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Uvodem

Cilem této publikace je predstavit metodu nazvanou Spiradlni stabilizace. Pokusime se objasnit
teoretické zaklady této naprosto unikatni metody cviceni a predloZit uceleny metodicky navod pro jeji
aplikaci v rdmci preventivné a lécebné zamérenych programi. Vse c¢inime s védomim a souhlasem
autora metody, z jehoZ publikaci jsme také prevzaly zkratku SPS, kterou v dalSim textu nahradime cely
nazev metody.

Cviceni metodou Spirdlni stabilizace (SPS) je komplexni cvieni, které kompenzuje problémy
pohybového apardtu, protahuje zkracené, posiluje oslabené svaly a upravuje drZzeni téla. Soucasné
toto cvi¢eni ovliviiuje fizeni a koordinaci pohybu, které jsou nezbytnymi podminkami fungovani
spravnych pohybovych stereotypll. Pfesto, Ze metoda SPS plvodné vznikla jako alternativa operacéniho
feSeni pfi 1é¢bé vyhfezu meziobratlové ploténky, principy cviceni, na kterych je |écba zaloZzena, maji
uplatnéni pfi preventivnim cviceni, kde funguji stejné efektivné.

Vérime, Ze fada z vas se jiZ s timto cvi¢enim setkala bud pod plvodnim ndzvem SM systém, anebo vam
mozna utkvélo v hlavé jako cviceni s gumickami. Specialni elastické lano modrozelené barvy je
skutec¢né jednim z charakteristickych znakd metody. To, Ze se dnes s timto cvicenim setkdvdme nejen
v ramci léCby a rehabilitace, ale najdeme je i v nabidce fitcenter a dalSich zafizeni, svéd¢i o rostouci
oblibé této cviéebni metody. Zbyva ale jesté jeden dulleZity krok. Je tfeba oslovit vékové kategorie, na
které by méla byt prevence zamérena predevsim, coZ jsou déti, dospivajici mladeZz a mladd generace
obecné. Rady bychom vyuzily pfileZitosti, kterou nam prace lektora pohybovych aktivit na Masarykové
univerzité nabizi a pomohly zvysit informovanost studentd a usnadnit jim pfistup ke cvieni touto
unikatni metodou.



NaSe publikace je rozdélena do tii ¢asti

e vprvni znich vysvétlime dlvody, proc tato publikace vznikla. Obsah této ¢asti je moziné
shrnout do tfi hesel: Spiraini stabilizace — prevence — mladez

e ve druhé Casti se zabyvame teoretickymi zaklady metody. Tato ¢dast textu je uréena tém, ktefi
se chtéji hloubéji seznamit s principy a mechanizmy spiralni stabilizace patefe a s funkci
svalovych retézcl
zasady cviceni, predstavime jednotlivé cviky a jejich modifikace. Najdete zde také ndvrhy na
sestaveni cvi¢ebni jednotky s ohledem na pokrocilost Ucastnikli cviceni a popis dvanacti
navazujicich ukazkovych lekci



Proc vznikla tato publikace

Vertebrogenni obtize a s nimi souvisejici problémy pohybového systému patfi, bezesporu, mezi
nejfrekventovanéjsi civiliza¢ni choroby. Na druhou stranu ale také patfi mezi choroby, jejichz rozvoji
se Ize Ucinné bréanit. Optimalni prevenci je v tomto ptipadé sprdvné zvolena forma pohybové aktivity.

Vlastni bolestivé potiZe s patefi jsou ve valné vétsiné disledkem nespravného pohybového rezimu, ve
kterém nasSe télo funguje jiz od détstvi. Tento rezim si bud, v horSim pfipadé, béhem dospivani
zafixujeme a nevyhnutelné tak mifime k pohybovym problémim, nebo jsme, v tom lepsim pfipadé,
schopni tento rezim zménit k lepSimu a tim do budoucna vyrazné ovlivnit kvalitu naseho Zivota. Jisté
s ndmi budete souhlasit, Ze jednodussi cestou je od pocédtku si budovat spravné pohybové navyky, nez
se pri vyskytu prvnich problém( a bolesti Spatnych navyk( zbavovat, aZe véasna prevence je
rozumnéjsi volbou nez naslednad lécba.

Jak jiz bylo zminéno v Uvodu metoda Spiralni stabilizace je Uspésné vyuZzivana jako forma Iécby bolesti
bedernii hrudni patere, ale pfedevsim je velmi efektivni prevenci vzniku vertebrogennich obtizi, stejné
tak bolesti a nestability velkych kloubu ¢i klenby nozni.

Z prvniho seminare, tehdy jesté pod nazvem SM systém, jsme odchdzely (autorky tohoto textu) piné
nadsSeni a chuti predavat nové nabyté znalosti dal. Jelikoz tato metoda byla pro nds nova, potfebovaly
jsme si celou problematiku utfidit a vytvofit metodiku, podle které budeme ve vyuce postupovat.
V podstaté jediné existujici ucebni a metodické materidly ke cviceni vytvofili autofi samotné metody
a jsou zaméreny prevainé na lécbu a individudlni intenzivni praci s pacientem. Vybér jednotlivych
cvikd, jednotlivych variant a presné provedeni v tomto pripadé urcuje terapeut s ohledem na potreby
konkrétniho pacienta. Nase potfeby se vSak od tohoto pfistupu liSily v mnoha ohledech
a s pribyvajicimi zkusenostmi s vyukou, dalSimi absolvovanymi seminafi a po mnoha diskuzich nabyla
nase predstava, jak by méla nova upravena metodika vypadat, konkrétnich rysu.

Po konzultaci s autorem SPS MUDr. Richardem Smiskem a s jeho laskavym svolenim jsme se tedy
rozhodly pro sestaveni metodiky, zamérené na vedeni skupinovych preventivnich lekci, které vychazi
z konkrétnich podminek nasi prace, a to semestrdlni vyuky na katedfe Centrum univerzitniho sportu
(CUS) na MU:

e vychdazime z toho, Ze cvi¢ime se zdravymi lidmi a nasim cilem je preventivni plsobeni cviceni

e cvi¢ime v pomérné velké skupiné, coZ vyZzaduje promyslenou organizaci lekce

e rozvrh vyuky pfedmétu ndm dava k dispozici hodinu kaZzdy tyden béhem semestru, tj. celkem
12 hodinovych jednotek. MiZeme tedy se studenty pracovat kontinudlné a postupovat od
nejjednodussich variant cvikd k slozitéjsim, od zakladniho typu lekce se propracovat
k pestiejSim kombinacim cvikl



Tézistém publikace je prakticka ¢ast se zasobnikem cvikd. Popis jednotlivych cvikl, ndvody na spravné
provedeni a také popis jejich ucinku, vychazi samoziejmé z publikaci autora metody. Nasi snahou bylo
uplatnit nékolikaleté zkuSenosti z vyuky a zapracovat do popisu cvikll nékteré tipy, které se nam
v pribéhu praxe skupinovych cviceni osvédcily. Cviky jsme se snaZily prehledné shrnout, utfidit do
jakychsi zdkladnich sestav a usnadnit tak orientaci v zasobniku cvikd. Na zdkladé vlastnich zkusenosti
jsme vytvorily ndvod pro stavbu postupné navazujicich lekci, kde se od jednodussich variant cviki

vevs

Vedle studentld CUS na MU, kterym zde nabizime moznost navazat na zadklady ziskané v hodinach,
chceme také oslovit studenty pedagogickych obor( a timto metodickym materidlem jim poskytnout
informaci a voditko pro jejich budouci praxi. Dalsi mozné vyuzZiti vidime také v fadach stavajicich
pedagogl, ktefi se jiz s metodou setkali a chtéli by s ni dale v rdmci télovychovné, ale i pedagogické
praxe pracovat (SPS se nemusi cvicit jen v télocvi¢nach, ale i v u¢ebndch, zde k ukotveni lan poslouzi
lavice, nebo venku, kde vyuZijeme stromy nebo stojany ke slunecnikim).




Metoda Spiralni stabilizace patere

Autorem této patentované metody je MUDr. Richard SmiSek ve spolupraci s MUDr. Katefinou
SmiSkovou a MUDr. Zuzanou SmiSkovou. Autofi se opiraji o 30 let postupného vyvoje této metody a 25
let klinickych zkusenosti se cvicenim u pacientll s bolestmi patefe v bederni, hrudni i kréni oblasti,
u pacientl s akutnim vyhfezem ploténky, u skoliéz a bolesti velkych kloubU.

Teoretickym vychodiskem metody je existence spiralnich svalovych zfetézeni, jejichZ aktivaci dochazi
k napfimeni a protazeni patefe smérem vzhlru akredukci tlaku plsobiciho na meziobratlové
ploténky. Podrobnéji popisujeme principy aktivace a ¢innost téchto svalovych retézcl ve druhé casti
publikace nazvané Spiralni stabilizace teoreticky.

Pohybovy program SPS je kombinaci cvikl, které kompenzuji negativni dopady nevhodného
pohybového rezimu, at uz mame na mysli nedostatek pohybu nebo naopak pretizeni pohybového
systému.

Metoda SPS zahrnuje cviceni i Fizeni pohybu:

Posilovaci, protahovaci a mobilizacni cviceni

Pravidelnym cvi¢enim udrzujeme svaly v potifebné kondici, protazené tak, aby nebranily plnému
rozsahu pohybu v kloubech a dostatecné silné, aby dokazaly pohyb realizovat.

Stabilizac¢ni a koordinacni cviceni

Spravnym provedenim cvik(l télo ziskava potrebnou stabilitu a optimalni koordinaci ve vzajemném
postaveni pohybovych segmenti, coz umoznuje zapojeni jednotlivych svall do spiralnich fetézc(.

Optimalizace rizeni pohybu

V prlibéhu cvi¢eni se ucime optimdlnim pohybovym stereotypim se zapojenim optimalnich
stabilizacnich mechanismi, coz v pripadé béznych sportovnich ipracovnich pohybl je spiraini
stabilizace.

V posledni dobé se zminénd metoda dostava do SirsSiho povédomi v podobé preventivniho cviceni
v nabidce fitcenter a skupinovych cviCeni. SPS si také nasla své misto v tréninku fady vrcholovych
sportovc(, at uz v ramci kondi¢ni pfipravy nebo jako forma regenerace a prevence.

Diky systému Skoleni se rozsifuji fady terapeutt a lektor( SPS, stale vsak zUstava rozsahlé pole, kde SPS
své uplatnéni teprve hleda a tim je oblast Skolstvi, tedy TV na vSech stupnich skol, od zakladnich az po
vysoké.

Dle Lewita (2003) jsou podkladem mnohych bolesti v dospélém véku funkéni poruchy pohybového
systému, coz jsou poruchy bez zjevnych organickych pficin, jejichZ kofeny vSak musime hledat v détstvi.

Na faktu, Ze prevence poruch pohybového systému musi byt cilena zejména na déti a mladou generaci
se shoduji odbornici z oblasti |écebné rehabilitace a diagnostiky poruch pohybového systému. Tuto
skutecnost napfriklad zdlraznovali témér pred 30 lety zakladatelé funkcniho vysSetfeni pohybového
systému Janda a Lewit (Struhdar, 2015).



Diagnostiku vyskytu poruch pohybového systému uvadi v souvislosti s ontogenezi posturdlniho
systému také dalsi z dalSich vyznamnych odbornik( na poli diagnostiky a rehabilitace profesor Pavel
Kolar (2006, 2007, 2009).

Ani autofi metody SPS samoziejmé neprehliZeji skutecnost, Ze prevence zacilena na kategorii déti
a mladé generace obecné je patrné nejefektivnéjSim nastrojem v boji proti jedné z nejrozsirenéjsich
civilizacnich chorob, jiz bezpochyby vertebrogenni obtize jsou.




Vyuka SPS na Masarykoveé
univerziteé

Cviceni SPS je od podzimniho semestru roku 2009 zafazeno do nabidky sportovnich aktivit Centra
univerzitniho sportu Masarykovy univerzity (MU). Tato vysoka $kola je jedna z mala v CR, kterd ma
v rdmci bakaldrského studia na osmi fakultach povinné dva zapocty z télesné vychovy (TV), devata
fakulta, Fakulta sportovnich studii ma predmét SPS zafazen do svého programu formou blokové vyuky.

Nabidka sportl Centra univerzitniho sportu (CUS) v ramci povinné vyuky TV je velmi pestra. V roce
2017 v podzimnim i v jarnim semestru si studenti MU mohli vybrat ze sedmdesati péti predméta. | pres
tak velkou pestrost nabidky je SPS Zadany predmeét a v poslednich semestrech registrujeme v tomto
predmétu previs zajmu studentl. V radmci nabidky povinné TV si studenti mohou vybrat jak kurz pro
zacatecniky, tak navazujici formu kurzu pro pokrocilé. V obdobi od podzimniho semestru (PS) 2009 do
PS 2017 mélo predmét zaregistrovano 785 studentll jen v povinné formé.

Zminéné kurzy se vypisuji nejen pro povinnou formu TV, ale také ve formé placené TV uréené

T

Od podzimu 2015 je SPS nabizen také studentiim programu Erasmus v anglické verzi pod nazvem Spiral
Stabilization.

]

\

Velky zdjem je o kurzy SPS v ramci komercnich program( pro zaméstnance a pratele skoly. Jiz nékolik
let jsou kurzy SPS s velkym Uspéchem nabizeny jako soucast programu Univerzity tfetiho véku (U3V).



O rostouci oblibé SPS jasné vypovidd narlst poctu vypisovanych kurz(. Dnes v priiméru otvirame
béhem kazdého semestru osm lekci SPS za tyden s kapacitou 18 cvicicich. Od otevieni prvniho kurzu
SPS v rozsahu jedné hodiny tydné proslo jiz nasimi kurzy a télocvicnami kolem 2000 cvicicich.



Mechanismy stabilizace patere

Jiz v jedné z prvnich publikaci autofi svoji metodu, kterou zpocatku nazvali SM systém, charakterizuji
jako systém, ktery,,Stabilizuje — ddava pdtefi pevnost a Mobilizuje — ddva pdtefi pohyblivost” (Smisek,
Smiskova, 2005b, s. 5).

Plvodni nazev SM systém (Funkcni Stabilizace a Mobilizace patefe) byl pozdéji zménén na soucasny
Spiralni stabilizace (SPS), ktery |épe vystihuje principy funkéni stabilizace pomoci spiralné uloZenych
svalovych zfetézeni.

Abychom si vytvofili néjakou pfedstavu o tom, co vlastné je Spiralni stabilizace, pfedstavu o tom jak
,to“funguje a proc je ,,to” tak jiné a unikatni, si musime, alespon povrchné, objasnit pravidla fungovani
pohybového aparatu a vzajemné vztahy mezi jeho soucastmi.

,Lidské télo ve vzpfimené poloze je samo o sobé velmi nestabilni systém, tvofeny mnoZstvim
segmenty” (Vareka, 2002, s. 115). Akce ¢i pohyb v jednom z nich vyvold okamiZitou reakci v dalsich
segmentech. Patef jako osa téla hraje vyznamnou roli ve spravném fungovani celého pohybového
aparatu.

Pasivni versus aktivni stabilizace padtere

Pasivni stabilizace

Stabilita samotné patefe je zajisténa svépomoci (velmi laicky feceno) tedy pomoci vlastnich struktur
patere, tj. obratll, meziobratlovych plotének a vazll. Kvalita a Groven stabilizace je zde dana jejich
vlastnostmi. Mozny smér pohybu urcuje tvar obratl( a tvar paternich kloubl (skloubeni jednotlivych
obratld). Rozsah pohybu je dan jednak pruznosti a délkou vazl a také pevnosti a strukturou plotének.
ProtoZe tyto struktury nemaji schopnost aktivné vytvaret pohyb, miZeme tento zdkladni stupen
stabilizace nazvat pasivnim (SmiSek, Smiskova a Smiskova, 2014b, Grim, Druga et al., 2001, Drake,
Vogel et al., 2012).

AKktivni stabilizace

Je zajistovana aktivni praci sval( pfipojenych na osovy skelet. V literatufe se setkdvame s riznymi
pohledy na rozdéleni svall podilejicich se na stabilizaci patere. Obvykle se autofi shoduji na rozdéleni
podle velikosti télesnych segment(, na jejichzZ stabilizaci se svaly podileji. (Struhar, 2015).

Ctyri stupné stabilizace pdtere dle metody SPS

Autofi metody SPS uvadéji nasledujici typy stabilizace. Rozhodujicim kritériem v jejich rozdéleni jsou
jednak svaly, pomoci nichZ je stabilizace zajisténa a jednak zplsob jakym pfi praci zatézuji pater
(Smisek, Smiskova, 2005, Smisek, Smiskova a Smiskova, 2014b).

e Prvni stupen stabilizace je zajistén pomoci pasivnich struktur patere, tedy obratld,
meziobratlovych plotének a paternich vazU.

e Druhy stupen stabilizace je realizovan systémem kratkych hlubokych svalQl patere, které
stabilizuji vzajemné postaveni obratlQ. Diky vertikalni orientaci svalovych vidken a svalovému
napéti tyto svaly vytvafi vertikalni tlak na obratle a uzamykaiji jejich pohyb.

e Treti stupen stabilizace je zajistovan dlouhymi vertikalnimi svalovymi fetézci, které stabilizuji
postaveni patefe v0ci panvi pfi predozadnich pohybech (predklon a zaklon) a bocnich



pohybech (uklony). Tyto svalové fetézce jsou uloZeny povrchové na predni i zadni strané téla
a na obou bocich. Podobné jako u predchoziho stabilizaéniho mechanismu i zde, vertikalné
uloZena vlakna zapojenych svall vytvareji vertikalni tlak na patefni struktury.

o Ctvrtym stupném stabilizace je aktivni spiralni stabilizace provadéna spiralnimi svalovymi
zfetézenimi. Tento typ svalovych retézc( stabilizuje patef pti rotacnich pohybech trupu a dale
pak pfi pohybech koncetin. Spirdlni svalové fetézce prochazeji blize povrchu téla nez jiz
zminované vertikalni a svoji ¢innosti pUsobi tlak na obvod téla. Se stazenim obvodu téla
pomoci spiralnich fetézcl nastava také jeho ,prodluzovani”, snizuje se tlak na jednotlivé
obratle i meziobratlové prostory.

