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Uvolinovaci cviceni — zasobnik cviku

Kréni patet — turecky sed/sed mirn€ roznozny pokrémo/sed na zidli. Pilkruhy hlavou vptedu, tiklony
hlavou.

Ramena — sed, krouzeni vpted/vzad/stidat.

Lokty — upazeni — krouzeni v lokti vpravo/vlevo. Mlynek pred télem, boxovani pied télem.

Zapésti — upazeni—prokrouzit v§emi sméry. Spojit dlané pted télem a prokrouzit.

Hrudni a bederni patet

turecky sed, dlané na kolena. S vydech vzad do nahrbeni, s nddechem zpét do neutralni pozice.
Co nejvice se vyhrbit!

Vzpor kle¢mo (dle zasad!), s vydechem se vyhrbit — ve vSech oblastech patete stejnou meérou,
tzn. nehrbit se pouze v hrudni oblasti, ale soustfedit se i na bederni ¢ast! S nadechem do neutralni
pozice.

Panevni oblast (bederni Cast pateie) — sed na fitballu (dle zasad!) ¢i overballu na zidli,
podsazovani a vysazovani panve, krouzeni do stran.

Kycle

Leh na zédech (dle zasad!) jedna noha pokréena a provadi pomalé kruhy v ky¢li do max rozsahu.
pohyb.

Vzpor kle€mo, jedna noha dé€la krouzky v ky¢€li. Poté druha noha.

Stoj, krouzky v ky¢€li s pokréenou nohou. MlZeme se pfidrzovat stény, zidle, Zebfin aj.

Kolena a hlezno

Sed mirné roznozny, jednou rukou chytime nohu pod kolenem a predkopavame. To stejné je
mozné u stény ve stoji.
Sed, krouzime v kotniku do vSech stran. Mozno i ve stoji ¢i v lehu na zadech.

Protahovaci cviceni — zasobnik cviku

Krk a Sije

Leh na zadech, ruce v tyl, tlacime bradu k hrudniku. To stejné ve stoji ¢i sedu.

Svicka — dilezité pro zapasniky a judisty.

Leh na zadech, nohy pomalu pteklopime tak, aby kolena byla u usi, miZeme rukama ptitdhnout
kolena k rameniim. MozZnosti: kolena obkro¢mo kolem hlavy, nebo ob¢ kolena na jedné strané
hlavy a vyménit.

Sed na Zzidli, rukou chytneme opacné ucho a zatla¢ime hlavu k ramenu. Druhou ruku miiZeme
tahnout k zemi. MozZné i ve stoji ¢i s vyuzitim jednoru¢ky do volné ruky.

Podpor o predlokti klecmo, hlava opiend o zem. Opatrné pifenaSime vdhu smérem v prodlouZeni
kréni patete, pfiCemz hlava je stale v kontaktu se zemi.

Stoj, jednou rukou chytneme loket druhé paZe za zady. Provedeme uklon hlavy tak aby se
protahla vrchni vlakna trapézového svalu.

Ramena a prsni svaly

Leh na zadech na fitballu. Ruce v tyl ¢i za hlavou nechdme volné klesat k zemi diky gravitaci.
Klek, ptedklon tak aby se hlava skoro dotykala zemé¢, ruka do upaZeni, protlacujeme rameno

k zemi, hlava na druhou stranu od protahované paze.

Klek, ruce propleteme za zady a predklonime se. Stejnd moznost ve stoji.

Klek bokem u zidle. Ruka poloZené na zidli. Protlacujeme rameno k zemi. Hlava na opacnou
stranu.

Klek pted zidli, ruce pokrcené a polozené na sedatku zidle protlacujeme ramena a hrudnik

k zemi.

Sed na zidli. Ruce v tyl. Lokty od téla. Prohybame se o okraj zidle vzad a lokty tlac¢ime od sebe.



Stoj bokem ke zdi. Ruka opfena o zed’, protlacujeme rameno a cely trup. Miizeme ménit polohy
ruky podle toho, jakou ¢ast prsniho svalu chceme protdhnout.

Stoj, ruce prepleteme pred télem, taky aby lokty sedély na sobé&, dlan¢ smétuji vzhiru. Pomalu
ménime postaveni propletenych rukou, bud’ tla¢ime dola ¢i nahoru.

Stoj, ruce se snazime spojit za zady tak aby se dlan¢ dotkli a prsty ukazovali smérem vzhtru.
Partner nam muze tlacit lokty od téla (vzad).

Vyvéseni na hrazde¢.

S nacéinim:

Leh na zadech na lavici/bedné. Do rukou vezmeme lehkou ¢inku a pomalu spoustime pazi

z ptredpazeni pies upazeni az za vertikalni osu téla.

