METODA SPIRALNI STABILIZACE PATERE (METODA SPS,
SM-SYSTEM)

Principy a prehled 11 zakladnich cviki

vippMuspitalstabilizativm,conm

UvoD

SM systém je rehabilita¢ni metoda, ktera se skldda ze souboru cvik(
se specialnimi lany. Diky tomuto cviceni se aktivuji spiralni svalové retézce,
které funkéné plsobi na stabilizaci a mobilizaci patere. Stabilita (pevnost) a
mobilita (pohyblivost, pruznost) jsou dvé vlastnosti patere, které se

navzajem ovliviuji, a jedna bez druhé nemize existovat.

Jednd se o komplexni uspésnou lécebnou metodu, kterou pres 30 let
vyvijel a do klinické praxe uvedl MUDr. Richard SmiSek (proto se nékdy Fika
»SmiSkova metoda“), a kterou dale rozviji jeho dvé dcery a fada vyskolenych

specialistl po celém svété.

MUDr. Smisek vychazi z predpokladu, Zze pravidelnym cvicenim lze

docilit obnovy narusené spiralni stability u témér kazdého pacienta.



INDIKACE

Cviceni SM systému je vhodné pro vsechny vékové kategorie od déti
od péti let, pres dospélé, seniory, téhotné, aZ po sportovce.
SM systém je vhodné zacit cvicit, pokud chceme odstranit svalové
dysbalance, zlepSit vadné drzeni téla, korigovat pohyb ¢&i uvolnit a
regenerovat meziobratlové ploténky. SM Systém funguje i jako optimalni

kondi¢ni a protahovaci cvi¢eni celého téla.

Pro cvieni se vyuZivaji rizné polohy a pozice. Stfidaji se tak cviky ve

stoji, vsedé, na jedné noze ¢i na balancénich podlozkach.

Cviceni je jednoduché, nendrocné, muieme cvicit kdekoliv (doma,

venku, v prdci) a kdykoliv (cvi¢eni zabere okolo 15minut).

SM systém muze slouzit jako:

e Konzervativni metoda |écby vyhiez(i meziobratlové ploténky.

e Prevence proti bolestem zad a degenerativnim zménam na patefi.

e Kompenzacni cvieni jednostranného zatiZzeni u sportovcu.

e Lécba skoliozy.

e Korekce plochonoii.

e ZlepsSeni stability a chlze.

e Uvolnéni velkych kloubl a celé panevni oblasti.

e Rehabilitace po vyméné velkych kloub( ¢i urazech (zvétSovani kloubni

pohyblivosti).



FUNKCE SM SYSTEMU

Posilovaci — posiluje oslabené svaly

Protahovaci — protahuje svaly zkracené

Regeneracni — uvoliuje pretizené svaly

Mobiliza¢ni — obnovuje a zlepsSuje kloubni pohyblivost

Stabilizacni — zpevnuje télo v pohybu

Koordinaéni — koordinuje vzajemné postaveni pohybovych segment

Optimalizuje fizeni pohybu — procvi¢ovani pohybovych stereotypl jako je

chlize, béh, prace, sport apod., urychluje volné fizeni pohybu

Cviceni SMS spojuje komplexni trénink pohybového aparatu a fizeni

pohybu centralnim nervovym systémem.

CiL cVICENI

Cilem cviceni je védomé wuvést do pohybu celou svalovou
spiralu (nikoliv jen jeden sval nebo svalovou skupinu) a zaroven aktivné
protdhnout nebo uvolnit svalovou skupinu stendenci k pretizeni ¢i ke

zkraceni.

Spravné provedeni zajisti:

e naprimeni paterfe — centraci a trakce,

e snizeni tlaku na meziobratlové ploténky,

e aktivaci meziobratlovych a hyZzdovych svalli, které byvaji casto
oslabené a nejsou schopné plnit svou funkci,

e uvolnéni Sijovych a paravertebralnich svald,

e aktivaci klenby nozni

e alatkovou vyménu v meziobratlovém disku.



CENTRACE A TRAKCE PATERE

PFi cviCeni je trup vyrovnavan do zadni a prfedni osy téla, nikdy by

vSak osa neméla presahnout zakladnu panve.

Obr. 1. Vyrovnani trupu do zadni a predni osy téla
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PFi cviceni se pater vyrovnava do stredni linie jak v roviné predozadni

tak i bocni.