Jak jiz bylo zminéno, vSichni vySe uvedeni autofi se shoduji na vicelroviiovém systému zajiSténi
stability patere. S vyjimkou publikaci MUDr. Smiska se vSak nijak podrobnéji nezabyvaji tim, jak se
stabilizacni mechanismus promita pfimo na patefi.

SmiSek (2005, 2009, 2014b) zddrazriuje fakt, Ze at uz se jedna o nejnizsi pasivni stupen stabilizace nebo
stupné s aktivni svalovou praci existuje pouze jeden stabilizacni mechanismus, ktery nezatézuje pater
ve sméru gravitace a neprodukuje vertikalni tlak na obratle a meziobratlové ploténky, a to je aktivni
stabilizace patefe pomoci spiralné uloZzenych svalovych fetézcli. Aktivni prace spiralni svalovych
fetézch naopak protahuje patef smérem vzhiru, vytvaFi vztlakovou silu, ktera eliminuje silu
gravitacni a uvoliiuje tlak na ploténky.



Princip regenerace
meziobratlovych plotének

Na pateri dospélého clovéka je 23 plotének, které spojuji termindlni plochy obratlii (Grim, Druga et
al., 2001, s. 38).

Meziobratlové ploténky, které funguji jako pruzné narazniky vyrovnavajici tlaky pfi vzajemnych
pohybech mezi obratli jsou pravdépodobné nejvice namdhanou soucasti patere. Jejich degenerativni
a traumatické zmény jsou castym jevem.

Meziobratlova ploténka se sklada z vazivového prstence a jadra. Jadro (Nucleus Pulposus) se sklada
285 % zvody, dale z proteoglykan(, kolagenu a elastinu. Vazivovy prstenec (Annulus Fibrosus)
obklopuijici jadro se sklada z 60 % vody a ma mensi koncentraci proteoglykant(, kolagenu a elastinu.

Vertebral body

Intervertebral foramen

Anulus fibrosus \/
A

Nucleus pulposus

Lateral view Superior view

Meziobratlova ploténka (zdroj: en.wikipedia.org)

PFi starnuti ¢i omezeni pohybu, se tekutiny vytraceji z jadra a okoli, coz vede k tlaku a ztraté vyzivy,
vznikd degenerace (Snasel, 2005). Obsah tekutin také prirozené kolisd béhem dne a v kombinaci
s vertikdlnim zatizenim pUsobi sniZeni vysky jednotlivych plotének, které se v souc¢tu mize projevit az
rozdilem 1-2 cm v délce patere.

Vymeéna tekutin mezi ploténkou a okolim je jedinym zdrojem vyZivy ploténky, protoZe ploténky nemaiji
vlastni cévni zasobeni. Bez dostatecné vyzivy meziobratlové ploténky nemohou regenerovat, ztraceji
svoji pruznost a schopnost reagovat na zmény tlaku.

liz jsme zminily, Ze pfti aktivaci vertikalné uloZenych stabilizacnich fetézct pUsobi na ploténku tlak, ktery
snizuje jeji vysku a vytlacuje kapaliny do okoli ploténky. CoZ samo o sobé neni na zadvadu, pokud je tato
faze vystfidana jinou, kdy je naopak ploténka vytahovana vzhiru vztlakem zplsobenym aktivitou
spiralnich svalovych fetézcl. V této fazi vyska ploténky naopak narlistd a do ploténky jsou nasavany
tekutiny z okoli.

Zde se tedy konec¢né dostavame k principu regenerace meziobratlovych plotének.

Pouze pohyb, ktery stfida pozitivni a negativni tlak na ploténku, je schopen ji regenerovat pomoci
vymény tekutin (Smisek, Smiskovd, 20053, s. 18).


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:716_Intervertebral_Disk.jpg

Svalové retézce

Problematikou svalovych smycek a svalovych fetézcli se zabyvala celd fada autorq, jejichz interpretace
se mnohdy vyrazné rozchazi. Téma svalovych zietézeni je i nadale predmétem zajmu mnoha odbornik(
(Struhar, 2015).

Pod pojmem svalovy fetézec si nelze predstavovat néjaky neménny anatomicky utvar. Jedna se
o momentalni spojeni svalovych jednotek, kloub a kosti, které vznika aby umoznilo provedeni pohybu
a jeho stabilizaci. Jednotlivé ¢asti svalového fetézce se mohou zapojovat do riiznych svalovych retézc,
a témér vidy se jich na provedeni pohybu a jeho stabilizaci podili vice. Proporcionalni zapojeni fetézc(
se také méni v pribéhu pohybu (Smisek, Smiskova 2005, Véle 2006).

Podle autord metody SPS je mozZné rozdélit svalové retézce na vertikalni a spiraini, pficemz oba typy
maji svdj vyznam a ulohu pfi odlisnych ¢innostech. Ve svych publikacich autofi SPS popisuji ¢tyti hlavni
spirdlni a Ctyti vertikalni retézce podilejici se na provedeni pohybu a na stabilizaci patere (Smisek,
Smiskova a Smiskova, 2009).

Vertikalni svalové retézce jsou dlleZité pro zabezpeceni stability ve statickych pozicich bez pohybu
koncetin, jako je stoj nebo sed. Spiralni svalové fetézce jsou dlleZité pri spravném vykonavani pohybu.

Spiralni svalové retézce

Svalové spiraly si mlZeme predstavit velmi zjednodusené jako Siroké stuhy, které spiralné obtaci nase
télo od ramen az k dolnim koncetindm. Svalové spiraly vytvareji tlak na povrch téla, aktivuji Sikmé bFisni
svaly, pUsobi zestihleni trupu v oblasti pasu, spontanné protahuji patef smérem vzhiru a vytvafti vztlak,
ktery obratlim a ploténkam ulevuje od permanentniho vertikalniho zatiZeni. Spiralni fetézce neboli
spirdly jsou aktivovany pohybem paZe a lopatky. Kazda z téchto spiral je odpovédna za aktivitu svall v
jiné &asti bridni stény. Cinnosti svalovych spiral dochazi k utlumu vertikalné ulozenych Fet&zc(l, a pravé
tento mechanismus ddva meziobratlovym ploténkdam moZnost rehabilitace. Svalové spiraly také
umoznuji patefi optimalni pohyblivost a tim ovliviuji i funkci vnitfnich organd.



Spirala LD - Latissimus dorsi

(Siroky sval zadovy) je aktivovana pohybem horni koncéetiny smérem vzad, vyvolava aktivitu svall
predevsim v dolni ¢ast brisni stény. Spirala LD je hlavnim stabilizatorem chuize.

Siroky sval zadovy (M. latissimus dorsi) ipsilateralné (IL) leZici na stejné strané - otacivé svaly (mm.
rotatores) IL - zdvihace Zeber (mm. levatores costarum) IL - mezizeberni vnéjsi svaly (mm.
intercostales externi) IL = Sikmy vnéjsi sval bfisni (m. obliquus externus abdominis) kontralaterainé
(KL) lezici na opacné strané —> Sikmy vnitini sval bfisni (m. obliquus internus abdominis) IL = svaly
panevniho dna = velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus) IL, KL = napinac stehenni povazky (m.
tensor fasciae latae) KL = sval krej¢ovsky (m. sartorius) KL - odtahovace (mm. abductores) KL = sval
lytkovy (m. soleus) KL = sval holeni pfedni a zadni (m. tibialis anterior et posterior) KL

Mo latissimus dorsi (Siroky sval zadovy)

Wiz smsystem:. eu

Spirala LD — Latissimus dorsi (zdroj: Smisek a kol.)



Spirala TR - Trapezius

(sval kapovity) je podobné jako predchozi spirala aktivovana pohybem paZe vzad, jeji aktivita zacina na
dolnich sestupnych snopcich ,trapézu” a dale pak jeji prabéh i ¢innost kopiruje vySe popsanou spiralu
LD.

Sval trapézovy (m. trapezius) dolni snopce trapézového svalu - stejné retézeni jako spirala Sirokého
svalu zddového (mm. latissimi dorsi).

Spirala TR - sval
kapovy

stabilizuje dolni ¢ast
brisni stény
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Spirala TR — Trapezius (zdroj: SmiSek a kol.)



Spirala SA - Serratus anterior

(pfedni sval pilovity) aktivovana boc¢nim tahem paze nad hlavu nebo pohybem vpied ze vzpaZeni se
soucasnou flexi trupu a pfitazenim hrudniku k panvi se projevi zejména aktivitou v svall v horni
a stredni ¢asti brisni stény.

Remenovy sval hlavy (m. splenius capitis) ipsilaterdlné (IL) leZici na stejné strané - svaly rombické
(mm. rhomboidei) IL - predni sval pilovity (m. serratus anterior) IL = pfticny sval hrudni (m.
transverzus thoracis) = Sikmy vnéjsi sval bfisni (m. obliquus externus abdominis) IL - meziZzeberni
vnitfni svaly (mm. intercostales interni) kontralateralné(KL) lezici na opacné strané - zadni a dolni sval
pilovity (m. serratus posterior inferior) KL = sval Sikmy vnitfni bfisni (m. obliquus internus abdominis)
KL = pficny sval bfisni (m transversus abdominis) KL = velky sval hyZdovy (m. gluteus maximus) KL;
svaly panvniho dna = napinac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae) IL - pritahovace (mm.
adductores) IL = lytkovy sval (m. soleus) IL = predni a zadni sval holeni (m. tibialis anterior et
posterior) IL*

Spirala SA - ptedni sval

pilovity

stabilizuje stredni cast
brisni stény
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Spirala SA — Serratus anterior (zdroj: Smisek a kol.)



Spirala PM - Pectoralis major

(velky sval prsni) aktivovana pohybem paZe vpred a smérem k hrudniku je charakteristicka aktivitou
svall v horni ¢asti brisni stény.

Velky sval prsni (m. pectoralis major) ipsilateralné (IL) lezici na stejné strané - vnéjsi sval Sikmy (m.
obliquus externus) IL = vnitfni Sikmy sval bfisni (m. obliquus internus abdominis) kontralaterdlné(KL)
leZici na opacné strané = svaly meziZzeberni vnitini (mm. intercostales interni) KL = zadni a dolni sval
pilovity (m. serratus posterior inferior) KL = pticny sval bfisni (m. transversus abdominis) IL - svaly
panevniho dna; velky sval hyZd'ovy (m. gluteus maximus) IL - svaly holeni pfedni a zadni (mm. tibiales
anteriores et posteriores) IL

Spirala PM - velky sval

prsni

stabilizuje horni cast
brisni stény
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Spirala PM — Pectoralis major (zdroj: SmiSek a kol.)



Aktivita spiralnich fetézcl je na téle patrnd predevsim zuZenim obvodu pasu, centralizaci patere
a protazenim patere vzhlru. Hlavnimi spole¢nymi Gkoly téchto svalovych spirdl je:

e stabilizace hrudniku a panve v pribéhu chlze

e stabilizace brisni stény a zmenseni obvodu pasu

e protaZzeni bederni patefe smérem vzhiru a jeji uvolnéni pro pohyb
e rotace hrudniku vici panvi pfi chlzi

e zahajeni a kontrola flexe v kycelnim kloubu

e tvorba noZni klenby a zpétna aktivace tonu bfisni stény

Vertikalni svalove retezce

Jak jiz bylo feceno i tyto svalové fetézce hraji dlleZitou roli pfi stabilizaci patere. Jsou uloZeny blize ke
stfedu téla nez spiralni a jejich ikolem je stabilizovat télo ve statickych pozicich. | tyto vertikdlni fetézce
neboli vertikaly si pro zjednoduseni miZeme predstavit jako Siroké stuhy uloZené na predni i zadni
strané téla, které jsou napnuty od hlavy a ramen vertikalnim smérem k panvi a dolnim koncetindm.
Smisek uvadi tyto ¢tyri hlavni vertikalni fetézce (Smisek, Smiskova, 2005):



Vertikala ES - Erector spinae

(vzpfimovac patere) uloZzena na zadni strané téla.

Nejdelsi sval zadovy hlavy (m. longissimus capitis) - vzpfimovac patere (m. erector spinae) - nejdelsi
sval zadovy krku (m. longissimus cervicis) = nejdelsi sval zadova hrudniku (m. longissimus thoracis) >
sval ky¢loZeberni (m. iliocostalis) = sval hruskovity (m. piriformis) = velky sval hyZzdovy-hluboka ¢ast
(m. gluteus maximus) = velky pritahovac (m. adductor magnus) = dvojhlavy sval stehenni (m. biceps
femoris) = sval poloblanity (m. semimembranosus) = sval poloslasity (m. semitendinosus) - svaly
lytkové (mm. fibulares)

Erector spinae - ES
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Vertikdla ES — Erector spinae (zdroj: Smisek a kol.)



Vertikala QL - Quadratus lumborum

(¢tyrhranny sval bederni) jako bo¢ni vertikala.

Ctyfhranny sval bederni (m.quadratus lumborum) = napinaé¢ povazky stehenni (m. tensor fasciae
latae) > pfimy sval stehenni (m. rectus femoris) = Sikmy sval lytkovy (m. soleus)

Ouadratus lumborum - QL - A
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Vertikdla QL — Quadratus lumborum (zdroj: Smisek a kol.)



Vertikala IP - Iliopsoas
(sval bedrokyclostehenni) jako hluboka predni vrstva.
Predni primy sval hlavy (m. rectus capitis anterior) = dlouhy sval hlavy (m. longus capitis), dlouhy sval

krku (m. longus cervicis) = sval trnovy (m. spinalis) - velky sval bedrostehenni (m. psoas major) >
dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris) = svaly lytkové (mm. fibulares)

[liopsoas - IP - A

#
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Vertikala IP — lliopsoas (zdroj: SmiSek a kol.)



Vertikala RA - Rectus abdominis
(pFimy sval bfisni) jako vnéjsi vertikala na predni strané téla.

Kyvac hlavy (m. sternocleidomastoideus) = maly sval prsni (m. pectoralis minor) = pfimy sval bfisni
(m. rectus abdominis) = sval pyramidovy (m. pyramidalis) - sval hfebenovy (m. pectineus), kratky
pfitahovac (m. adductor brevis), dlouhy pfitahovac (m. adductor longus) = stihly sval (m. gracilis) >
dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius) = dlouhy ohybac prsta (m. flexor digitorum longus)

Rectus abdominis - RA- A, B

Vertikdla RA — Rectus abdominis (zdroj: Smisek a kol.)



Aktivni utlum vertikdlnich svalovych retézcii aktivitou
svalovych spiral

Vzdjemny vztah mezi Cinnosti spirdl a vertikal funguje na stejném principu jako vztah agonista versus
antagonista mezi svaly podilejicimi se na pohybu v nékterém z kloubu. Sval plsobici ve sméru pohybu
dokaze tlumit ¢innost svalu, ktery pohybu brani. Aktivitou svalovych spiral (agonistl) dochazi k dtlumu
vertikal (antagonista).

Spiralni retézce jsou aktivovany pfirozenym pohybem pazi pfi pohybu nebo pfi praci. Svoji aktivitu jsou
vSak schopny vyvijet pouze za zcela konkrétnich podminek. Zasadni vliv zde maji pozice téla,
koordinace pohybu jednotlivych télesnych segmentd, pouzitd sila a také dostatecny rozsah pohybu
koncetin.

Podminky aktivace spiralnich retézct

Jednou z podminek je vyrovnany vzpfimeny stoj a dalsSi je dostatecny rozsah pohybu v ramennim
a kycelnim kloubu. Diky sou¢asnému sedavému zpUsobu Zivota je zejména pohyb koncetin vzad velkym
problémem. Dlouhodobym a pravidelnym sezenim také mUzZe dojit k tomu, Ze mozek zacne nevhodné
pouzivat vertikalni stabilizatory nejen pro stabilizaci statické polohy téla, ale i pfi pohybu. Didvodem
mUzZe byt Spatnd analyza informaci z pohybového systému nebo také fakt, Ze nejsme schopni diky
nespravnému drzeni téla a svalovym dysbalancim vyhovét podminkam pro aktivaci spiralni stabilizace.
V takovém pripadé dochazi k paradoxni situaci, kdy se pohyb, ktery je z hlediska kardiovaskularniho
systému nezbytny, mlze stat Skodlivym pro pohybovy systém.

Cvicebni program SPS nabizi moZnost, jak takové situaci predchdzet a naucit mozek volbé
optimalniho zplisobu stabilizace a télo spravnému provedeni pohybu.



Cviceni metodou SPS

Cvi¢eni metodou SPS v sobé spojuje komplexni trénink pohybového systému a trénink Fizeni pohybu
CNS (Smisek, SmiSkova & Smiskova, 20144, s. 8).

