o Europﬁi__sche pnion. EuroPéischel SN ’ cz

x * Fonds fiir regionale Entwicklung.
** * t* Evropské e Evropsky fond pra Ahoj sousede. Hallo Nachbar.
regionalni rozvoj. Interreg VA / 2014 -2020

Metodika prace s mladymi sportovci

Labska akademie veslovani

Zdravotni aspekty veslovani, zaklady fyzioterapie a kompen-

zacnich cviceni

Metodicke listy

Zdravotni aspekty

Tato Metodika vznikla na zakladé realizace projektu Labska akademie veslovani
Cislo projektu: 100270029

Nazev programu: Program spoluprace Ceska republika — Svobodny stat Sasko 2014-2020



Obsah
1. Testovani miry zkraceni svall a svalovych skupin — 1. ¢ast (svaly horni poloviny téla)
2. Testovani miry zkraceni svalll a svalovych skupin — 2. ¢ast (svaly dolni poloviny téla)
3. Testovani miry oslabeni svalovych skupin a spravnosti pohybovych stereotypt
4. Kompenzacni cviceni s vahou vlastniho téla 1 — st. Zaci, dorost, juniofi
5. Kompenzacni cviceni s vyuzitim overbalu - starsi zaci, dorost, juniofi
6. Kompenzacni cviceni s vyuZitim posilovaciho pdasu - dorost, juniofi
7. Kompenzacni cviceni s vyuZitim velkého mice 1 - dorost, juniofi
8. Kompenzacni cviceni s vyuZitim velkého mice 2 - dorost, juniofi
9. Kompenzacni cviceni zamérené na protazeni ve dvojicich - dorost, juniofi
10. Kompenzacni cviceni zamérené na protaZeni ve stoji — dorost, juniofi
11. Kompenzacni cviceni s vahou vlastniho téla 2 — st. Zaci, dorost, juniofi
12.  Kompenzacni cviceni s vyuzitim balanéni podlozky Bosu - dorost, juniofi
13. Kompenzacni cvi¢eni se zamérenim na stabilizaci 1 - ml. a st. Zaci, dorost, juniofi
14. Kompenzacni cviceni se zaméfenim na stabilizaci 2 - ml. a st. Zaci, dorost, juniofi
15. Kompenzacni cviceni s vahou vlastniho téla — st. Zaci, dorost, juniofi
16. Kompenzacni cviceni se zaméfenim na protaZeni - dorost, juniofi
17. Kompenzacni cvi¢eni se zamérenim na protazeni 1- pripravka, élévové, ml. a st. Zaci
18. Kompenzacni cviceni se zaméfenim na protazeni 2 - pfipravka, élévové, ml. a st. Zaci
19. Kompenzacni cvi¢eni se zamérenim na protazeni 3 - pripravka, élévové, ml. a st. Zaci
20. Kompenzacni cvieni se zamérenim na protaZeni 4 - pfipravka, élévové
21. Kompenzacni cviceni se zamérenim na stabilizaci - pripravka, élévové, ml. a st. Zaci
22.  Kompenzaéni cviCeni zamérené na protaZeni ve stoji - pfipravka, élévové, ml. a st. Zaci i
23. Kompenzacni cviceni zamérené na aktivaci svall celého téla - pripravka, élévové, ml. a st.

zaci

24.  Kompenzacni cvi€eni s vyuzitim overbalu - pfipravka, élévové, ml. a st. Zaci
25. Kompenzacni cviceni s vyuzitim lavicky - pripravka, élévové, ml. a st. Zaci

11
17
23
30
37
42
49
54
58
64
70
73
77
81
85
87
90
93
97
100
104

107
110



Metodicky list (1)
Testovani miry zkraceni svalli a svalovych skupin
— 1. ¢ast (svaly horni poloviny téla)
Vékova kategorie: kategorie élévové, mladsi a starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: diagnostika pohybového aparatu — testovani miry zkra-
ceni svalll a svalovych skupin — 1. ¢ast (svaly horni poloviny téla)

*Cas na aktivitu zavisi na poétu svéfencid — 1 svéfenec cca 5-10 min.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 5-10 min*

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Svédska bedna, podlozka

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni extenzord hlavy — horni viakna svalu trapézového, Sijové vzprimovace patere, hlu-
boké svaly Sijové

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na Zidli, horni koncetiny volné podél téla, dilezité je dbat na polohu
panve, pater je protazend v podélné ose a hlava v prodlouzeni trupu, brada je lehce zasunuta vzad.
Ramena jsou stazena dol( a do Sitky, lopatky jsou pfitisknuty k patefi.

Fixace: Vysetrujici fixuje ramena tak, aby nedochdzelo k jejich zvedani. Dale hliddme, aby nedoslo

k pfedsunuti hlavy.

Provedeni: Testovany provede maximalini predklon hlavy (Obr.).

Hodnoceni: Mérime vzdalenost mezi bradou a hrudni kosti.



1) Vzdalenost mezi bradou a hrudni kosti jsou 2,5 cm (2 prsty) a méné
2) Vzdalenost mezi bradou a hrudni kosti jsou 3 cm (2 prsty s jistou vili)

3) Vzdalenost mezi bradou a hrudni kosti jsou 3,5 cm (2 prsty maji velkou vili, je moZné pfidat prst

treti) a vice

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni sval(l postranni ¢asti krku — horni vidkna svalu trapézového, zdvihac hlavy, svaly
klonéné, zdvihac lopatky (lateroflexe — uklon hlavy).

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na Zidli, horni koncetiny volné podél téla, dilezité je dbat na polohu
panve, pater je protazena v podélné ose a hlava v prodlouzeni trupu, brada lehce zasunout vzad.
Ramena jsou stazena dol( a do Sitky, lopatky jsou pfitisknuty k patefi.

Fixace: Vysetrujici fixuje rameno vySetfované strany tak, aby nedochazelo k jeho zvednuti. Dale hli-
dame, aby nedoslo k zaklonu nebo k otoceni hlavy.

