Nacvik zakladnich poloh
Leh na zadech — panev a bederni ¢ast patefe, drzeni hlavy, dolni fixatory lopatek
Leh na briSe — panev a bederni oblast zad (mozné podloZeni bficha), lopatky ptiloZzeny k hrudnimu kosi
Leh na boku — v jedné ose

Klek (vzpor kle€mo) — paze na Sitku ramen, neprolamovat lokty, hlava v prodlouzeni, lopatky na hrudnim
kosi (medaile), panev podsazend, zada v jedné roving, nohy na Sitku panve, pod ky¢elnim kloubem,
v kolenou 90°

Sed mirné roznozny pokré¢mo

Sed na Zidli/sed na fitballu — chodidla se nevtac¢i ani nevytaceji, vaha je na sedacich kostech, zada
v prodlouZeni, bficho aktivné staZzené, pohled piimy

Stoj o zed’/v prostoru — chodidla na $itku panve, mirn€ vytocend, panev podsazena, aktivni bfisni svaly
(izometricky), ramena od usi (dlouhy krk), hlava vzptimena (ptedsun/zaklon)

Nacvik podsazeni panve — pomoci overballu, fitballu, bez nacini

Zasobnik cviku

Dychaci

Leh na zadech, plynule dychat bez zadrzeni dechu, bez ovladani dechu, ptirozené.

Nadech 1 vydech nosem.

Dychani do oblasti bficha, polozit ruce na bficho pro lepsi kontrolu. Do vSech stran!

Dychéni do spodnich zeber. Do vsech stran!

Dychéni do podkli¢kové oblasti. Pozor nezvedat ramena!

Nacvik dechové viny — bticho, dolni zebra, hrudnik, pod kli¢ni kost a zpét. Vyuzit branici a bi'i$ni
svaly pro nadech 1 vydech.
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Uvolnovaci ¢ast

Kréni patet — turecky sed, sed mirné roznozny pokrémo. Pllkruhy vpted, tklony. POMALU!

Ramena — sed, krouzeni vpied/vzad/stridat.

Lokty — upaZzeni — krouzeni v lokti vpravo/vlevo. Mlynek pted télem, boxovani pied télo.

Zapésti — upazeni—prokrouzit vSemi sméry. Spojit dlan¢ pied télem a prokrouzit.

Hrudni a bederni patet

- turecky sed, dlan€ na kolena. S vydech vzad do nahrbeni, s nddechem zpét do neutralni pozice.
Co nejvice se vyhrbit!

- Vzpor kle¢mo (dle zésad!), s vydechem vyhrbit se — ve vSech oblastech patete stejnou mérou,
tzn. Nehrbit se pouze v hrudni oblasti, ale sousttedit se 1 na bederni ¢ast! S nadechem do
neutralni pozice.

- Panevni oblast (bederni ¢ast patefe) — sed na fitballu (dle zasad!), podsazovani a vysazovani
panve, krouzeni do stran.

6. Kycle

- Leh na zadech (dle zésad!) jedna noha pokr¢ena a provadi pomalé kruhy v ky¢li do max rozsahu.
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- Vzpor kle¢mo, jedna noha déla krouzky v kyc¢li. Poté vymé&nime stranu.
- Stoj, krouzky v ky¢li s pokréenou nohou.



7. Kolena a hlezno

Sed mirné€ roznozny, jednou rukou chytime nohu pod kolenem a mirné jim predkopavame.
Vyménime strany. To stejné je mozné u stény ve stoji.
Sed, krouzime v kotniku do vSech stran. Mozno i ve stoji ¢i v lehu na zadech.

Protahovaci ¢ast

1. Krk a Sije

Leh na zadech, ruce v tyl, tla¢ime bradu k hrudniku. To stejné ve stoji ¢i sedu.

Svicka — dualezité pro zapasniky a judisty.