Elastické lano

Cviky SPS se provadi s pouZitim elastického lana. Elastické lano umoZiiuje provadét pohyb proti
pomalu rostouci kontrolovatelné sile, ktera aktivuje spiralni stabilizacni mechanismy. Cviceni s pomoci
lana posiluje svaly a zaroven dovoluje jejich protazeni ve chvili, kdy jsou relaxovany.

Jeden konec lana je pomoci oka pripevnén k pevné konstrukci, na druhém konci je lano vybaveno
dvéma poutky ze silnéjsiho popruhu, ktera se navlékaji na ruce nebo na chodidla.

Upevnéni elastického lana



Poutka

PFi cviceni v jakékoliv poloze téla (stoj, klek, ¢elem k lanu, zady k lanu) jsme v takové vzdalenosti od
ukotveni lana, aby lano bylo stdle v napéti, ato iv pfipadé, Zze provadime pohyb koncetiny smérem
k ukotveni lana.

Elastické lano je po celou dobu cvi¢eni napnuto

Upevnéni ke konstrukci

Elastické lano upevnime k pevné konstrukci (vybaveni télocviény, topeni, stdl) zhruba ve vysce
loketniho kloubu. Lano je navrzeno tak, abychom jej mohli upevnit riznymi zplsoby. VyuZitim dvou
prodluZovacich nastavcl rlzné barvy lze upravit velikost sily pfekonavané béhem cviceni.



Cerny prodluZovaci ndstavec — nejmensi odpor — vhodné pro za&dtecniky

Cerny prodluZovaci nastavec

Zeleny prodluZovaci ndstavec — stfedni odpor — jiZ zvladnuté spravné provedeni cvikt

Zeleny prodluZovaci nastavec



Bez ndstavcl — pracujeme s vyssi zatézi — pokrocild forma cviceni

Bez nastavcl

Oba prodluzovaci ndstavce — velky odpor — posilovaci cviky — urcité ne pfi protahovdni

Oba prodluZovaci nastavce



Upevnéni poutka na zapésti

Zakladni drzeni poutka

Spodni drzeni poutka

Poutko zorientujeme tak, abychom mohli precist napis, poté zespodu provleceme vsechny prsty
poutkem tak, aby volné spocivalo na zapésti a prochdzelo mezi palcem a ukazovackem, podobné jako
u lyzarské hulky.

Predlokti i zapésti je béhem cvi¢eni uvolnéné, poutko zlistdva ve vsech polohach pazi mezi palcem
a ukazovakem.



Bocni drzeni poutka (1)

Bocni drzeni poutka (2)



Drzeni poutka — zkFiZeni

DrZeni poutka — vzpaZeni

Vyhneme se tak aktivnimu udchopu poutka! Aktivni Gchop poutka pretéZuje zdpésti i predlokti
a promita se negativné do spravného provedeni cviku, dochazi k pretézovani sije, zveda se rameno,
nespravné se zapojuji horni fixatory lopatek.



Chybny uchop

Upevnéni poutka na noze

U cvik( s poutky na nohou mame poutko nasunuté na chodidle v Grovni nartu. U zacatecnikd je mozné
poutko utdhnout ¢ernym gumovym krouzkem, ktery je soucasti lana a ma tuto funkci. PFi cvicich
s poutky upevnénymi na nohou vyuzZivame pro kontrolu rovnovahy a spravné koordinace pohybu pazi
opérnych holi.

Upevnéni poutka na noze Opérné hole



Dvé faze provedeni pohybu

V prliibéhu cviéeni stfidame dvé faze pohybu, pfi nichz se méni aktivita svall a také postaveni patere,
panve a ramen:

Pasivni uvolnény stoj v dobé, kdy na télo nepUlsobi vnéjsi sila. Cvicici koncetina je volné zavésena na
elastickém lanu, které neni v pribéhu cvi¢eni nikdy zcela uvolnéno a provéseno. Fazi relaxace se
snazime spojit s nddechem. Nadech a uvolnéné drzeni téla podporuje vertikdlni stabilizaci.

Pasivni uvolnény stoj

Aktivni vyrovnany stoj v dobé, kdy na télo pUsobi vnéjsi sila vytvorend odporem pruzného lana. Diky
odporu, ktery elastické lano klade béhem pohybu koncetin, dochazi ke snadnéjsi aktivaci stabiliza¢nich
svalovych fetézcl. Tuto fazi cviku se snazime spojit s vydechem. Vydech napomadha cinnosti spiral,
napomaha zpevnéni svall a aktivaci bfisni stény.

Aktivni vyrovnany stoj



Pasivni uvolnény stoj

Pasivni uvolnény stoj je vychozi polohou pro vétsinu cvikd. Vyjimkou jsou naptiklad protahovaci cviky
provadéné v kleku nebo asymetrické cviky provadéné jednou nohou. Ve vychozi poloze je télo
srovnané do osy kolmé k zemi, nohy v Sifi panve, Spicky mifi dopredu, vaha je rozlozena na celd
chodidla. Vzdalenost téla od ukotveni lana upravime tak, aby ani v pasivnim postoji, kdy mame paze
povoleny do sméru ukotveni, nebylo lano provésené. Télo zaujima ochablé drzeni:

e svaly sije i zad jsou uvolnény, uvolnéni sije mlze byt doprovazeno lehkym predklonem hlavy

e ramena volné padaji dopredu, hrudnik je uzavreny a lopatky se odlepuji od zad

e bfisni svaly jsou relaxovany, coZ zpUsobi zvétseni obvodu pasu (ve srovnani s aktivni pozici)

e panev je sklopena vpred v disledku relaxace hyzdovych a bfisnich svalli, bederni lorddza je
mirné zvétsena

V poloze hlavy, paZi a trupu mize dochazet k drobnymi obménam. Podrobny popis vychozi polohy je
soucasti popisu jednotlivych cvikl v dalsi ¢asti publikace.

Pasivni uvolnény stoj (varianta 1) Pasivni uvolnény stoj (varianta 2)



Prechod z uvolnéného do aktivniho vyrovnaného stoje

V prlibéhu cviku prechazime z vychozi relaxované polohy do vyrovnaného stoje s aktivnim zapojenim
svall. Velmi dllezZitd je zde koordinace jednotlivych fazi pohybu. S pfechodem do aktivni faze cviku
spojené s vydechem zadindme vidy zespodu nahoru! PopiSme si zménu postoje v jednotlivych bodech,
na které se soustfedime:

Pomoci hyzdového a bfisniho svalstva vyrovname pdnev do neutradlni polohy, dochazi
k vyrovnani bederni lordézy. Spravnou polohu pdnve nejsndze vizualné kontrolujeme
vyrovnanim pasku kalhot do roviny.

Soustfedime se na oblast pasu, kterou aktivné protahujeme vzh(ru a pocitové zestihlujeme.
ProtaZzeni vzhlru viak nesmi byt doprovazeno prohnutim v hrudniku a vysunutim Zeber.
Zebra jsou fixovana aktivitou bfigni stény. Snadno lze provézt kontrolu rukou, Zebra nesmi
tvorit vybézek (drzatko), za ktery by se ruka pfi pohybu od panve k hrudniku mohla zachytit.
Pokracujeme vyrovnanim hrudni kyfézy, ramena stahujeme do stran a doll spolu s fixaci
lopatek k zadni strané hrudniho kosSe. Lopatky nesmi odstavat od zad (kfidylka) a spolu
s hrudnikem tvofi vyrovnanou Sirokou plochu.

Ramena klesaji dold, uvoliiujeme $iji, zahlavi tdhneme vzhiru, bradu volné bez prehnaného
usili zasouvame dozadu, nezveddme nos. Kofen nosu je v Urovni stfedu ucha.

Z bocniho pohledu jsou ucho, rameno a kycel spojeny pomyslnou pfimkou kolmou k podloZce.
Ze zadniho pohledu vidime stfedové postaveni patefe, ramena ve stejné vysce a stejné tak
kycle.

Aktivni vyrovnany stoj

Aktivni vyrovnany stoj je vyslednou polohou vsech cvik(. V této fazi cviku, kdy na télo plsobi vnéjsi
sila, se snazime dosahnout dokonalého vyrovnaného drzeni téla. Vysledna poloha pazi nebo dolnich
koncetin, ktera se u jednotlivych cvik( lisi je soucasti popisu kazdého cviku.

Patefr je vyrovnana do stfedni linie jak z bo¢niho, tak zadniho pohledu a je v neutralni poloze.
Neutralni polohou rozumime postaveni, ve kterém si patef zachovava pfirozena zakfiveni
(Westlake, Boutagy, 2002). Hloubka obou lordéz by neméla prekrocit vzdalenost dvou prstl
(Smisek, Smiskova a Smiskova, 2014b).

Panev je také ve vyrovnaném neutrdlnim postaveni. Pfedni i zadni horni trn kosti kycelni jsou
ve stejné vySce. NesnaZime se aktivné podsadit zvednutim predni ¢asti panve, naopak se
snazime stahovat celou panev doll a roztahovat patef po celé délce od panve po spodinu
lebecni.

BFisni svaly jsou aktivni, cela oblast pasu je zpevnénad a protazena vzhlru.

Ramena nestahujeme dozadu k sobé, ale soustfedime se na polohu lopatek a pocit, Ze jsou
pevné pfilepeny na zadech.



Lordéza — bedra

Vil

Lorddza — krk

Prechod z aktivniho do uvolnéného stoje
Pti prechodu do uvolnéného stoje naopak postupujeme od zahlavi smérem dolll po patefi, az k relaxaci
bfisnich a hyzdovych sval(!



Hlavni zasady cviceni SPS

V pribéhu cviceni dbame na dodrZovani vsech zasad uvedenych v této kapitole. To ndm umozni
provadét cviceni s maximalni ucinnosti.

Cvicime ve stoji
Vyjimkou jsou jiz zminéné protahovaci cviky provadéné v kleku nebo bolestivé stavy, pfi kterych
muzeme zvolit polohu v sedu na Zidli.

Ve vzpfimeném stoji vyviji nase télo intenzivni tlak na chodidla. Informace o velikosti tlaku na plosku
nohy predavana do mozku ma zdsadni vyznam pro tvorbu ochranného svalového napéti bfisni stény,
které se podili na stabilizaci bederni a hrudni patere. Ve stoji je tedy pfirozeny tonus bfisni stény vyssi
neZ v sedu. Ve stoji na jedné noze je pozadavek na zvySeni tonu bfiSnich svall jesté naléhavéjsi
a narUsta také pisobenim vnéjsi sily (elastického lana) mirné nas vychylujici z rovnovahy.

Cvicime bez obuvi

V oblasti chodidla se nachazi mnozZstvi receptord, které snimaji informaci o poloze téla a velikosti tlaku
na plosku nohy.

Stiridame aktivni a pasivni pozici téla

Nesoustfedime se pouze na zpevnéni svalll v aktivni pozici, ale také na uvolnéni v pasivhim stoji.
Stridani tlaku a odlehceni zplsobené stfidavou aktivitou paravertebralnich svall je onim Zadoucim
mechanismem umoZiujicim vyménu kapalin mezi ploténkami a okolnimi tkanémi, jejich vyZivu
a regeneraci.

Koordinace pohybu.

Zpevnéni pfi prechodu do aktivni pozice provadime zespodu nahoru, tedy od panve k ramenlim
a vyrovnanému postaveni hlavy. Relaxujeme od zahlavi smérem dolu po patefi.

Postup od spodu v priibéhu prechodu do aktivni pozice usnadiiuje kontrolu polohy panve, pletence
ramenniho a hlavy. Naopak uvolnéni Sije a ramen snaze navodi relaxaci svall trupu a nohou.

Cvicime malou silou s velkym rozsahem pohybu

Sila vzdy odpovida nejslabsimu ¢lanku pohybového retézce (oslabeny sval, poskozeny kloub). Pokud
bychom nerespektovali tento princip, dojde ke vzniku nahradniho pohybového stereotypu, ktery
premosti nejslabsi ¢lanek pohybového fetézce. Oslabeny sval ¢i poskozeny kloub pak nema moznost
rehabilitace a obnovy plné funkéniho stavu. Rozsahlé pohyby koncetin vyZaduji dobrou koordinaci
pohybu a polohy v ramci pdnevniho ¢i ramenniho pletence, cozZ je jedna ze zdkladnich podminek
fungovani spiralnich svalovych retézcu.

CviC¢ime pomalu a plynule

Pomaly pohyb umoZnuje kontrolu spravného provedeni ivysledné pozice. Snazime se setrvat co
nejdéle v pohybu stabilizovaném spirdlovymi fetézci, proto provadime pohyb plynule, bez delSich
vydrizi.



Kontrolujeme spravnost provedeni a ucinku cviceni

Zakladnim projevem efektivity cviceni je Ucast patere na pohybu koncetin. VnéjSim projevem je Utlum
paravertebralnich svall na jedné strané a aktivace bfisni stény na strané druhé.

Postupujeme od cvikii jednoduchych ke slozitéjSim

Nejprve je nutné zvladnout precizné zaklady pohybu, proto zacindme se cvicenim cvikl symetrickych,
jednodussich z pohledu koordinace polohy a pohybu jednotlivych casti téla. S nacvikem vSech cvikl
zaciname v jejich zakladni varianté. Teprve po zvladnuti zakladniho provedeni pokra¢ujeme ke cviceni
ve stoji na jedné noze a posléze ke cvi¢eni v nejucinnéjsi formé, v chizi na misté, kdy dynamicky
stfiddme stojnou nohu.

Intenzitu cviceni prizptisobujeme aktualni kondici

Cvi¢ime vidy v nebolestivém rozsahu, cviceni provadime pfimérenou silou a intenzitou s ohledem na
mozZnou unavu.



Rozdéleni cviku

S pfibyvajicimi zkusenostmi s vyukou a po mnoha debatdch na toto téma jsme se rozhodly pouZivat
nasledujici, z naseho pohledu velmi jednoduché a srozumitelné rozdéleni cvik(i do ¢tyr skupin:

Symetrické cviky oznacené SY 1-4
o Cvi¢ime spoutky na obou pazich apohyb provadi obé paze symetricky (nohy
symetricky cvicit nemohou). Jedna se o Ctyfi cviky, prvni dva cvicime celem k Uchytu
lana a druhé dva zady k lanu. Cvi¢ime je v poradi, v jakém jsou ocislovany.
Asymetrické cviky oznacené ASp 1-4
o Poutko mame na jedné (aktivni) pazi, kterd cviky provadi, druhd paze se do pohybu
nezapojuje a zUstava volné podél téla. Cviky se lisi jak provedenim pohybu, tak
postavenim téla vzhledem k dchytu lana. Zacindme v postaveni celem klanu,
pokracujeme v postaveni bokem k lanu (aktivni paZe je vzdalenéjsi od uchyceni lana),
poté se tocime zady k lanu, a nakonec druhym bokem k lanu s aktivni paZzi bliz k lanu.
Cviky cvi¢ime v poradi, v jakém jsou ocislovany.
Asymetrické cviky jednou nohou oznacené ASn 1-4
o Poutko je upevnéno na jedné noze, ktera cviky provadi. Podobné jako u predchozich
cvikl, provadénych jednou pazi i zde ménime postaveni k lanu. Postupné cvi¢ime
v postaveni ¢elem k lanu, bokem (cvicici noha je vzdalenéjsi od lana), zady a druhym
bokem. Cviky cvi¢ime v poradi, v jakém jsou ocislovany.
Protahovaci cviky oznacené P 1-7
o Zde popisujeme sedm protahovacich cvik(, které se lisi svym provedeni i vychozi
polohou. Cviky uvedené na prvnich ¢tyfech mistech povaZzujeme za velmi dullezité
a doporucujeme je zaradit opakované v prabéhu cvi¢ebni jednotky, vidy po odcviceni
sady symetrickych nebo asymetrickych cviku. Cvi¢ime je v libovolném poradi. Cviky P5
az P7 doporucujeme zaradit jako soucast zavérecného uvolnéni.

Symetrické cviky SY 1-4

Symetrické cviky obéma paZemi jsou zaméreny predevsSim na prevenci i odstranéni dysbalanci
v oblasti hrudniku a pletence ramenniho. Pfi jejich cvieni protahujeme svaly, jejichz zkraceni
zpUsobuje kyfotické postavéni hrudniku (kulata zada) a predsunuti ramen. Soucasné posilujeme svaly
na zadni strané hrudniku, jejichz optimalni sila je nezbytnd pro spravnou polohu hrudni patere

a lopatky. Aktivace mezilopatkovych svall spolu s vyrovnanim ramen a protazenim Sije umoziuje
relaxaci svalll tahnoucich lopatku a rameno vzhUru.



Symetrické cviky

Prechodem z pasivni pozice do pozice aktivniv pribéhu cviceni dochazi k opakované aktivaci a posileni
brisnich a hyZzdovych sval(, jejichz kondice ma zasadni vliv na vyskyt dysbalance v oblasti panve.
Aktivace obou téchto svalovych skupin zpUsobi snizeni napéti svall na predni strané stehen.

