Kompenzacni cviceni

Obecné pokyny k provadéni protahovacich cviceni

1. VSechny cviky provadéjte pomalu a plynule.

2. Pokud cvicite ve dvojici, je velmi dllezita komunikace mezi partnery.

3. Cvik provadéjte do pocitu mirného tahu ve svalu, ktery protahujete. V této pozici vydrzte alespon
20 sekund. Cvik byste méli alesponi dvakrat opakovat, pfi druhém opakovani by se rozsah pohybu
mél zvétsit.

Nikdy neprekracujte fyziologicky rozsah pohybu daného kloubu.

ProtaZeni umocnite vydechem. S vydechem se télo vzdy Iépe uvolni.

NezadrZujte dech.

Pokud Vam bude jakykoli cvik nepfijemny, neprovadéjte jej.

© N o b

Doporucuiji cviCit pravidelné kazdy den, uz jen samotné pravidelné cviCeni zlepsuje stav svalu.
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1 Svaly chodidel

Poloha: Sed na zemi

Jedna dolni koncetina poloZena na zemi, druhd oprena vnéjsim kotnikem o koleno prvni. Jedna ruka
fixuje pokrcenou nohu nad kotnikem, druha drzi prsty pokréené koncetiny zespodu.

Pohyb: s vydechem pfitahujte prsty smérem k bérci

Poloha: vzpor kle¢mo, nohy opfeny o prsty (dlané pod rameny, prsty rukou i nohou sméfuji dopredu.
Pohyb: s vydechem lehky pohyb hyzdi ( a celé panve) dozadu a dol.

Pozor: Udrzujte rovna zada. Kdo mate problémy s koleny, doporucuji podlozit je né&im mékcim,

neprovadéjte na tvrdé zemi.

2 Extensory prstli nohou

Poloha: sed na zemi

Jedna dolni koncetina poloZzena na zemi, druha opfena vnéjsim kotnikem o koleno prvni. Jedna ruka
drzi prsty oprené nohy shora, druha ruka fixuje kotnik. (Fota ¢. 264, 269)

Pohyb: s vydechem tlacte prsty smérem k chodidlu

Pozor: Nevytacejte kotnik!
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3 Extensory nartli a kotniki

Poloha: sed na zemi

Jedna dolni koncetina poloZzena na zemi, druha opfena vnéjsim kotnikem o koleno prvni. Jedna ruka

drZi prsty oprené nohy shora (dorzalni strana), druha ruka fixuje bérec.
Pohyb: S vydechem pritahujte chodidlo k trupu.
Poloha: sed na zemi

Jedna dolni koncetina poloZzena na zemi, druha oprena vnéjsim kotnikem o koleno prvni. Jedna ruka

drZi dorzum nohy spiSe na malikové strang, druha ruka fixuje bérec. (Fota €. 264,272)

Pohyb: s vydechem pfitahujte malikovou hranu smérem k trupu
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4 Flexory nohy

Poloha: Stoj pfiblizné 60-90cm od zdi (zady ke zdi).

Spicky sméFuji mirné k sob&, hyzdé opreny o zed', ruce v bok.
Pohyb: S vydechem pomaly predklon trupu.

Pozor: Nezvedejte Spicky a prsty od zemé! Udrzujte rovna zada.

5 Achillova Slacha a lytkové svaly

Poloha: Leh na zadech.

Jedna dolni koncetina pokrcena a opfena celou plochou chodidla o podlozku. Druhou dolni koncetinu
drzime pod kolenem prednozenou.

Pohyb: Pfitahujte Spicku natazené nohy smérem k obliceji

Pozor: Ramena a bedra tlacte do podlozky, vytahujte patef do dalky.

Poloha: Leh na zadech, jedna dolni koncetina pokréena a oprena chodidlem o zem, druha prednozena.
Na Spicku prednoZené nohy polozte rucnik a uchopte jej obéma rukama za jeho konce.
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Pohyb: S vydechem pokrcte koleno a pritahnéte Spicku.
Pozor: Ramena a bedra tlacte do podlozky, vytahujte patef do dalky.

Poloha: Stoj, flexe trupu, dlané oprete o zem (ve vzdalenosti od nohou cca 60 cm)
Jedna dolni koncetina pokrcena v koleni.
Pohyb: s vydechem tlacte patu nataZené dolni koncetiny do podlozky

Pozor: Spicky sméFuji dopiedu

Poloha: Stoj

Posunuti jedné nohy pfiblizné 30 cm pred Spicku druhé.
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Pohyb: Pritahujte Spicku predsunuté nohy smérem k télu a s vydechem plynuly predklon trupu

smérem k této koncetiny.