Provedeni: Testovany provede maximalni mozny Cisty uklon hlavy. Pohyb ukoncime, jakmile testova-
ny porusi zakladni fixovanou polohu (Obr.).

Hodnoceni: Hodnotime Uhel Uklonu hlavy.

1) Uklon je mozno provést do Ghlu 45° a vice

2) Uklon je mozno provést do uhlu 40°

3) Uklon je moZno provést do thlu 35° a méné



Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni prsnich svalt

Vychozi poloha: Leh, horni koncetiny v pfedpazeni.

Fixace: Pokrcené dolni koncetiny, bederni pater pfitisknuta k podlozZce.

Pohyb: Napnuté horni koncetiny vzpaZime a nechame volné klesnout na podlozku (Obr.).

Hodnoceni:

1) Horni koncetina se po celé délce dotyka podlozky

2) Horni koncetina se po celé délce nedotyka podlozky, ale je mozné ji lehkym stlacenim pfitisknout
k podloZce

3) Horni koncetina se po celé délce nedotyka podlozky a je velmi obtiZzné az nemozné ji pritlacit

k podloZce

Cvik 4

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni vzpfimovacl patere

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed na Zidli, horni koncetiny volné podél téla, bérce jsou kolmo na pod-
loZku a se stehny sviraji Uhel 90°. Chodidla jsou celou plochou na podloZce.

Fixace: Vysetrujici fixuje panev za lopaty kosti kycelnich tak, aby nedochazelo k preklopeni panve.

Kolmé postaveni kosti krizové.



Provedeni: Maximalni ohnuty predklon, pfi kterém se patef musi rozvijet plynulym obloukem (od
hlavy az k hornimu okraji panve). BEhem celého pohybu nesmi panev zménit své vychozi postaveni
(Obr.).

Hodnoceni: Méfime kolmou vzdalenost ¢elo — stehno.

1) Vzdalenost cela od stehna neni vétsi nez 10 cm.

2) Vzdalenost Cela od stehna je 10-15 cm.

3) Vzdalenost Cela od stehna je vétsi nez 15 cm.

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkrdceni ¢tyfhranného svalu bederniho.

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed na Zidli, bérce jsou kolmo na podlozku a se stehny sviraji pravy uhel,
chodidla jsou celou svou plochou na podloZce.

Fixace: Testujici fixuje panev — paty se nezvedaji od zemé a nedochazi k vysunuti panve na opacnou
stranu. Kontrolujeme nezvedani ramen a druhostranné kosti sedaci.

Provedeni: Testovany provede Cisty uklon bez rotace hlavy a trupu (Obr.).

Hodnoceni: Hodnotime prlichod kolmice spusténé z axily.

1) Kolmice prochazi interglutedini ryhou.

2) Kolmice se nachazi ve vzdalenosti do 5 cm pred interglutealni ryhou.

3) Kolmice se nachazi pred interglutealni ryhou ve vzdalenosti vétsi nez 5 cm.



Metodicky list (2)
Testovani miry zkraceni svall a svalovych skupin
— 2. c¢ast (svaly dolni poloviny téla)

Vékova kategorie: kategorie élévové, mladsi a starsi Zaci, dorost, juniofi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: diagnostika pohybového aparatu — testovani miry zkra-

ceni svalll a svalovych skupin — 2. ¢ast (svaly dolni poloviny téla)

*Cas na aktivitu zavisi na poétu svéfencid — 1 svéfenec cca 5-10 min.

Fyzicka zatéz (1-5)

2

Cas na pripravu

10 min

Cas na aktivitu

*5-10 min

Psychicka zatéz (1-5)

Déti na aktivité

Cely kolektiv

Rocni obdobi

Vsechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Svédska bedna, podlozka
Cvik 1

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni flexord kycéelniho kloubu — ptfima hlava ¢tyfhlavého svalu stehenniho, bedro-kyc¢lo-

stehenni sval, napinac povazky stehenni

Vychozi poloha: Leh na Svédské bedné na zadech, hyZzdémi na hrané bedny. Skréenim dolnich konce-

tin a pritazenim kolen co nejblize k hrudniku za pomoci rukou, dosdhneme poZadovaného postaveni

panve.



Fixace: Je provedena pritazenim kolen dolnich koncetin k trupu. DllezZité je protazeni v podélné ose
patere, pritazeni brady k hrudniku, rozloZzeni ramen do Sifky a bederni pater musi byt po celou dobu
pritisknuta k podloZce.

Provedeni: Testovana osoba pomalu spusti testovanou dolni koncetinu dol(, pres okraj bedny. Ne-

testovana dolni koncetina je stéle drzena v zdkladni poloze (koleno pfitaZzeno k hrudniku) (Obr. 8,9).

Hodnoceni: Hodnotime podle postaveni stehna, bérce a vzajemného postaveni s trupem:

1) Stehno je v prodlouZeni trupu (svird s trupem Uhel 180° nebo vétsi) — bedrokyclostehenni sval —
fyziologicky rozsah, bérec visi pri relaxovaném koleni kolmo k zemi (Uhel mezi stehnem a bércem
je 90°) — pfima hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho — fyziologicky rozsah, osa testovaného stehna
je rovnobézna s osou trupu, stehno neni vychyleno do unoZeni, na zevni plose stehna je jen ne-
patrnd prohluben — napinac povazky stehenni — fyziologicky rozsah.

2) Stehno svira strupem uhel 165° a vice — zkrdceny bedro-kyclo-stehenni sval, bérec trci Sikmo
vpred — zkracend prima hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho, stehno je v lehkém unoZeni a pro-
hluben na lateralni strané stehna je zvyraznéna — zkraceny napinac povazky stehenni.

3) Stehno svird s trupem Uhel mensi jak 160° — velmi zkraceny bedro-kyclo-stehenni sval. Bérec trci
Sikmo vpred, patela je vytazena vzh(ru, takzZe je viditelny a dobfe hmatny jeji horni okraj — velmi
zkracena pfima hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho. Stehno je v abdukénim postaveni, na lateral-

ni ploSe stehna je vyrazna prohluben — velmi zkraceny napinac povazky stehenni.

