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1 Cile a zasady
e Stabilita kloub(l a patere -prevence zranéni
e ZvySeni Uspésnosti v osobnich soubojich
e Zlepseni: v rychlosti pohybu, sily kopu, odrazu ve skoku

1.1  Zésady provedeni

e Cvi¢ime pokud moZno v pfijemném prostredi pfi pfijemné teploté

e V chladu je sval nachylny k poranéni

e Posilovani nesmi bolet. Pokud posilovanim plsobim bolest, pretéZuji sval a zplsobuji
jeho poranéni

e Pokud posiluji poranény (nataZzeny) sval, vidy jen v rozsahu a obtiZnosti bez jakékoliv
bolesti a postupné zvysuji bezbolestny rozsah pohybu. Pfi svalovém poranéni je mym
cilem dosdhnout absolutné stejné sily jako zdrava strana

e PouZivdm vysokou, ale ne maximalni silu- pfi spravném provedeni zvladnu pohyb 8-
15 opakovani (ve 3 sériich)

e Cilem je zvysit rozsah, ve kterém zvladnu pohyb provést, pfipadné zvysit pocet
opakovani

e Po cvi¢eni musim citit, Ze svaly dostaly zabrat, ale nesmim byt zniceny

e Protahovaci cvi¢eni provadim aZ po posilovani

e Cvi¢im 1x denné, pokud neni uréeno jinak

e Pokud je to mozZné, cvicte u zrcadla pro moznost kontrolovat o¢ima polohu téla

e Zacindm z presné dané vychozi polohy (spravné nastaveni drzeni téla)

e Hlava, ramena a panev jsou v jedné linii ve stfednim postaveni a protazeni, pokud
neni vyslovné uvedeno jinak, napfimeni osy ramen a ky¢li, korenové klouby-ramena a
kycle jsou v mirné zevni rotaci, stfedni klouby (lokty a kolena)- jsou odemdené-
vyhybame se prolomeni

e Pokud mam prolomena kolena nebo lokty, pretézuji si vazy kloub( i patere

e Nastaveni-nohy- 3 bodova opora, ruka -prostfednik sméruje dopredu, aktivuji
zpevnéni téla aktivitou hlavy, dlani, plosek

e Zlepsuji uvédomeéni a koordinaci. V pribéhu provedeni stale drzim vychozi nastaveni
trupu

e Cvi¢im pouze v rozsahu, kdy jsem schopny udrZet vychozi nastaveni trupu

e Pokud zjistim rozdil mezi pravou a levou stranou, tu horsi procvi¢im vice, abych rozdil
Casem srovnal

e Po celou dobu provedeni plynule dycham-pokud zadrZuji dech, tak je to Spatné a
musim ubrat na obtiznosti (vydech je vzdy pti svalové kontrakci- kdyZ sval zabira)



2 Zadni strana stehen

2.1 Leh na zadech uroven 1

2.1.1 Len na zadech- Uroven 2
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Vydechové postaveni
hrudniku

Prilepeni krku do podlozky
Aktivni opora HK

3 bodova opora nohy
Zevni rotace kycli
Vyrovnané zatizeni ramen

Vystrkovani bticha

Pokles jedné strany panve
Vystrkovani Zeber

Uhyb ke kro¢né strané

2.1.2 Leh na zadech na Spici - Uroven 3 ve vyponu




3 Lopatky + Core

3.1 Pavouk

Postaveni ramene- zevni rotace od usi ° Lopatky u sebe

Ruka- prostfednik rovné dopredu e Propad hlavy

PaZze a ramena v jedné linii
e Kolenavzadu

Hlava — zada- pdnev v 1 ose e Propad trupu

Provedeni- zvedam hlavu v napfimeni .
e Lokty mimo osou ramene

Tlac¢im ndrty do zemé

Kolena jsou pod kyclemi
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Vytahovani loktl od sebe