Poloha: Stoj Celem ke zdi ve vzdalenosti natazené paze.
Oprete obé dlané o zed' a posurite jednu dolni koncetinu mirné vzad. Obé Spicky sméfuji vpred.
Koleno predni dolni koncetiny je pfimo nad kotnikem.

Pohyb: S vydechem pokrcte zadni nohu v koleni a tlacte patu zadni koncetiny smérem do podlozky.

Poloha: Mirny podrep rozkroc¢ny, ruce opreny o kolena (stehna). Chodidla jsou rovnobé&zné, celou

plochou na zemi.

Pohyb: Postupné snizujte podrep. Paty z{stavaji na zemi.
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Poloha: Stoj (Spicky chodidel na hranu vyvySeného stupinku, schodu ¢i podlozky)

Pohyb: S vydechem tlacte paty smérem k zemi

6 Ohybace kolen

Poloha: sed skrémo na zemi

Jednou rukou uchopte Spicku nohy stejné strany, druha ruka zlstava opfena o zem vedle téla.

Pohyb: pomalym sunutim natahnéte drzenou dolni koncetinu, protazeni umocnite vydechem a

pritazenim Spicky smérem k trupu.
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Poloha: Sed, jedna dolni koncetina zlstava natazena, druhou pokrcte (pravy thel v koleni) a polozte
pres natazenou. Obéma rukama drzte oba konce rucniku, ktery je zachycen za Spicku natazené

koncetiny

Pohyb: s vydechem pfitahnéte rucnik smérem k télu.

Poloha: Stoj spojny

Pohyb: Hluboky predklon, rukama uchopte zespodu prsty nohou a s vydechem pfitahnéte smérem

vzhiru.
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7 Hamstringy

Poloha: leh na zadech, obé dolni koncetiny jsou natazené (jedna je prednozena), kdy pres Spicku

prednoZené nohy je pretaZzeny rucnik, jehoz oba konce uchopte do dlani.

Pohyb: s vydechem p¥itahujte prednozenou koncetinu smérem k obliceji.

Pozor: tlacte bedra a ramena do podlozky

Poloha: Stoj, vykrocte jednou dolni koncetinou mirné vpred.
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Pohyb: s vydechem predklon trupu smérem k predkroCené noze, snazime se polozit dlané na zem.

Obé paty zlstavaji na zemi.

Pozor: Obé Spicky sméfuji dopredu.

Poloha: Podrep, trup opren o stehna, dlané polozeny na zemi vedle chodidel.
Pohyb: s vydechem pomalu natahujeme obé dolni koncetiny v kolenou. Dlané z{stavaji na zemi.

Pozor: Vyvéste hlavu a uvolnéte krcni pater.
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8 Adduktory

Poloha: Sed snozny, obé dolni koncetiny natazené. Predklorite trup a paZe polozte na holené.

Pohyb: S vydechem natahujte dolni koncetiny.

Poloha: Sed pokrémo-roznozny. Vzajemny dotek chodidel. Ruce drZi nohy co nejblize t¥islim.

Pohyb: s vydechem predklon trupu rovnymi zady smérem k zemi.

Pozor: Drzte rovna zada, hlava je v prodlouzeni patere.

Poloha: Leh na zadech. PfednoZené obé dvé dolni koncetiny, které jsou celou zadni plochou opreny o
zed'. HyZdé u zdi. Ruce v tyl.

Pohyb: S vydechem nohy podél stény plynule roznozujeme.

Pozor: Cela zada tlacte do podlozky
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Poloha: Hluboky dfep rozkroény. Chodidla se dotykaji zemé celou plochou. Spicky nohou sméfuji vné.

Paze jsou opreny (lokty) o stehna z vnit¥ni strany.

Pohyb: s vydechem tlacte lokty kolena vné.

Pozor: Drzte rovna zada

Poloha: Podpor o lokty, klek roznozny, prsty nohou sméfuji vné.
Pohyb: s vydechem posunte ruce smérem vpred, a presunte tézisté téla smérem vpied.

Pozor: Drzte rovna zada a hlavu v prodlouzeni patere
L i M

Poloha: Vypad, kdy Spicka zadni nohy sméfuje v 90° vné, ale obé dolni koncetiny jsou stale v ose

trupu.

Pohyb: s vydechem tlacte koleno predni nohy dopfredu a dold
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9 Svaly predni strany stehen

Poloha: Leh na boku, spodni dolni koncetina je natazena, paze pokréena pod hlavou. Vrchni dolni

koncetina je pokréena a je pridrzovana za nart vrchni rukou (pata u hyzdi). Kolena drzime u sebe.

