Zasady pri provadéni kompenzacnich cviceni

Vychazeji nejen zpraxe, ale iz teoretickych poznatkll v oblasti fyziologie, patofyziologie, specialni
fyziologie hybnosti pohybového aparatu a kineziologie.

Prvni zasada

Plsobenim na periferni slozky pohybového aparatu je prvotnim zamérem pusobit i na slozku centralni,
a tim prebudovat plvodni, Spatné programy v nové, bezchybné. Opravu zafixovanych navyku Ize navodit
pouze presnym provadénim cviéeni.

Druha zasada

Je pozadavek cvi€it pomalu. Souvisi s pfedchozi zasadou a vyplyva ze skuteCnosti, Ze cvi€eni ztraci na
ucinku, jestlize se nestaci pIné zapojit fidici mechanismy. Pfi rychlych pohybech neni totiz mozné ani
dokonalé naprogramovani, ani provedeni nezbytnych naslednych uprav. Naopak zvolna provadéné pohyby
umozfuji vypracovani jak pfesného programu, tak i potfebné korekce pohybového déje. Navic jsou-li
Casto opakovany, napomahaji pretvaret zakddované reflexni vazby do podoby spravnych pohybovych
stereotypu.

Treti zasada

Tyka se poradi, v jakém by méla kompenzacni cviCeni na sebe navazovat. Nejprve je tfeba uvolnit klouby
a svalové napéti, potom protahnout svaly zkracené, nasledné posilit svaly oslabené ve spojeni s nacvikem
spravnych pohybovych stereotyp(.

Dalsi dllezité zasady, na které nesmime pfi kompenzaci zapomenout

vybér cvikd volime na zakladé vysledku diagnostiky pohybové soustavy
postupujeme od nejlehcich cvikll bez nadini po nejtézsi s nacinim
dodrzujeme striktné spravné zaujeti vychozi polohy a pribéh pohybu
spravné dychame (brani¢ni dychani, vydech pfi protazeni i sv. kontrakci)
cviCeni provadime dostatecnou frekvenci a intenzitou

obménujeme cviky pro jednotlivé svalové skupiny

nékdy méné znamena vice!!!

Uvolfiovaci cvi¢eni

Je nasmérovano vzdy na ur€ity kloub nebo pohybovy segment. Umoznuje lepSi prokrveni struktur, které
jsou slabé prokrveny (kloubni vazy) nebo jsou zcela neprokrveny, a tudiz vyzivovany synovialni tekutinou
(v8echny chrupavky — meziobratlové ploténky, disky, menisky, chrupavcité povlaky na kloubnich plochach).
ZlepSené prokrveni znamena i prohfati, coz ma obecné pozitivni vliv na mechanické vlastnosti pojiv.
Pruznost chrupavek ivazivovych struktur se zvySuje, jejich odolnost vicéi tlaku atahu je také vySsi.
Kompenzacni ucinek maji pohyby provadéné vSemi sméry, tj. kolem vSech pohybovych os, ato az do
krajnich poloh, ale s vynaloZenim co nejmens$iho svalového Usili. Jedna se tedy o pohyby spiSe pasivni nez
aktivni. Rozsah pohybu by mél odpovidat aktualnim funk&nim moznostem kloubu. Volime proto pomalejsi,
Iépe kontrolované pohyby.

Protahovaci cviceni

Umoznuje obnovit normalni fyziologickou délku svall zkracenych a zachovat ji svalim, které maji ke
zkraceni pfedem dany sklon. Je tfeba prekonavat urCity pasivni odpor plynouci jak z tonu svalu, tak
zejména z pruzné rezistence jeho vazivové slozky. Sval je mozno bez poskozeni protahnou az na 1,8
nasobek jeho zakladni klidové délky. Po protaZzeni zUstava asi o 5 % delSi a ke své plvodni délce se vraci
az po urcitém poctu hodin. Experimentalné bylo ovéfeno, Ze €as potfebny k tomu, aby se plné projevila
pruznost vaziva, je 10 sekund. Obvykle se doporucuje vydrz v protahovaci poloze az 30 sekund. Okamzity
efekt protahovani zUstava zachovan po dobu 24 hodin, nejvySe pak 48 hodin. Proto je tfeba opakovat
protahovaci podnéty nejpozdéji kazdy druhy den. Obnoveni normalni délky svalu mizeme pfi spravném



postupu ocekavat nejdfive po 3 az 4 tydnech. Pfi protahovani se snazime co nejvice oddalit reflexy, které
vyvolavaji obrannou kontrakci protahovaného svalu. Toho lze dosahnout volni relaxaci svalu, nebot
snizenim tonu klesa aktivita svalovych vietének areflexniho okruhu mezi nimi a michou.
Vyuzivame postizometrické relaxace (PIR)— techniku napéti, uvolnéni, protazeni €i reciprocniho utlumu
antagonista (Obr. 1).