Leh na zadech, nohy pomalu pteklopime tak, aby kolena byla u usi, mizeme rukama pfitahnout
kolena k ramentim. MoZnosti: kolena obkro¢mo kolem hlavy, nebo ob¢ kolena na jedné strané
hlavy a vyménit.

Sed na zidli, rukou chytneme opacné ucho a zatla¢ime hlavu k ramenu. Druhou ruku miizeme
tahnout k zemi. MoZné 1 ve stoji €1 s vyuzitim jednorucky do volné ruky.

Podpor o predlokti kle¢mo, hlava optfena o zem. Opatrné€ prenaSime vahu smérem v prodlouzeni
kréni patete, pticemz hlava je stale v kontaktu se zemi.

Stoj, jednou rukou chytneme loket druhé paze za zady. Provedeme uklon hlavy tak aby se protéhl
trapézovy sval.

2. Ramena a prsni svaly

Leh na zadech na fitballu. Ruce v tyl ¢i za hlavou nechame volné klesat k zemi diky gravitaci.
Klek, ptedklon tak aby se hlava skoro dotykala zemé¢, ruka do upazeni, protlac¢ujeme rameno
k zemi

Klek, ruce propleteme za zady a predklonime se. Stejna moznost ve stoji.

Klek bokem u zidle. Ruka polozena na zidli. Protlacujeme rameno k zemi.

Klek pted zidli, ruce pokrcené a polozené na sedatku zidle protlacujeme ramena a hrudnik

k zemi.

Sed na zidli. Ruce v tyl. Lokty od téla. Prohybame se o okraj Zidle a lokty tlacime od sebe.
Stoj bokem ke zdi. Ruka opfena o zed’, protlacujeme rameno a cely trup. Mizeme ménit polohy
ruky podle toho, jakou ¢ast prsniho svalu chceme protdhnout.

Stoj, ruce prepleteme pied télem, taky aby lokty sedély na sob¢, dlané¢ sméiuji vzhiiru. Pomalu
ménime postaveni propletenych rukou, bud’ tla¢ime doli ¢i nahoru.

Stoj, ruce se snazime spojit za zady tak aby se dlan¢ dotkli a prsty ukazovali smérem vzhiiru.
Partner nam miize tlacit lokty od téla (vzad).

Vyvéseni na hrazdé.

S naéinim:

Leh na zadech na lavici/bedné. Do rukou vezmeme lehkou ¢inku a pomalu spoustime pazi

z predpazeni pies upazeni az za vertikalni osu téla.

Vezmeme ty¢, theraband, ruénik — chytneme jej na konci a pomalu spustime za zadda. SnaZime se
udrzet natazené paze.

Ve dvojici.

Sed, ruce v tyl. Partner uchopi naSe lokty a tlac¢i je smérem vzad. Zada jsou rovna, korigujeme
miru protaZzeni komunikaci s partnerem!

Sed ptednozny na zemi, partner podloZi nase zada tak aby bérec kopiroval nasi patet. Uchopi
nase paze a mirn¢ je tdhne vzad.

Sed ptednozny, paze vzpazit. Partner opife sva kolena o nase zada, uchopi paze tak, aby mél dlané
na naSich lopatkach a nase predlokti fixuje podpazdim. Pomalu protlacuje nd$ hrudnik vpted.



- Stoj s partnerem zady k sob¢. Jeden z nas vzpazi, druhy jej uchopi za paze v oblasti bicepsu a
tricepsu. Pomalu jde do ptedklonu, zatimco my se nechame volné protdhnout na jeho zadech.
Nase panev by méla byt vyse, nez jeho.

3. PazZe a zapésti

- Klek ruce natazené pred télem a opfené o zem, mirné prenaSime vahu na dlan€¢, mizeme vtocit
prsty dovnitt, ven, hibetem ruky.

- Stoj, ptedpazit dlani k zemi, druha ruka tlac¢i za prsty k télu.