Obr. 2 Aktivace svalové spirdly m. latissimus dorsi (¢ervend) — tah vzad



Obr. 3 Aktivace svalové spiraly m. latissimus dorsi (modra) — bocni tah

Centrace patere vede k vyrovnani patere do stfedni linie, brfisni svaly
zarazené do sestupné spiraly zuzuji obvod pasu, aktivuji trakci celé patere, a
tim v jednotlivych segmentech dochazi k odtazeni meziobratlovych kloubd,
¢imz se zlepsSuje jejich pohyb, zvySenim meziobratlové ploténky (hlavné jeji

zadniho pdlu) se zlepsuje se jeji vyZiva a dochazi ke snizeni bolesti.



SPIRALNI A VERTIKALNI SVALOVA ZRETEZENI

Vertikalni svalovy retézec — staticky

KdyZ je télo v klidové pozici (sedu, stoji), prevlada v téle aktivace
vertikalnich svalovych fetézcu, které stabilizuji svaly podél patere a vyvijeji
tlak na obratle shora — komprimujici sila. Pokud dlouhodobé prevlada
sedavy zpUsob Zivota nebo jednostranna zatéZz, dochazi k postupnému

pretéZzovani meziobratlovych plotének, které mize vést az k vyhrezu.

ES
Erector
spinae

QL
Quadratus

Obr. 4. Vertikalni svalové zretézeni



Spiralni svalovy retézec — dynamicky

PFi spravném cviceni dochazi k aktivaci spirdlnich svalovych retézcd,
které obtaceji trup, zuZuji oblast pasu a vytvareji trakéni silu smérujici
vzhlru — natazeni/protazeni patere.

Spirdlni fetézce stabilizuji stfed téla (bfisni sténu) a svymi liniemi
vytvareji svalovy korzet, ktery stabilizuje pohyb. Uplatiuji se pfi chizi, kdy

rotuji stabilizovany hrudnik vici panvi.

PM
Pectoralis
major

|

SA
Serratus
anterior

—
il

TR

Trapezius

LD
Latissimus
dorsi

Obr. 5. Spiralni svalové retézce
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Obr. 6-8 Aktivace spiraly m. latissimus dorsi pfi chuizi. Protilehlé spiralni
svalové tetézce pfi chlzi rotuji hrudnik proti panvi a vytvari 2 pfirozené

esovité zakriveni patere.

Svalova zretézeni

e Spirala m. latissimus dorsi (LD): aktivace tah paze vzad; boc¢ni tah

e Spirala m. serratus anterior (SA): aktivace pfitazeni hrudniku k panvi,
tlak paze ze vzpazeni do predpazeni; boc¢ni tah nad hlavu k ose téla

e Spirdla m. pectoralis major (PM): aktivace bocni tah tésné pred
hrudnikem

e Spirala a vertikdla m. trapezius: aktivace tah paze vzad

e Vertikala m. erector spinae: aktivace uvolnény stoj

e Vertikala m. rectus abdominis: aktivace uvolnény stoj

e Vertikala m. quadratus lumborum: aktivace uvolnény stoj

e Vertikala mm. semispinales a mm. scaleni: aktivace uvolnény stoj

e Nadech: aktivace uvolnény stoj

e Vydech: aktivace spiralné stabilizovany stoj

Svalové spirdly aktivuji rizné etaze brisni stény. Spirala LD stabilizuje
stfedni a hlavné dolni ¢ast brisni stény, spirdla SA horni a stredni ¢ast a
spirdla PM pouze horni ¢ast. Pti chizi a béhu se aktivita spirdl komplexné
doplnuje a je tak aktivovana cela brisni sténa. VSechny tfi spiraly aktivuji m.

transverzus abdominis.

Zakladni pohybovou aktivitou c¢lovéka je chdze. Pfi optimalnim
provedeni dochazi k protipohybu paze a dolni koncetiny — komplexni
dynamicka spiralni stabilizace stojné dolni koncetiny a protilehlé pazZe (tah
vzad). Pfi stejnostranné aktivité paie a stojné dolni koncetiny rovnéz
dochazi kspiralni stabilizaci, ale ta je chudsSi spfevahou bocnich

stabilizatord. V obou pfipadech je aktivni m. transverzus abdominis.
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Vztahy spiral a vertikdl zjednodusené probihaji na principu reciprocni
inervace, i kdyz ve skutecnosti je oblast fizeni CNS mnohem slozitéjsi.
Aktivita spiraly tlumi aktivitu vertikdly a naopak zvyseny tonus vertikal brani
v aktivaci spiral. Priklad: Aktivace briSni stény (agonista) podporuje relaxaci

m. erector spinae (antagonista).