Cvik 2

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni sval(l na zadni strané stehna - dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval polo-
Slasity (hamstringy)

Vychozi poloha: Leh, horni koncetiny podél téla. Dolni koncetiny spocivaji na podloZce v nulovém
postaveni.

Fixace: Vysetrujici fixuje panev na testované strané. Uchopi testovanou dolni konéetinu a zajistuje
jeji stalé propnuti v kloubu kolennim. Netestovana dolni koncetina je neustdle v nulovém postaveni.

Provedeni: Testujici provadi prednoZeni testované dolni koncetiny v maximalnim rozsahu (Obr. 10).



Hodnoceni: Hodnotime rozsah prednozeni. Vysetfeni ukoncujeme v okamziku, kdy zacheme citit
tendenci k pokrceni v kolennim kloubu testované koncetiny nebo pohyb panve (tzn. skldpéni panve
nazad).

1) Propnuta testovana dolni koncetina svira s podlozkou uhel vétsi nez 80 °

2) Propnutd testovana dolni koncetina svira s podlozkou uhel v rozmezi 70-75 °

3) Propnuta testovana dolni koncetina svira s podlozkou Uhel mensi nez 70 °

Cvik 3

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni sval(l na vnitfni strané stehna (adduktory stehna)

Vychozi poloha: Leh, dolni koncetiny jsou v nulovém postaveni, paze podél téla.

Fixace: Uchopime testovanou dolni koncetinu a zajistuje jeji stalé propnuti v kloubu kolennim. Netes-
tovana dolni koncetina je neustale v nulovém postaveni.

Provedeni: Vysettujici provede maximalni pasivni unozeni v kloubu kyc¢elnim (Obr. 11).

Hodnoceni: Hodnotime maximalni rozsah unoZeni v kloubu kycelnim.

1) Rozsah unozeni v kycelnim kloubu 45°

2) Rozsah unoZeni v kyéelnim kloubu je v rozmezi 30° — 40°

3) Rozsah unoZeni v kycelnim kloubu je mensi nez 30°



Cvik 4

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Mira zkraceni lytkovych svall

Vychozi poloha: Leh, netestovana dolni koncetina v pokrceni, chodidlo na podloZce.

Fixace: Vysetrujici pfiloZi dlan na chodidlo vysetfované nohy.
Provedeni: Chodidlo vzty¢ime. Branime vybocéeni nohy (Obr. 12).
Hodnoceni: Hodnotime velikost thlu v hlezennim kloubu.

1) V hlezennim kloubu je moZno dosahnout alespor 90° postaveni
2) V hlezennim kloubu chybi do 90° postaveni 5 °

3) V hlezennim kloubu chybi do 90° postaveni vice nez 5 °
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Metodicky list (03)
Testovani miry oslabeni svalovych skupin a spravnosti pohybovych
stereotypu

Vékova kategorie: kategorie élévové, mladsi a starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: diagnostika pohybového aparatu — pohybové stereoty-
py a testovani miry oslabeni svall a svalovych skupin

*Cas na aktivitu zavisi na poétu svéfencid — 1 svéfenec cca 5-10 min.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na ptipravu 10 min Cas na aktivitu | 5-10 min*

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi Vsechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Podlozka

PFi hodnoceni funkénich stereotypd, je dilezité zjistit kvalitu a stupen zapojovani jednotlivych svalli

do pohybu.

Cvik 1

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Posouzeni vzajemného plsobeni brisnich svall a svall na predni strané stehna (flexor(i kycelniho
kloubu). Jejich nerovnovaha predstavuje vyraznou poruchu statické a dynamické funkce mezi patefi,
panvi a kycelnim kloubem.

Vychozi poloha: Leh, dolni koncetiny jsou napnuté, chodidly provadime aktivni tlak proti dlanim vy-
Setfujiciho. Horni koncetiny predpazeny (Obr.).

Fixace: V pribéhu predklonu (flexe trupu) podporujeme takovou polohu, pfi niz se aktivuji plantarni

flexory nohy a svaly na zadni strané stehna (flexory kolennich kloubt). SnaZzime se o vylouceni, resp.
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snizeni aktivity svalu na predni strané stehna (flexort kycelniho kloubu, pfedevsim svalu bedro-kyclo-

stehenniho).

Pohyb: Cvicenec pomalu pfechazi do sedu postupnym ohnutim (kyfotizaci) v oblasti kréni, poté hrud-

ni a nakonec bederni patefe. Horni koncetiny jsou pfedpazeny. Pohyb konci v okamziku, kdy cvi¢enec

neni schopen udrzZet paty na podloZce a dostatec¢né netlaci chodidly proti odporu (Obr.).

BFisni svaly zajistuji predklon (flexi) jednotlivych segmentl patere, ale nemaji pfimy vliv na flexi v

kycelnich kloubech. Vysledny ohnuty pfedklon ma byt provadén bez spolulcasti pohybu panve.

Hodnoceni:

Bé&hem pohybu urcujeme pohledem nebo palpaci okamzik, kdy se za¢ne kontrahovat sval bedro-

kyClo-stehenni. Rovnéz tak sledujeme rozvijeni bedernich (lumbalnich) segmentl patere.

Spravné provedeni:

Osoba je schopna se posadit ohnutym predklonem s napnutymi dolnimi konéetinami a sou¢asnym

aktivnim tlakem chodidel proti odporu bez zvednuti dolnich konéetin.

Nespravné provedeni:

1) Cvicenec neni schopen se posadit, aniz by nezvednul dolni koncetiny (tzn., Ze sval bedrokycloste-
henni je aktivni). Klesa tlak chodidel proti odporu. Pohyb doprovazi ties a nekoordinovanost.

2) Cvicenec neni schopen se posadit, dojde k vyklenuti dutiny bfisni.

Cvik 2

UNDER ARMS

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Posouzeni miry oslabeni dolnich fixator( lopatek

Zjistujeme kvalitu dolnich stabilizator( lopatek — pfedevsim pilovitého svalu pfedniho (m. serratus
anterior).