- Stoj, jedna paze vzpazit pokrémo, predlokti sméfuje za hlavu. Druhou rukou mizeme tlacit za
loket a umocnit protazeni. Moznost opfit zvednuty loket o zed’. Nebo vyuzit ru¢nik, jednou rukou
vzpazit, druhou zapazit. (jedna jde horem, druhd spodem). Miizeme se také pokusit chytit pazemi
za zady.

4. Zada
- Klek, ruce natazené pted télem a opfené o zem. Protla¢ime hrudnik.
- Stoj spojny cca metr od opérné desky. Chytime se za opérnou plochu a protlacime hrudnik
smérem dold. Protahujeme jak zada, hyzd¢, ramena, prsa. Mozno i do stran.

Ve dvojici:

- Klek ¢elem ke zdi, ruce ve vzpazeni a natazené jsou opiené o zed'. Partner nas tlaci do oblasti
lopatek.

5. Oblast beder

- Leh na zadech, kolena ptitahnout k télu

- Leh na zadech, panev s pokréenyma nohama odlepime od podlozky, kolena jsou u hlavy, pied
obli¢ejem. Panev smétuje vzhiiru, zezadu stabilizujeme pozici pomoci rukou, ktera jsou na
bedrech — protahuje se i oblast Sije.

- Turecky sed, jdeme do uklonu, pfi¢emz loket jedné paze smétuje k hyzdim, druhd paze je
natazena a jde pres trup do uklonu.

- Kocicka-vyhrbeni a do neutralni pozice (dle zadsad vzporu kle¢mo!)

- Klek, predpazené a natazené koncetiny vyto¢ime do strany, tak aby se protahl ctyrthranny sval
bederni. Prodychame hlavné bederni cast.

- Podfep, ruce vedle chodidel a propneme nohy, ruce se stale dotykaji zemé. Soustfedime se na
bederni oblast.

6. Brisni svaly
- Kobra
- Klek s koleny u sebe, zdklon vzad, chytit chodidla.
- Zéklon ve stoji, opora o zadni stranu stehen.
- Kolébka, ruce chyti kotniky za télem
- Most volné/ o zebtiny
- Vis na hrazdé ¢i zebiinach

7. Oblast ky¢li, hyZd’ové svaly, vnéjsi strana stehen

- Leh na vyvySeném misté (bedna), jedna noha k télu, pfitla¢ime rukama, druhd voln€ natazena,
nebo jde bokem pies okraj bedny. Neprohybat se v zadech!

- Leh na zadech. Jedna noha se pokr¢i a jde do rotace ptes natazenou nohu, trup narovnany.

- Leh na zadech. Nohy se propletou, jedno koleno jde pies druhé. Horni noha tla¢i tu spodni
k zemi do rotace pies osu téla. Ruce jsou za hlavou a neodlepuji se od zemé.

- Leh na zadech, jedna noha pokréena a opiena o podlozku, druh4 noha se opte vnéjsi stranou
kotniku o koleno druhé nohy a vytoci se jakoby do strany. Tlac¢ime koleno ven.



Leh na zadech, pokr¢ime jednu nohu a patu pfitahujeme k télu vnitini rotaci. To stejné je mozné
v sedu s oporou o sténu.

Leh na zédech, rukama chytneme narty a pfitdhneme nohy k télu, kolena smétuji vedle téla.
TZV. pozice §tastného ditéte.

Sed, jedna noha natazend, druha pokréend pies natazenou nohu, loket zaklesneme o pokréenou
nohu a jdeme do rotace trupem.

Sed na zemi, jedno koleno piekiizime pies druhé. Pomalu se predklanime.

Pozice tzv. holub. Sed na zemi, jedna noha zanozena a natazenda, druha pokrcena a prednozena
tak, aby chodidlo smétovalo do tfisla.

Vypad, zadni noha mirné posunuta vzad aby koleno pfedni nohy bylo nad nartem. Protlacujeme
panev dola.

