Pokyny pro vypracovani

V zavérecné Casti pohybové jednotky se vyuziva statické formy strecinku, coz by

mélo byt patrné z Vasi volby cvikil (pfevazné nizké polohy).

Nékres, terminologicky popis a fyziologicky ucinek jednotlivych cviceni piste

z divodu ptipadné opravy tuzkou (piste Citelné a bez pravopisnych chyb).

Ve sloupci fyziologicky ucinek dopliite hlavni svaly, na které je cvik zaméren (u

spinalnich cviceni patete neni nutné doplnéni).

Nezapomeriite na ,,kriticka mista“ cviku, tzn. zdiiraznéni spravného provedeni.
V zasobniku II miiZete pf1 protahovani nadmérné zkracenych svalovych skupin vyuzit
napf. Svihadla, ru¢niku nebo jinych pomticek vhodnych pro dodrzeni technicky

spravného provedenti.

Druhé ¢ast zasobniku II je urena pro protazeni po pohybové jednotce ve venkovnim
prostiedi, kdy neni z rtiznych ditvodi mozné vyuZit nizké polohy pro protaZeni, takze

volite cviky v postojich, ve dvojicich, s oporou...

Tabulku se zasobnikem cvikt si z hlediska grafické upravy ¢i formatovani mizete
libovoln¢ upravit.
Vypracovany zasobnik cvikii budete moci vyuZivat v pfedmétech Uvodni praxe

prubézna I a II, takzZe stoji za to si dat zalezet©

V piipad¢ jakychkoliv nejasnosti mi mizete napsat mail a na piednasce bychom dany

problém probrali.



(pouzivanych v zavére¢né ¢asti pohybové jednotky)

ZASOBNIK CVIKU I

Cislo

Nakres

Nézvoslovny popis

Fyziologicky
ucinek

Kriticka mista

Piiklad

Vychozi
postaveni:

Leh pokrémo —
prednozit P/L,
chodidlo vztycit,
rukama chytit nohu
za zadni stranu
stehna

Protazeni svala
zadni strany
stehna

Doplnit konkrétni
svaly dvouhlavy
sval stehenni, sval
poloslasity, sval
poloblanity

patu tahnout vzhtru,
panev nezvedat

z podlozky

pti zkraceni svalu
zadni strany stehen,
mize byt koleno
mirné pokréeno

Protazeni svali
zadni strany
stehen a lytek
Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svala
zadni strany
stehen a lytek
Doplnit konkrétni
svaly

ProtaZeni svalil
zadni strany
stehen a Iytek
Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svalil
pfedni strany
stehna

Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svalu
ptfedni strany
stehna

Doplnit konkrétni

svaly




Protazeni svali
predni strany
stehna

Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svali
vnitini strany
stehna

Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svala
vnitini strany
stehna

Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni
zadovych svali
Doplnit konkrétni
svaly

10.

Protazeni
zadovych svali
Doplnit konkrétni
svaly

1.

ProtaZeni svalil
bocni strany trupu
Doplnit konkrétni
svaly

12.

ProtaZeni svalt
boc¢ni strany trupu
Doplnit konkrétni
svaly

13.

Protazeni prsnich
svalll
Doplnit konkrétni
svaly




14.

Protazeni svala
hrudniku

Doplnit konkrétni
svaly

15.

Protazeni svalu

krku
Doplnit konkrétni
svaly

16.

ProtaZeni svalt
krku

Doplnit konkrétni
svaly Inéni

17.

ProtaZeni svalil
krku

Doplnit konkrétni
svaly

18.

Spindlni cviceni —
uvolnéni patete

19.

Spinalni cviceni —
uvolnéni patete

20.

Spinalni cviceni —
uvolnéni patete




ZASOBNIK CVIKU ILI.

(pouZivanych v zavérecné ¢asti pohybové jednotky ve venkovnim prostredi)

Cislo

Nakres

Nézvoslovny
popis

Fyziologicky
ucinek

Kriticka mista

Piiklad

A

Vychozi
postaveni:
Vypad P/L vpted,
ruce na stehna

Protazeni
lytkovych svali

- patu zadni nohy tlacit do
podlozky

- chodidla obou nohou
smétuji vpred

Protazeni svali
zadni strany
stehna a lytek
Doplnit
konkrétni svaly

ProtaZeni svalil
zadni strany
stehna a lytek
Doplnit
konkrétni svaly

ProtaZeni svalil
zadni strany
stehna a lIytek
Doplnit
konkrétni svaly

ProtaZeni svalil
predni strany
stehna

Doplnit
konkrétni svaly

Protazeni svalii
pfedni strany
stehna

Doplnit
konkrétni svaly

Protazeni svalil
ptfedni strany
stehna

Doplnit
konkrétni svaly




Protazeni svali
vnitini strany
stehna

Doplnit
konkrétni svaly

Protazeni svali
vnitini strany
stehna

Doplnit
konkrétni svaly

Protazeni svali
zad

Doplnit
konkrétni svaly

10.

Protazeni svali
zad

Doplnit
konkrétni svaly

1.

ProtaZeni svalil
bocni strany
trupu

Doplnit
konkrétni svaly

12.

ProtaZeni svalt
bocni strany
trupu

Doplnit
konkrétni svaly

13.

Protazeni svali
hrudniku
Doplnit
konkrétni svaly




14.

Protazeni svali
krku

Doplnit
konkrétni svaly

15.

Protazeni svala
krku

Doplnit
konkrétni svaly