3.2 Podpor lezmo s oporou DK v pokréeni — leh¢i varianta

v' Opora o celé pfedlokti e Propad trupu

v" Aktivni horni ruka e Otoleni panve

v" Loket pod ramenem e Propad ramene k uchu
v" Hlava v prodlouZeni trupu




3.2.1 Podpor lezmo s oporou DK v natazeni- t€Z$i varianta

3.3 Pousténi jedné DK vleZe na zadech- Giroveii 2

vvev

v PFesun téZisté smérem k hlavé a
HK

v" Spojeni panve a hrudniku

Aktivni HK

v Zevni rotace ky¢li

AN

Odlepeni beder od podlozky

Nadechové postaveni hrudniku

Posun tézisté doll k panvi

3.4 Medvéd

v o .
Aktlv,m vytazent fiK . v" Uhyb ke kro&né strané
v’ Zevni rotace ramen, ky¢li v Nevytaseniz ramen
v Napfimend patef
° ° . v" Propad stojné DK dovnit¥
v Hlava v prodlouZeni
v' Zadek je nad Urovni hlavy-

strecha




: Aktivni vytazeni HK
3.6 Lezeni ivni vytazeni

Zevni rotace ramen, kycli
Naptimend pater
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Hlava v prodlouzeni

e Prolomeni loktd

e Vytahovani ramen k hlavé
e Kulata zada

e Nesymetrické krok HK a DK

4 Predni strana stehen

4.1 Drep v Dfep za&ind pohybem

v kyclich, nikoliv kolenou
v Zevni rotace v kyélich
v Kolena jdou mirné od
sebe

e 7Ztrata opory 3 bod( na
plosce

e Kolena rotuji k sobé

e Pohyb je nestabilni

v" Si¥e nohou

4.2  Vypad vpted dostatecné pro
stabilitu pohybu
Vytazena hlava
Zevni rotace kycli
3 bodova opora

AN NEANEAN

Aktivita ruky do opory

e Pozor neztratit oporu
o 3 body na pfedni
noze

e Rotace kolen dovnitf

e Otevreniv panvi

e Kolenajdou k sobé




4.3 Z vypadu do kopu

Napfimeni osy patere
Panev v neutralité
Zevni rotace kycli
Aktivni opora nartu
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Hlava v prodlouzeni

Pozor neztratit oporu o 3 body
Koleno se vtaci dovnitf
Vystrkovani hrudniku

Pohyb vychazi z predklonu

4.4 Klek na jedné DK

v" Aktivni opora DK a HK
v Panev v neutralni pozici
v Pohyb to¢ime v ky¢lich

Zaklon
Vybocovani panve mimo
osu ramen




4.5 Dfep s distalnim tahem
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Opora o HK

Napfimeni patefe

Zevni rotace v kyclich
Kolena zlstavaji ve stejné
pozici v pfedozadni roviné
Posun tézisté vpred na HK
Pohyb toc¢ime v kyclich

Propad osy DK (kotniku,
kolena, kycle)

Kulata zdda- pouZij vyssi
oporu

4.6

Dopinani kolen

e Pfidopnutise zvedd brada a
hrudnik

e Pohyb zacind pohybem kolen
vpred (bliz k bfichu)

v' Aktivni opora o HK

v Vydechové postaveni
hrudniku

v’ Zevni rotace ky¢li

v Neutralni postaveni panve




5 Lytka

5.1

6.1

Vypony

Vnitfni strana stehen

Odvaleni DK vleze
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Rovnomeérné zatizeni
plosek pfi zdvihu
Nezatézuji
malikovou hranu
oproti palcové a
naopak

Vystrkovani panve
Prolomovani kolen
Vystrkovani zadku

Zakladni pozice vleze
Odvaleni DK do
strany

Hrudnik ve
vydechovém
postaveni

Presun vahy ke
kro¢né strané
Odlepeni panve na
jedné strané od
podlozky




6.2 Odvaleni panve na boku

v" Opora HK a spodni DK e Pohyb vychdzi z horni DK
v' Pfesun t&Zi$té panve vpred,

vzad
v" Souhra pénve, hrudniku

7 Posilovani krku

7.1  Retrakce hlavy vsedé

v" Hlava v napfimeni
v' Pfeklopend panev
vpred

e Absence naptimeni
patere

v" Ramena jsou v zevni rotaci

v Zasunuta hlava a brada

v" Tocim bradou lezatou
osmicku obéma sméry se
zataZzenim hlavy, maly
rozsah- pohyb skoro neni
vidét pouhym okem

e Ramena se vytaci nahoru
e Brada se zveda
e Hrudnik v nadechovém

postaveni
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