Pohyb: S vydechem ptitahujeme patu vrchni nohy k hyzdim.

Pozor: Narocny cvik na stabilitu, pokud nedrzite patef v roving, cvik radéji neprovadéjte.

Poloha: Klek na jednom koleni ve vzdalenosti paze od stény. Druha dolni koncetina pokréena a opfena

o celou plochu chodidla (Uhel v koleni a kycli 90°).

Pohyb: Uchopte nart dolni koncetiny, na které klecite a s vydechem ji pritahnéte k hyzdim

Pozor: pokud mate problémy s koleny, podlozte je ru¢nikem, pokud je Vam cvik nepfijemny,

neprovadéjte jej

Poloha: Leh na zadech na lavici. Jedna dolni koncetina je pokrCena a oprena chodidlem o lavici. Druha

dolni koncetina je také pokréena, stehno poloZené na lavici, uchopte nart do ruky stejné strany.
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Pohyb: S vydechem pfitahnéte patu k hyzdim.

Pozor: Tlacte bedra do lavice, nezaklanéjte hlavu

10 Ohybace kycli a hyzd'ové svaly
Poloha: Leh na zadech na vyvysené lavici, bérce obou dolnich koncetin visi dold.
Pohyb: s nadechem zvednéte jedno koleno k hrudniku, s vydechem obéma rukama pfitahnéte

pokréenou nohu bliz k hrudniku

Pozor: Tlacte bedra do lavice a nezaklanéjte hlavu

Poloha: Leh na zadech na vyvysené lavici (u bocniho kraje). Jedna dolni koncetina visi natazena pres

kraj dol z lavice.

Pohyb: s nadechem pfitahnéte koleno druhé nohy k hrudniku, s vydechem s dopomoci pazi pohyb

dokoncete.

Poloha: Vypad, zadni dolni konetina je opiend o podlozku od kolene po nért. Ruce jsou v bok. Uhel

v kolennim kloubu predni nohy je 90°.

Pohyb: s vydechem protlacujte stehno zadni koncetiny smérem k zemi.

Pozor: Neprohybejte se v bederni patefi.
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Poloha: leh na boku na vyvysené lavici, zady ke kraji, spodni doIni koncetina mirné pokréena (kvali

stabilité), vrchni dolni koncetina je zanozena a volné spusténa doll z lavice.

Pozor: Drzte patef v jedné roving, hlava je v prodlouzeni patere.

Poloha: leh na zadech, jedna dolni koncetina z{stava natazena na podlozce, druhou dolni koncetinu
pokrcte v koleni a uchopte protilehlou paZzi. Druha paze je upazena.

Pohyb: s vydechem polozte pokréenou dolni koncetinu pres natazenou na zem.

Pozor: Ramena drzte poloZzena na podloZce.
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Poloha: leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokrceny, vnéjsi kotnik jedné dolni koncetiny polozte na

koleno druhé a uchopte jednou rukou kotnik a druhou koleno.

Pohyb: S vydechem pfitahujte nohu k hrudniku.

Pozor: Bedra a ramena jsou poloZzena na podloZce.

Poloha: Leh na zadech, pokrcéené dolni koncetiny, opfené o cela chodidla. Upazte.

Pohyb: s vydechem pokladejte pokrcené nohy stfidavé na jednu a druhou stranou.

Pozor: ramena tlacte dolu od usi a drzte je poloZzena na podlozce

Poloha: Sed na zemi (leva natazend), prava pokréena pres levou, opiena chodidlem vedle levého

kolene. Leva paze z vnéjSku loktem opfena o pravé koleno. Prava ruka poloZena na zemi za zady.

Pohyb: vytocte trup na pravou stranu (poté prohod'te koncetiny a provedte i na druhou stranu).

Pozor: Drzte rovna zada, hlava je v prodlouzeni patefe, ramena dolu od usi.
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Poloha: leh na boku, spodni dolni koncetina z{istava natazena. Vrchni je pokréena a chodidlem opfena
o zem pred stehnem natazené dolni koncetiny. Spodni paze podpira trup, druha je dlani opfena o

zem pred trupem (fixuje trup).

Pozor: Drzte zada v roving, hlava je v prodlouZeni patere.

11 Bederni svaly

Poloha: Vzpor kle¢mo. Spicky nohou sméfuji dozadu. Ruce na vyvysené podiozce.