Protahovaci cviceni

.

staticka dynamicka
(pomala = stredink) (rychle, Svihové pohyby)
cisté pasivni tzv. neuromuskularni
protahovani techniky protahovani
protahovani aktivnim napéti = uvolnéni - protazeni

stahem antagonisti

Obr. 1 Schéma protahovacich cviceni
(Cermak, 2000, prekresleno)

Technika PIR

spociva v tom, Ze sval, na ktery pusobime, uvedeme po pasivnim protazeni (cca 10 sekund) do izometrické
kontrakce (nejlépe proti néjaké opofe nebo odporu) na dobu 5-10 sekund. V posledni fazi kontrakce
provedeme hluboky nadech, poté napéti uvolnime na dobu 2—-3 sekund. Nakonec nasleduje opétovné
pasivni protazeni svalu po dobu 15-20 sekund. Cely cyklus opakujeme 3—4 krat do polohy, v niz jsme
skongili v pfedchazejicim cyklu.

Technika recipro¢niho utlumu (inhibice)

antagonistt na zakladé reflexniho uvolnéni. Nejprve provedeme izometricky stah protilehlého, pfevazné
fazického svalu proti velkému odporu asi ve stfedni poloze rozsahu po dobu 30 sekund (dokud se sval
nezacne tfast, coz utlumi antagonistu). Nasledné, po uvolnéni kontrakce, dokon&ime pohyb v kloubu

v pIném rozsahu. Tyto dvé faze se stfidaji az do dosazeni maximalniho rozsahu pohybu.

Dynamicky zpusob protahovani

vyuziva rychlého Svihového pohybu zaloZzeného na setrvacnosti. Rozsah pohybu tedy neni pod volni
kontrolou a neni mozné ho regulovat. Svihovy pohyb vyvola kontrakci antagonisty, coz vede ke vzniku
napinaciho reflexu. Ten tak zabrani protazeni svalu. PFi pouZziti tohoto zplsobu se zvySuje riziko
nadmérného protazeni nebo poskozeni svalu nebo kloubu. Tento fakt je nutno pfi Upravé funkénich poruch
pohybového aparatu brat v ivahu. Z tohoto divodu je povazujeme za méné ucinné ¢i dokonce
nevhodné.

Zasady prii provadéni uvoliovacich cvi¢eni

e provadime do krajni polohy, ale s vynalozenim velmi malého svalového usili

e volime tedy pasivni, pomalé, kontrolované pohyby (krouzeni, komihani)

¢ nepfesahujeme funkéni moznosti kloubu (patere)

e pohyb do krajni polohy je provadén v koordinaci s dechem

¢ volime vy$Si poCet opakovani (je individualni, orientacné, 6-8-10 na kazdou stranu)



Uvolnovaci cviceni — zasobnik cviku

1.

abrown

Kréni patef — turecky sed/sed mirné roznozny pokrémo/sed na zidli. Pulkruhy hlavou vpfedu, uklony

hlavou.

Ramena — sed, krouzeni vpred/vzad/stfidat.

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

Zapésti — upazeni—prokrouzit vSemi sméry. Spojit dlané pred télem a prokrouzit.

Hrudni a bederni pater

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

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

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

Kycle

- Leh na zadech (dle zasad!) jedna noha pokréena a provadi pomalé kruhy v kycli do max
rozsahu.

- Vzpor kle€mo, jedna noha déla krouzky v ky¢li. Poté druha noha.

- Stoj, krouzky v ky¢li s pokréenou nohou. Mizeme se pfidrzovat stény, zidle, zebfin aj.

Kolena a hlezno

- Sed mirné roznozny, jednou rukou chytime nohu pod kolenem a pfedkopavame. To stejné je
mozné u stény ve stoji.

- Sed, krouzime v kotniku do vSech stran. Mozno i ve stoji i v lehu na zadech.