Protahované svaly

o Velky a maly sval prsni

e  Pfedni sval pilovity

e Sval podklickovy

e Pfedni ¢ast svalu deltovitého

Posilované svaly

e Mezilopatkové svaly
e Dolni fixatory lopatek
e  B¥isni svaly

e HyZdové svaly

Relaxované svaly

e Horni fixatory lopatek
e Flexory kycle



Nacvikem symetrickych cvikl zahajujeme cely pohybovy program, a to ze dvou divodu:

e Tato cviceni jsou zaméfena na obnovu svalové rovnovaha a odstranéni dysbalanci, které brani
vyrovnanému drzeni téla. Vzpfimené, aktivni drZeni téla spolu s dostate¢cnym rozsahem
pohybu je zakladni podminkou pro aktivaci spiralnich svalovych retézca.

e Symetrické pohyby jsou koordinaéné méné naroéné, umoznuji lepsi kontrolu postaveni ramen
a panve. V prlibéhu cviceni se miZeme lépe soustredit na zafixovani spravného zapojeni svalt
pfi pfechodu do aktivniho vyrovnaného stoje.

Asymetrické cviky jednou pazi ASp 1-4 a asymetrické
cviky jednou nohou ASn 1-4

Asymetrické cviky, provadéné jednou horni nebo dolni koncetinou, miiZzeme povazovat za jadro
metody SPS. Pravé pfi cviceni téchto cvikd dochazi k aktivaci svalovych spiral, zejména jejich hlavnich
¢lankd, jimiz jsou $ikmé brisni svaly a pri¢ny sval biigni. Cinnosti zminénych svalG dochazi ke stlaceni
obvodu pasu a ke vzniku vysledné sily plsobici vzhlru. Asymetricky pohyb ramen pfi cviceni horni
koncetiny napomaha k mobilizaci patere i pletence ramenniho. Velmi dlleZité jsou asymetrické cviky
provadéné jednou nohou. Jsou zaméreny na stabilizaci panve pti pohybu dolnich koncetin, mobilizaci
kycelnich kloub( a posileni svall, podilejicich se na stabilizaci panve pfi chizi. Spojenim asymetrickych
cvikll dolnich koncetin a odpovidajiciho opa¢ného pohybu ramen uvolfiujeme pletenec ramenni, u¢ime
spravnému provedeni pohybu paZze vzad pfi chizi. ProcviCujeme spravnou techniku chlize s rotaci
patefre pfi protilehlych pohybech panve a ramen.

Asymetrické cviky jednou pazi Asymetrické cviky jednou nohou

Jak jiz bylo zminéno, hlavnim cilem asymetrickych cvikd je aktivace spiralnich svalovych zfetézeni. Pfi
téchto cvicich dochazi v souvislosti s aktivaci svalll zapojenych ve spiralach k jejich posileni a k Utlumu
a relaxaci jejich antagonist( (viz Kapitola Svalové retézce.)



Svaly posilované

e Svaly, které jsou soucasti aktivnich spiral
e Zevni a vnéjsi Sikmé brisni svaly

e PFicné svaly bfisni

e HyZzdové svaly

e Siroky sval zadovy

e Stfedni ¢ast svalu trapézového

e Dolni fixatory lopatek

Svaly uvolnované

e Horni fixatory lopatek
e Svaly sije

e Vzpfimovac patere

o Flexory kyc¢le

vvvvvv

optimalni koordinace pohybu a zapojeni spiralnich fetézcli béhem ptirozenych pohybl jako je chize
nebo béh. Bez spravného pohybového stereotypu jsou tyto, v nasem Zivoté pravdépodobné
nejbéznéjsi, pohyby jen cestou k dalSimu pretizeni a degeneraci.

Protahovaci cviky P 1-7

Protahovaci cviky jsou soucasti kazdé cvi¢ebni jednotky SPS, bez ohledu na jeji délku. Tyto cviky jsou
zaméreny na protaZeni svall s pfirozenou tendenci ke zkraceni. Pfevaznou vétsinu téchto cviceni
provadime s elastickym lanem na obou pazich v pozicich s asymetrickym postavenim dolnich koncetin,
tedy ve stoji Ci kleku s presunutim jedné nohy. Nékteré cviky v sobé spojuji symetrickou fazi, kdy obé
paze doprovazi pohyb trupu a fazi asymetrickou, s pohybem jedné paze, s aktivnim tahem lana a rotaci
trupu.



Protahovaci cviky



Soustifedime se zde na protaZeni svalovych skupin, které nebyly zapojeny do predchozich typl cviki
a také na intenzivnéjsi protazeni téch, které jiz byly protahovany nebo relaxovany v ramci symetrickych
cvikd.

Svaly a svalové skupiny typické tendenci ke zkrdceni

Kréni pater

e svalySijové
o horni ¢ast svalu trapézového
o svaly klonéné
o kyvac hlavy

Hrudni pater

e velky sval prsni
e vzpfimovac patere

Panev

e (Ctyfhranny sval bederni
e bederni ¢ast vzptimovace patere
o flexory kycli
o sval bedrokyclostehenni
o pfimy sval stehenni

Dolni koncetiny

e flexory kolene
e pfitahovace stehna

Protahovaci cviky provadéné s elastickym lanem, typické pro metodu SPS lze samoziejmé doplnit
dalsimi protahovaci cviky, které nam pomohou zlepsit ohebnost, pruznost svall irozsah pohybu
v kloubech. V zavéru cvic¢eni je vhodné protdhnout narty, uvolnit zapésti, protahnou vnitfni stranu
prstl a predlokti, které jsou béhem cviceni, zejména pfi nesprdvném provedeni, namahany.



Postup nacviku

Dychani pri cviceni
Zpusob dychani, ktery doporucujeme pro cviceni metodou SPS, tedy spojeni uvolnéného stoje
s nddechem a vyrovnaného stoje s vydechem, se muze lisit od dychani u jinych metod cviceni, jako jsou

napfiklad Joga nebo Pilates a mliZe, alespon z pocatku, plsobit rusivé. U za¢atecnikd proto neklademe
na dychani prilis velky diraz. Soustfedime se na spravné provedeni pohybu a na plynulost dychani.

Pocet opakovani cvikii

Neexistuje presné pravidlo, které by nam fikalo kolikrat ktery cvik opakovat. Pocet opakovani volime
podle konkrétni situace. Obvykle zafazujeme 6 aZ 8 opakovani u kazdého cviku. To ale plati ve chvili,
kdy vSichni zdcastnéni jiz zvladaji spravné provedeni a kdy mizeme v prabéhu lekce zaradit vice typl
cvikl. V tvodnich hodinach, kdy zac¢iname s nacvikem, logicky vénujeme kazdému ze cvikl vice Casu.
Ve fazi uceni jej vétSinou opakujeme 10 aZ 12x.

Provedenti cvikii a jejich modifikace

Jak jiz bylo zminéno v kapitole Rozdéleni cvikl, nemusime se pfi cviceni omezovat pouze na zakladni
nejjednodussi provedeni, ale cviky miZzeme modifikovat zménou stoje, zménou polohy nebo pohybu
nohou ¢i paZi.

S nacvikem jednotlivych cvik(l samozrejmé zacindme vidy od nejjednodussich variant, ale po jejich
zvladnuti mlzZeme prejit k variantam sloZitéjSim a tim postupné zvysovat efektivitu cviceni.

Nejvétsi prostor pro modifikace zakladnich cviki mame v pripadé cvikll provadénych pazemi (jednou
pazi nebo obéma symetricky), kdy k pohybu pazi pfiddme néjakou zménu stoje a pohybu nohou.
Rozhodly jsme se proto popisu téchto variant stoje vénovat podrobnéji.

S rGznymi variantami provedeni pohybu se samoziejmé setkame také u asymetrickych cvik( jednou
nohou. Jejich popis a vysvétleni jsme vSak zaradily pfimo k popisu jednotlivych cvikl, kam dle naseho
nazoru logicky zapadaiji.

Varianty stoje pro vsechny cviky pazemi (SY, ASp)

Zakladni variantou pro vSechny cviky pazemi, kterou jednoznacné doporucujeme pro uvodni lekce SPS,
je stoj na zemi s vahou stejnomérné rozloZzenou na obé nohy.

Po zvladnuti zakladniho provedeni pokracujeme nacvikem dalSich sloZitéjsich variant ve stoji na jedné
noze. Postupujeme od jednodusSich variant, kdy vaha zlstdvd celou dobu na stejné noze,
k naro€néjSim s presunem vahy z jedné nohy na druhou a konecné ke cvic¢eni s plynulym pfenasenim
vahy v kazdém cviku jako pfi chlizi na misté.

Davodem, pro¢ nezlistaneme u zakladniho provedeni, ale snazime se zaradit i pokrocilejsi varianty je
vétsi efektivita cvi¢eni ve stoji na jedné noze nebo v chlizi na misté. Stoj na jedné noze je méné stabilni
a vnéjsi sila, které télo odolava pfi snaze zachovat rovnovazny stoj je vétsi nez u stoje na obou nohou.
Informace o tlaku na plosku nohy, ktera se zpétné projevi ve zvyseni pfirozeného napéti bfisni stény,
je mnohem intenzivnéjsi. UdrZeni stabilni pozice panve vyZzaduje vyssi aktivitu svalQ, které stabilitu



v tomto segmentu zajistuji. Cviceni ve stoji na jedné noze také zvysuje efekt spiralni stabilizace patefre.
Pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou je zdkladem chlize a pfi cviceni s pfenosem vahy se fixuje
spravny stereotyp pohybu s aktivni spirdIni stabilizaci patere.

Stoj na obou chodidlech na balancni podloZce
Vaha je stale rozloZena stejnomérné na obé chodidla, diky balanéni podloZce je stoj méné stabilni.

Stoj na obou chodidlech na balanéni podloZce



Preneseni vdhy ve stoji na zemi nebo na balancni podlozce

Ve fazi uvolnéného stoje je vaha rozloZena stejnomérné na obou chodidlech, v aktivnim stoji
prenasime vahu na jednu nohu. Volna noha zistava na plvodnim misté, je mozné u ni zvednout patu
nebo nadzvednout celé chodidlo nad podlozku a vysunout koleno dopfedu. Pravidelné stfiddame nohy,
uvolnény stoj je na obou chodidlech, v aktivnim stoji je pfenos vahy na druhu nohu.

M
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Zakladni pozice

Pfeneseni vahy na jednu nohu



Stoj na zemi s jednou nohou poloZenou na balancni podloZce
Balancni podlozka je umisténa pred Spickou stojné zadni nohy. Pfedni noha je napnuta volné poloZena
na podloZce a lze ji kdykoliv nadzvednout. Vaha z(stava plné na zadni noze v pribéhu celého cviku.

V tomto stoji provedeme obé faze cviku, jak uvolnény, tak vyrovnany aktivni stoj. Nohy vystfidame az
po odcvi¢eni daného poctu opakovani.

Zakladni pozice Stoj na zemi s jednou nohou poloZenou na

balanéni podloZce



Presun vdhy na predni nohu poloZzenou na balanc¢ni podlozce

Na pocatku cviku, v uvolnéném stoji, je vaha plné na stojné zadni noze, natazena predni noha je
poloZena na podlozZce. Do aktivni pozice pfechazime soucasné s prenesenim vahy na predni nohu,
v aktivnim vyrovnaném stoji je vaha pIné na ptedni noze na podloZce. Spitka zadni nohy z{stavd na
misté. Do uvolnéného stoje se vaha opét plné vraci na zadni nohu. Nohy vystfiddme aZ po odcvic¢eni
daného poctu opakovani.

Zakladni pozice Pfesun vahy na predni nohu poloZenou na
balan¢ni podlozZce



Presun vdhy na predni nohu poloZzenou na balanéni podloZce s pfisunutim

Z uvolnéného stoje na zadni noze presouvame vahu na predni nohu, zadni noha je pfisunuta k zadnimu
okraji podlozky, Spicka zlstava na zemi nebo je nadzvednuta nad zadni okraj podlozky. Do uvolnéného
stoje se vaha opét plné vraci na zadni nohu. Nohy vystfidame az po odcviceni daného poctu opakovani.

Zakladni pozice Pfesun vahy na predni nohu poloZenou na
balanéni podloZce s pfisunutim



Presun vdhy na predni nohu poloZzenou na balanéni podloZce s nadzvednutim

Z uvolnéného stoje na zadni noze pfesouvame vahu na predni nohu, v aktivnim stoji pfisouvame zadni
nohu a udrzime ji nadzvednutou tésné nad podlozku na drovni predni nohy. Do uvolnéného stoje
vracime vahu opét na zadni nohu. Nohy vystfidame aZ po odcviceni daného poctu opakovani.

Zakladni pozice Pfesun vahy na predni nohu poloZenou na
balan¢ni podloZce s nadzvednutim



Presun vdhy na predni nohu poloZzenou na balancni podlozZce s pfednoZenim

Z uvolnéného stoje na zadni noze presouvdme vahu na predni nohu, zadni nohu zvedame do
prednozeni s pokréenym kolenem. Do uvolnéného stoje vracime vahu opét na zadni nohu. Nohy
vystfidame azZ po odcvi¢eni daného poctu opakovani.

Zakladni pozice Pfesun vahy na predni nohu poloZenou na
balanéni podloZce s pfednoZenim

Presldpnuti v aktivni fdzi cviku na balancni podloZce

Z uvolnéného stoje na zadni noze pfesouvame vahu na predni nohu poloZenou na balancni podloZce,
v aktivnim vyrovnaném stoji pfeslapneme na druhou nohu a do uvolnéného stoje se vracime dozadu
do stoje na opacné noze. Nohy se v prlibéhu cvi¢eni pravidelné sttidaji, vyménu nohou provadime
v aktivnim stoji na podloZce.



PouZziti variant stoje u symetrickych cvikii (SY)

V pfipadé symetrickych cviki nemusime fesit, kterou nohu zvolime jako zadni stojnou a kterou
poloZime jako predni na podlozku. Mzeme si vybrat vSechny varianty stoje, dlleZité je abychom
odcvicili na obé nohy stejny pocet opakovani.

Pouziti variant stoje u symetrickych cvik(



Pouziti variant stoje u asymetrickych cviki jednou pazi
(ASp)

V tomto pfipadé je situace sloZitéjsi, jelikoZz u asymetrickych cvikll vychazi pohyb nohou a pazi ze
stereotypu chize. Pokud bychom si rozfazovaly krok, kazda varianta z uvedenych stojl predstavuje
néjakou jeho fazi.

»Zakladni pohybovd aktivita élovéka je chiize. PFi optimdlnim provedeni chiize dochadzi k protipohybu
paZe a dolni koncetiny. Spirdini Fetézce stabilizuji optimdlini priibéh chiize s timto protipohybem.
Soucasny stejnosmérny pohyb paZe a doini koncetiny je téZ stabilizovan spirdlné, ne vsak tak
komplexné. K tomu dochdzi pri nékterych sportovnich aktivitach” (Smisek, Smiskovd a Smiskovad,
2014b, s. 84).

Pokud se budeme Fidit timto principem, je vhodnéjsi vybrat tu variantu, kde spiralni retézce stabilizuji
optimalné. Pfi Spatné zvolené kombinaci koncetin si urcité neublizZime, jen ten dany cvik neni
z pohledu SPS tak efektivni. Asymetrické cviky vZdy cvicime na obé strany, jednu sérii cvikd pravou
aktivni pazi (na ni je upevnéno elastické lano a provadi pohyb) a druhou sérii levou aktivni pazi.
Samoziejmé neni dlleZité, kterou zacneme, ale musime provést vSechny asymetrické cviky na jednu
i druhou stranu se stejnym poctem opakovani.

Ptfedni nohu zvolime v zavislosti na tom, na které pazZi je upevnéno lano, jaky cvik a v jaké varianté
stoje budeme cvicit.

Z uvedenych osmi variant stoje pri cvi¢eni jednou pazi nemusime fesit volbu pfedni nohy u prvnich
dvou a posledni varianty:

e Stoj na obou chodidlech na balan¢ni podloZce
e Preneseni vahy ve stoji na zemi nebo na balanc¢ni podloZce
e Preslapnuti v aktivni fazi cviku na balanéni podloZce

U téchto variant stoje, navzdory tomu, Ze nefeSime vybér predni nohy v souladu s aktivni pazi, SPS
maximalné vyuzivame. Spiralni fetézce funguiji, stabilizuji efektivné kazdy cvik, u kterého stojime na
obou chodidlech nebo vadhu pravidelné pfendsime z nohy na nohu.

V dalSich péti variantach stoje je mozné cvicit stejnym zplUsobem, kdy nefeSime vybér pfedni nohy
v souladu s aktivni pazi a to tak, Ze zvolime jednu z nohou nezdvisle na aktivni pazi, odcvi¢ime dany
pocet opakovani, poté nohy vyménime a odcvic¢ime stejny pocet opakovani. V tomto pripadé cvicime
polovinu cvikli s mensim zapojenim SPS a druhou s maximalnim zapojenim SPS.

Pokud se rozhodneme cvicit v nasledujicich péti variantach stoje cviky efektivnéji s optimalni
stabilizaci, v pokrocilejsi fazi cvi¢eni pridat i rotaci ramen proti panvi, pak vybirdme ze dvou odlisnych
vzorcl odvozenych pravé ze stereotypu chlize. VZdy si musime predstavit finalni polohu cviku jako fazi
kroku. Je tedy dllezZité uvédomit si, na které noze je vaha ve findlnim vyrovnaném stoji a jaky pohyb
pazi a ramen tomu odpovida.

Stoj s nohou poloZenou na balancni podloZce je varianta stoje, u které je pomérné sloZité si predstavit
cvik jako cast kroku. Vahu neprenasime, z(stava na zadni noze. Finalni poloha cviku je identicka se
zavérecnou fazi kroku.