Pohyb: S nadechem stahnout bfisni svaly a vyhrbit zada. S vydechem povolte. (bederni pater)
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Poloha: Vzpor kle¢mo. Spi¢ky nohou sméfuji dozadu.

Pohyb: S nadechem stahnout bfisni svaly a vyhrbit zada. S vydechem povolte. (Pfechod hrudni a

bederni patere).

Poloha: Podpor kle¢mo na predloktich. Spi¢ky nohou sméfuji dozadu. Ruce na vyvy$ené podlozce.

Pohyb: S nadechem stahnout bfisni svaly a vyhrbit zada. S vydechem povolte. (Horni hrudni pater)

Poloha: Sed na Zidli, dolni konCetiny mirné rozkroCené, chodidla polozena celou plochou na zemi.

Pohyb: S vydechem povolte a predklorite trup na stehna. Vyvéste paze i hlavu.

Pozor: Dilezité je Uplné uvolnéni trupu, pazi a hlavy.
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Poloha: Leh na zadech, dolni koncetiny pokrcené, ruce pod koleny.

Pohyb: S vydechem pfitahnéte kolena smérem k bradeé.

Pozor: Nezaklanéjte hlavu.

Poloha: Leh na zadech s natazenymi dolnimi koncetinami, paze podél téla.
Pohyb: S vydechem zatlacte dlanémi do zemé, mirné pokréena kolena zvednéte nad hrudnik, az se

jimi skoro dotykate Cela. Rukama si podeprete bedra.

Pozor: V této poloze neotacejte hlavu do strany, protoze vétsina vahy téla lezi na kréni pateti.
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Poloha: Sed kle¢mo na patach, se vzpazenymi pazemi predklon trupu.

Pohyb: S vydechem natocte horni polovinu trupu do strany.

12 Svaly horni ¢asti zad

Poloha: Vzpor klecmo, panev nad koleny.

Pohyb: Sunutim natahnéte ruce a trup dopredu, v protazeni s vydechem vytahnéte paze z ramen,
zatlaCte paZzemi do zemé a prohnéte se v zadech.

Pozor: Hlava je v prodlouzeni patere, vyvarujte se zaklonu.
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Poloha: Mirny stoj rozkrocny, predklon trupu- rovna zada. VzpaZzené paZze, ruce jsou opfeny celou

plochou dlané o zed'.

Pohyb: S vydechem tlacte dlani do zdi a prohnuti v zadech.

Pozor: Snazte se neprohybat v bedrech

Poloha: Sed s mirné pokréenymi dolnimi koncetinami, paze spojime za predlokti pod koleny, hrudnik je

poloZen na stehnech.

Pohyb: s vydechem zaklorite trup.

Svaly Sije

Poloha: Leh na zadech, pokréené obé dolni koncetiny, ruce v tyl.

Pohyb: S vydechem predklonte hlavu (tahem), brada na hrudnik, lopatky z{istavaji na podlozce.

Pozor: Pohyb neprovadéjte predsunutim hlavy.
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Poloha: Turecky sed, ruce v tyl.

Pohyb: S vydechem predklonte bradu (co nejkratsi cestou) k hrudni kosti.

Pozor: Pohyb neprovadéjte predsunutim hlavy.

13 Svaly boc¢ni strany krku

Poloha: Turecky sed, vzpazte jednu horni koncetinu pokrcte ji v lokti a dlar polozte na protilehlé ucho.

Druhd paze je volné podél téla.

Pohyb: S vydechem stahnéte hlavu k rameni vzpaZené ruky.

Pozor: Nezvedejte rameno a nepredklanéjte hlavu.

Poloha: Turecky sed, vzpazte jednu horni koncetinu pokrcte ji v lokti a dlar polozte na tyl. Druha paze
je volné podél téla.
Pohyb: S vydechem stahnéte hlavu k podpazni jamce pokréené paze.
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Poloha: Turecky sed, jednu paZi zapazte a pokrcte loket. Druha paze drzi prvni za loket za zady a
tahne ke stfedu téla, aby fixovala rameno.

Pohyb: s vydechem uklon hlavy od fixovaného ramene.

14 Prsni svaly

Poloha: Klek, vzpazit paze pokrémo, dlané sviraji loket druhé paze. Predklonit, predlokti jsou opfena o

zidli.

Pohyb: S vydechem uvolnéni hlavy, tlak hrudniku smérem k zemi.

Pozor: Pokud mate problémy s koleny podlozte je, nebo cvik vibec neprovadéjte.
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Poloha: Sed na velkém mici, ruce upazte.