Zasady prii provadéni protahovacich cvi¢eni

nejprve sval dostatecné prohfejeme

shizime svalové napéti pomoci uvolfiovacich cvi¢eni (zacileno na konkrétni oblast)

volime stabilni polohy (pokud je mozné = leh, leh na bfiSe, vzpor kle€mo)

sed a stoj jsou fyziologicky velmi naro¢né pozice

volime pomalé, fizené a kontrolované pohyby

nezadrzujeme dech, cvieni provadime v koordinaci s dechem, dychame klidné a pravidelné
vydrz v protahované poloze je 10-30 sekund

pfi protahovani nesmime citit bolest, vnimame pocity tepla, uvolnéni a protazeni ve svalech
cviceni opakujeme 3-4x na obé strany

cvi€eni provadime pravidelné (nejlépe kazdy den)

Protahovaci cvi¢eni — zasobnik cviku

1.

Oblast kréni patere a Sije

- Leh na zadech, ruce v tyl, tladime bradu k hrudniku. To stejné ve stoji €i sedu.

- Leh na zadech, nohy pomalu preklopime tak, aby kolena byla u usi, mGzeme rukama pfitahnout
kolena k ramentm. TéZzSi verze: kolena obkro€mo kolem hlavy, nebo obé kolena na jedné
strané hlavy a vyménit.

- Sed na zidli, rukou chytneme opacné ucho a zatlacime hlavu k ramenu. Druhou ruku mazeme
tahnout k zemi. Mozné i ve stoji Ci s vyuzitim jednorucky do volné ruky.

- Podpor o predlokti kle€mo, hlava opfena o zem. Opatrné pfenasime vahu smérem
v prodlouzeni kréni patefe, pficemz hlava je stale v kontaktu se zemi.

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



2. Oblast pletence ramen, prsni svaly

Leh na zadech na fitballu. Ruce v tyl ¢i za hlavou nechame volné klesat k zemi diky gravitaci.
Klek, pfedklon 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. Stejna mozZnost ve stoji.

Klek bokem u Zidle. Ruka poloZena na Zidli. Protlatujeme rameno k zemi. Hlava na opa¢nou
stranu.

Klek pred zidli, ruce pokréené 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 tladime od sebe.
Stoj bokem ke zdi. Ruka opfena o zed, protlacujeme rameno a cely trup. Mizeme ménit polohy
ruky podle toho, jakou €ast prsniho svalu chceme protahnout.

Stoj, paze prepleteme pfed télem, pokréime v lokti a pravy loket zaklesneme do levého,
predlokti sméfuje vzhlru. Pomalu ménime postaveni propletenych rukou, bud’ tlacime dolu i
nahoru.

Stoj, ruce se snazime spoijit za zady tak aby se dlané dotkli a prsty ukazovali smérem vzharu.
Partner nam muze tlacit lokty od téla (vzad).

Vyvéseni na hrazdé.

S nacdinim:

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

Z predpazeni pfes 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: (pozor - je treba dobfe komunikovat a sdélovat pocity partnerovi)

Sed mirné roznozny pokrémo, ruce v tyl. Partner uchopi nase lokty a tlaci je smérem vzad. Zada
jsou rovna, korigujeme miru protazeni komunikaci s partnerem!

Sed mirné roznozny pokrémo, partner podlozi nade zada tak aby bérec kopiroval nasi pater.
Uchopi nasSe paze a mirné je tahne vzad.

Sed mirné roznozny pokrémo paze vzpazit. Partner opfe sva kolena o nase zada, uchopi paze
tak, aby mél dlané na naSich lopatkach a naSe predlokti fixuje podpazdim. Pomalu protlacuje
nas hrudnik vpred.

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

3. Oblast horni koncetiny

Klek na patach, paze nataZzené pfed télem a opfené dlanémi o zem, mirné pfenasime vahu na
dlané, mazeme vtocit prsty dovnitf, ven, na hrbet ruky.

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

Stoj, jedna paze vzpazit pokrémo, predlokti sméfuje za hlavu. Druhou rukou muzeme tladit za
loket a umocnit protazeni. Moznost opfit zvednuty loket o zed. Nebo vyuzit ru€nik, jednou rukou
vzpazit, druhou zapazit (jedna jde horem, druha spodem). MiZeme se také pokusit chytit
pazemi za zady.

4. Oblast patere

Klek, ruce natazené vice vpfed a opfené o zem. Protlacime 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 dolU. Protahujeme jak zada, hyzdé, ramena, prsa. Mozno i do stran.

Rotace v lehu na boku. Dolni koncetiny jsou pokrcené, horni koncCetiny jsou v pfedpazeni
poloZené na sobé. Horni paze jsem pfes upazeni do rotace spole¢né s hlavou az kam nas to
pusti. Opakujeme na druhou stranu.



Ve dvojici:
5. Obl
6. Pre

Podrep, ruce propojime za koleny a tla¢ime oblast lopatek vpied, kam nam ruce dovoli,
nerozpojujeme je.