Ve dvojici:

Leh na bfiSe, jedna noha nataZend, druha pokrcéend. Partner vezme pokréenou nohu za koleno a
tahne jej vzad do zanoZeni, druhou rukou fixuje panev, aby se neodlepila od podlozky.

Leh na zadech na lavici/bedné, jedna noha skréend vedle bedny a uchopime ji za nart. Partner
uchopi pokré¢enou nohu za koleno a tlac¢i jej k zemi, druhou rukou fixuje panev.

Leh na zadech, ruce v tyl. Nohy jdou do rotace pies osu téla. Partner tlaci na vnéjSi oblast stehna
a tlaci jej k zemi, druhou rukou tlaci panev na druhou stranu do rotace.

Stoj s oporou o zidli/sténu. Stojnd noha natazend, druhou nohu vezme partner za koleno, kotnik
opfe o své rameno a nohu tla¢i vzhiru. Opét fixuje panev.

8. Predni strana stehen

Leh na bfiSe, jedna noha skrcit, uchopit za nart a ptitlacit patu k hyzdim, to stejné na boku.
Kolena u sebe! Neprohybat se v zadech!

Leh na zadech na bedn¢ vice na okraji. Jedna noha vice u stifedu bedny mtize byt pokréena nebo
natazena. Druha noha vice u okraje jde pies okraj, kde ji chytneme za nart a protahujeme.
Neprohybat se v zadech!

Leh na zadech. Nohy skrceny tak aby chodidla byla vedle panve. MiZzeme protlacit panev
nahoru. Nevhodné u problému s koleny!

Podpor o predlokti vzad, jedna noha natazend, druha skréena vedle téla. Pozor na kolena!

Klek, jedna noha mirné vpted, uchopime za nart zadni nohu a tla¢ime ji k hyzdim. Neprohybat
se! Nevytacet panev!

Klek s koleny u sebe, Spicky smétuji vzad, mirn¢ se zaklonime, az dosahneme rukama na zem.
Vytdhnout se z bokti, stahnout hyzdé, kolena u sebe!

Stoj s drzenim, jedna noha skrcit, nart skréené nohy chytneme rukou a tlacime k hyzdim. Kolena
u sebe! Neprohybat se v zadech!

Stoj zady k vyvySené podlozce (zidle, bedna), jedna noha vzadu na podloZce, druhd mirné
vpiedu. Pomoci pokrceni stojné nohy protahujeme ptedni stranu nohy zanozené.

9. Zadni strana stehen (hamstringy), ohybace kolen

Leh na zadech, jedna noha pfednozit, mizeme drZet pod kolenem nebo pouzit rucnik/theraband,
ktery zav€sime za chodidlo a Spicku pomoci pomticky tla¢ime k télu.

Prekazkovy sed, pata do tfisla — ndklon k nataZzené noze

Sed ptednozny, s rovnymi zady se naklonime k nohdm, mizeme vyuzit ru¢nik/theraband

Sed roznozny — placka

Provaz

Stoj, nohy zktiZeny, tiklon k nohdm, paze v bok ¢i volné visi

Stoj spojny, pfedklon k nohdm, zadda rovna. MozZno jako vychozi pozici vyuzit pokréend kolena a
pomalu propinat s dlanémi na podloZce.



Stoj u vyvySeného mista (stil, zebtiny, bedna apod.), jedna noha na vyvySené misto, nadklon
k natazené noze

Stoj ptednozny, naklon k ptedni noze

Stoj roznozny, ptedklon mezi chodidla, mizeme se chytit za narty

Stoj u zdi, paze v bok, rovny pfedklon a poté uvolnit dolii k chodidlim

Ve dvojici:

Leh na zadech, jedna noha ptednozit, partner ji uchopi a tlaci natazenou nohu k télu leziciho
Ptekazkovy sed naproti sob¢, natazena noha tlaci do kolene partnera, ruce spojime a prenasime
svou i partnerovo vahu vpted a vzad