Drzime se nasledujiciho pravidla:



U cvikll ASp 1 a 2 je v prlbéhu cviku stejnd noha na podloZce a stejna aktivni paze

ASp 1 — vaha zUstava na zadni noze

ASp 2 —vaha z(stdva na zadni noze



U cvikll ASp 3 a 4 je v prabéhu cviku na podlozce noha opacnad k aktivni pazi
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ASp 3 — vadha z(stava na zadni noze
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ASp 4 — vaha z(stava na zadni noze



Pfesun vahy na predni nohu poloZenou na balancéni podloice, presun vahy s pfisunutim,
s nadzvednuti a s pfednozenim jsou Ctyfi varianty stoje, u kterych je predstava kroku snadnéjsi. Vaha
prechazi z jedné nohy na druhou, tak jak tomu v pribéhu kroku skute¢né dochazi. Pfi koordinované
chlizi, kdy nohy véetné panve a paZe vietné ramen vykonavaji pohyb v opacném sméru, dochazi
k rotaci. Pokud vykro¢ime pravou nohou vpred, pohybuje se vpred levd paze a zaroven rotuje vpred
levé rameno. KdyzZ tedy budeme vychazet z pohybu, ktery v pribéhu cviku vykonava aktivni paze
a rameno, budeme védét, kterou nohou mame vykrocit.

Drzime se nasledujiciho pravidla:



U cvikd ASp 1 a 2 zacina cvik na s nohou opacénou k aktivni paZi na podloZce

ASp 1 —vaha se pfesouva ze zadni na predni nohu
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ASp 2 - vaha se presouva ze zadni na pfedni nohu



U cvikl ASp 3 a 4 zacindme cvik stejnou nohou na podloZce a stejnou aktivni pazi
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ASp 3 - vaha se presouva ze zadni na predni nohu
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ASp 4 - vaha se prfesouva ze zadni na pfedni nohu



Provedeni cvikii s rotaci ramen

AZ po dokonalém osvojeni pravidel vybéru spravné kombinace koncetin v kazdém cviku a v rdznych
variantach stoje si mliZzeme dovolit pfidat v aktivnim vyrovnaném stoji rotaci ramen. Nejedna se pouze
o protipohyb paZze a dolni koncetiny, ale pfidavd se irotace hrudniku véetné ramen proti panvi.
V pasivnim uvolnéném stoji se hrudnik a ramena vraci zpét do vychozi polohy. Rota¢ni pohyb vzad
provadi rameno aktivni paze s lanem u cvik(l ASn 1 a ASn 2. U cvik(l ASn 3 a ASn 4 provadi rameno
aktivni paze rotacni pohyb vpred. Pfidanim rotace se zvysuje efekt spirdlni stabilizace, bfisni svaly se
zapojuji a tim i posiluji intenzivnéji. Tento pohyb mlzeme oznacit jako optimalni pohybovy vzorec pro
chlzi pfipadné béh.

Tuto modifikaci je mozné pridat také do vsech cvik(l ASp ve varianté pfeneseni vahy ve stoji na zemi
nebo na balancni podloZce a dale ve variantdch stoje, u kterych rozliSujeme zadni a pfedni nohu. Jedna
se o stoj s nohou poloZzenou na balancni podloZce, pfesun vahy na pfedni nohu poloZzenou na
balan¢ni podloZce, pfesun vahy s pfisunutim, s nadzvednuti a s prednozenim.



Provedeni cvik( s rotaci ramen



Protahovaci cviky

U protahovacich cvikl Ize téZzko stanovit néjaka univerzalni doporuceni. Ddvodem je odlisna vychozi
poloha a provedeni kazdého cviku. DulezZité je si uvédomit, které svaly danym cvikem chceme
protahovat a jestli tomu odpovida i nds pocit ze cviceni. Spoleénym znakem je ivtomto pfipadé
vyrovnané postaveni panve a pater stabilizovana spirdInimi svalovymi fetézci. U vSech protahovacich
cvi¢eni je na prvnim misté stabilizace a az na druhém protazeni. V ptipadé zkraceni svall mize byt
problémem uZ jen zaujmout spravnou vychozi polohu a k protaZeni svall dochazi jiZ pfi snaze vyrovnat
panev do neutrdlni polohy. Typickym pripadem je protaZeni flexor( kycelniho kloubu.

Podobné jako u dfive popisovanych symetrickych aasymetrickych cvik( Ize zdkladni provedeni
protahovacich cviki modifikovat napfiklad zménou polohy hlavy, pazi nebo nohou. Takovou modifikaci
je napriklad vyse predpaZzenych paZzi, rotace predlokti, nataZzeni nebo pokréeni loktll pfi protahovani
skupiny prsnich svall nebo flexe v kotniku ¢i rotace chodidla pti protahovani svalG na zadni strané
nohy. Diky témto drobnym zméndm polohy koncetin dosdhneme komplexnéjsiho ucinku cviku. Vidy
vSak vychdazime ze zékladniho provedeni a modifikace ndm slouZi k oZiveni a obohaceni naplné cviceni.

Rozsah pohybu dosaZzeny ve findlni poloze a spravné provedeni pohybu je pro nds jakymsi méritkem
kondice svalového aparatu. Viditelné omezeny pohyb paZze vzad v ramennim kloubu a neschopnost
srovnat ramena do osy nas upozornuje na zkraceni prsnich svalll a nutnost vétsi intenzity jejich
protahovani. Podobné je tomu napfiklad u protaZeni svalll na zadni strané stehna, kdy je omezen
rozsah pohybu nohy do pfednoZeni s natazenym kolenem (nebo naopak rozsah predklonu k noze
s natazenym kolenem). V pfipadé ohybacl kycli je indikatorem poloha kleciciho kolene vici panvi.
Pokud je v kleku na jedné noze s neutrdlnim postavenim panve a vzptimenou patefi klecici koleno pred
spojnici ramen a panve, je pohyb v kycelnim kloubu omezen pravé zkracenim ohybac( kycli.

Je vsak tfeba zohlednit fakt, Ze ne vidy je nespravny pohybovy vzorec zplsoben zkracenim nékterych
svalovych skupin. Problém muze byt zplsoben naopak hypermobilitou, tedy pfilis velkym rozsahem
pohybu a nedostatkem sily nezbytné pro stabilizaci pohybu. Vtomto pfipadé se budeme fidit
doporucéenim, Ze svaly s dostatecnym rozsahem pohybu nebo svaly hypermobilni neprotahujeme.
Neznamena to, Ze se budeme protahovacim cvikim vyhybat, znamena to pouze to, Ze je nemusime
zafazovat tak Casto aZe se pfi jejich provedeni soustfedime na stabilitu a sprdvnou polohu ramen,
patefe nebo panve a nesnazime se dale zvétsit rozsah pohybu v kloubech.

V zasobniku cvikll uvadime na prvnich Cc¢tyfech mistech, dle naseho nazoru, nejucinnéjsi
a nejkomplexnéjsi cviky zamérfené na kompenzaci nejvice frekventovanych dysbalanci. Tyto cviky
povazujeme za natolik dalezité, Ze je v pribéhu lekce zarazujeme opakované. Dalsi tfi uvedené cviky
fadime vétSinou na konec lekce v ramci zavérecného uvolnéni, kde je Ize kombinovat s béZznym
streCinkem a dal3imi uvolfiovacimi cviky bez vyuZiti elastického lana.






Strucné shrnuti pravidel cviCeni

V této kapitole se vdm dostava do rukou navod na cviceni, ve kterém vam predstavime jednotlivé cviky
a poradime s jejich provedenim. Konec teoretizovani a zacatek skute¢ného spirdlné stabilizovaného
zdravého pohybu.

Pfesto bychom v Uvodu kapitoly rady, velmi stru¢né, v bodech jesté jednou zdlraznily nékolik
zakladnich pravidel. Praxi mame potvrzeno, Ze bez jejich dodrzovani budete travit cas cvi¢enim, které
rozhodné nebude mit o¢ekdvany pozitivni efekt pro vasi patef. Nasledujici pfehled vam, v jednotlivych
bodech, pfipomene, na co se soustredit a usnadni kontrolu spravného provedeni pohybu.

Na co se musite pri cviceni skutecné soustredit:

e stfidat relaxovanou a aktivni fazi cviku, stfidat zpevnéni a uvolnéni svall, postupné se snazit
spojit uvolnéni s nddechem a zpevnéni s vydechem

e v uvolnéném pasivnim stoji skutecné vnimat relaxaci a uvolnéni svalli

e pfi pfechodu do aktivniho vyrovnaného stoje vnimat postupné zapojeni svalll

e v aktivnim vyrovnaném stoji vyrovnat panev aktivnim zapojenim hyzdovych svall (pasek
u kalhot ve stejné vysce vpredu i vzadu)

e aktivitou bfisnich svall zGZit pas, neznamend to pouze zatahovat pupek k patefi, ale
protahnout celou oblast pasu vzhlru

e soustredit se na protazeni téla vzhlru a vyrovnani patere (hloubka obou lorddz, bedernii kréni
na dva prsty od pomysiné kolmice spusténé ze zahlavi)

e hlidat spodni Zebra, stahnout je dovnitt

¢ lopatky sunout dold, pfilepit na zada, bez ryhy mezi nimi

e nezvedat ramena, rozloZit je do stran

e uvolnit kréni patef, zahlavi tahnout vzhiru, bradu zasunout lehce, bez napéti dozadu

e vyhnout se aktivnimu uchopu poutka, ruka i pfedlokti je uvolnéné, poutko je stale v prohlubni
mezi palcem a kloubem ukazovaku

e nejprve zafixovat zakladni provedeni pohybu, teprve potom pokracovat k modifikacim

e nezapominat na protahovaci cviky



Co najdete v popisu jednotlivych
cviku

Pro sjednoceni s dosavadni literaturou SPS, a hlavné pro vétsi srozumitelnost popisu kazdého cviku,
jsme se rozhodly nepouZivat striktné télovychovné ndzvoslovi, ale nejcastéji se zde vyskytuji vyrazy
pouZzité v originalnich popisech autort metody.

Symetrické cviky pazi a asymetrické cviky pazi a nohou

V téchto tfech skupinach jsou popsany vidy Ctyti cviky oznacené 1-4.V poradi, v jakém jsou ocislovany
je i cvicime. Prvni cvik z kazdé skupiny je popsan podrobné, u ostatnich se v popisu soustfedime hlavné
na body, kterymi se cvik od prvniho lisi. Soucasti popisu jsou také modifikace zakladniho provedeni
cvikl, kterymi mUZeme cvieni zpestfit a zvysit jeho Gcinnost.

e Vychozi poloha
o Zde najdete strucny popis vychozi polohy, neboli pasivniho uvolnéného stoje, kde jsou
zdUraznény pouze nejduleZitéjsi body tohoto stoje, mirné odlisnosti v drZeni hlavy,
hrudniku, hornich a dolnich koncetin u kazdého cviku. Podrobny popis uvolnéného
stoje v pripadé potieby najdete v podkapitole Pasivni uvolnény posto;j.
e Popis pohybu
o Jedna se o popis provedeni pohybu hornich nebo dolnich koncetin, ktery provadime
soucasné s prechodem téla z uvolnéného stoje do stoje vyrovnaného. |zde se
soustfedime na nejdalezitéjsi momenty u kazdého cviku. Podrobny popis prechodu do
vyrovnaného stoje v pfipadé potieby najdete v podkapitole Pfechod do aktivniho
vyrovnaného stoje.
e Findlni poloha
o Je zde popsana findlni poloha neboli aktivni vyrovnany stoj. U kazdého cviku se
soustfedime na nejdllezitéjsi rozdily v poloze paZzi, nohou, trupu. Podrobny popis
aktivniho stoje v pfipadé potfeby najdete v podkapitole Aktivni vyrovnany postoj.
e Modifikace, varianty cviku
o Zde najdete popis moznych modifikaci zakladniho provedeni nebo interaktivni odkaz,
ktery vdm popis nabidne.
e Tipy a doporuceni
o Zde najdete drobné typy a naSe vlastni doporuceni, ktera pomohou vytvofit si
e Zapojeni spiral a aktivace bfisni stény
o U kazdého cviku najdete upozornéni, které spiraly a jaka ¢ast bfisni stény se spravnym
provedenim cviku aktivuji. Informace o zapojeni spiralnich fetézcl jsou kompletné
prevzaty z publikaci autora metody MUDr. Smiska.
o Nejcastéjsi chyby
o Na zavér popisu kazdého cviku uvadime nejcastéjsi chyby v provedeni.



Protahovaci cviky

Vyse uvedené struktury jsme se snaZily drZet u vSech cvik(, které jsou soucasti zasobniku cvik(. Pres
nasi velkou snahu jsme se vsak u nékterych cviki musely od uvedenych bodl mirné odchylit. Jiz
v kapitole Rozdéleni cvikli uvadime, Ze protahovaci cviky jsou svym charakterem odlisné od vétsiny
ostatnich. Jedna se o riznorodou skupinu cvikl provadénych nékdy symetricky obéma pazemi, jindy
zas asymetricky, nékteré cviky provadime ve stoji a jiné v kleku. Také zde nelze bez vyhrad popsat
vychozi polohu jako pasivni uvolnény stoj a polohu finalni jako aktivni vyrovnany stoj. Proto
pouzivame pri popisu protahovacich cvikl nasledujici nazvy.

e Vychozi poloha
o U nékterych protahovacich cvikl zlstavaji bfisni a hyZzdové svaly aktivni a stabilizuji
postaveni panve po celou dobu provedeni cviku. Vychozi polohou neni vidy stoj,
u nékterych cvikl je to klek na obou nebo na jedné noze. Také dychani v pribéhu cviku
nemusi vZdy odpovidat vySe uvedenému popisu symetrickych a asymetrickych cvikd.
e Provedeni pohybu
o Pod tento bod jsou u protahovacich cvikl shrnuty ty nejdilezitéjsi informace
o koordinaci pohybu a dychani, zapojeni svall a pohybu casti téla.
e Finalni poloha
o Findlni polohu u protahovacich cvikll nelze vidy popsat jako aktivni vyrovnany stoj,
mnohdy je to poloha, kterou pfi cviku plynule prochazime a ve které bychom méli
dosahnout nejvétsiho rozsahu pohybu.
e  Aktivita svalQ v pribéhu pohybu
o Dalsim bodem, ve kterém se popis protahovacich cviceni lisi od cvikli symetrickych
a asymetrickych, je informace o svalech podilejicich se na provedeni pohybu
a o zpusobu jejich zapojeni. Neomezujeme se tedy pouze na zpUsob stabilizace pomoci
svalovych fetézcu, ale uvadime i hlavni protahované a posilované svaly.



Symetrickeé cviky obéma pazemi

Cvik SY 1 Celem k lanu - tah obéma pazemi vzad
s pokrc¢enymi lokty

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

stoj celem k lanu

e paze mame povolené do sméru lana, véetné ramen a lopatek

e dlané jsou pfirozené otocené dold

e hlava miZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolend k hrudniku
e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu
e svydechem tdhneme lokty dozadu k télu po horizontale

¢ s uvolnénym predloktim otaéime dlané vzhiru
e otvirdme ramena, lopatky stahujeme dozadu a dol(



Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e lokty jsou u téla

e predlokti jsou uvolnénd, rovnobézna se zemi
e dlanéi prsty jsou uvolnény
e dokoncime vydech

UZitecné tipy o
[ )

Zapojeni spiral o

a aktivace bfisni o

stény

Nejcastéjsi o

chyby

Finalni poloha

lokty zastavime zhruba v misté, kde mame Sev na tricku. Pokud bychom
lokty tahli dal za télo, ramena se nam automaticky staci vpred
predstavte si, Ze na dlanich drzite misku s vodou

spirala LA (Siroky sval zadovy)
spirala TR (sval trapézovy)

zvedani ramen, hlava mimo osu téla vysunutd dopredu, dochazi

k pretéZzovani sije

lokty za télem, s tim je spojen pohyb ramen vpred a nahoru, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopfedu



Cvik SY 2 Celem k lanu - tah obéma pazemi vzad,
otevreni pazi vzad, s rotaci predlokti zevné

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stojcelemk lanu

e paze uvolnéné nebo zkfizené pred télem, ramena povolend vpred véetné lopatek
e hlava miZe byt v osovém postaveni nebo volné sklonéna k hrudniku

e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

e svydechem otacime dlané vzhiru, palce se snazime otocit co nejvic vzad
e predlokti otvirdme do stran
e lokty stahujeme k télu



Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e predlokti jsou uvolnénd, rovnobézna se zemi
e otevieny hrudnik a ramena staZzend do stran

e dokoncime vydech

UZitecné tipy o
Zapojeni spiral o
a aktivace bfisni o
stény *
Nejcastéjsi chyby o

FindIni poloha

predstavte si, Ze na predlokti mate velky tac nebo talif

spirala LD (Siroky sval zadovy)
spirdla TR (sval trapézovy)
aktivace stredni, a hlavné dolni ¢asti bfisni stény

prendaseni vahy na paty, s tim souvisi osa téla sklopena vzad
lokty za télem, s tim souvisi prohnuti v bedrech a vysunuti spodnich
Zeber dopredu



Cvik SY 3 Zady k lanu - tah obéma pazemi vzad, otevrieni
paZzi vzad, s rotaci predlokti zevné

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

stoj zady k lanu

paze mame zkfizené pred télem, ramena povolenad vpred véetné lopatek
hlava je povolend k hrudniku

provedeme nadech
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Vychozi poloha

Provedeni pohybu
e svydechem otacime dlané vzhiru

e predlokti otvirdme do stran
e lokty stahujeme k télu



Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e predlokti jsou uvolnénd, rovnobézna se zemi
e hrudnik otevieny a ramena staZzend do stran
e lokty jsou u téla

e dokoncime vydech

Finalni poloha

UZitecné tipy e predstavte si, Ze na predlokti mate velky tac nebo talif
e poutko zUstava i pfi pohybu vzad v dllku mezi palcem a ukazovakem,
netladi z boku na ukazovak

Zapojeni spiral e spirala LD (Siroky sval zadovy)

a aktivace bfisni e spirdla TR (sval trapézovy)

stény e aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti bfisni stény
Nejcastéjsi chyby e prenaseni vahy na paty, osa téla sklopend vzad

e lokty za télem, prohnuti v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopredu



Cvik SY 4 Zady k lanu - kruhy obéma pazemi

Tento cvik je odliSny od ostatnich tim, Ze se jednda o plynuly kruhovy pohyb pazi vpfed, bez zastaveni.
Nelze jej popsat tak, jak cviky predeslé. Nejprve si popiSeme vychozi pozici, poté prvni ¢ast pohybu pazi
vzhiru, nasledné druhou ¢ast pohybu paZi dol(, které na sebe navazuiji.