DYCHANI

Nadech

e Podporuje vertikalni stabilizaci

e Aktivuje branici a podporuje relaxaci brisni stény

e Rozsifuje dolni ¢ast hrudniku a bricha

e Usilovny nadech aktivuje pomocné nadechové svaly — mm. scaleni
e VE VYCHOZIM POSTAVEN( - NADECH

Vydech

e Podporuje spiralni stabilizaci

e Aktivuje bFiSni sténu a podporuje relaxaci branice

e Zuzuje dolni ¢ast hrudniku a bficha

e Relaxuje skalenové svaly

e ProtaZeni prsnich svall, m. iliopsoas, m. rectus femoris

e V KONECNEM POSTAVENI — VYDECH

11



Obr. 9. Dychani pfi cviceni

UCHYCEN/ ELASTICKEHO LANA

Elastické lano upevnime protazenim poutek smyckou na konci lana
kolem trubky na topeni nebo kolem nohy stolu. Vhodna vyska je ve vysi

loketniho kloubu.

Na konci elastického lana je zeleny a ¢erny prodluzovaci kus slouzici
k upevnéni. Zeleny snizuje silu o 50 % a cerny o 80 %, coZ je vyhodné pro

zacCinajici nebo kdyz chceme cvicit delSi dobu.

Poutko elastického lana je navle¢eno na ruce podobné jako bézecké
halky (kolem zdapésti a prochazi mezi palcem a ukazovakem). Poutko
zasadné nedrzime v ruce — aktivni Uchop pretéZzuje zapésti a loket a je vétsi
tendence k nespravnému provadéni cviki hornimi fixatory lopatky.
Z anatomicko-fyziologického pohledu je zdéna ruky v gyrus praecentralis a

postcentralis (primarni motoricky a senzoricky kortex) reprezentovana velmi
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velkou plochou oproti svalim zadovym a bfisSnim. Proto je vhodné ruku
nestimulovat a nechat ji uvolnénou. Pro dobré zapojeni bfiSnich svall je
vSak nutné posilit informacni zdroj z chodidla tim, Ze se cviky provadéji ve

stoji. V sedu je tato stimulace velmi sniZzena a vleze uplné chybi.

PRAKTICKA CAST

Zasady cviceni

e Pozice: stoj; ostatni — sed, klek

e Stridani aktivace a relaxace: stoj musi byt vyrovnany a télo zpevnéné

v dobé, kdy na néj plisobi sila — aktivni vyrovnany stoj. V dobé, kdy na
télo sila nepulsobi, jsme zcela uvolnéni — chabé drzeni téla.

e Koordinace pohybu: zpevnéni téla (koordinace statiky a pohybu)

provadime odspodu nahoru tj. od panve k pletenci ramennimu a

hlavé. Relaxace probiha od zahlavi smérem dol(i (obratel po obratli).

e Sila a rozsah pohybu: cvi¢éime s malou silou rozsahlym pohybem HK
nebo DK. Sila odpovida schopnosti nejslabsiho ¢lanku pohybového

aparatu (oslabeny sval, poSkozend ploténka, poskozeny kloub).
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Rychlost cviceni: cviky provadime plynule a pomalu, ke konci pohybu

jesté zpomalime. V pohybu setrvdvdme co nejdéle, bez delSich vydrzi.

Komplexnost cviceni: dobre provedeny cvik zaméstna svaly od plosky

nohy az po prsty rukou za nutné stabilizace trupu. Noha je pevny bod-
punctum fixum, paZe je pohyblivy bod — punctum mobile. Svalové
stabilizacni zfetézeni propojuje punctum fixum a punctum mobile.

Kontrola zakladniho principu kvality cvi€eni: pfi cviceni je kontrolou

spravnosti vyvolani pohybového vzorce patere, tj. UcCast patere na
pohybové aktivité koncetin.

o Hlavni sledované prvky: zapojeni Sikmych bfisnich sval(l, dtlum

tonu paravertebralnich svall a rozestup trn( obratl{

Respektovani_momentdlni_situace: cvieni provadime pfimérenou

silou a pfimérenou dobu k nasi aktualni kondici. Je nutné se vyvarovat
momentalni a chronické Unavy. Cvi¢ime v nebolestivém rozsahu. Pri
bolesti kontrolujeme silu, rozsah pohybu, rychlost a spravnost

provedeni.