Sed snozny s natazenymi nohami, chodidla se dotykaji partnerovo chodidel. Opét pfenaSime
vahu svou i partnera vpied a vzad. Miizeme pouzit ru¢nik/theraband pokud na sebe nedosahnou
Sed ptednozny, nohy natazeny, partner pomalu opatrné tlaci na zada sediciho, ktery se ptiklani
k natazenym noham

Stoj o zed’, noha pfednozit, partner ji uchopi a tlaci k télu stojiciho

10. Adduktory

- Leh na zadech, nohy pokréeny a roznozeny, opét se dotykaji chodidla navzajem. Je mozno mit
natazené nohy s oporou o zed nebo v prostoru. Rukama mtzeme tlacit do oblasti vnitini strany
stehen a tlacit nohy k zemi, nebo miiZeme vyuzit ruénik/theraband, zamotat jej okolo narti a také
tlacit nohy k zemi.

- Leh na zadech — nohy natazené, jedna noha do unozeni a vyse, chytneme za kotnik a ptitahujeme
k télu

- Sed u zdi, nohy pokr¢eny, chodidla se dotykaji navzajem pied télem, mizeme lehce tlacit do
kolen smérem k zemi. Dale mizeme pienést vahu na spojena chodidla.

- Sed roznozny, uklony k jedné a druhé noze. Déle se miizeme i navalit na natazené nohy
(prava/leva)

- Zaba=dfep — kolena tla¢ime od sebe.

- Stoj pfednozny na vysSim misté (zidle, bedna), protlacujeme panev, stojna noha lehce vytocena
Spickou ven.

- Stoj bokem k zidli/lavici, jedna noha na vyssi podloZce, uvolnény pfedklon k natazené stojné
noze

Ve dvojici:

- Leh, chodidla spojend ploskami. Partner mirn¢ tlaci na kolena a tlaci je k zemi. To stejné i ve
varianté, kdy jsou nohy natazeny a partner tla¢i do oblasti kotnikl ¢i kolen.

- Sed roznozny, chodidla jsou opfena o chodidla partnera, pomoci rukou se pfetahujete vpied a
vzad. Moznost vyuzit theraband nebo ru¢nik, pokud se nedotknou.

- Sed roznozny. Rovny ptedklon, pfi¢emzZ partner tla¢i na naSe zdda abychom je co nejblize dostali
k zemi.

11. Lytka, holen

Prekazkovy sed, rukou vto¢ime chodidlo dovnitt

Sed na patadch — ne mezi chodidla! Zespodu uchopte prsty na noze a opatrné je pfitahujte
k hyzdim. Pozor na problémy s koleny!

Leh na zadech, jedna noha ptednozit, chytime pod kolenem a provedeme flexi v kotniku,
proménujeme se Spickou.

Stfecha

Stoj prednozny, ptedni Spicka ve flexi, télo pfitahujeme k pfedni noze



- Stoj, chodidla opteme o vngjsi stranu a lehce preneseme vahu

- Stoj s oporou o zed’, jedna noha vpted, druha vzad natazend, mizeme ji i pokréit. To stejné
s nohami u sebe.

- Stoj na vyvySeném miste, paty spustime pies okraj. Doporuceno se ptidrzovat!

- Ve dvojici — leh na zadech, pfednozit jednou nohou, druhd natazena na zemi. Druhy ¢lovék
uchopi pfednozenou nohu partnera a lehce tlaci nart do flexe k bérci.

- Hluboky dfep snozny, tak aby se nezvedaly paty. Protazeni achilovky.

12. Chodidla a prsty nohou
-V sedu protadhnout pomoci rukou do vsech stran
- Ve stoji pfenaset vahu na nart, ve Spicce, flexi, do boku
- Klek s flexi v chodidlech, vaha na patach

Pottebujeme:

- Fitball

- Lavici/bednu

- Jednoru¢ni ¢inky malé vahy

- Therabandy

- Overbally ¢i podloZzky pod hlavu
- Zidli



