Pokyny pro vypracovani

V priipravné ¢asti pohybové jednotky se vyuziva dynamické formy rozcviceni, coz by
mélo byt patrné z Vasi volby cvikda.

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 zaméien (u
mobiliza¢nich/uvolnovacich cvikl neni nutné dopInéni).

Nezapomeriite na ,,kriticka mista“ cviku, tzn. zdiiraznéni spravného provedeni.

Z grafického zdznamu musi byt zcela jasné, z jaké polohy cvik vychézi a v jaké konci.

V piipad€ nutnosti zaznamenejte i prubeh cviku.

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

pribézna I a II (tedy dalsi dva semestry).

V piipad¢ jakychkoliv nejasnosti pti vypracovavani mi miizete napsat mail a béhem

piednasek probereme.



(pouzivanych v pripravné ¢asti pohybové jednotky)

ZASOBNIK CVIKU 1.
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Vychozi postaveni
(VP):

Mirny stoj
rozkro¢ny, ptipazit,
ruce vztycit
Provedeni: uklony
hlavy vlevo/vpravo

Protazeni svalu krku

Doplnéni
konkrétnich cilovych
svall

Protazeni horni ¢asti
trapézového svalu a
zdvihace hlavy

- dlanémi tlacime
smérem k podlozce

- ob€ ramena zlstavaji
po celou dobu
provadéni cviku ve
stejné vysce

Uvolnéni ramenniho
kloubu

Uvolnéni ramenniho
kloubu

Uvolnéni zapésti,
loketniho a
ramenniho kloubu

ProtaZeni svalil krku
Doplnit konkrétni
svaly

ProtaZeni svalu krku
Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svalu krku
Doplnit konkrétni
svaly




Protazeni svali
boc¢ni strany trupu
Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svala
bo¢ni strany trupu
Doplnit konkrétni
svaly

Protazeni svala
podél patete
Doplnit konkrétni
svaly

10.

Protazeni svala
podél patete, zvySeni
pohyblivosti patete
Doplnit konkrétni
svaly

1.

Protazeni svala
podél patetre Doplnit
konkrétni svaly

12.

Uvolnéni kyc¢elniho
kloubu

13.

Uvolnéni kyc¢elniho
kloubu

14.

Uvolnéni kolenniho
kloubu

15.

Uvolnéni hlezenniho
kloubu




16. Protazeni flexorti
stehna
Doplnit konkrétni
svaly
17. Protazeni flexort
stehna
Doplnit konkrétni
svaly
18. Protazeni svali
zadni strany stehen
Doplnit konkrétni
svaly
19. ProtaZeni svalt
zadni strany stehen
Doplnit konkrétni
svaly
20. Protazeni lytkovych
svali
Doplnit konkrétni
svaly
21. Vychozi postaveni Stimulace - vychozi postaveni
(VP): svalstva celého zavisi na urovni
ﬁo Vzpor stojmo téla protazeni svalii zadni
[ P— ﬂ (vzpor l%zmo gt’rany stehen kazdého
VP vysazenc) zaka/studenta.
Provedeni: - v poloze vzpor lezmo
Ruckovanim vzpor neprohybat v oblasti
lezmo pies beder
polovinu
télocviény (Amérne
vyspélosti
cvicicich)
22. Stimulace svalstva

celého téla




23. Stimulace svalstva
celého téla

24. Stimulace svalstva
celého téla

25. Stimulace svalstva

celého téla