Vybér cvikil:

o Nejprve symetrické cviky pro vyrovnani svalové dysbalance
(cvik 1-6)

o Nasledné cviky asymetrické provadéné 1 koncetinou a
symetrické cviky vyuzijeme jen pro rozcviceni (cvik 7-10)

o Nejprve cviky jednoduché, po jejich zvladnuti prechod na
slozitéjsi (modifikace a dalsi cviky)

o Nejprve cviky na obou nohach, nasledné cvi¢eni na 1 noze:
zprvu jen zvedat patu a Spicka zGstdvd na zemi. Po zpevnéni
téla zvedat i Spicku.

o Nejucinnéjsi je cvieni pfi chlzi na misté, kdy dynamicky

stfidame stojnou nohu.



CVIK 1A: TAH OBEMA PAZEMI VZAD S POKRCENYMI LOKTY

~ VP: Stoj na $itku bokd ¢elem k lantim,
kolena nezamcéend. Horni koncetiny

jsou s lany volné natazené pred télem,

dlané sméruji smérem dolll a jsou

lehce oprené o lana. Brada je mirné sklonéna k hrudniku. Nadech.

P do KP: S vydechem stahnout hyzdée, podsadit panev, stahnout dolni Zebra
doll, otodit dlané nahoru a stdhnout pokréené lokty vzad, predlokti
v prodlouZzeni lana. Ramena stahovat doll, lopatky k sobé, brada lehce

zasunuta vzad, hlava v prodlouzeni osy patere.

P do VP: s nadechem se vracet zpét do vychozi polohy
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Modifikace:
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Cviceni v sedu

VP s mirné pokréenymi koleny, s nakro¢enou DK

Stridavé stoj na PDK/LDK (stabilizacni cviceni)

VyuZiti balan¢ni podlozky

Pro protazeni a mobilizaci segmentl v jednotlivych etazich

prechazime zaktivniho stabilizovaného stoje do kyfdézy se

zdUraznénim jednotlivych usekd



CVIK 1B: TAH OBEMA PAZEMI VZAD S ROTACI PREDLOKTI ZEVNE

Kioubi pro pohyb

Vyrownani patete
o stredni asy,
centrace

VP: Stoj na Sitku bok( celem k landm,
kolena nezamcena. Horni koncetiny
jsou volné prekfizené pred télem.
Sklopit se k predni ose téla, hrudnik
ale

pritazeny k panvi, nejsme v

predklonu. Hlava volné pada dold.

P do KP: S vydechem stdahnout hyzde,

podsadit panev, stahnout dolni Zebra

Spirdla - latissimus dorsi (siroky zadovy sval)
- trapezius (sval trapézovy, kapovy)

Protazeni svalu:

- m. pectoralis major, minor
(velky a maly sval prsnf)

- m. serratus anterior
(predni sval pilovity)

- m. subscapularis
(sval podiopatkovy)

- m. subclavius

(sval podklickovy) 4

- m. deltoideus - pars clavicularis

W, (Klickova cast svalu deltového)

Posileni svalu
brisnich

Posileni svalu:
- mezilopatkovych
- brisnich
- hyzdovych

Snizeni
tonu svalu
predni skupiny
stehna
(flexoru kycle)

Relaxace hornich
fixatoru lopatek

M. trapezius
(sval Kapovy))

Posileni dolnich
fixatoru lopatek

Posileni svalu
hyzdovych

doll, otoclit dlané nahoru, predlokti vodorovné vytdcet zevné. Ramena

stahovat dold, lopatky ksobé,

v prodlouzeni osy patere.

brada

lehce zasunutd vzad, hlava

P do VP: s nddechem se vracet zpét do vychozi polohy

Modifikace:

e Cvicenivsedu

e VP s mirné pokréenymi koleny, s nakro¢enou DK

e Stfidavé stoj na PDK/LDK (stabiliza¢ni cviceni)

e Vyuziti balan¢ni podlozky
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CVIK 2: BOCNI TAH JEDNOU PAZ(
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VP: Stoj na Sirku bok( bokem k lanu. Cvicici ruka (vzdalenéjsi od lana) je
prekfizena pred télem v Urovni pasu, lopatka je vytazena vpred. Hlava lehce
stocena Sikmo dolu ke cvicici dlani, oi sleduji lano. Panev sméfuje dopredu,

nevytaci se do strany. Nadech.

