozi pozice a
stejné provedeni druhou rukou.

o Provedeni cviku: VzpaZeni jedné ruky, dlain mezi lopatky. Druha ruka zapazeni, hibet ruky

mezi lopatky, propleteni prsti. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni na druhou stranu.
Chyby: Zaklon ¢i piedklon hlavy, prohnuti v bedrech, pfedklon trupu.

Fyziologicky ucinek: Protazeni trojhlavého svalu pazniho.
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Cvik ¢. 32 Protahovani vnitini strany stehen

Vychozi pozice: Stoj, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dold, hlava v prodlouzeni patefe.

Provedeni cviku: Ukrok jednou nohou na tseé, preneseni vahy na nohu na tseéi. Navrat do

vychozi pozice a stejné provedeni druhou nohou.
Chyby: Z&klon hlavy, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky u¢inek: Protazeni vnitini strany stehen (adduktort).
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Cvik €. 33 Protahovani napinace povazky stehenni

Vychozi pozice: Vzpiimeny sed na tseéi, rovna zada, ramena sméfuji dozadu a dolu, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Provedeni cviku: Jedna noha pokr¢end, chodidlo z vné&jsi strany vedle kolene. Rotace
vzptimeného trupu na stejnou stranu. Navrat do vychozi pozice a stejné provedeni druhou

nohou na druhou stranu.
Chyby: Pfedsun hlavy, ohnuta zada.

Fyziologicky ucinek: Protazeni napinace povazky stehenni.
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Cvik ¢. 34 Nacvik brani¢niho dychani

Vychozi pozice: Leh pokrémo, plosky na tise¢i. Bedra na podloZce, ramena smétuji dozadu a

dolt, hlava v prodlouzeni patete. Panev je mirn¢ podsazena, zapojena spodni ¢ast bficha.

Provedeni cviku: Provadéni nadechti do oblasti bficha, aktivni vydech s tlakem beder do

podlozky.
Chyby: Zvedani ramen, dychani do hrudniku, prohnuti v bedrech.

Fyziologicky ucinek: Posileni svalstva hlubokého stabilizacniho systému.
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