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EVROPSKA UNIE =
Evropske strukturalni a investi¢ni fondy
MINISTERSTVO SKOLSTVI
ILADEZE A TELOWYOHOWY

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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ZAKLADNI POLOHY (ZP)

= jsou polohy, ze kterych zahajujeme a ve kterych
ukoncujeme jednotlive cvicebni tvary
odpovidaji fyziologickému drzeni téla v prirozenych
polohach

z hlediska nacviku zaCciname polohami jednodussimi —

vertikalnim

LEH NA ZADECH, NA BRISE, NA BOKU, SED, VZPOR
KLECMO, KLEK, STOJ




ZPEVNOVACI CVICENI

= slouzi k nacviku svalové kontrakce/relaxace, ke
zlepSovani svalové koordinace, k tonizaci svalu
s prevahou fazickou (zejména bfisni + hyzdove)
duraz klademe na presné zaujmuti zakladni polohy na
zacCatku i na konci cviCeni, spravne a pravidelné
dychani bez zadrzovani dechu
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AKTIVACE BﬁI§NiCH° A HYZDOVYCH
SVALU

brisni a hyzdove svaly se vyrazne a nezastupitelne podili
na postaveni panve, jejich aktivace a posilovani by tedy
melo ,jit ruku v ruce”

brisni svaly posilujeme az v okamziku, kdy mame dle
iIndividualnich moznosti protazené antagonistické svalove
skupiny - oblast bederni patere a flexory kyCelniho kloubu

podminujici pro fyziologickeé posilovani je spravny hybny

stereotyp flexe hlavy a krku a extenze v kycCelnim kloubu

metodicka rada: uvedomovani si podsazene panve a
zvySovani klidového napéti bfisSnich a hyZzdovych svalu,
posilovani dolni ¢asti bfiSnich svalu, posilovani horni ¢asti
brisSnich svalu

nezbytné je rovnéz posilovani hlubokych svalu brisnich
(pricny sval brisni) s duslednou kontrolou oplosténi stény
brisSni

kontrakci zefektivhuje prodlouzeny vydech







PREDKLON+PRIMIVA POLOHA

predklonem chapeme procvicovani patere v predozadnim
smeru (uvolnovani a protahovani vzpfimovace patere), pater by
se mela odvijet obratel po obratli do pravidelneho oblouku

dbame na predklon od kréni patefe s duslednym zatazeni
ramen, proto doporucujeme omezit predklony se vzpazovanim

aktivaci brisnich svalu s prodlouzenym vydechem dochazi

k Zadanému utlumu bedernich vzpfimovacu — recipro¢ni
iInhibice

po predklonu zarazujeme do cviceni primivou polohu (krome
cviCencu s plochym usekem hrudni Casti patere)

primiva poloha diky aktivaci dolnich fixatoru lopatek (stfedni a
dolni Cast svalu trapézoveho, rombicky sval) kompenzuje
hrudni ohnuti pri predklonu
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UKLONY

= uklonem chapeme procvicovani patere
v pravolevem smeru, kdy se pater dostava do

tvaru ,protazeného C*

posiluji se svaly paterniho korzetu na strane
uklonu, na opacné strane dochazi k jejich

protahovani
uklony provadime ve vsech po

na vyspelost cvicencu postupu;

nizkych (leh, leh na brise) k po
(sed, vzpory a podpory, stoj)

ohach, s ohledem
eme od poloh
ohach vyssim
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ROTACE, ROTACNI KLONY

rotace a rotacni klony posiluji rotatory patere,
Které maji vyraznou tendenci ochabovat

jejich ulohou je udrzovat vzajemné postaveni
ednotlivych obratlu a stabilizovat pater vytvareji
pevny svalovy korzet kolem patefe

pusobi preventivné proti vzniku funkénich poruch
patere a nemela by tak chybet v zadne prupravne
casti

rotacni pohyby provadime velmi pomalu a
soustredene

venujeme pozornost vytazeni cele patere

v podelném smeru

nezapominame na rotaci hlavy, kterému predchazi
pohyb oCi










PROTAZENIi FLEXORU KYG.
KLOUBU

flexory kycelniho kloubu
sval bedrokycClostehenni
primy sval stehenni
napinac povazky stehenni

vedome kontrolujeme fixaci podsazené panve
(kontrakci bfiSnich a hyzdovych svalu)

pri protahovani nesmi dojit k bedernimu prohnuti
volime nizsi stabilni polohy

chybou je zevni rotace a unozeni protahovane
koncetiny







PROTAZENiIi HAMSTRINGU

HAMSTRINGY = zadni strana dolnich koncetln
dvojhlavy sval stehenni

sval poloblanity, g

sval polo$lasity e - EE'”“

sval zakolenni Pl T —

trojhlavy sval lytkovy

pri protahovani je poloha panve zajistena rovhym
predklonem trupu k protahované dolni koncetine

preferujeme polohu viehu Ci sedu, kdy je sval vice
uvolneény a protahovany sval ,nebojuje” s gravitaci

necvicime do bolesti







BALANCNI CVICENI

= aktivuji nejhloubeji ulozene svaly okolo patere = oslovuiji
hluboky stabilizacni systém patere

= patri sem cviky, pri kterych dochazi ke zvysenéeému ,boji
s gravitaci”

= dulezité je zachovat spravné drzeni téla i v nestabilnich
polohach

Obecnym principem balanc¢nich cvic¢eni je nhavozeni stavu
.balancovani®. A to bud v dusledku:

= zmenseni plochy opory (vypon, stoj jednonoz, stoj na
balancnim nacini..

= zvySeni tézisté cvicence (chuze po lavicce, kladiné nebo
napr. brusleni...)

= vylouceni senzorickych viemu (zavieni nebo zavazani oci)

= zaujmuti staticke polohy po predchozi dynamicke zatezi
(po behu, chuzi, lezeni, otaceni co nejrychleji zaujmout
danou polohu)
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