Vychozi poloha: Leh na bfise, celo je opfené o podlozku, dlané mirné pred rameny.

Popis: Cvicenec se zveda do vzporu leZzmo (obr). Patef musi byt stabilizovana, aby pti pohybu nedo-
chazelo k prohnuti v oblasti bederni patere (lordotizaci lumbalnich segmentt), ani ohnuti v oblasti
hrudni patere (kyfotizaci hrudnich segment(). Po dosaZeni vzporu se vysetfovany vraci zpét do polo-

hy vleze. Test kliku se bézné provadi v jednodussi varianté ve vzporu kle¢mo (kolena na podlozce).
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Hodnoceni: V pfipadé nedostatecné sily dolnich stabilizatorl lopatek dochdzi k odstavani dolniho

Uhlu lopatek lopatek od hrudniku (scapula alata).

Cvik 3

Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Posouzeni zapojeni stredniho svaly hyZdového (m. gluteus medius) a napinace povdzky stehenni

(m. tensor fasciae latae).

Vychozi poloha: Leh na boku, spodni dolni koncetina je pokréena, spodni horni koncetina je ve vzpa-

Zeni pod hlavou a horni je pred trupem pro zajisténi stability.

Popis: Testovany provede unozeni v rozsahu 30° - 40°. (Obr.). Panev a trup jsou kolmo k podloZce,

nedochazi k pfredklonu ani zaklonu, testovana dolni koncetina je v prodlouZeni trupu.

Hodnoceni:

Spravné provedeni:

Cisté unoZeni. Pomé&r mezi stupném aktivace stfedniho svalu hyzdového (m. gluteus medius) a napi-

nace povazky stehenni (m.tensor fasciae latae) je 1:1 nebo je aktivita stfedniho svalu hyZzdového (m.

gluteus medius) vétsi. Testovana dolni koncetina vydrzi v dané pozici bez chvéni a zmény uhlu po

dobu 30 s.

Nespravné provedeni:

1) Priatlumu stredniho svalu hyZdového (m. gluteus medius) je v prevaze napinac povdzky stehenni
(m.tensor fasciae latae), sval bedrokyclostehenni (m. iliopsoas), pfimd hlava ctyrhlavého svalu
stehenniho (m. rectus femoris). Dochdzi k zevni rotaci a prednoZeni (flexi v kycelnim kloubu).

2) Priprevaze ctyrhranného svalu bederniho (m. quadratus lumborum + dalsi zddovych svali) zacind
pohyb zvednutim (elevaci) pdnve. Stredni a maly sval hyZdovy (m.gluteus medius a minimus) jsou

v utlumu.
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Zdroj: Kundera, 2016

Cil: Posouzeni stupné aktivace a koordinace hyzdovych svall, hamstringl (svalll na zadni strané

stehna) a svalll kolem bederni patefe na opacné strané (kontralatelarni paravertebralni svaly bederni

patere).

Vychozi poloha: Leh na bfise, horni koncetiny pod celem.

Popis: Vysetfovana osoba leZi na bfise a provede pomalé zanozZeni (extenzi v kycelnim kloubu) testo-

vané dolni koncetiny v rozsahu 10° - 20° nad horizontalu (Obr.).

Hodnoceni: Sledujeme poradi, ve kterém se zapojuji jednotlivé svalové skupiny.

Idealni casova posloupnost: dale se aktivacni vina Sifi do segmentl hrudni patere.

Spravné provedeni:

Prvni se aktivuje velky sval hyZzd'ovy (m. gluteus maximus), hamstringy (svaly zadni strany stehen),

svaly kolem bederni patere (kontralatelarni a homoletaralni paravertebralni svaly bederni patere)

Nespravné provedeni:

1) Prvnise kontrahuji hamstringy (svaly na zadni strané stehen), poté velky sval hyZzd'ovy a nakonec
bederni vzpfimovace patere

2) Jako prvni se zapojuji bederni vzpfimovace patere, poté hamstringy (svaly na zadni strané ste-

hen) a nakonec velky sval hyzdovy.
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Cil: Posouzeni oslabeni svalll na predni strané stehna.

Provedeni: Cvicenec lezi na zadech, paZe podél téla. Pomalu predklani hlavu obloukovitym pohybem.
Tento pohyb je zajistovan hlavné hlubokymi flexory hlavy a krku, predevsim svaly klonénymi (mm.
scaleni).
Hodnoceni:
Spravné provedeni:
Cvicenec predklani hlavu obloukovitym pohybem bez predsunuti a rotace.
Nespravné provedeni:
Cvic¢enec ma snahu predklonit siji predsunem hlavy, coz svédci pro prevahu zdvihace hlavy (m. ster-
nocleidomastoideus) nad hlubokymi flexory. Jestlize dochazi soucasné také k otoceni (rotaci) hlavy na
jednu stranu, jde o prevahu jednostrannou. Pfedsun je provazen souc¢asné nadmeérnym zaklonem
(hyperextenzi) na prechodu cervikokranialnim.
Dale sledujeme rozsah pohybu a délku vydrze v konecné poloze.
Hodnoceni:
1. Testovany provede pohyb v plném rozsahu s vydrzi 20 s.
2. Pohyb neni proveden v plném rozsahu a testovany neudrZi hlavu v pfedklonu — dochazi

k pfedsunuti hlavy. Pfedklon je provdzen vyraznym tfesem.

3. Nastane pouze naznak pohybu.
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Cvik 6

Cil: Posouzeni predevsim souhry mezi nasledujicimi svalovymi skupinami: sval deltovy (m. deltoide-
us), horni vlakna svalu trapézového (m. trapezius), doini fixatory lopatky a stabilizacni svaly trupu —
hlavné ¢tyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum).