Pohyb: Pomalu posouvejte hyzdé po balonu smérem dolli, dokud nebudete na mici leZet celou patefi,
s vydechem uvolnéte krk a hlavu, lokty tlacte smérem k zemi. (kolena sviraji Uhel 90°).

15 Svaly vnéjsi strany ramen

Poloha: Sed na Zidli, pfedpazit pokrémo, dlan na proté&jsi rameno. Druhou rukou uchopte pokréeny
loket.

Pohyb: S vydechem ptitahujte loket k trupu.

Pozor: Drzte rovna zada, hlavu v prodlouzeni patere. Sedte rovnomérné na obou polovinach hyzdi.
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16 Vnéjsi rotatory ramen

Poloha: Turecky sed pfedpazit pokrémo prsty vzhiru, propletené paze.

Pohyb: S vydechem naklorite ruce na jednu stranu.

Pozor: Drzte rovna zada, hlava v prodlouzeni patere, nezvedejte ramena.

17 Biceps

Poloha: Stoj zady k otevienym dvefim, zapazena jedna horni koncetina, dlani uchopte ram dveri, palec
sméfuje k zemi.
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Pohyb: s vydechem se pokuste nadlokti pretocit nahoru.

Pozor: Drzte rovna zada, hlava v prodlouZeni patere, nezvedejte ramena.

18 Triceps

Poloha: Turecky sed, vzpazte pokrémo jednu horni koncetinu, dlafi mezi lopatky, ruku druhé horni

koncetiny poloZzte na pokrceny loket.

Pohyb: S vydechem tlacte ruku dolll po patefi.

Pozor: Drzte rovna zada.

19 Ohybace zapésti

Poloha: Stoj, nebo sed. Pokrémo predpazit. Kofen dlané jedné ruky se opira a prsty druhé ruky.

Pohyb: S vydechem tlacte dlani do prstQ.

Pozor: Nezvedejte ramena k usim. Hlava v prodlouzeni patere.
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Poloha: Vzpor kleCmo, prsty sméfuji dopfedu, ramena jsou pred zapéstimi.

Pohyb: S vydechem presunite trup dopredu.
Pozor: Drzte rovna zada.

Poloha: Vzpor klemo, prsty sméfuji ke kolenlim, ramena jsou nad zapéstimi.

Pohyb: S vydechem piesurite trup dozadu.
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20 Cviky ve dvojici

20.1 Hamstringy a lytkovy sval

Poloha: Leh na zadech, obé dolni koncetiny jsou natazené.

Partner: Zafixujte kolena. Jednu dolni koncetinu zvednéte nad podlozku pfiblizné do 90° v kycelnim
kloubu a uchopte za chodidlo.

Pohyb: S vydechem tlacte Spicku dold.

Pozor: Ramena a bedra tlacte do podlozky. SoucCasné partner hlida kolena protahovaného. Velmi

dilezZita je komunikace mezi partnery.
P B -

20.2 Lytkovy sval a achillova Slacha

Poloha: Leh na zadech, jedna dolni koncetina je nataZena. Druhou dolni koncetinu zvednéte nad
podlozku pfiblizné do 90° v kycelnim kloubu, mirné pokréenou v koleni.
Partner: Zafixujte koleno nataZzené dolni koncetiny a pfednozenou koncetinu uchopte za chodidlo.

Pohyb: S vydechem tlacte Spicku dold.
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20.3 Adduktory

Sed rozkrocny (obou cvicitel), dolni koncetiny se dotykaji chodidly. Uchopte partnera za ruce.

Pohyb: S vydechem pritahnéte partnera k sobé a zaklorite trup dozadu.

20.4 Ctyrhlavy sval stehenn{

Poloha: Leh na bfise, paze podél téla. Pokrcte jednu dolni koncetinu.

Partner: Uchopte pokréenou dolni koncetinu za kotnik a zafixujte panev na strané natazené koncetiny.
Pohyb: S vydechem tlacte patu k hyzdim
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20.5 Prsni svaly

Poloha: Sed natazené dolni koncetiny, upazte (mirné vzhiru).
Partner: prilozte koleno mezi lopatky a uchopte protahovaného za lokty.

Pohyb: S vydechem pfitahujte ruce k sobé.

20.6 Triceps brachii

Sed natazené dolni koncetiny, jednu horni koncetinu polozte na kolena (volné), druhou vzpazte

pokrémo dlani mezi lopatky.

Partner: klek , jednou rukou chyt'te zapésti protahovaného a druhou polozte na loket.

Pohyb: s vydechem stahujte pazi hloubéji mezi lopatky a soucasné tlacte loket smérem dolu.
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