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1 Cile a zasady
e Dlouhodobé zvySovani pohyblivosti
e Prevence zranéni
e ZvySovani pohybové inteligence
e Urychleni regenerace po vykonu

1.1 Staticky strecink
Provadime po zatézi (20s)

Vydrze v pozici s prodychanim

Spravné nastaveni drzeni téla

1.2 Dynamicky strecink

Provadime pred zatézi (3-6s)

Nutna stabilita kofenovych kloubU a panve

Spravné nastaveni téla

1.3 Zasady provedeni

e Vzdy protahujeme jen zdravy sval

e Natrzené a natazené svaly se nesmi protahovat

e Protahovaci cvieni provadime pfi bézné prijemné teploté, vyhybdame se provadéni
v chladu

e Cvi¢ime v klidném prosttedi, abychom se mohli soustfedit na provedeni

e Protahovaniv chladném prostiedi m(iZze vést k poranéni svalu

e Zakladem provedeni je spravné drzeni téla s napfimenim osového aparatu-hlava,
patef a ramena

e Zaujmeme plynule pomalu pozici s pfiméfenou mirou tahu-lehkou az stfedni

e Tah nikdy nesmi bolet

e Rozsah pohybu a vnimani tahu je pfisné individudlni

e Soucasti cviku je vidy urcitd mira uvolnéni

e Protahovani pres spravnou mez muze zpUsobit poranéni svalu

e Soustrfedime se na své télo a snazime se ho co nejvice vnimat

e Zhluboka dychame po celou dobu cviku

e Doba setrvani v pozici je asi 20 sekund

e Pokud zjistim rozdil mezi pravou a levou stranou - horsi stranu procvi¢im vice (pracuji
na rozdilu)

e Pro uvolnéni rozsahu pohybu cvi¢im denné- rano a vecer

e Po 3 tydnech pravidelného cvi¢eni musim citit zménu



2 PRSNi SVALY

2.1 ProtaZeni prsou vleze

2.2 ProtazZeni prsou v kleku

2.3 Protazeni prsou ve stoje

Hrudnik ve vydechovém
postaveni

Hlava v prodlouZeni trupu
Lokty poloZené na zemi
Zachovéni opory DK o zem
(tFi bodové postaveni)
Tla¢ime hrudnik do podlozky

Hrudnik se zveda nahoru-
odlepuje se od podlozky
Kolena se oddaluji od sebe
Lokty odstavaji od podlozky
Brada se zveda

Spodni Zebra vylézaji ven

Protlac¢eni hrudniku smérem
do podlozky

Hlava v prodlouzeni trupu
Hrudnik ve vydechovém
postaveni

Propadla zada (kulats,
prohnuta)
Vylezla spodni Zebra

v' Lopatky zalepené do
hrudniku

v Spojeni hrudniku a panve

v' VytaZend hlava

e Vytlaceny hrudnik vpred
e Nadechové postaveni

hrudniku

e Ramena ve vnitfni rotaci




3 Predni strana stehen

3.1 Klek na kolenou s oporou lavicky- leh¢i varianta

v' Sife kolen= $iFe bok

v" Hlava v prodlouzeni
trupu

v" Neutrdlni postaveni
hlavy, trupu, panve

3.2 Klek na kolenou- tézsi varianta
e Vyvaleny hrudnik

dopredu
e Vyvalené bficho vpred
e Naklopend panev
smérem dopredu

3.3 Tripod

v' VytaZend hlava

v" Pohyb vpfed s neutralnim
postavenim panve

v' Tah na pfedni strané stehen
u zadni nohy a u pfedni na
vnitfni strané stehna

e Vyvaleny hrudnik dopfedu
e Naklopend panev smérem

dopredu
e Ramena vytaZend nahoru




3.4 ProtaZeni pfedni strany stehen na boku

v Spojeni hrudniku s panvi
v" Hlava v podloZeni a
v prodlouzZeni trupu
v Spodni noha svira pravy thel