Vychozi poloha: Ve stoji nebo v sedu cvicenec pomalu upaZuje jednu a nasledné druhou pazi.
Hodnoceni:

Spravné provedeni:

Pohyb zacina skutecné v tzv. malém ramennim kloubu aktivitou abduktorovych svalovych skupin —
hlavni Ulohu zde hraje deltovy sval (m. deltoideus). Nedochazi ke zvednuti (elevaci) ramene, aktivace
sestupnych vlaken svalu trapézového (m. trapezius - pars descendens) plsobi pouze stabilizacné.
Nespravné provedeni:

1) Cvic¢enec zacina pohyb nejprve zvednutim (elevaci) celého pletence ramenniho, tedy kinetic-
kou aktivaci hornich vlaken svalu trapézového (m. trapezius) a zdvihace lopatky (m. levator
scapulae). Dochazi k nedostatecné stabilizaci lopatky, ktera rotuje vice, nez odpovida normé
(1° rotace lopatky na 10 ° upaZeni v rameni) a neni dostatec¢né pfitiSténa k hrudniku — lopatka
odstava ,scapula alata“, dale dochazi k abdukci lopatky a sunuti ramen vpred.

2) Pohyb zacina uklonem trupu, tedy aktivaci hlavné ¢tyrhranného svalu bederniho (m. quadra-
tus lumborum), v dalsim pokracovani pohybu vétsinou vysetfovana osoba pouziva vyse uve-
deny prvni nespravny pohybovy stereotyp, tedy zvednuti ramene.... Stoupaji naroky na stabili-

zacni funkci patere a da se predpokladat jeji pretizeni.
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Kompenzacni cviceni s vahou vilastniho téla 1 — st. Zaci, dorost, juniofi

Metodicky list (4)

Vékova kategorie: kategorie starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu,
stabilizace trupu, posileni bfisnich a zadovych svall, protazeni svall krku, spodni ¢asti zad, postranni

bocni ¢asti trupu, svalll na zadni a predni strané stehna, spravné drzeni téla

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Podlozka

7 vz

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikovd, 2019

Provedeni: Vzpor kletmo, prsty pravé/levé ruky se dotykaji opacného ramene

Cil: Stabilizace trupu

Poznamka: Trup z(stava po celou dobu provedeni cviku nehybny. Ve vzporu kle¢mo jsou zapésti pod
rameny, prsty roztazeny, kolena pod ky¢lemi, nohy na Sitku panve. Hrudnik se nepropada (aktivné
tla¢ime dlanémi a prsty do podlozky), lopatky neodstavaji — zGstavaji , pfilepeny” na zadni strané
hrudniho koSe. Hlava je v prodlouzeni patere, pohled sméruje pred prsty na rukou. Panev je

v neutralnim postaveni (branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobézné). Dbame na to, aby
pfi pokladani kolen nedoslo k ,,propadnuti“ hrudniku.

Pocet opakovani: 8 opakovani

Cvik 2
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Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Vzpor lezmo s pokréenymi koleny, zvednout jedno chodidlo od podlozky, aniz by doslo ke
zméné polohy panve

Cil: Stabilizace kycelniho kloubu
Pocet opakovani: 2x vydrz cca 8 s (pokud panev zache ménit svoji polohu dfiv, délku vydrZe zkratime)
Pozndmka: Panev je po celou dobu provedeni v ,neutrdlni“ pozici (kyéelni kloub stojné nohy se nevy-

sunuje stranou). Dbame na to, aby pfi pokladani kolen nedoslo k ,,propadnuti“ hrudniku.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Leh na bfiSe roznozny, vzpaZit, overball. S vydechem mirny hrudni zdklon, vzpazit vzad
levou, zanozit pravou. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: Posileni svall zad.

Poznamka: V lehu na bfise je vhodné podsadit panev a aktivovat bfisni svaly, diky ¢emuz nedochazi
k nadmérnému zapojeni svalll beder do dalSiho pohybu. Hlava z(istava po celou dobu pohybu

v prodlouzZeni patefe. Upozornujeme na pravidelné dychani.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na kazdou stranu
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Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Podpor na predlokti klecmo. ZanoZit pravou.

Cil: Posileni svalt hyzdovych a svall na zadni strané stehna (extenzorl kycelniho kloubu.

Poznamka: Panev je po celou dobu provedeni v, neutralni” pozici, panev se nepretaci. Dbame na to,
aby v prlibéhu cviceni nedoslo k ,,propadnuti“ hrudniku.

Pocet opakovani: 2x 8 opakovani na kazdou stranu.

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: V tureckém sedu dat ruce vtyl. S vydechem a mirnym tahem predklonit hlavu. Brada
sméruje do hrdelni jamky. Pfedklon musi byt proveden velmi pomalu, do pocitu ,, mirného tahu”,
nesmi bolet.

Cil: Protazeni sval(l zadni strany krku

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravidelné

dychani.
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Cvik 2

Provedeni: V tureckém sedu poloZit pravou dlan na levy spanek a mirnym tahem predklanét hlavu
vpravo. Soucasné vztycit levou ruku a dlani zatlacit smérem k podloZce.

Cil: Protazeni zdvihace lopatky.

Poznamka: Pohyb musi byt proveden velmi pomalu, do pocitu ,mirného tahu“, nesmi bolet. Cvik se
provadi symetricky na obé strany.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravidelné

dychani

Cvik 3

Provedeni: Ve vzporu klecmo s pazemi polozenymi Sifeji, nez je Sitka ramen, hrudnik tla¢ime lehce
smérem k podloZce. PaZe jsou v prodlouzeni trupu. Pfi cviku nedochazi k prohnuti v bedrech. Cvik
neni vhodné provadét pfi hypermobilité (zvySené pohyblivosti) ramennich kloubd.

Cil: ProtaZzeni prsnich svall

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15-20 s, ideadlné 2-3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-

delné dychani.
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Cvik 4

Provedeni: V lehu opfit chodidlo pravé nohy o koleno levé koncetiny, upazit a s vydechem zvolna
otocit dolni koncetiny vlevo, hlavu vpravo. Dolni koncetiny i hlava musi dosahnout krajni polohy i
stfedové polohy soucasné. Pohyb nékolikrat pomalu opakovat, dbat na pfesné provedeni. Pfi otoceni
hlavy nesmi soucasné dochazet k uklonu. Cvik se provadi na obé strany s vyménou dolnich koncetin.
Cil: ProtaZzeni svalli na bocni strané trupu, uvolnéni patere

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15-20 s, ideadlné 2-3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-

delné dychani.