Vezmeme ty¢, theraband, ru¢nik — chytneme jej na konci a pomalu spustime za zada. Snazime se
udrzet natazené paze.

Ve dvojici:

Sed, ruce v tyl. Partner uchopi nase lokty a tla¢i je smérem vzad. Zada jsou rovna, korigujeme
miru protazeni komunikaci s partnerem!

Sed ptfednozny na zemi, partner podlozi naSe zada tak aby bérec kopiroval nasi patet. Uchopi
nase paze a mirn¢ je tdhne vzad.

Sed ptednozny, paze vzpazit. Partner opte sva kolena o nase zadda, uchopi paze tak, aby m¢l dlané
na naSich lopatkéch a naSe predlokti fixuje podpazdim. Pomalu protlacuje na$ hrudnik vpted.

Stoj s partnerem zady k sobé. Jeden z nas vzpazi, druhy jej uchopi za paze v oblasti bicepsu a
tricepsu. Pomalu jde do ptedklonu, zatimco my se nechame voln¢ protahnout na jeho zadech.
Nase panev by méla byt vyse nez jeho.

3. Paze a zapésti

Klek ruce natazené pred télem a opfené dlanémi o zem, mirn€ piendsime vahu na dlan¢, mizeme
vtocit prsty dovnitf, ven, na hibet ruky.

Stoj, ptedpazit dlani k zemi, druha ruka tlaci za prsty k télu.

Stoj, jedna paze vzpazit pokrémo, predlokti smétuje za hlavu. Druhou rukou mtizeme tlacit za
loket a umocnit protazeni. Moznost opfit zvednuty loket o zed’. Nebo vyuzit ru¢nik, jednou rukou
vzpazit, druhou zapazit (jedna jde horem, druhéd spodem). MZzeme se také pokusit chytit pazemi
za zady.

4. Zada

Klek, ruce natazené vice vpied a opiené o zem. Protla¢ime hrudnik jako bychom chtéli dostat
prsa na podlozku.

Stoj spojny cca metr od opérné desky. Chytime se za opérnou plochu a protla¢ime hrudnik
smérem doll. Protahujeme jak zada, hyzdé€, ramena, prsa. MoZzno i do stran.

Rotace v lehu na boku. Dolni koncetiny jsou pokréené, horni koncetiny jsou v pfedpazeni
polozené na sob¢. Horni paze jsem pies upazeni do rotace spolecné s hlavou az kam nas to pusti.
Poté to stejné na druhou stranu.

Podtep, ruce propojime za koleny a tlacime oblast lopatek vpted, kam nam ruce dovoli,
nerozpojujeme je.

Ve dvojici:

Klek ¢elem ke zdi, ruce ve vzpaZeni a natazené jsou opiené o zed'. Partner nas tla¢i do oblasti
lopatek.



5. Oblast beder

Leh na zadech, kolena ptitahnout k télu a dychat do oblasti spodniho bficha.

Leh na zadech, zvedneme panev s pokréenyma nohama od podlozky, kolena jsou u hlavy, mohou
se 1 dotykat ¢ela. Panev sméfuje vzhiru ke stropu, pozici stabilizujeme pomoci rukou, ktera jsou
na bedrech — protahuje se 1 oblast Sije.

Turecky sed, jdeme do tklonu, pticemz loket jedné paze smétfuje k hyzdim, druhé paze je
natazend a jde ptes trup do tklonu. Pozor na odlepovani protilehl¢ strany panve!

Kocicka (vzpor kle€mo) - od beder vyhrbeni a do neutralni pozice ¢i do prohnuti (dle zasad
vzporu kle¢mo!).

Klek na patach, pfedpazené a natazené koncetiny vytocime do strany, tak aby se protahl
Ctythranny sval bederni a Siroky sval zaddovy. Prodychdme hlavné bederni cast.

6. BrisSni svaly

Kobra

Klek s koleny u sebe, zdklon vzad, panev protlacujeme co nejvic vpted, snazime se chytit
chodidla.

Zaklon ve stoji, opora o zadni stranu stehen.

Kolébka — leh na bfiSe, pokré¢ime nohy i paze a chytneme se za kotniky za t€lem. Pak se snazime
propnout dolni koncetiny, ale nepoustét se pazemi.

Most volné/ o Zebiiny.

Vis na hrazdé ¢i Zebtinach.

wewrs

7. Oblast ky¢li, hyZd’ové svaly, vnéjsi strana stehen

Leh na vyvySeném misté (bedna), jedna nohu pfitla¢ime rukama k télu, druha volné€ natazena,
nebo jde bokem ptes okraj bedny. Neprohybat se v zadech!