Vychozi poloha
e stojzady k lanu

e hlava je v osovém postaveni
e paZe jsou napnuty podél téla, dlané vytocené ven

Vychozi poloha



Prvni ¢ast pohybu pazi do vzpaZeni s nadechem

e po celou dobu pohybu pazi vzhiru se nadechujeme

e hrbety dlani jsou vytocené k sobé

e poutka jsou mezi palcem a ukazovackem

e ramena drzime dole

e hrudnik se nahore otvira, spodni Zebra vsak zUstavaji pfitazena dovnitf a dold, neprohybame
se v bedrech

e hyZdeé jsou zpevnéné, panev vyrovnana po celou dobu pohybu paZi vzad a vzhiru

e pohyb vzhlru ukoncime ve vzpaZeni s mirné roztazenymi pazemi do tvaru pismene
V a dlanémi oto¢enymi dovnitf

¢ dokoncime nadech




Prvni ¢ast pohybu pazi do vzpaZzeni s nddechem



Druha ¢ast pohybu pazi smérem dolii s vydechem

e plynule pokracujeme v kruhovém pohybu pazemi

e po celou dobu pohybu pazi doll vydechujeme

e télo je v osovém postaveni, vaha je na celych chodidlech

e pohlédneme na zem, pritahneme bradu k hrudniku, uvolnime S$iji, zahlavi intenzivné
protahneme vzh(lru

e obratel po obratli zacindme postupné rolovat kréni i hrudni pater

e hrudnik pfitahujeme k panvi, tyto kost hrudni a spona stydka jsou nad sebou

e lopatky se pocitové snazime pfilepit na zed za nami

e dUrazné hliddme ramena spusténa doll od usi, neutikaji nam do sméru pohybu pazi

e v bederni oblasti dochazi k silné trakci vzhiru, nejedna se vsak o predklon v bedrech

e aktivné zapojené brisni svalstvo zuZuje pas, vhimame pocit Uzkého pasu

e nejefektivnéjsi je Usek mezi vzpazenim a predpazenim

¢ dokonc¢ime vydech







UZitecné tipy
Zapojeni spiral
a aktivace bfisni

stény

Nejcastéjsi chyby

Druha ¢ast pohybu pazi smérem dold s vydechem

béhem pohybu vpfed si nevidime kotniky

spirala SA (predni sval pilovity)
aktivace horni a stfedni ¢ast bFisSni stény, dolni ¢ast je aktivovana
v omezené mife

pohyb pazi vzad a nahoru je doprovazen prohnutim v hrudni patefi,
Zebra vystupuji vpred

pohyb pazi pfedbiha pohyb hlavy

prendaseni vahy na Spicky, s tim souvisi osa téla sklopena vpred
zvednuti ramen a jejich pohyb vpred ve sméru pohybu pazi
predklon v bedrech



Asymetrické cviky jednou pazi

Cvik ASp 1 Celem k lanu - tah jednou pazi pokréenou
v lokti vzad

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stojcelemk lanu

lano je upevnéno pouze na jedné (aktivni) pazi, druha paze zlstava volné podél téla po celou
dobu cviceni

aktivni pazi mame povolenou do sméru lana, véetné ramene a lopatky

dlan je otocena dolt

hlava mize byt v osovém postaveni nebo lehce povolena k hrudniku

provedeme nadech

Vychozi poloha



Provedeni pohybu

e svydechem srovndme ramena do stejné vysky a jejich osa kolma ke sméru lana
e |oket tdhneme vzad

¢ s uvolnénym predloktim vytacime dlaf vzhlru

o loketjeutéla

e predloktii dlané jsou uvolnény, rovnobézné se zemi

e dokoncime vydech

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

FindIni poloha



UZitecné tipy

Zapojeni spiral
a aktivace bfisni
stény

Nejcastéjsi chyby

loket zastavime v misté bocniho Svu na tricku
predstavime si, Ze v dlani drzime misku s vodou

spirala LD (Siroky sval zadovy)
spirdla TR (sval trapézovy)
aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti bfiSni stény

zveddani ramene aktivni paze, dochazi k pretézovani sije
rameno aktivni paZe rotuje vpred
loket za télem, prohnuti v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopredu

Chybné provedeni



Cvik ASp 2 Bokem k lanu - tah vzdadlenéjsi (vnéjsi) pazi

U tohoto cviku muiZeme volit ze 4 variant pohybu paZe. Jednotlivé varianty jsou v popisu cviku
oznaceny fimskymi Cislicemi | az IV. Pro nacvik spravného provedeni pohybu s kontrolou postaveni
ramen a lopatky aktivni paZze je nejvhodnéjsi zvolit variantu | s malym rozsahem pohybu paZe. Dalsi
varianty s vétSim rozsahem pohybu v rameni zarfadime az po zvladnuti této zakladni varianty.

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stoj bokem klanu, lano upevnéno na vzdalenéjsi pazi, volnd paze (blizsi k lanu) zlstava
uvolnéné podél téla

e aktivni paZze s poutkem je uvolnéna do sméru lana, v€etné ramene a lopatky

e lano je pred télem

e provedeme nadech

Vychozi poloha



Provedeni pohybu - varianta I

e svydechem srovndme ramena do stejné vysky a do osy rovnobézné s lanem
e pazi pokréenou v lokti tAhneme do strany, loket vede pohyb

e lopatku pfilepime na zada

e otevieme rameno do strany

e pokréenou pazi dopiname

e predloktiidlan otdc¢ime vpred a palec vzhlru

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e aktivni paze je napnuta, mifi Sikmo dol(
e dokoncime vydech

FindIni poloha (varianta )



Provedeni pohybu - varianta Il

e svydechem srovndme ramena do stejné vysky a do osy rovnobézné s lanem
e pokracujeme tahem paZe pokréené v lokti do strany a Sikmo vzhUru

e lopatku pfilepime na zada

e otevieme rameno do strany

e loket suneme do strany a Sikmo vzhlru

e paZi natdhneme v lokti

e predloktii dlan otdc¢ime vpred a palec vzhlru

e aktivni paze je najatd, miti Sikmo vzhiru

e dokoncime vydech

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

FindIni poloha (varianta Il



Provedeni pohybu - varianta III

e svydechem srovndme ramena do stejné vysky a do osy rovnobézné s lanem
e pokracujeme tahem paZe pokréené v lokti do strany a Sikmo vzhUru

e lopatku pfilepime na zada

e otevieme rameno do strany

e presuneme lano pres hlavu za rameno

e predloktii dlan otac¢ime vpred, palec vzhlru

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e lano je za télem
e aktivni paze je lehce pokréena v lokti, dlan na Urovni ramene
e dokoncime vydech

FindIni poloha (varianta Ill)



Provedeni pohybu - varianta IV

e svydechem srovndme ramena do stejné vysky a do osy rovnobézné s lanem
e pokracujeme tahem paZe pokréené v lokti do strany a Sikmo vzhUru

e lopatku pfilepime na zada

e otevieme rameno do strany

e presuneme lano pres hlavu za télo

e pritdhneme loket k télu

e provedeme rotaci predlokti, ota¢ime dlan vzhlru

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e lano je za télem

e cviCici paze je pokréena v lokti

e predlokti je rovnobézné se zemi
¢ dokonc¢ime vydech

FindIni poloha (varianta IV)



UZitecné tipy

Zapojeni spiral
a aktivace bfisni
stény

Nejcastéjsi
chyby

srovnana ramena a stabilni lopatka predchazi zacatku pohybu paz.
s nddechem se vidy stejnou cestou vracime do vychoziho postaveni

spirala LD (Siroky sval zadovy)

spirdla TR (sval trapézovy)

spirdla SA (predni sval pilovity)

Spirala LD aktivuje stfedni, a hlavné dolni ¢asti bfisni stény, spirala SA horni
a stfedni ¢ast brisni stény, efektivné se tedy aktivuje celd bfisni sténa.

rameno a lopatka aktivni paZze nejsou stabilizovany, rameno rotuje vpred
a lopatka se odlepuje od zad

rameno se zvedd, dochazi k pretézovani sije

ramena nejsou pri zahdjeni pohybu paze ve stejné Urovni, pater neni

v osovém postaveni

ruka neni v prodlouzeni predlokti a dochazi pretéZovani zapésti

Chybné provedeni



Cvik ASp 3 Zady k lanu - kruh jednou pazi

Tento cvik je odliSny od ostatnich tim, Ze se jedna o plynuly kruhovy pohyb paze vpred, bez zastaveni.
Nelze jej popsat tak, jak cviky predeslé. Nejprve si popiSeme vychozi pozici, poté prvni ¢ast pohybu
paze vzhlru, ndsledné druhou ¢ast pohybu paZe dol(, které na sebe navazuji.

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stojzady k lanu, volna paZze podél téla
e hlava je v osovém postaveni
e aktivni paZe je napnutd podél téla, dlan vytocena ven
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Vychozi poloha



Prvni ¢ast pohybu paZe do vzpaZeni s nadechem

e po celou dobu pohybu vzhiru se nadechujeme

e dlan je vytocend ven

e poutko je mezi palcem a ukazovackem

e rameno stahujeme doll, co nejdal od ucha

e hrudnik se nahore otvira, spodni Zebra vsak zUstavaji pfitazena dovnitf a dold, neprohybame
se v bedrech

e hyzdé jsou zpevnéné, panev vyrovnana po celou dobu pohybu paze

e ve vzpazeni dokon¢ime nadech
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Druha c¢ast pohybu paZze smérem doli s vydechem

e plynule pokracujeme v kruhovém pohybu

e po celou dobu pohybu paZe doll vydechujeme

e télo je v osovém postaveni, vaha je na celych chodidlech

e pohlédneme na zem, pritdhneme bradu k hrudniku, uvolnime S$iji, zdhlavi intenzivné
protahneme vzh(lru

e obratel po obratli za¢indme postupné rolovat kréni i hrudni pater

e hrudnik pritahujeme k panvi, hrudni kost a spona stydka jsou nad sebou

e |opatky se pocitové snazime pfilepit na zed za ndmi

e dUrazné hliddme rameno spusténé dolli od ucha, neutikd ndm do sméru pohybu paze

e v bederni oblasti dochazi k silné trakci vzhiru, nejedna se o predklon bederni patere

e aktivné zapojené brisni svalstvo, vnimame pocit Uzkého pasu

e nejefektivnéjsi je Usek pohybu paze mezi vzpazenim a predpazenim

e dokoncime vydech



UZitecné tipy
Zapojeni spiral
a aktivace bfisni

stény

Nejcastéjsi chyby

béhem pohybu vpred nevidime kotniky

spirala SA (predni sval pilovity)
spirala SA efektivné aktivuje horni a stfedni ¢ast brisni stény, omezené
také dolni ¢ast

prendseni vahy na Spicky, osa téla sklopena vpred
predklon v bedrech
zvedani ramene a jeho pohyb do sméru pohybu paze

Chybné provedeni



Cvik ASp 4 Bokem k lanu - tah bliZsi (vnitini) pazi

U tohoto cviku muiZeme volit ze 4 variant pohybu paZe. Jednotlivé varianty jsou v popisu cviku
oznaceny fimskymi Cislicemi | az IV. Pro nacvik spravného provedeni pohybu s kontrolou postaveni
ramen a lopatky aktivni paze je nejvhodnéjsi zvolit variantu |, s malym rozsahem pohybu paze. Dalsi
varianty s vétSim rozsahem pohybu v rameni zafadime az po zvladnuti této zakladni varianty.

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e aktivni pazi s poutkem mame uvolnénou do sméru lana
e volna paZe, vzdalenéjsi od lana, je spusténa podél téla
e hlavu mlze byt v ose téla nebo uvolnéna k hrudniku

e provedeme nadech

Vychozi poloha



Provedeni pohybu - varianta I

e svydechem tdhneme paZi pokréenou v lokti smérem k pupku
e srovhame osu ramen do smeéru lana
e otvirdme ramena

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e dlan je v urovni nad pupikem v ose téla, prsty mifi vzhiru
e rameno z(stava oteviené do sméru lana
e dokoncime vydech

FindIni poloha (varianta )



Provedeni pohybu - varianta Il

e svydechem tdhneme paZi pokréenou v lokti smérem k pupku
e otvirdme ramena srovnand do sméru lana
e vose téla provadime pohyb pokréené paze vzhlru do Urovné prsou

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e dlan je v Urovni prsou v ose téla, s prsty mifi vzharu
e rameno zUstava oteviené do sméru lana, obé ramena jsou ve stejné vysce
e dokoncime vydech

FindIni poloha (varianta Il)



Provedeni pohybu - varianta III

e svydechem tdhneme paZi pokréenou v lokti smérem k pupku
e rameno zUstava oteviené do sméru lana, obé ramena jsou ve stejné vysce
e v ose téla provadime pohyb pokréené paze vzhiru do Urovné oci

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e dlan je v Urovni oci v ose téla, prsty mifi vzhlru
e rameno zUstava oteviené do sméru lana
e dokoncime vydech

FinadIni poloha (varianta Ill)



Provedeni pohybu - varianta IV

e svydechem tdhneme paZi pokréenou v lokti smérem k pupku
e rameno zUstava oteviené do sméru lana, obé ramena jsou ve stejné vysce
e vose téla tdhneme paZi vzhlru nad hlavu

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e dlan zasouvame nad temeno hlavy a otvirdme loket do sméru lana
e paZe je nad hlavou

e prsty jsou namitené vzhiru v ose téla

e rameno a loket jsou oteviené do sméru lana

e dokoncime vydech

FindIni poloha (varianta IV)



UZitecné tipy e pohyb dlané vzhliru vede napfimovani a protazeni pater.
e s nadechem se vracime stejnou cestou do vychozi polohy

Zapojeni spiral e spirdla SA (predni sval pilovity)

a aktivace bfi$ni e aktivace horni a stfedni ¢ast bfisni stény, dolni ¢ast bfisni stény je
stény aktivovana v omezené mire

Nejcastéjsi chyby e rameno cvicici paZe je zaviené, lopatka neni pfilepend na zadech

e rameno aktivni paZe je vysunuto nahoru
e 0saramen neni rovnhobézna se smérem lana

Chybné provedeni

~ 100~



Varianty stoje pro symetricke
a asymetricke cviky pazemi

Podrobny popis variant stoje v€etné obrazovych pfiloh najdete v kapitole Postup nacviku

e Stoj na obou chodidlech na balan¢ni podloZce
o Vaha rozloZena stejnomérné na obou chodidlech, diky balan¢ni podlozce je stoj méné
stabilni.
e Pieneseni vahy ve stoji na zemi nebo na balanc¢ni podlozce
o Uvolnény stoj —vaha rozloZzena stejnomérné na obou chodidlech.
o Aktivni stoj — pfendsime vahu stfidavé na jednu nohu a poté na druhou.
e Stoj na zemi s jednou nohou poloZenou na balancni podloice
o Uvolnény stoj —vaha na zadni noze, pfedni noha polozend na podlozZce.
o Aktivni stoj — vaha z(stava na zadni noze a prfedni noha poloZena na podloZce.
o Nohy vystfiddme az po odcvic¢eni daného poctu opakovani.
e Prfesun vahy na predni nohu poloZzenou na balan¢ni podlozce
o Uvolnény stoj —vaha na zadni noze, predni noha poloZend na podloZce.
o Aktivni stoj — pfenasime vahu na predni nohu, zadni zUstava na misté.
o Nohy vysttiddme aZ po odcviceni daného poctu opakovani.
e Presun vahy na predni nohu poloZzenou na balan¢ni podlozZce s pfisunutim
o Uvolnény stoj —vaha na zadni noze, predni noha poloZend na podloZce.
o Aktivni stoj — pfenasime vahu na predni nohu, zadni pfisouvame k podloZce.
o Nohy vysttiddme az po odcviceni daného poctu opakovani.
e Presun vahy na predni nohu poloZzenou na balan¢ni podloZce s nadzvednutim
o Uvolnény stoj —vaha na zadni noze, predni noha poloZend na podloZce.
o Aktivni stoj— ptendsime vahu na predni nohu, zadni pfisouvame na Uroven predni
a tésné nad podlozku.
o Nohy vysttiddme aZ po odcviceni daného poctu opakovani.
e Presun vahy na predni nohu poloZzenou na balanéni podlozce s prednoZenim
o Uvolnény stoj — vaha na zadni noze, pfedni noha poloZend na podloZce.
o Aktivni stoj— prenasime vahu na predni nohu, zadni zveddme do prednoZeni
s pokréenym kolenem.
o Nohy vystfiddme aZ po odcviceni daného poctu opakovani.
e Preslapnuti v aktivni fazi cviku na balanéni podloZce
o Uvolnény stoj —vaha na zadni noze, pfedni noha poloZend na podloZce.
o Aktivni stoj — prendsime vahu na predni nohu a na podloZce presldpneme na druhou
nohu.
o Nohy se pravidelné stfidaji.
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Asymetrické cviky jednou nohou