Cvik 5

Provedeni: V sedu skrémo prednozném levou, bérec pravé sméruje dovnitf, provést hluboky ohnuty
predklon. Leva dolni koncetina je po celou dobu pohybu napnuta. Cvik se provadi symetricky na obé
strany.

Cil: Cvikem se protahuji svaly na zadni strané stehen (flexory kolen), svaly na vnitfni strané stehna
(adduktory stehna) a svaly zad.

Poznamka: V pripadé vysoké miry zkraceni svalCi na zadni strané stehna, doporucujeme sed na vyvy-
Sené podloice.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15-20 s, ideadlné 2-3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-

delné dychani.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: brada zasunutd (svird s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzhdru.
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Metodicky list (5)

Kompenzacni cviceni s vyuzitim overbalu - starsi Zaci, dorost, juniofri

Vékova kategorie: kategorie starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu a ky&elniho kloubu, posileni zddovych

a hyzdovych svall, protazeni svalll krku a zad, prsnich svall, svalCl na zadni a vnitfni strané stehna.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Overbal (podminkou je spravné provedeni jednotlivych cvik(i bez over-

balu, ten cvik ztiZi), podlozka

7 vz

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor kleCmo, overbal mezi stehny. Stfidavé zvedat a pokladat kolena. Pfi zvednuti kolen,
mi¢ mirné stlacit.

Cil: Stabilizace trupu, aktivace svall na vnittni strané stehna.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Poznamka: Ve vzporu kleCmo jsou zapésti pod rameny, prsty roztazeny, kolena pod ky¢lemi, nohy na
Sitku panve. Hrudnik se nepropada (aktivné tlacime dlanémi a prsty do podlozky), lopatky neodstavaji
— zUstavaji ,prilepeny” na zadni strané hrudniho kose. Hlava je v prodlouzZeni patere, pohled sméruje
pred prsty na rukou. Panev je v neutralnim postaveni (branice a svaly panevniho dna jsou v(ci sobé
rovnobézné). Dbame na to, aby pfi pokladani kolen nedoslo k ,propadnuti“ hrudniku.

Cvik 2
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Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Vzpor leZmo s pokréenymi koleny, pod jednim kolenem je overbal, chodidlo druhé nohy
je zvednuto od podlozky, aniz by doslo ke zméné polohy panve. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: Stabilizace kycelniho kloubu

Pocet opakovani: 2x vydrz cca 8 s (pokud panev zache ménit svoji polohu dfiv, délku vydrze zkratime)
Poznamka: Panev je po celou dobu provedeni v ,,neutralni” pozici (kycelni kloub stojné nohy se nevy-

sunuje stranou). Dbame na to, aby pfi pokladani kolen nedoslo k ,,propadnuti“ hrudniku.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na brise mirné roznozny, vzpazit, overbal v pravé ruce. UpaZenim zapazit, predat mic¢
do levé, upazenim vzpazit.

Cil: Posileni sval(l zad (svaly mezilopatkové a dolni fixatory lopatek)

Poznamka: V lehu na brise je vhodné podsadit panev a aktivovat bfisni svaly, diky cemuz nedochazi

k nadmérnému zapojeni svall beder do dalsiho pohybu. Hlava zlistava po celou dobu pohybu

v prodlouZeni patere. Upozorriujeme na pravidelné dychani.

Pocet opakovani: 2x 8 opakovani na kazdou stranu
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Cvik 4

e — e —
Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na bfiSe roznozny, prava ruka pod celem, vzpazit levou, overbal pod levou malikovou
hranou. S vydechem tlak levé paZe do overbalu, zanoZit pravou. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: Pravoleva koordinace.

Poznamka: V lehu na bfise je vhodné podsadit panev a aktivovat brisni svaly, diky cemuz nedochazi
k nadmérnému zapojeni svalt beder do dalsiho pohybu. Hlava zlstava po celou dobu pohybu

v prodlouzeni patere. Upozornujeme na pravidelné dychani.

Pocet opakovani: 2x 8 opakovani na kazdou stranu

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor kle€mo zdnozny levou, overbal pod pravym kolenem. ZanoZit levou. Stehno pravé
nohy musi byt po celou dobu cviku kolmo k podloZce.

Cil: svall hyZzd'ovych a svalll na zadni strané stehna (extenzorl kycelniho kloubu), stabilizace trupu
Poznamka: Panev je po celou dobu provedeni v ,neutrdlni“ pozici, panev se nepretaci. Dbame na to,
aby pfi pokladani kolen nedoslo k ,,propadnuti“ hrudniku.

Pocet opakovani: 2x 8 opakovani na kazdou stranu
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Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Provedeni: V sedu na vyvysené podloZce/ve
stoji/ v tureckém sedu/ polozit dlafi na temeno hlavy a mirnym tahem predklonit hlavu. Brada sméru-
je do hrdelni jamky. Pfedklon musi byt proveden velmi pomalu, do pocitu ,,mirného tahu“, nesmi
bolet. Cvik je rovnéz zaméren na protazeni vzptimovace trupu.

Cil: Protazeni svall zadni strany krku
Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravidelné

dychani

Cvik 2

Provedeni: V sedu polozit pravou dlan na levy
spanek a mirnym tahem uklanét hlavu vpravo. Soucasné vztycit levou ruku a dlani zatlacit smérem
k podloZce.

Cil: Protazeni svalt boc¢ni strany krku
Pozndmka: Béhem Uklonu nesmi dochézet k zdklonu ani otoceni hlavy. Uklon musi byt proveden

velmi pomalu, do pocitu ,mirného tahu“, nesmi bolet. Cvik se provadi symetricky na obé strany.
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Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravidelné
dychani
Cvik 3

Provedeni: Ve vzporu klecmo s pazemi polozenymi Sifeji, nez je Sitka ramen, hrudnik tlacime lehce
smérem k podloZce. PaZe jsou v prodlouzeni trupu. Pfi cviku nedochazi k prohnuti v bedrech. Cvik
neni vhodné provadét pfi hypermobilité (zvySené pohyblivosti) ramennich kloubd.

