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Kapitola 2.
Zasady pro Cviceni,
které regeneruje patey

Vitejte v Praktické ¢asti,
Prejeme mnoho uspéchu pri CviCeni




Vychozi postaveni

Pasivni stoj celem k uchytu
elastického lana.

Cvicici paze je v predpazeni
a necha se samovolné tahnnnt

Kapitola 3.
Asymetrické cviky
horni Koncetinou
Zikladni program
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Provedeni

Postupné zespodu vzhuru, tj. od panve
pres hrudnik az k siji, stabilizujeme
télo a vyrovnavame pater - zaujimame
aktivni stoj.

Zaroven se cvi€ici paze pohybuje loktem
dozadu tak, Ze piedlokti zustava pasivné
V horizontale v prodlouzeni elastického lana,

Lopatka klouze po hrudniku smérem
K pateri a soucasné mimé klesa dolu.

Po dosazeni maximailniho pritazeni lopatky
K pateri se vracime ladnym pohybem zpét
do vychozi polohy.
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Kapitola 3.
Asymetrické cviky
horni koncetinou

Vychozi poloha Provedeni Yychozi poloha Provedet\li

Postupné od panve vzhuru
zaujimame vyrovnany stoj. Zarove
v horizontale tAhneme horni
koncetinu pokrcenou v lokti pred
telem kK opa¢nému boku.
: ; ’ KdyzZ jej mine pokracuje paze
Vychozi postaveni ) mirné aji Jza Urov[éﬁ téla.J g

Uvolnény stoj bokem k tchytu Pohyb dokon¢ime narovnanim
el. lana, paze s lanem Sikmo pred v loketnim Kloubu. Vracime se do &
trupem. ¢
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Kapitola 3.
Asymetrické cviky
horni koncetinou
Zakladni program

Cvik 3.

Provedeni
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Provedeni - pokracovani

Jakmile je paze nad urovni hlavy,
za vydechu lehce nachylime
hrudni kos vpred tak, aby prsni
kost sméfovala kolmo Kk zemi a
zustala nad sponou stydkou.

Pak tlacime pazi dale vpred.

Loket je miré pokrcen a paze
probiha lehce zevné od ramene.

Provedeni
Cvicici paze
opisuje velke

kruhy na boku I i ne
téla. Timto mechanizmem dochazi
Zahajujeme k efektivni stabilizaci bfisni stény.

opét podsazenim
panve a pazi

v zapazeni
pohybujeme
smérem nahoru.

Provedeni - dokonceni
Dale paze v predpaZeni
klesa a prechazi dolnim
obloukem do zapaZeni.
Zde relaxujeme. Kruh se
timto uzavira.

Vychozi postaveni

Uvolnény stoj zady k uchytu



Provedeni
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Vychozi postaveni

Provedeni
Cvik zahajime podsazenim

panve a zarovern tahneme
cvicici paZi pred télo

v urovni pasu. Vracime se
do puvodni polohy a
relaxujeme. Opakujeme
cvik tak, Ze paZi tahneme
vZdy asi o 10 cm vyse.
Tak vé&jifovitym zpusobem

posilujeme cely prsni sval.

Zaroven se stoupajici
vySkou roste narok
na stabilizaci trupu.

A/ Pfi cviceni ve vysce
od pasu po uroven ramen
sklapime hrudnik vpred
do predni osy jako
ve cviku 3.

B/ Od urovné

Kapitola 3.
Asymetrické cviky
horni koncetinou
Zakladni progr:

ramen vzhuru
vyrovnavame trup
do zadni osy, jako
ve cviku 1. a 2.




Vychozi poloha
Stoj na jedné noze
¢elem Kk uchytu lana.
Druha dolni koncetina
je pokréena v kolennim
a ky¢elnim kloubu.

Poznamka

Pii nacviku je mozné
se pridrZzet nabytku,
po zvladnuti cviku
nohou pokracujeme
ve stoji na jedné dolni
koncetiné. Nakonec
pfidavame souhyb pazi.

Provedeni

Kapitola 4.
Asymetrické cviky
dolni koncetinon

Kazdy cvik

pri cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
a vyrovnanim
bederni lordozy
podsazenim panvel

ZanozZujeme v Kycelnim
kloubu s mirné ohnutou dolni
koncetinou v koleni az cvicici
noha mine stojnou asi 0 15 cm
v urovni kolena. Spicka sméfuje
dolu a na konci pohybu se témeér
dotkne podlahy. Horni koncetiny
se pasivné pohybuji vpred a
vzad v opa¢ném rytmu nez dolni
koncetiny, jak je obvyklé pri chud




Cvik 11.

Provedeni

Vychozi poloha

Stoj €elem Kk uchytu elastického lana.

Cvicici noha je v prednozZeni
propnuta v koleni.

ég‘f Asymetrické cviky
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Kapitola 4.

dolni koncetinou
Zakladni program
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Kazdy cvik
pfi cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
a vyrovnanim
bederni lordozy
podsazenim panvel

Provedeni
Ohybame dolni koncetinu
pouze v kolennim kloubu.
Stehno zustava v pfednozeni.



Cvik 12.

Provedeni

Vychozi poloha

Stoj opactnym bokem
K tuchytu el. lana
nez je cvicici noha.

Provedeni
Nohu odtahujeme od téla do uno
Cvik ma dvé variace. Lisi se tim,

Ze vychozi pozice cvicici nohy je

pred stojnou nohou nebo za ni.

Kapitola 4.
Asymetrické cviky
dolni koncetinou
Zakladni program

pri cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
a vyrovnanim
bederni lordézy
podsazenim panve!