Leh na zédech, jedna noha pokréend a optend chodidlem o podlozku, druha noha se opte vnéjsi
stranou kotniku nad kolenem druhé nohy a vyto¢i se do strany. Tla¢ime koleno ven. Miizeme se
pomoci rukou a zatlacit na vytacené chodidlo. Nebo mizeme to stejné udélat v sedu.

Leh na zadech, pokr¢ime jednu nohu a patu ptitahujeme k t€lu vnitini rotaci. To stejné je mozné
v sedu s oporou o sténu.

Leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokrcené, stehno pfibliZime co nejvic k trupu az vedle téla,
rukama chytime chodidlo za plosku nohy. TZV. pozice $t'astného ditéte.

Sed, jedna noha nataZend, druha pokrcend a poloZena z vnéjsi strany natazené nohy, loket
zaklesneme o pokrc¢enou nohu a jdeme do rotace trupem od pokréené nohy.

Pozice tzv. holub. Sed na zemi, jedna noha zanoZené a nataZzena, druha pokrcéena a prednozena
tak, aby chodidlo smétovalo do tfisla.

Klek na jedné vzad, podsadime panev ¢imz umocnime protazeni predni strany stehen. Poté
muizZeme povolit a protlacit panev do zemé.

Ve dvojici:

Leh na bfiSe, jedna noha natazend, druha pokréend. Partner vezme pokréenou nohu za koleno a
tla¢i jej do zanozeni, druhou rukou fixuje panev, aby se neodlepila od podlozky.

Leh na zadech na lavici/bedné, jedna noha skréend vedle bedny a uchopime ji za nart. Partner
uchopi pokréenou nohu za koleno a tlac¢i jej k zemi, druhou rukou fixuje panev.

Stoj s oporou o zidli/sténu. Stojnd noha natazend, druhou nohu vezme partner za koleno, kotnik
opre o své rameno a nohu tla¢i vzhlru. Opét fixuje panev.



Piedni strana stehen

Leh na bfiSe, jedna noha skrcit, uchopit za nart a pfitlacit patu k hyzdim, podsadit panev. To
stejné na boku. Kolena u sebe! Neprohybat se v zadech!

Leh na zaddech na bedn¢ vice na okraji. Jedna noha vice u stiedu bedny mtize byt pokréena nebo
natazena. Druha noha vice u okraje jde pies okraj, kde ji chytneme za nart a protahujeme.
Neprohybat se v zadech!

Leh na zédech. Nohy skrceny tak aby chodidla byla vedle panve. Miizeme protlacit panev
vzhtiru. Nevhodné u problémt s koleny!

Podpor o predlokti vzad, jedna noha natazend, druha skrcena vedle téla. Protlacime panev
vzhtru. Nevhodné u problémt s koleny!

Klek na jedné noze, jedna noha mirné vpted, uchopime za nart zadni nohu a nart pfitlacujeme
k hyzdim. Neprohybat se! Nevytacet panev!

Klek s koleny u sebe, $picky sméfuji vzad, mirné se zaklonime, az dosdhneme rukama na zem.
Vytahnout se z boki, podsadit panev a protlacovat ji vpted. Kolena u sebe!

Stoj s drzenim, jedna noha skr¢it, nart skréené nohy chytneme rukou a tlacime k hyzdim a
podsadime panev. Kolena u sebe! Neprohybat se v zadech!

Stoj zady k vyvysené podlozce (zidle, bedna), jedna noha vzadu na podloZce, druhd mirné
vpredu. Pomoci pokréeni stojné nohy protahujeme piedni stranu nohy zanozZené.

Zadni strana stehen (hamstringy)

Leh na zédech, jedna noha ptfednozit, miizeme drzet pod kolenem nebo pouzit ru¢nik/theraband,
ktery zavésime za chodidlo a $picku pomoci pomicky ptitahujeme k télu.

Ptekéazkovy sed, leh¢i varianta je s patou do tfisla — ndklon k natazené noze.

Sed ptednozny, s rovnymi zady se naklonime k nohdm, mizeme vyuzit ru¢nik/theraband.

Sed roznozny, naklon doptedu — placka.

Stoj, nohy zktizeny, tiklon k nohdm, paze v bok ¢i volné visi

Stoj spojny, pfedklon k nohdm, zadda rovna. MozZno jako vychozi pozici vyuZit pokréend kolena a
pomalu propinat s dlanémi na podloZce.

Stoj u vyvySeného mista (zidle, lavice), jedna noha na vyvySené misto, Spicka smétuje vzhiiru ke
stropu, provadime rovny naklon k nataZzené noze bez rotace v panvi.