Cil: ProtaZzeni prsnich svall

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15-20 s, ideadlné 2-3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-

delné dychani

Cvik 4

Provedeni: Ze vzporu kleémo zvolna ruckovat vlevo. Béhem cviku nesmi dochazet ke zvysenému pro-
hnuti v bederni oblasti patere. Hlava je v prodlouzeni trupu a nesmi byt v zaklonu. Panev z(stava po
celou dobu v zakladnim postaveni, nesmi ,uhybat”“ do strany. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: ProtaZeni postranni ¢asti trupu, uvolnéni patere

Délka vydrZe a pocet opakovani: Cca 5 s, idedlné 3 opakovani na obé strany dle ¢asovych mozZnosti,

pravidelné dychani
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Cvik 5

Provedeni: V sedu roznozném provést hluboky ohnuty predklon k pravé dolni koncetiné. Dolni kon-
Cetiny jsou po celou dobu napnuty. Pro intenzivni protazeni vzpfimovace trupu je nezbytné pohyb
zakoncit predklonem hlavy. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: Cvikem se protahuji svaly na zadni strané stehen (flexory kolen), svaly na vnitfni strané stehna
(adduktory stehna) a svaly zad.

Poznamka: V pripadé vysoké miry zkraceni svalCi na zadni strané stehna, doporucujeme sed na vyvy-
Sené podloice.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15-20 s, ideadlné 2-3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-

delné dychani.

Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-

né).

28



Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunutd (svird s krkem uhel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzhiru.
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Metodicky list (6)

Kompenzacni cviceni s vyuzZitim posilovaciho pasu - dorost, juniofi

Vékova kategorie: dorost, juniofi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu, posileni vnéjsich rotatora paze, dol-

nich fixator( lopatek, hyZzdovych sval(, svalli na vnéjsi strané stehna, protazeni bfisnich sval(, sval

na predni, zadni a vnitfni strané stehna, protazeni krénich sval(i, uvolnéni kycelniho kloubu a patere,

spravné drzeni téla

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Posilovaci pds, podlozka

Posilovaci ¢ast

Provedeni: podpor na predlokti sedmo, dolni koncetiny jsou pokrcené v kolenou. Horni paze je pred
trupem. Cvicenec zveda panev.

Cil: Stabilizace trupu, posileni svalll pletence ramenniho

Poznamka: Cvicenec se odtlacuje predloktim od podlozky, hlava zUstava v prodlouZeni patere

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany
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Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Stoj rozkrocny, pokrcit pfipazmo levou, predlokti vpred, posilovaci pas pred brichem.
Predlokti vytodit stranou (pfi svazani posilovaciho pasu je mozné cvicit oboustranné).

Cil: Posileni svall pazi a ramen se zamérenim na vnéjsi rotatory paze

Poznamka: Pro tento cvik je vhodné pouZit posilovaci pds s velmi mirnym odporem. Po celou dobu
provadéni pohybu cvicenec drzi loket tésné u trupu.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Cvik 3

Zdroj: Vaculikovd, 2013

Provedeni: Podiep rozkrocny, posilovaci pas nad hlavou. Stahnout posilovaci pas pred hrudnik.
Cil: Posileni svalt zad (dolnich fixatort lopatek).

Poznamka: Pro tento cvik je vhodné pouzit posilovaci pas s velmi mirnym odporem. V priibéhu po-
hybu cvi¢enec udrZuje ramena stazena smérem k podloZce.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Podpor na predlokti kleCcmo, posilovaci pas (,,osmicka“) kolem chodidel. Zanozit pravou.
Cil: Posilovani hyzd'ovych svall a svalli na zadni strané stehna (extenzor( stehna a flexor(i ky¢elniho
kloubu)

Poznamka: Hlava z(stava v prodlouZeni patefre, ramena jsou stazena smérem k panvi, lopatky jsou
rozlozené na zadni ¢asti hrudniho kose.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany.

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na pravém boku, vzpaZit pravou, leva oprena pred télem, posilovaci pas (,,osmicka“)
kolem chodidel. UnoZit (panev zlstava po celou dobu provadeéni cvikl ve stejné poloze).

Cil: Posilovani vnéjsi strany stehen (abduktort stehna)

Poznamka: Po celou dobu pohybu zlstava panev kolmo k podloZce a chodidlo cvicici nohy sméfuje
vpred.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany.
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Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Podpor na predlokti leZmo prohnuté (,,nizka kobra“).

Cil: Protazeni bfisnich sval(, kompenzace sedu v lodi béhem tréninkové jednotky.

Poznamka: Cvicenec vytahuje trup vpred a nohy, ramena jsou stazena dol( a rozloZzena do Sirky.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s, 2 opakovani dle ¢asovych moznosti.

Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Leh na levém boku, spodni noha prednozend a pokréena v kolennim kloubu (kvali vyssi
stabilité), horni noha skréena. S vydechem patu pfitdhnout k hyzdim. Cil: ProtaZeni sval(l na predni
strané stehna (flexory kycelniho kloubu).

Poznamka: Stehno zlstava v prodlouZeni trupu, cvicenec protlacuje panev vpred.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s. 2 opakovani dle ¢asovych moznosti.
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Cvik 3

Provedeni: V lehu zachytit dynaband (Svihadlo, ruc¢nik) za chodidlo a soucasné s pritahovanim dolni
koncetiny do polohy prednozit povys napinat koleno. Hlava, trup, panev a prava dolni koncetina jsou
po celou dobu pohybu na podloZce. Stehno pravé koncetiny se nesmi nadzvednout od podlozky. Cvik
se provadi na obé strany.