e Otevreni hrudniku proti panvi
e Zvedani horni DK mimo osu

e Vylamovani kotniku horni
nohy

3.5 Opora o zed ve stoje

v Protahuj vidy s oporou
druhé ruky

v' Panev, trup a hlava
v neutralnim postaveni

e Vyvalené bficho dopredu
e Panev smérfujici doll
e Vylamovani nartu mimo osu




4 Zadni strana stehen

4.1 Leh nazadech s ru¢nikem

v" Moznost s pokréenim i e Koleno se vtaci dovnitt nebo
natazenim DK- dle Urovné ven
v" Zachovéni neutrélni pozice e Tah je prilis velky, abych
hlavy, trupu, panve udrzel panev a hrudnik ve
spravné pozici

4.3 Opora o zed

v/ Zada jsou napfimena

v Vydechové postaveni
hrudniku

v/ Oteviené postaveni
ky&li

e Propadla zada- kulata v
bedrech

e Nedostatecnd opora o
HK o zed'

e Kolena propadaji

dovnitf
e Zadek je za osou DK




5 Narty

5.1 Klek na patach

6 Hyidové svaly + kycle

6.1 Sed s nataZzenou pazi

6.2 Ptitazeni DK k bfichu

Pata je pfimo pod
sedacim hrbolem
Uvolnéné prsty

Vytoceni nartl ven
nebo dovnitf
Kulata zada

AN NEANEAN

Hlava v napfimeni
Opfreni o kofen ruky
Naprimené drzeni patere
Pfeklopime panev vpred-
tocime v kyclich

Propadla zada
Prolomeny loket
Uhybdni na stranu

Hlava v prodlouZeni trupu
Nalehnuta ramena v zevni
rotaci

Natazena noha mimo osu




7 Zada

7.1 Kobra na predlokti nebo na zapésti

Hlava v napfimeni
Opfeni o koten ruky
VytaZeni z ramen

ASRNIENIRN

Polohu prodychdm

7.2 Stoj s prektizenim

7.3 Poloha 6 mésice

ZadrZovani dechu
Propadnuti hrudniku mezi
lopatkami

Prolamovani loktd

VytaZzena ruka
Uklon do strany v ose

Predklon nebo zaklon mimo
osu
Vybocovani bokl ven

Ramena nalehnutd na zem
v zevni rotaci

Hlava v prodlouZeni trupu
DK v zevni rotaci- véetné
kotnik

DK ve vnitFni rotaci
Zvednuta ramena
Nohy padaji pod vysku
kolena




8 VnitFni strana stehen

8.1 Tripod s otevienim postaveni zadni nohy v VytaZend hlava

v" Pohyb vpfed s neutralnim
postavenim panve

v" Koleno a kyéel zadni nohy
v zevni rotaci

e Vyvaleny hrudnik dopredu

e Naklopend panev smérem
dopredu nebo do strany

e Propadla osa zadni nohy-
hlavné kotnik

8.2 Klek na kolenou s otevienim postavenim DK

——%

v' VytaZend hlava

v Hrudnik ve vydechovém
postaveni

v' Opfeni o kofen ruky

e Propadnuti v bedrech-
prohnuti

e Kotnik vyto¢eny mimo osu

e Kulata zada
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9 Lytko a achilovka

9.1 Protazenilytka s opfenim o zed

9.2 Strecha s tlakem paty

v Opfeni o kofen ruky
v" Napfimena zada
v' VytaZend hlava

11

v' Opfeny o zed o kofen ruky-
HK jsou aktivni

v" Napfimena zada

v' VytaZend hlava

v' Zadni nohav ose

e Vtocené koleno dovnitf

e Propadlad zada

e Vybocend panev mimo osu
e  Ztrata osy kotniku

Vtocené koleno dovnitf
Kulata zada
Ztrata osy kotniku