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

ast beder

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

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

Turecky sed, jdeme do uklonu, pfi€emz loket jedné paze sméfuje k hyzdim, druha paze je
natazena a jde pfes trup do uklonu. Pozor na odlepovani protilehlé strany panve!

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

Klek sedmo?? na patach, pfedpazené a nataZzené koncetiny vyto€ime do strany, tak aby se
protahl ¢tyfhranny sval bederni a Siroky sval zadovy. Prodychame hlavné bederni ¢ast. tenhle
cvik si nedokazu podle popisu predstavit...

dni strana trupu

Kobra — bud o pfedlokti nebo s natazenimi pazemi

Zaklon ve stoji, opora o zadni stranu stehen.

Kolébka — leh na bfiSe, pokr&ime nohy i paze a chytheme se za kotniky za télem. Pak se
shazime propnout dolni koncetiny, ale nepoustét se pazemi.

Most volné/ o zebfiny.

Vis na hrazdé €i zebfinach.

7. Oblast ky¢li, hyzd'ové svaly, vnéjsi strana stehen

Ve dvojici:

Leh na vyvySeném misté (bedna), jedna nohu pfitlaCime rukama k télu, druha volné natazena,
nebo jde bokem pFes okraj bedny. Neprohybat se v zadech!

Leh na zadech, jedna noha pokréena a opfena chodidlem o podlozku, druha noha se opfe
vnéjsi stranou kotniku nad kolenem druhé nohy a vytoCi se do strany. Tlacime koleno ven.
Muzeme si pomoci rukou a zatlacit na vytacené chodidlo. Nebo muzeme to stejné udélat v sedu.
Leh na zadech, pokr&ime jednu nohu a patu pfitahujeme k télu vnitfni rotaci. To stejné je mozné
v sedu s oporou o sténu.

Leh na zadech, dolni koncetiny jsou pokréené, stehno pfiblizime co nejvic k trupu az vedle téla,
rukama chytime chodidlo za plosku nohy. TZV. pozice Stastného ditéte.

Sed, jedna noha natazena, druh& pokréena a polozend z vnéjsi strany natazené nohy, loket
zaklesneme o pokréenou nohu a jdeme do rotace trupem od pokréené nohy.

Pozice tzv. holub. Sed na zemi, jedna noha zanozena a natazena, druha pokréena a
pfednozZena tak, aby chodidlo sméfovalo do tfisla.

Klek na jedné vzad, podsadime panev ¢imZ umocnime protaZzeni pfedni strany stehen. Poté
muzeme povolit a protladit panev do zemé.

Leh na bfide, jedna noha natazena, druha pokréena. 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 skréena vedle bedny a uchopime ji za nart. Partner

uchopi pokréenou nohu za koleno a tladi jej k zemi, druhou rukou fixuje panev.

Stoj s oporou o zidli/sténu. Stojna noha natazena, druhou nohu vezme partner za koleno, kotnik
opfe o své rameno a nohu tlaci vzhiru. Opét fixuje panev.



Ve dvojici:

10.

Oblast dolni koncetiny - predni strana

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 zadech na bedné vice na okraji. Jedna noha vice u stfedu bedny maze byt pokréena
nebo nataZzena. Druha noha vice u okraje jde pfes okraj, kde ji chytneme za nart a protahujeme.
Neprohybat se v zadech!

Leh na zadech. Nohy skr&eny tak aby chodidla byla vedle panve. Mizeme protlacit panev
vzhuru. Nevhodné u problém( s koleny!

Podpor o predlokti vzad, jedna noha natazena, druha skréena vedle téla. Protlacime panev
vzhuru. Nevhodné u problém( s koleny!

Klek na jedné noze, jedna noha mirné vpred, 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 dosahneme rukama na zem.
Vytahnout se z boku, podsadit panev a protlaCovat ji vpfed. Kolena u sebe!

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

Stoj zady k vyvySené podlozce (zidle, bedna), jedna noha vzadu na podlozce, druha mirné
vpredu. Pomoci pokréeni stojné nohy protahujeme pfedni stranu nohy zanozené.

Oblast dolni konéetiny — zadni strana

Leh na zadech, jedna noha pfednozit, muzeme drzet pod kolenem nebo pouzit
ruénik/theraband, ktery zavésime za chodidlo a $pi¢ku pomoci pomucky pfitahujeme k télu.
Prekazkovy sed, lehci varianta je s patou do tfisla — naklon k natazené noze.

Sed prednozny, s rovnymi zady se naklonime k noham, mizeme vyuzit ruénik/theraband.
Sed roznozny, naklon dopfedu — placka.