P do KP: S vydechem stahnout hyzdé, podsadit panev, stahnout dolni Zebra
dol, otodit dlan vpred, lopatku tdhnout dozadu dol(, ramena dold, hlava
vytazena vzh(ru za zahlavi. UpaZeni cvicici HK 1) v Urovni pupiku, 2) v drovni
ramene, 3) upazit zevné a 4) pres upazeni zevné vést lano za hlavu a pokr¢it

loket k trupu.

P do VP: snadechem se vracet zpét do vychozi polohy — mezi kazdym

upazenim
Modifikace:

e Cviceniv sedu

e VP s mirné pokréenymi koleny, s nakro¢enou DK

e Stfidavé stoj na PDK/LDK (stabiliza¢ni cviceni)

e Vyuziti balan¢ni podlozky

e Jako u cviku 1A Ize protahovat a mobilizovat segmenty v jednotlivych
etdzi zdGraznénim kyfdzy v uvolnéni

e Vyuziti pro dalsi cviky
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CVIK 3A: PROTAZENI PREDNI A HORNI SKUPINY SVALU PLETENCE
RAMENNIHO

Es——

Cviceni v zakladni pozici vestoje e Spirdla - latissimus dorsi (siroky zadovy sval)
B - trapezius (sval trapézovy, kapovy)

Protazeni svalu: ¥
- m. pectoralis major, minor
(velky a maly sval prsni)
- m. serratus anterior
(predni sval pilovity)
- m. subscapularis
(sval podlopatkovy)
- m. subclavius
(sval podklickovy)
- m. deltoideus - pars clavicularis
(klickova ¢ast svalu deltového)

Posileni svalu
brisnich

Posileni svalu:
- mezilopatkovych
- brisnich
- hyzdovych

Cviceni v zakladni pozici vsedé

Snizeni
tonu svalu
predni skupiny
stehna
(fexoru kycle)

Relaxace hornich
fixatoru lopatek

M. trapezius
(sval kapovy))

Provedeni pro pokrocilé s protaienim zad - ES a QL

B avik Posileni dolnich

fixatoru lopatek

Posileni svalu
hyzdovych

Cvik 1B v obraceném poradi ve
stoji zady klandm. Z aktivniho
stoje do uvolnéni. Zdlraznénim
kyfézy v jednotlivych etazich Ize

protahnout m. erector spinae, m.

guadratus  lumborum a pfi

nakroceni zadni stranu stehna.
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CVIK 3B: PROTAZEN{ PREDN{ SKUPINY SVALU PLETENCE RAMENNIHO

Protaieni svalu:
- m. pectoralis major, m.
(velky sval prsni, maly sval prsni)
- m. serratus anterior (predni sval pilovity)

Protazeni prsnich
a pilovitych
svalu

VP: Stoj na Sifku bokU, hyzdé stazené,
panev  podsazena, dolni Zebra

stazend doll, predpaZeni, ramena a

Protahujeme

lopatky stazené dol(l, hlava vytazena vsechnasvaiow

vlakna
prsnich svalu

vzhuru. Nadech. vejifovitym

zpusobem

P do KP: S vydechem pomaly pasivni
tah do protazeni 1) m. pect. minor a
m. serratus ant. — svicen a 2) m. pect.

major a m. serratus ant. — vzpazeni zevné

P do VP: S nadechem do vychozi polohy
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CVIK 4A/B: PROTAZENI V PLETENCI PANEVNIM VPRED ZADY
K LANUM/CELEM K LANUM

Cvi¢eni v zakladni pozici vklece ; Provedeni pro pokrocilé s protaZenim zad - ES a QL

VP A: Klek na Sitku bok( zady k lanlim — shodné s cvikem 3A

VP B: Klek na sirku bok( celem k lanGm — shodné s cvikem 1B
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Modifikace

VP: Sed na patach, jedno koleno o
15 cm vpred, predklon trupu, HKK

podél téla — nddech;

P _do KP: Svydechem do kleku,
stdhnout hyZdé, podsadit panev a
tlacit ji vpred stahnout dolni Zebra

dolli, vzpazit, ramena a lopatky

stdhnout dolli, hlava vytazena

vzhuru
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CVIK 5: PROTAZENI V PLETENCI PANEVNIM — PROTAZENI DO
PREDKLONU