Kapitola 4. &%33

M Asymetrické cviky %
dolni koncetinou TS

Provedeni

Vychozi poloha

Stoj zady k uchytu elastického lana.
Stojna noha je propnuta v kolennim kloubu.
Cvicici dolni koncetina je v pfednozeni
s pokréenym Kkolenem. Bérec je pasivni.
Protilehla paze smétuje ke koleni.

Provedeni

Panev podsazujeme, hyZzdi stojné nohy
zpevnime. Bederni lordézu vyrovname.
Cvicici noha se pohybuje do zanoZeni.




Kapitola 4.
Asymetrické cviky
dolni koncetinou

Kazdy cvik
pfi cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyidi
a vyrovnanim
bederni lordézy
podsazenim panvel

Vychozi poloha
Stoj souhlasnym bokem

K uchytu el. lana.

Cvicici noha je v unozZeni.

Provedeni

Z unoZeni pritahujeme
napjatou nohu pred stojnou
nohu do prekrizZeni.

Druha varianta je
pritahovani nohy za stojnou
nohu.
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Provedeni

Vychozi poloha
Uvolnény stoj Celem
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k uchytu el. lana.

Obé paze jsou Vv predpazeni pasivne
tazené vpred elasticku silou lana.
Dlané jsou smérem dolu.

Uvolnéni je téz v oblasti lopatek.

Relaxovany stoj je vert

ikalné stabilizovan.

Kazdy cvik

pii cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyZzdi

Kapitola 5.
Symetrické cviky
hornimi koncetinami
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a vyrovnanim
bedemi lordozy
podsazenim panve!

Provedeni
Postupné zaujimame vyrovnany stoj
a zpeviujeme trup od panve nahoru
aZ k zahlavi.
Lokty tahneme dozadu po horizontale
s relaxovanym predloktim.
Piedlokti rotuji podél podélné osy tak,
7e nakonci pohybu dlan sméfuje vzhuru.
Lopatky se priblizuji k pateri
a mirné klesaji dolu.
Aktivni fazi cviku stabilizuje spirala
latissimus dorsi. Ke konci dotazeni lopatek

se mirné zapoji i spirala serratus anterior.
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Kazdy cvik
pri cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
‘a vyrovnanim
bederni lordozy
podsazenim panve!

Vychozi poloha

Stoj €elem K uchytu lana.
Paze jsou volné tazeny
elastickou silou lana do
predpaZeni.

Vychozi pozici stabilizuje
vertikalni stabilizace.

Kapitola 5.
Symetrickeé cviky
hornimi koncetinami
Zakladni program
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Provedeni B

Druha varianta je, Ze pait
propnuté v loketnim kloubu:
tahneme vzhuru a dozadu @
az za hlavu. Lopatky klouzaj.
po trupu dolu.

Pozici B stabilizuje spirdla::
latissimus dorsi - pfevazné

ProvedeniA vertikalni ast.
PaZe propnuté v loketnim Kloubu

tahneme dolu a dozadu az minou
trup asi o 15 cm.
Pozici A stabilizuje spirala
latissimus dorsi - prevazné horizontalni
Cast.




Kapitola 5.

Symetrické cviky

hornimi konéetinami
Zikladni program

Provedeni
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KaZdy cvik

pri cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
a vyrovnanim
bedemi lordozy
podsazenim panve!

Provedeni
Predlokti rotujeme zevné
v horizontale s osou v pazni kosti.

. . Dlaneé se otaceji vzhuru.

Vychozi poloha ; = s ;
Uvolnény stoj celem K tchytu el. lana. ll_’lo pgt}%Jdou lf s:jobeta SIS dollt;

Paze jsou zkrizené pred télem. L ;p[r k) y’otehwra;\j i kosti

Hrudnik je jakoby schoulen do klubi¢ka. & zveda’se‘ ol cta}? oanl 2osdt
Vychozi poloha je stabilizovana vertikalné. Lokty zustavaji u tela, jdou

Zaroven vsak pracuje mirné spirala pectoralis dozaduva k SOD.e‘ : o .

major. Konecna pozice je stabilizovana

spiralou latissimus dorsi.



Kapitola 5.
Symetrické cviky
hornimi konéetinami

Kazdy cvik
pfi cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyzdi
a vyrovnanim
bederni lordozy
podsazenim panve!

Provedeni
Tlacime paze vpred,
pred télo. Ménime
etaze cviku od pasu
az nad hlavu asi po
deseti centimetrech,
abychom protahli
vSechna vlakna
prsnich svalu.

Vychozi poloha
Stoj zady Kk uchytu el. lana.
PaZe jsou v urovni ramen
pokrcené v loketnim kloubu.
Elasticka sila lana tahne paze
za uroven hrudniku.




Kapitola 5.

Symetrické cviky

hornimi koncetinami
Zakladni program

Provedeni
Zpevnime
hyZdové svaly a
vyrovname bederni
lordézu podsazenim
panve. Pak postupné
» tahneme dlané vzhuru
nad hlavu za uroven trupu.
Nasleduje tlak vpred a po
vyCerpani rozsahu pohybu
paZe klesaji dolu pred
télem. Dochazi tak
K opisovani kruhu
na boku téla asi
30 cm od
ramene.

Vychozi poloha
Stoj zady k uchytu el. lana.
Pokréené paze v loketnim

Kloubu jsou v zapaZeni

mirné nad urovni pasu.

Kazdy cvik

pii cviceni SMS
zahajujeme
zpevnénim hyZzdi
a vyrovnanim
bedemi lordozy
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