Cvik ASn 1 Celem k lanu - tah jednou nohou vzad bez
pohybu pazi

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stoj najedné noze ¢elem k lanu

e aktivni noha s poutkem je pfednozena, Spicka je polozena na zemi do sméru lana
e v obou rukou drzime hole jako balan¢ni pomcku, lehce, ne kiecovité

e pokud nemame hole, pridrZzujeme se Zidle, nabytku

e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

e svydechem a zpevnénim hyzdi aktivni mirné pokréend noha v koleni provadi pohyb vzad
e pohyb vychazi z kycelniho kloubu, a ne z bederni patere

e zpevnénim hyzdi a aktivitou bfisnich svalli vyrovname pdnev a bederni lordézu

e kycelni kloub aktivni nohy nezveddme

e mame vyrovnané drzeni téla, pohyb provadime ve vertikalni ose
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Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e jsme ve vyrovnaném stoji na jedné noze

e aktivni noha je pokrcend, Spicka je polozena na zemi za stojnou nohou, koleno aktivni nohy
neni vic nez 15 cm za kolenem stojné

e Spicka sméruje dold, pata vzhlru

e lokty pfitahujeme k télu s pohybem lopatek a ramen dolt

e brisni sténa je zpevnéna (véetné podbfisku)

e dokoncime vydech

Finalni poloha

UzZite€né tipy e aktivni nohou provadime pohyb vzad radéji v mensim rozsahu, |épe
udrZime bedra v optimalnim poloze, pfi sprdvném provedeni cviku koleno
aktivni nohy dostaneme za koleno stojné nohy nejméné po mésici cviceni

Zapojeni spiral e spirala LD (Siroky sval zadovy)
a aktivace brisni e spirdla PM (velky sval prsni) u pokrocilych variant
stény e spirala SA (predni sval pilovity) u pokrodilych variant
e aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti brisni stény, posileni svalll panevniho
dna
Nejcastéjsi e aktivni noha provadi pohyb vzad ve vétsim rozsahu, coZ vyvola prohnuti
chyby v bedrech

e pohyb neni veden z kycelniho kloubu, ale z bederni patere, dochazi

k prohloubeni lordézy
e kiecovité drzime hole a pfenasime na né vahu, osa téla neni kolma k zemi
e zveddme ramena, tim pretéZujeme Siji
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Chybné provedeni
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Chybné provedeni

~ 105~



Modifikace cviku ASn 1

Tah jednou nohou vzad se zveddnim

Tip

Stfidame zvedani aktivni pokréené nohy jak ve vychozi poloze, tak ve finalni. U tohoto
provedeni cviku ovSem nelze nazvat vychozi polohu jako pasivni uvolnény stoj! Bfisni
i hyzd'ové svaly jsou aktivni po celou dobu cvic¢eni

autor metody na svych seminafich rad svérazné nazyva tuto aktivitu svall jako ,bFichoFitni
postoj“
pokréenou nohu zvedame do vysky jako pfi chidzi

Tah jednou nohou vzad s pohybem obou paZzi, chiize na misté

Tip

pfiddme pohyb pazi s holemi nebo bez. Pro optimalni provedeni cviku v obou fazich je nutny
protipohyb paZe a nohy, véetné rotace ramen proti panvi. Pokud je pravd noha aktivni, je na
ni upevnéné lano a provadi pohyb smérem vzad, soucasné s ni provadi pohyb vzad i leva paze
s pohybem lopatky dozadu a dold. Je to nacvik chlize s holemi na misté. Pokud nemame hole,
provedeni cviku je stejné, jen paZe jsou uvolnéné, lehce pokréené v loktech, pohybuji se
pfirozené, jako pti chlizi na misté bez holi

pfi rotaci hrudniku proti panvi se soustfedime na zadni rameno, které provadi pohyb vzad
a dolli soucasné s lopatkou

predlokti u paZe, kterd je pred télem, rotuje dlani k télu (pronace) a predlokti u paze za télem
rotuje dlani od téla (supinace)

paze s holemi se pohybuji jako by byly horni konce holi spojené 3rlirkou. Pokud se pohybuje
jedna paze s holi vzad, tahne za sebou druhou paZi s holi vpred
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Drzeni holi

¢ koukame, kam jdeme, hlava zlistava v osovém postaveni, nerotuje s trupem

Tyto dvé moZnosti obmény se daji pouzit i u dalSich asymetrickych cvikli. V modifikacich najdeme
pouze strucny popis odliSnosti.

V ndcviku v téchto obméndch postupujeme u vsech Ctyr cvikt nohou ndsledovné:

e po zvladnuti zakladniho provedeni pokracujeme v nacviku s pohybem pazi s holemi, poté
pfidame pohyby pazi bez holi

o zvlast pokracujeme s nacvikem zvedani nohy v jedné i ve druhé fazi cviku, poté mazeme pridat
zvedani v obou fazich

e v dalsi pokrocilosti spojime pohyb pazi se zvedanim aktivni nohy

e naroc¢nost cvikd zvysime stojem na balanéni podloZce

Pro stfiddni nohou a s tim souvisejici uchyceni poutek na chodidlech mame dvé moznosti:
e cvi¢ime s poutkem na jedné noze dany pocet opakovani uvsech cviki a poté koncetiny
vystfidame a odcvic¢ime totéz druhou nohou

e poutka mame na obou dolnich konéetinach, v kazdém cviku odcvi¢i dany pocet opakovani
jedna noha a hned druha
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Bez holi — Vychozi poloha
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Na podloZce bez zvedani nohy — Vychozi poloha

Na podloZce bez zvedani nohy — FindIni poloha
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Na podloZce se zvedanim nohy — Finalni poloha

Tah jednou nohou s pohybem jedné paZe (balet u tyce)

e postavime se bokem k baletni tyci, Zidli nebo ke zdi. Jedna paZe je zafixovana o tuto pevnou
oporu a druha provadi pohyb s ty¢i nebo bez tyce. Aktivni noha je ta, kterd je vzdalenéjsi od
pevné opory, je mozné cvicit i bez lana

e tento cvik lépe procviCuje protipohyb pletence ramenniho proti panvi nez predchozi
s pohybem obou pazi, zde se soustifedime na rameno pohybujici se paZe vzad, kde ho véetné
lopatky védomé stahujeme doll

Tip
e pokousime se o co nejdelsi krok, aktivni nohu véetné panve suneme vpred

e naopak paze s holi provadi pohyb maximalné vzad s vytocenim predlokti a dlané od téla
(supinace)
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U této modifikace se jednd o pohyb nohy zezadu dopfedu a naopak, to znamena, Ze ji pouZijeme pouze
u cvikli celem a zady k lanu (ASn 1 a ASn 3). Cvicime hned s pohybem paZe s holi nebo bez hole. Aktivni
nohu s lanem nebo bez lana zveddme az po zvladnuti cviceni s nohou na zemi.

Balet u ty¢e — Vychozi poloha

Balet u tyCe — Findlni poloha
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Cvik ASn 2 Bokem k lanu - tah jednou nohou do unozeni
bez pohybu pazi

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stoj najedné noze bokem k lanu

e aktivni noha je ta vzdalenéjsi od lana, s pokréenym kolenem je $pickou poloZzenda na zemi pred
stojnou nohou

e v obou rukou drzime hole jako balan¢ni pomUcku, lehce, ne kiecovité

e pokud nemame hole, pridrZzujeme se Zidle, nabytku

e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

e svydechem a zpevnénim hyzdi provadi aktivni noha pohyb do unoZeni

e zpevnénim hyzdi a aktivitou bfisnich svalll vyrovndme péanev a bederni lordézu
e kycelni kloub aktivni nohy nezvedame

e mame vyrovnané drzeni téla, pohyb provadime ve vertikalni ose
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Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e jsme ve vyrovnaném stoji na jedné noze

e aktivni noha je napnutd unozena do sméru lana

e Spicka sméfuje dolll, s mirnou rotaci dovnitf je poloZzena na zemi
e lokty pfitahujeme k télu s pohybem lopatek a ramen dolt

e brisni sténa je zpevnéna (v€etné podbfisku)

e dokoncime vydech

Finalni poloha

UZitecné tipy e aktivni nohou provadime pohyb do unoZeni radéji v mensim rozsahu,
Iépe udrzime télo v osovém postaveni

Zapojeni spiral e spirala LD (Siroky sval zadovy)
a aktivace bfisni e spirala PM (velky sval prsni) u pokrocilych variant
stény e spirala SA (predni sval pilovity) u pokrodilych variant

e aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti brisni stény

Nejcastéjsi chyby e ve findlni poloze je aktivni noha pfilis unozend, neudrzime osové
postaveni
e kiecovité drzime hole a pfenasime na né vahu, osa téla neni kolma k zemi
e zveddme ramena, tim pretéZujeme Siji
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Chybné provedeni

Modifikace cviku ASn 2

Tah jednou nohou do unoZeni se zveddnim

e pridame zveddni aktivni nohy jak v pfednoZeni, tak v unoZeni. ObtiZnost cviku zvySime stojem
na balanéni podloZce

Tah jednou nohou do unoZeni s pohybem obou pazi
e pokud je prava noha aktivni, je na ni upevnéné lano a provadi pohyb smérem od lana do

unozZeni, soucasné s ni se pohybuji obé paZe k lanu. Soustfedime se pfi rotaci hrudniku proti
panvi na levé rameno, které provadi pohyb vzad a dolll soucasné s lopatkou
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S holemi — Vychozi poloha

S holemi — Finalni poloha
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Bez holi — Vychozi poloha
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Bez holi — Finalni poloha

Na podloZce bez zvedani nohy — Findlni poloha
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Na podloZce se zvedanim nohy — Vychozi poloha

Na podloZce se zvedanim nohy — Finalni poloha
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Cvik ASn 3 Zady k lanu - tah jednou nohou do
prednoZeni bez pohybu pazi

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stoj najedné noze zady k lanu

e aktivninoha's poutkem je zanoZenda do sméru lana, Spickou poloZzend na zemi za stojnou nohou
e v obou rukou drzime hole jako balan¢ni pomcku, lehce, ne kiecCovité

e pokud nemame hole, pridrZzujeme se Zidle, nabytku

e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

e svydechem a zpevnénim hyzdi provadi aktivni noha pohyb do pfednozeni

e pohyb vychazi z kycelniho kloubu, ne z bederni patere

e zpevnénim hyzdi a aktivitou bfisnich sval(l vyrovndme péanev a bederni lordézu
e kycelni kloub aktivni nohy nezvedame

e mame vyrovnané drzeni téla, pohyb provadime ve vertikalni ose

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e jsme ve vyrovnaném stoji na jedné noze

e aktivni noha je pfednozZenad, Spicka je poloZzend na zemi

e lokty pfitahujeme k télu s pohybem lopatek a ramen dolt
e bfisni sténa je zpevnéna (vcetné podbfisku)

e dokoncime vydech
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UZitecné tipy

Zapojeni spiral
a aktivace bfisni
stény

Nejcastéjsi chyby

Findlni poloha

aktivni nohou provadime pohyb radéji v mensim rozsahu, l1épe udrzime
bedra v optimalnim poloze

spirdla LD (Siroky sval zadovy)

spirdla PM (velky sval prsni) u pokrocilych variant

spirdla SA (predni sval pilovity) u pokrocilych variant

aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti bfisni stény, posileni sval
panevniho dna

aktivni noha provadi pohyb vzad ve vétSim rozsahu, a to vyvola prohnuti
v bedrech

pohyb neni veden z ky€elniho kloubu, ale z bederni patere, dochazi

k prohloubeni lorddzy

krecovité drzime hole a pfenasime na né vahu, osa téla neni kolma

k zemi

pretézujeme §iji tim, Ze zveddme ramena
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Modifikace cviku ASn 3

Tah jednou nohou vpfed se zveddnim

e pridame zvedani aktivni nohy v prednozZeni i v zanoZeni. Obtiznost cviku zvySime stojem na
balanéni podloZce

Tah jednou nohou vpred s pohybem obou pazi, chtize na misté
e pokud je prava noha aktivni, je na ni upevnéné lano a provadi pohyb smérem od lana vpred,
soucasné s ni provadi pohyb prava paZe vzad. Soustfedime se pfi rotaci hrudniku proti panvi
na pravé rameno, které provadi pohyb vzad a doll soucasné s lopatkou

Tah jednou nohou s pohybem jedné paZe (balet u tyce)

e jednd se o stejné provedeni jako u cviku ASn 1

S holemi — Vychozi poloha

S holemi — Finalni poloha
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Bez holi — Vychozi poloha
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Na podloZce bez zvedani nohy — Vychozi poloha
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Na podloZce bez zvedani nohy — Findlni poloha

Na podloZce se zvedanim nohy — Vychozi poloha

Na podloZce se zvedanim nohy — Finalni poloha
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Cvik ASn 4 Bokem k lanu - tah jednou nohou do
prinozeni bez pohybu pazi

Vychozi poloha - Pasivni uvolnény stoj

e stoj najedné noze bokem k lanu

e aktivni noha s poutkem je ta blizsi k lanu, je napnutd unozena do sméru lana
e Spicka sméruje doll, s mirnou rotaci dovnitt je polozena na zemi

e v obou rukou drzime hole jako balan¢ni pomUcku, lehce, ne kiecovité

e pokud nemame hole, pridrZzujeme se Zidle, nabytku

e provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

e svydechem a zpevnénim hyzdi aktivni mirné pokrcena noha v koleni provadi pohyb vpred
e zpevnénim hyzdi a aktivitou bfisnich svalll vyrovndme péanev a bederni lordézu

e kycelni kloub aktivni nohy nezvedame

e mame vyrovnané drZeni téla, pohyb provadime ve vertikalni ose

Finalni poloha - Aktivni vyrovnany stoj

e jsme ve vyrovnaném stoji na jedné noze

e aktivni noha je mirné pokrcend poloZena Spickou na zemi pfed stojnou nohou
e lokty pfitahujeme k télu s pohybem lopatek dol(i véetné ramen

e bfisni sténa je zpevnéna (véetné podbfisku)

e dokoncime vydech
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UZitecné tipy

Zapojeni spiral
a aktivace bfisni
stény

Nejcastéjsi chyby

Findlni poloha

aktivni noha neni ve vychozi poloze pfili§ unoZend, tim Iépe udrzime télo
v osovém postaveni

spirdla LD (Siroky sval zadovy)

spirala PM (velky sval prsni) u pokrocilych variant
spirdla SA (predni sval pilovity) u pokrocilych variant
aktivace stfedni, a hlavné dolni ¢asti brisSni stény

ve vychozi poloze je aktivni noha pfili§ unoZena, neudrzime osové
postaveni

krecovité drzime hole a pfenasime na né vahu, osa téla neni kolma
k zemi

zveddme ramena, tim pretéZujeme Siji

Modifikace cviku ASn 4

Tah jednou nohou do prinozZeni se zveddnim

e priddme zvedani aktivni nohy jak v pfednoZeni, tak v unoZeni. ObtiZnost cviku zvySime stojem
na balan¢ni podloZce

Tah jednou nohou s pohybem obou paZi

e pokud je prava noha aktivni, je na ni upevnéné lano a provadi pohyb smérem od lana do
pfednozZeni, soucasné s ni se pohybuji obé paze k lanu. Soustiedime se pfi rotaci hrudniku proti
panvi na pravé rameno, které provadi pohyb vzad a dol(i souc¢asné s lopatkou
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S holemi — Finalni poloha
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Bez holi — Vychozi poloha
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Na podloZce bez zvedani nohy — Findlni poloha
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Na podloZce se zvedanim nohy — Finalni poloha
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Protahovaci cviky

V této Casti zasobniku popisujeme sedm protahovacich cvikd. Cviky P 1 aZ P 4 povazujeme za velmi
dilezité adoporucujeme je zaradit opakované vidy po odcviceni série Symetrickych nebo
Asymetrickych cvik(. Cviky oznadené P 5 aZ P 7 fadime vétSinou na konec lekce v rdmci zavérecného
protaZzeni a uvolnéni. Celou sadu zde popsanych cvik( Ize doplnit dalSimi protahovacimi a uvolfiovacimi
cviky bez pouziti elastického lana.

Vétsina z uvedenych protahovacich cvikl je provadéna asymetricky, ve stoji ¢i kleku na jedné noze, se
vzpazenim jedné paZe nebo Uklonem k jednomu rameni. U téchto cvik(l nezapomeneme vidy provést
stejny pocet opakovani na obé strany.
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Cvik P 1 Protazeni prsnich svalii, aktivni tah obéma
pazemi vpred a ndasledné pasivni protazeni vzad

Vychozi poloha

e stojzady k lanu

e 0bé paZe v predpaZeni aktivné napinaji lano, ramena povolena dopredu, uvolnéné lopatky
e mulZeme zvolit i pasivnéjsi variantu, kdy obé paze z(stavaji zkfizeny pred télem

e hlava miZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolend k hrudniku

e provedeme nadech

o Il panev je stabilizovana aktivitou bfisnich a hyZdovych svalli i béhem nadechu!!!!