VP: Klek na
vzdalenéjsi noze,
predni noha
natazena vpred,
bérce kolmo na
sebe, Spicka
propld (protazeni
zadni strany
stehna)/pritazena
(protazeni lytka),
predklon trupu a
hlavy k natazené
noze, HKK sméruji
k chodidlu -

nadech

P do KP: svydechem postupné rolovat obratel po
obratli do vzpfimeného kleku celem klanim, tah
obéma pokréenymi lokty vzad (1A)/vytoceni predlokti

zevné (1B)
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CVIK 6: KRUHY OBEMA PAZEMI, PRITAZENI HRUDNIKU K PANVI

VP: Stoj na Sifku bokl zady klan(m,
paze tazené vzad, vyrovnani do zadni

osy

P do KP: zvedat paze vzadu, lokty a
dlané tlacit co nejdale nazad, zahdjit
pomaly vydech, dokoncit vzpaZeni
(ramena dolG, hlava vzhlru, brada

vzad), postupné predklon hlavy,

rolovani hrudniku obratel po obratli,
stahovat brisni sténu, HKK predpazenim k bokdm az po dokonceni sklopeni
hrudniku
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Modifikace: cviceni v sedu; VP s mirné pokréenymi koleny, s nakrocenou DK;

stfidavé stoj na PDK/LDK, vyuZiti balan¢ni podlozky

CVIK 7: TAH JEDNOU RUKOU POKRCENOU V LOKTI VZAD

Spirala: - latissimus dorsi (HI’W
- trapezius (sval trapézovy)

Jako cvik 1A pouze cvic¢ime 1 HK.
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CVIK 8: BOCNI TAH JEDNOU PAZ(

Jako cvik 2.
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CVIK 9: KRUH JEDNOU PAZI, PRITAZENI HRUDNIKU K PANVI

Jako cvik 6.




CVIK 10: BOCNI TAH PAZE DO OSY TELA

Spirala: - serratus anteror (pfedni sval pilovity)

Serratus
anterior -
zapojeni
homi —»
i
dolnf——">

casti
bricha
Spirala: Pectoralis
- pectoralis major,
major zapojeni
(velky sval homi casti
prsni) bricha

VP: Stoj na Sitku bokl bokem
k lanlm, blizsi HK je lanem lehce

tazenda stranou — nadech

P do KP: S vydechem stahnout hyzdé, podsadit panev, stahnout dolni Zebra
doll pritdhnout pokréenou HK 1) k opaénému boku a sklopit hrudnik a hlavu
2) na opacné rameno a sklopit hrudnik a hlavu 3) v diagondle nad opacné
rameno, stazend dolni Zebra, hlava vzhiru, brada zastréend 4) upazenim

nad hlavu do osy téla, stazend dolni Zebra, hlava vzhiru, brada zastréena.
P do VP: S nddechem se vracet zpét

Modifikace: cviceni v sedu; VP s mirné pokréenymi koleny, s nakrocenou DK;

stfidavé stoj na PDK/LDK; vyuZiti balanc¢ni podlozky
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CVIK 11: CHUZE NA MISTE — ZANOZENI( V KYCLi S PROTIPOHYBEM
PAZ[

VP: Stoj celem k lanGm, kterd jsou na
Slapkdch, stoj na LDK, pravé koleno
zvednuti, leva ruka se dotyka

pravého kolene — nadech.

P do KP: Svydechem stadhnout
hyzdé, podsadit panev, PDK zanozit,

vymeénit pozici pazi, stdhnout dolni

Zzebra dold, hlava vytazena vzh(ru
brada zastréena vzad, hrudnik je lehce rotovany vlevo, ramena dol(, leva
lopatka dozadu a dold. Na konci pohybu zpevnit pravou hyzdi, levd nesmi

povolit.

P do VP: S nddechem zpét do vychozi polohy.

Totéz LDK.

Zprvu opora o zidli, stil, madlo, Ize pouzit oporu o cvicebni hole.

Po zvladnuti Ize vyuzit balanéni podlozku a dalsi cviky pro DKK.

31



PRIKLAD VYUZITI BALANCNI PODLOZKY — VYSTUP NA STEP




CILEM CVICENI DLE SM SYSTEMU JE ZISKAT OPTIMALNI{ VZOREC
CHUZE S OPOROU | BEZ
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