Stoj pfednozny, naklon k pfedni noze. Ob€ nohy jsou neustale natazené.

Stoj roznozny, pedklon mezi chodidla, mizeme se chytit za narty.

Stoj u zdi, paze v bok ¢i na stehna, rovny piedklon a poté uvolnit dolti k chodidltim.

Ve dvojici:

10.

Leh na zadech, jedna noha ptednozit, partner ji uchopi a tlaci natazenou nohu k télu leZiciho.
Ptekazkovy sed naproti sob¢, natazend noha tlaci do kolene partnera, ruce spojime a prenasime
svou 1 partnerovo véhu vpied a vzad.

Sed snozny s natazenymi nohami, chodidla se dotykaji partnerovo chodidel. Opét pfenaSime
vahu svou 1 partnera vpred a vzad. Mzeme pouzit ru¢nik/theraband pokud na sebe nedosahnou.
Sed prednozny, nohy natazeny, partner pomalu opatrné tlaci na zada sediciho, ktery se priklani
k natazenym noham

Adduktory

Leh na zadech, nohy pokréeny, chodidla se dotykaji navzajem a kolena jsou spusténa do stran. Je
mozno mit natazené nohy s oporou o zed nebo v prostoru. Rukama mizeme tlacit do oblasti
vnitini strany stehen a tlacit nohy k zemi.

Leh na zddech — nohy nataZené, jedna noha do unoZeni a vySe, chytneme za kotnik a pfitahujeme
k télu

Sed u zdi, nohy pokrceny, chodidla se dotykaji pied télem, mizeme lehce tlacit do kolen smérem
k zemi. Dale mizeme pfenést vahu na spojena chodidla.



Sed roznozny, uklony k jedné a druhé noze. Dale se mtizeme i navalit na natazené nohy
(prava/leva)

Hluboky diep, dlan€ spojime pied télem, lokty umistime na vnitini ¢ast kolen a tla¢ime do nich.
Podpor kle¢mo o predlokti, dolni koncetiny roznozime tak, aby v koleni i v kotniku byl uhel 90°.
Stoj pfednozny, ptfedni noha na vyssim misté (zidle, bedna), protlacujeme panev, stojnd noha
lehce vytoc¢ena Spickou ven.

Stoj bokem k zidli/lavici, jedna noha na vyssi podlozce, uvolnény piedklon k natazené stojné
noze

Ve dvojici:

Leh, dolni koncetiny pokrceny, kolena spusténa do stran, chodidla spojena ploskami. Partner
mirn¢ tlaci na kolena a tlaci je k zemi. To stejné 1 ve varianté, kdy jsou nohy natazeny a partner
tlaci do oblasti kotnikt ¢i kolen.

Sed roznozny, chodidla jsou opiena o chodidla partnera, pomoci rukou se pfetahujete vpied a
vzad. Moznost vyuzit theraband nebo ru¢nik, pokud se nedotknou.

Sed roznozny. Rovny predklon, pficemz partner tla¢i na naSe zada abychom je co nejblize dostali
k zemi.

11. Lytka, holeii

Prekazkovy sed, rukou vto¢ime chodidlo dovnitt.

Sed na patach — ne mezi chodidla! Zespodu uchopte prsty na noze a opatrné je ptitahujte

k hyzdim. Pozor na problémy s koleny!

Leh na zédech, jedna noha ptednozit, chytime pod kolenem a provedeme flexi v kotniku.
Stfecha — vzpor vpied, paze i dolni koncetiny jsou natazené, panev tlatime, co nevice vzhiru ke
stropu, paty se snazime poloZzit na podlozku. Pokud to nejde najednou, miizeme stfidat propnuti a
pokrceni.

Stoj pfednozny, ptedni Spicka ve flexi, télo pritahujeme k ptfedni noze

Stoj s oporou o zed’, jedna noha vpied, druha vzad natazend, mizeme ji i pokréit. To stejné

s nohami u sebe.

Stoj na vyvySeném misté, paty spustime pies okraj. Doporuceno se ptidrZzovat!

Ve dvojici:

Leh na zadech, pfednozit jednou nohou, druhd natazena na zemi. Druhy ¢lovék uchopi
pfednoZenou nohu partnera a lehce tlaci nart do flexe k bérci.
Hluboky diep snozny, tak aby se nezvedaly paty. ProtaZeni achilovky.

12. Chodidla a prsty nohou

V sedu protahnout pomoci rukou do vSech stran.
Ve stoji prenaset vahu na nart, ve Spicce, flexi, do vnitini rotace.
Klek s flexi v chodidlech, vaha na patach.