Vychozi poloha
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Varianty vychozi polohy

Vychozi poloha (dalsi varianty)

Provedeni pohybu

e svydechem paZe pomalu protahujeme smérem vzad s vyuZitim tahu lana

e pokréime lokty a zpevnime predlokti

e protaZzeni provadime postupné v rliznych vyskach, od tirovné bok( aZ po vzpaZzeni
e hrudnik ve vyrovnaném postaveni, nejedna se hrudni zaklon

e bradu zasouvdme vzad a protahujeme Siji

Finalni poloha

e aktivni zpevnény stoj

e predlokti je zpevnéné, dlané otocené vpred

e vysledna poloha paZi se postupné zvySuje, od nejnizsi na trovni bok( po nevyssi polohu ve
vzpazeni
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Aktivita svalQ
v pribéhu
cviku

Nejcastéjsi
chyby

Varianty finalni polohy

Protahované svaly: velky a maly sval prsni, predni sval pilovity
Uvolniované svaly: horni ¢ast trapézového svalu, zdvihac lopatky

Aktivni posilované svaly: brisni a hyZzd'ové svaly aktivné stabilizuji obé faze
cviku

Stabilizace: spirala — LD (Siroky sval zadovy)

zvedani ramen a predsun hlavy ve fazi protazeni vzad, dochazi k pretézovani
Sije

mala aktivita brisnich a hyZzd'ovych sval(, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopfedu
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Chybné provedeni

Cvik P 2 Velké kruhy obéma pazemi, pritazeni hrudniku
k panvi a protazeni v predklonu

V pfipadé tohoto cviku se jednd o plynuly komplexni pohyb, ktery zahajujeme v niZe popsaném
vychozim postaveni, avSak polohou popsanou jako vysledné postaveni prochazime bez zastaveni zpét
do vychoziho postaveni. Dychdme plynule po celou dobu cvi¢eni, nadech zcela logicky doprovazi pohyb
pazi do zapaZeni naopak vydech je spojen s predklonem.

Vychozi poloha

e Uvolnény stoj zady k lanu na jedné noze s vykrocenim druhé nohy vpred

e vaha je plné na zadni noze, druhd noha je poloZena vpredu na zemi nebo na balanéni podloZce
e 0bé paze spustény volné podél téla nebo v mirném zapaZzeni v tahu lana

e hlava miZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolend k hrudniku

e zahdjime nadech
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Vychozi poloha
Prvni ¢ast pohybu spojena s nadechem
e pohyb je zahajen vyrovnanim panve aktivitou bfisnich a hyZzdovych svall

e s pokradujicim nadechem protahujeme paze vzad a dale smérem vzhiru
e dokonéime nadech
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e paze nasleduji pohyb hrudniku vpred

e pokréime ,zadni” koleno, pfedni noha zlstava natazena

e hrudnik dale skldpime vpred, klesdme do hlubokého predklonu, paze dokoncuji spodni ¢ast
kruhu
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Finalni poloha

e hluboky ohnuty ptredklon k pfedni noze

e paZe napjaty smérem ke kotniku pfedni nohy

¢ koleno zadni nohy pokrceno, vaha zlistava na zadni noze

e postupnym ,rolovanim“ patefe od panve smérem vzhlru se vracime do vzpfimeného
vychoziho postaveni

e zakladni provedeni cviku s uvolnénym kotnikem predni nohy Ize modifikovat napfiklad flexi,

evsove .

vnéjsi i vnitfni rotaci v kotniku pfedni nohy

Findlni poloha — varianta s flexi v kotniku
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Aktivita svalQ
v pribéhu
cviku

Nejcastéjsi
chyby

Protahované svaly: vzpfimovac trupu a zadni skupina svall stehna
(hamstringt), pfi flexi v kotniku také svaly lytkové

Uvolifiované svaly: prsni svaly

Aktivni posilované svaly: brisni svaly v pribéhu pohybu vpred, hyZzdové svaly
se zapojuji do stabilizace panve pfti zahajeni pohybu

Stabilizace: vertikala — ES (vzpfimovac trupu), spirala — SA (predni sval
pilovity)

zvedani ramen a predsun hlavy ve fazi pohybu pazi do zapazeni, pfetizeni
bederni patere

mala aktivita brisnich a hyZzdovych svall, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich zeber dopredu

$patna koordinace pohybu hlavy, pazi a hrudniku pti pohybu vpied se projevi
nedostatecnym zapojenim bfisnich svall

pokréeni ,predni“ nohy a nespravné rozlozeni vahy v pribéhu cviku omezuje
rozsah protazeni svalQ zadni strany stehna

Chybné provedeni Chybné provedeni
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Cvik P 3 Protazeni flexorti kycli v kleku, otevireni pazi
vzad se zevni rotaci predlokti

Tento cvik je vyjimecny tim, Ze pti spravném provedeni je zaroven testem funkcniho stavu flexort kycli
a indikatorem pripadné dysbalance v oblasti panve.

Vychozi poloha

e klek na jednom koleni zady k lanu s vykro¢enim druhé nohy vpred

e bérec klecici nohy je orientovan pfimo vzad, nart je uvolnény

e Uhel pod kolenem predni nohy (uhel, ktery svira stehno a bérec) neni mensi nez 90°, chodidlo
rovnomeérné zatizeno

e trup je vzpfimeny s rameny uvolnénymi vpred, paZze zkfizeny pred télem

e hrudnik se nepredsouva pred panev, vétsina vahy je na klecici noze, uvolnéni svall podél
patere v oblasti beder

¢ hlava miZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolend k hrudniku

e nadech

Vychozi poloha
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Provedeni pohybu

¢ svydechem vyrovname panev aktivitou bfisnich a hyzd'ovych svall

e napfimujeme patef a protahujeme ji vzhlru

e pfi pfechodu z uvolnéného (kyfotického) drzeni nedochdzi ke zvétSeni bederni lorddzy

e otvirdame hrudnik, spodni Zebra zUstavaji fixovana, nevystupuji vpred

e ramena i predlokti otvirdme do stran

e lokty pfitahujeme k télu, dlané otacime vzh(ru

e snazime se zvysit napéti hyZzdovych svall a tlacime panev vpred, tim dochazi k intenzivnimu
protazeni flexord kycle na strané klecici nohy

Finalni poloha

e aktivni zpevnéné postaveni trupu, pater protazenda vzhiru
e vyrovnana panev

¢ hrudnik je otevieny, ramena stazena do stran

o predlokti vodorovné, lokty pfitazené k télu

FindIni poloha
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Aktivita svald
v pribéhu
cviku

Nejcastéjsi
chyby

Protahované svaly: ohybace kycli, prsni svaly

Uvolniované svaly: vzpfimovac patere v uvolnéné vychozi pozici, Sijové svaly

v aktivni vysledné pozici

Aktivni posilované svaly: brisni svaly a hyZzdové svaly se zapojuji do stabilizace
panve pfi zahajeni pohybu, intenzivni prace sval( hyzdovych v zavéru pohybu
Stabilizace: spirdly — PM (velky sval prsni), LD (Siroky sval zadovy), TR (sval
trapézovy)

predklon trupu ve vychozim uvolnéném postaveni, disledkem je stalé napéti
v oblasti beder

mala aktivita brisnich a hyZzd'ovych sval(, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopfedu, nedostate¢né protazeni
ohybadl kycli

predklon trupu ve vysledné pozici, zvySené napéti bederni ¢asti vzpfimovace
patere

Chybné provedeni Chybné provedeni
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Cvik P 4 Protazeni svalil zad a zadni skupiny svalii
stehna v kleku c¢elem k lanu

U tohoto cviku postupné prochazime tfemi rlznymi polohami v predklonu (varianty |— lll), tim
docilime intenzivnéjsiho protazeni sval(l zad i zadni skupiny svall stehna.

Vychozi poloha

e klek na jednom koleni ¢elem k lanu, druha noha natazena vpred

e bérec klecici koncetiny je kolmo na smér predni natazené nohy

e trup je vzpfimeny, ramena uvolnéna dol(, paZe uvolnény ve sméru lana
e hlava muzZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolend k hrudniku

Provedeni pohybu - varianta I

¢ snadechem uvoliiujeme ramena a hrudnik vpred, postupnym ,rolovanim“ pfechazime do
predklonu

e napjaté paze sméruji ke koleni zadni klecici nohy

e hlava pasivné svésena k hrudniku

Provedeni pohybu — varianta |
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e svydechem zpevnime hyidé avyrovndme panev, postupné od beder ,rolovanim“
naprimujeme patef a prechazime do findlniho aktivniho postaveni

e otvirdme ramena, lopatky tdhneme vzad a dol(, lokty pfitahujeme k télu a dlané otacime
vzhUru

Finalni poloha

e trup je vzpfimeny, pater protazena vzhlru, ramena oteviend, hlava vyrovnana v ose
e panev vyrovnana aktivitou hyZd'ovych a brisnich svall, spodni Zebra fixovana
e predlokti ve sméru k lanu nebo oteviend do zevni rotace (viz Cviky SY 1 a SY 2)

Finalni poloha (lokty) Finalni poloha (¢isnik)
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Provedeni pohybu - varianta Il

e s nadechem postupnym ,rolovanim“ predklon
e napjaté paze sméruji ke koleni predni nohy
¢ svydechem prechazime do finalniho vyrovnaného postaveni

Provedeni pohybu — varianta Il
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Provedeni pohybu - varianta III

e s nadechem opét predklon
e napjaté paze sméruji ke Spicce prfedni nohy
¢ svydechem prechazime do finalniho vyrovnaného postaveni

Provedeni pohybu — varianta lll
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Varianta cviku s flexi v kotniku piredni nohy

Popsany cvik Ize cvicit se zvednutim Spicky pfedni nohy (flexi v kotniku) a doplnit tak cvik i o protazeni
svall lytka

Aktivita svall e Protahované svaly: vzptimovac patere, zadni skupina svalll stehna a bérce
v prabéhu e Uvolfiované svaly: horni ¢ast svalu trapézového, zdviha¢ lopatky
cviku e Aktivni posilované svaly: bfiSni a hyZzdové svaly aktivné stabilizuji panev ve

findlnim postaveni, dolni fixatory lopatek
e Stabilizace: spirdla — LA (Siroky sval zaddovy) v aktivni vzpfimené pozici,
vertikala — ES (vzpfimovac patere) ve fazi protazeni do predklonu

Nejcastéjsi e zvedani ramen a predsun hlavy ve finalni fazi cviku, dochazi k pretézovani sije
chyby e mald aktivita bfisnich a hyzdovych svald, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber dopfedu

e pokréené koleno pfedni nohy pfi predklonu, nedostatecné protazeni sval(
zadni strany stehna

Chybné provedeni Chybné provedeni
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Cvik P 5 ProtaZeni flexori kycli a vzprimovace trupu
v kleku zady k lanu

Vychozi poloha

e klek zady k lanu, kolena v Sifi panve, jedno koleno je pfedsunuto cca o 15 cm, narty uvolnény

e variantou uvedeného postaveni je klek bez predsunuti jedné nohy, s obéma koleny ve stejné
Urovni

e trup je vzpfimeny, paze uvolnény podél téla nebo stazeny vzad tahem lana

e hlava miZe byt v osovém postaveni nebo lehce povolena k hrudniku

Vychozi poloha — varianta s predsunutym kolenem
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Provedeni pohybu

e s nadechem tdhneme paZe vzad a nahoru az do vzpazeni

e panev je ve vyrovnaném postaveni, stabilizovana aktivitou bfisnich a hyzdovych sval(

e otvirdme hrudnik, spodni Zebra z(stavaji fixovana, nevystupuji vpred

e snazime se zvysit napéti hyZzdovych svall a tlacime panev vpred, tim dochazi k intenzivnimu
protazeni flexor(l kycle

e svydechem predklanime hlavu k hrudniku, paZe zahaji kruhovy pohyb vpied, stejné jako
u cviku S4

e postupnym ,rolovanim“ prechdzime do hlubokého predklonu, paze prochdzi kolem kolen
smérem k nartim

Finalni poloha

e uvolnény hluboky predklon, paze poloZeny volné podél bércli smérem k lanu

e s pokracujicim vydechem ,rolovanim®, s dlirazem na zacatek v oblasti beder, napfimujeme
pater a vracime se do vychozi polohy

e v plipadé, Ze tento cvik zafradime na zavér lekce, spojime protazeni i s celkovym uvolnénim,
setrvdme v hlubokém predklonu déle a provedeme opakovany vydech a nadech

FindIni poloha

Aktivita e Protahované svaly: ohybace kycli, vzpfimovac trupu, prsni svaly

svall e Uvoliované svaly: Sijové svaly

v prabéhu e Aktivni posilované svaly: bfisni svaly a hyZzdové svaly se zapojuji do stabilizace
cviku panve v prabéhu naptimeni i zahdjeni predklonu

e Stabilizace: vertikala — ES (vzpfimovac trupu), spirdla — SA (predni sval pilovity)

Nejcastéjsi e nadmérny predklon trupu, disledkem je stalé napéti v oblasti beder

chyby e mald aktivita bfisnich a hyZzd'ovych sval(l, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber doptfedu, nedostatecné protazeni ohybacl
kycli
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Cvik P 6 Protazeni do tiklonu ve stoji bokem k lanu

Vychozi poloha

e vyrovnany stoj bokem k lanu, panev stabilizovana aktivitou bfisnich a hyzd'ovych svall

e lano upevnéno na vzdalenéjsi ruce (poutko lana zlstava upevnéno i na ,vnitfni“ ruce, kterd
vSak zUstdva v pribéhu cviceni pasivni)

e trup je vzpfimeny, aktivni ,vnéjsi“ paze ve vzpazeni, ramena vyrovnana do sméru lana

e hlava v osovém postaveni

e v této poloze provedeme nadech

Vychozi poloha

Provedeni pohybu

¢ svydechem protahujeme patef vzhlru a uklanime trup smérem k lanu
e aktivni paze miZe z(istat napjata nebo pokréena v lokti
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Finalni poloha

e trup je uklonén smérem k lanu

e oblast panve vyrovnana aktivitou hyZdovych a bfisnich svall, patef protazena vzhiru, spodni
Zebra fixovana aktivitou Sikmych brisnich sval

e s nadechem se vracime do vychoziho postaveni

Finalni poloha

Aktivita svalll e Protahované svaly: ¢tyrhranny sval bederni, Sikmé bFisni svaly na vnéjsi
v pribéhu strané trupu, svaly na vnitfni strané aktivni paze
cviku e Uvolnované svaly: vzpfimovac patere

e Aktivni posilované svaly: bfisni a hyZzdové svaly aktivné stabilizuji panev
v obou fazich cviku
e Stabilizace: spirdla — LA (Siroky sval zadovy) v aktivni vzpfimené pozici

Nejcastéjsi e predklon trupu, pretizeni vzpfimovace patere
chyby e zvednutd ramena, pfetiZeni sval( Sije
e mald aktivita bfisnich a hyzd'ovych sval(, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber
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Cvik P 7 Protazeni svalit krku a uvolnéni kréni pdtere ve
stoji bokem k lanu

U tohoto cviku se po provedeni jedné varianty vracime do vychoziho postaveni a plynule navazujeme
druhou variantou cviku, nepopisujeme zde tedy finalni postaveni.

Vychozi poloha

e vyrovnany aktivni stoj bokem k lanu, panev stabilizovana aktivitou bfisnich a hyZdovych svalli

e ramena oteviena, spusténa do stran, vnitini paZze volné spusténa podél trupu, vzdalenéjsi paze
staZena za télo

e hlava v osovém postaveni, kréni pater protazena vzhiru

e v této poloze provedeme nadech

Vychozi poloha — varianta | s rotaci a predklonem hlavy
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Vychozi poloha —varianta Il s uklonem hlavy

Provedeni pohybu - varianta I s rotaci a predklonem hlavy

e svydechem otac¢ime hlavu smérem k uchytu lana, kréni pater zstava protazena vzhlru
e pomalu, plynule kyvame hlavou dolu ke kli¢ni kosti a zpét nahoru
e dychame plynule a pozvolna zvétSujeme rozsah pohybu

Provedeni pohybu — varianta | s rotaci a pfedklonem hlavy
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Provedeni pohybu - varianta II s iuklonem hlavy

e svydechem uklanime hlavu smérem k lanu

e pomalu otacime, k rameni a na opacnou stranu (,,kroutime” hlavou ze strany na stranu, stejny
pohyb, jakym doprovazime odpovéd’ ,NE“)

e plynule dychame a postupné zvétSujeme rozsah protaZeni tim, Ze pritahujeme bradu bliz
k hrudniku nebo naopak vysunujeme bradu vzh(ru

e svydechem spustime bradu obloukem k hrudni kosti

e snadechem napfimime kréni patef a vyrovname hlavu do osy a vracime se do vychoziho
postaveni

Provedeni pohybu — varianta Il s Uklonem hlavy

Aktivita svall e Protahované svaly: sval trapézovy — horni ¢ast, zdvihac lopatky, zdviha¢
v pribéhu hlavy
cviku ¢ Uvolfiované svaly: hluboké svaly Sijové, vzpfimovac patere

e  Aktivni svaly: bfisni a hyzdové svaly aktivné stabilizuji panev v prabéhu obou
variant cviku
e Stabilizace: spirdla — LA (Siroky sval zadovy)

Nejcastéjsi e zvednutad ramena, pretiZeni svalu Sije

chyby e mala aktivita bfisnich a hyZzdovych svall, nestabilita v oblasti panve, prohnuti
v bedrech a vysunuti spodnich Zeber
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