Stoj, nohy zkfiZzeny, uklon k noham, paze v bok &i volné visi.

Stoj spojny, predklon k nohdm, zada rovna. Mozno jako vychozi pozici vyuzit pokréena kolena a
pomalu propinat s dlanémi na podloZzce.

Stoj u vyvySeného mista (zZidle, lavice), jedna noha na vyvySené misto, Spicka sméfuje vzhlru
ke stropu, provadime rovny naklon k natazené noze bez rotace v panvi.

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

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

Stoj u zdi, paze v bok ¢&i na stehna, rovny pfedklon a poté uvolnit dold k chodidliim.

Leh na zadech, jedna noha pfednozit, partner ji uchopi a tlaCi natazenou nohu k télu leziciho.
Pfekazkovy sed naproti sob&, nataZzena noha tlaci do kolene partnera, ruce spojime a
pfenasime svou i partnerovo vahu vpred a vzad.

Sed snozny s nataZzenymi nohami, chodidla se dotykaji partnerovo chodidel. Opét pfenasime
vahu svou i partnera vpfed a vzad. Mizeme pouzit ru€nik/theraband pokud na sebe
nedosahnou.

Sed prfednozny, nohy natazeny, partner pomalu opatrné tla¢i na zada sediciho, ktery se pfiklani
k natazenym noham

Oblast dolni konéetiny — vnitini strana

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

Leh na zadech — nohy natazené, jedna noha do unozeni a vySe, chytneme za kotnik a
pfitahujeme k télu.

Sed u zdi, nohy pokr&eny, chodidla se dotykaji pfed télem, muzeme lehce tlacit do kolen
smérem k zemi. Dale mizeme pfenést vahu na spojena chodidla.

Sed roznozny, uklony k jedné a druhé noze. Dale se muzeme i navalit na natazené nohy
(praval/leva.)
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- Podpor kle€mo o predlokti, dolni kon&etiny roznozime tak, aby v koleni i v kotniku byl thel 90°.

- Stoj pfednozny, pfedni noha na vy$S§im misté (zidle, bedna), protlacujeme panev, stojna noha
lehce vytoCena Spickou ven.

- Stoj bokem k zidli/lavici, jedna noha na vysSi podlozce, uvolnény pfedklon k natazené stojné
noze.

Ve dvojici:

- Leh, dolni kon¢&etiny pokréeny, kolena spusténa do stran, chodidla spojena ploskami. Partner
mirné tlaci na kolena a tlaci je k zemi. To stejné i ve varianté, kdy jsou nohy natazeny a partner
tlaci do oblasti kotnikl &i kolen.

- Sed roznozny, chodidla jsou opfena o chodidla partnera, pomoci rukou se pretahujete vpfed a
vzad. Moznost vyuzit theraband nebo ruénik, pokud se nedotknou.

- Sed roznozny. Rovny pfedklon, pficemz partner tlaCi na naSe zada abychom je co nejblize
dostali k zemi.

11. Oblast lytka, holen

- Prekazkovy sed, rukou vto€ime chodidlo dovnitf.
Sed na patach — ne mezi chodidla! Zespodu uchopte prsty na noze a opatrné je pfitahujte
k hyzdim. Pozor na problémy s koleny!
- Leh na zadech, jedna noha pfednozit, chytime pod kolenem a provedeme flexi v kotniku.
Stfecha — vzpor vpred, paze i dolni kongetiny jsou natazené, panev tla¢ime, co nejvice vzhlru
ke stropu, paty se snazime polozit na podlozku. Pokud to nejde najednou, miizeme stfidat
propnuti a pokrceni.
Stoj pfednozny, pfedni Spicka ve flexi, télo pfitahujeme k pfedni noze.
Stoj s oporou o zed, jedna noha vpfed, druha vzad natazena, mizeme ji i pokrcit. To stejné
S nohami u sebe.
Stoj na vyvySeném misté, paty spustime pfes okraj. Doporu€eno se pfidrzovat!

Ve dvojici:

- Leh na zadech, pfednoZit jednou nohou, druha natazena na zemi. Druhy ¢lovék uchopi
pfednozenou nohu partnera a lehce tlaci nart do flexe k bérci.
- Hluboky dfep snozny, tak aby se nezvedaly paty.

12. Oblast chodidla a prsty nohou
-V sedu protahnout pomoci rukou do vSech stran.
- Ve stoji pfenaset vahu na nart, ve Spic€ce, flexi, do vnitfni rotace.
- Klek s flexi v chodidlech, vaha na patach.



