METODIKA TELESNE VYCHOVY

METODICKA RADA CVICENI SKUPIN S VADNYM DRZENIM TELA

Cvicebni jednotka je zaméfena pro jedince s vadnym drzenim téla ve véku .....
Cilem je aktivace posturalniho systému a edukace a fixace spravného drzeni téla na podkladé
senzomotorické stimulace a ovlivnéni svalovych dysbalanci ........

CAST UVODNI (cca 10 min.)
Do chilize v kruhu zatazujeme ¢elné a bocné kruhy rukama, kombinujeme s vyskoky, tkroky
stranou, ..., postupn¢ piechazime do poklusu s prvky atletické abecedy (lifting, zakopavani,
ptedkopavani, skipping, ...

CAST HLAVNI (15-20 min.)

obrazek + popis fyziologicky ucinek
1. protazeni svalil
\ paravertebralnich a
prsnich
klek sedmo na patach, ptedklon, ruce vzpazené — btisni opakovani: 10-15 x
dychani

2. posileni extensorti
' " DKK,
g” paravertebralnich

PR svalt, fixatord lopatek
leh na bfiSe, ruce vzpazené — stiidavé zvedame nad podlozku
PDK+LHK a LDK+PHK a vytahujeme je do délky opakovani: 15-20 x

3. posileni extensorti
t\‘e DEK.
paravertebralnich
g o svald, fixatoru lopatek
leh na bfiSe, ruce pod ¢elem — zéklon trupu opakovani: 15-20 x
4. posileni glutedlnich

r svall, hamstringi,
dolni ¢asti extensort
O D .

V opakovani: 15-20 x

leh na bfiSe, ruce pod ¢elem, 90°flexe DKK v kolenou —
stiidavé zanozovani PDK a LDK

5. posileni extensort
& DKK,
r o paravertebralnich
svalti, fixatora lopatek

leh na bfiSe, ruce pod ¢elem — zaklon trupu s piedpazenim opakovani: 15-20 x
HKK

6. protazeni paravertebr.
svalu, svalt zadni
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sed, DKK snozeny — hluboky ptedklon

skupiny stehna
opakovani: 10-15
nadecht

leh na bfiSe, ruce v zevni rotaci — zéklon trupu se zapazenim

posileni extensort
DKK,
paravertebralnich
svald, fixatord lopatek
opakovani: 15-20 x

leh na bfiSe, ruce pod ¢elem — zéklon trupu — tklon na stranu

posileni extensorti
DKK, paravertebr.
svalli, fixatora lopatek,
Sikmych sv. bfiSnich,
ctythlav. sv. bedernich
opakovani: 15-20 x

leh na bfiSe, ruce pod ¢elem — zéklon trupu — HKK ve svicnu -
piipazit

posileni extensorii
DKK,
paravertebralnich
svald, fixatord lopatek

opakovani: 15-20 x

CAST ZAVERECNA (cca 10 min.)

leh na zddech, HKK rozpazené, jedna DK na spi¢ce druhé DK
— protirotace hlavy a DKK

leh na zadech, HKK rozpazené, jedna DK v 90°flexi v koleni
polozena na koleni druhé DK— protirotace hlavy a DKK

leh na zadech, HKK rozpazené, DKK v 90°flexi v kolenou —
protirotace hlavy a DKK

leh na zadech, HKK rozpazené, DKK v trojflexi pfitazeny
k hrudniku — protirotace hlavy a DKK

Spinalni cviceni, tzv.
krokodyli cviky,

k relaxaci,
automobilizaci a
uvolnéni C, Tha L
patefe
Opakovani: 10 x
v kazdé poloze