Cil: Protazeni svall na zadni strané stehna (extenzory kycelniho a flexory kolenniho kloubu).
Poznamka: Panev zlstava celou dobu vydrZe na podloZce. Protahovana noha nemusi byt zcela na-
pnuta v kolennim kloubu. Mira pokréeni zélezi na Urovni zkraceni svall na zadni strané stehna. Cvice-
nec se snazi vytahovat patu vzhlru a panev tlacit do podlozky. Je nutné dbat na hluboké dychani.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 20 s. 2x opakovat na obé strany.

Cvik 4

Provedeni: V lehu roznozném pokrémo tlacit pravé koleno dovnitf smérem k podloZce. Neprohybat
v bedrech. Cvik se provadi na obé strany.
Cil: Uvolnéni kycelniho kloubu, protazeni napinace povazky stehenni.

Délka vydriZe a pocet opakovani: Vydrz cca 10 s. 2 opakovani na kazdou stranu.
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Cvik 5

Provedeni: V pozici ,motylek” uchopit kotniky vné, lokty opfit o vnitfni stranu kolen. Pfedklonem
trupu a tlakem paZi jsou kolena tlacena smérem k podloZce.

Cil: Uvolnéni kycelniho kloubu, protaZzeni sval(l na vnitini strané stehna.

Poznamka: Cvi¢enec udrZuje rovna zada.

Délka vydrze a pocet opakovani: VydrZ cca 20 s. 2 opakovani.

Cvik 6

Provedeni: Ve vzporu sedmo s oporem o paze za télem skrcit zkfizmo levou nohu pres pravou a zvol-
na otacet trup vlevo. Protahovaciho ucinku cviku je dosazeno tlakem lokte pravé paze do levého ko-
lena. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: ProtaZeni hyzd'ovych svalll a napinace povazky stehenni, uvolnéni patere.

Poznamka: Pri vétsim otoceni trupu jsou dominantné protahovany rotatory trupu.
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Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Klek sedmo, levou pripazit, dlari smérem k podloZce, pravou na levy spanek. S vydechem
uklon hlavy vpravo.

Cil: Protazeni svalll bocni strany krku.

Poznamka: Rameno paZe, od které se cvicenec uklani, je stazeno smérem k podloZce.

Délka vydre a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s. 2 opakovani na kazdou stranu.

Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (7)

Kompenzacni cviceni s vyuzitim velkého mice 1 - dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu, posileni rotator( patefe, posileni

svall na vnéjsi strané stehna, protazeni svall krku a bocni strany trupu, spravné drzeni téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Fitball (velky mi¢), podlozka

7 vz

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Podpor na predlokti klecmo, mi¢ pod predloktim.

Cil: Stabilizace trupu.

Pozndamka: Ramena stahovat smérem k panvi, nepfiblizovat trup k mici.

Pocet opakovani: 8 opakovani.

Cvik 2
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Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Mirny klik lezmo roznozny, mi¢ pod télem. Ruc¢kovanim vpied vzpor lezmo, mi¢ pod bérci.
Cil: Stabilizace trupu, komplexni posileni svall celého téla.

Poznamka: Cim blize k nartim je mi¢, tim je cvik ndroénéjsi. Cvicenec se nesmi prohybat v oblasti
bederni patere, nepropada se v oblasti hrudniku, hlava zUstava v prodlouzZeni patere.

Délka vydrie a pocet opakovani: 2x4 opakovani.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo mirné roznozny, mic pod trupem. Otocit trup vpravo, upazit pravou.
Cil: Posileni rotator( patere.

Poznamka: Cvicenec otaci hrudni ¢ast trupu, horni paZze neprechazi za rameno.

Délka vydrie a pocet opakovani: 8 opakovani na obé strany.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Klek inozny levou, mi¢ pod pravym bokem, ruce drzi mic.

Cil: UnoZit levou.

Poznamka: Chodidlo cvicici nohy sméfuje vpred. Panev se nepreklapi vzad.

Délka vydrze a pocet opakovani: 8 opakovani na obé strany.

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: V lehu na bfise skrcit pfinoZmo levou, uchopit levou rukou Spic¢ku nohy, pritahnout ji

k hyzdi a soucasné zvednout koleno skréené koncetiny nad podlozku.

Cil: Protazeni svalll na predni strané stehna.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s, 2 opakovani na obé strany dle ¢asovych moznosti.
Poznamka: Celo je opfeno o pravou ruku. Neprohybat v bedrech, koleno zvedat pouze kolmo vzh(iry,

nesmi dochazet k unozeni.
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Cvik 2

Provedeni: V kleku prednoZném levou, pata na podloZce, provést hluboky ohnuty predklon. Leva
dolni koncetina je po celou dobu pohybu napnuta. Panev by se neméla vytacet na stranu klecici nohy.
Cvik se provadi symetricky na obé strany.

Poznamka: Cvik je také zaméren na protazeni vzprimovace trupu. Pokud se v zavérecné fazi cviku

pfitahne Spicka k bérci, bude protazen i trojhlavy sval lytkovy.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: V tureckém sedu uklon vlevo se vzpaZzenim pravé. S vydechem hrudni piedklon vlevo.
Cil: Protazeni svall zad a bocni strany trupu.

Délka vydrie a pocet opakovani: vydrz cca 15 s, 2 opakovani

Poznamka: Panev je po celou dobu vydrZe pevné na podlozZce, nedochazi k oddaleni pravé hyzdé od

podlozky.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: V tureckém sedu poloZit pravou dlan na levy spanek a mirnym tahem uklanét hlavu vpra-
vo. Soucasné vztycit levou ruku a dlani zatlacit smérem k podloZce.

Cil: Protazeni bocni strany krku.

Poznamka: Pohyb musi byt proveden velmi pomalu, do pocitu ,mirného tahu“, nesmi bolet. Cvik se
provadi symetricky na obé strany.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s, ideadlné 2—3 opakovani dle ¢asovych mozZnosti, pravidelné

dychani.

Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: Panev je v, neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (8)

Kompenzacni cviceni s vyuzitim velkého mice 2 - dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu, posileni zadovych a hyZzdovych svald,

protaZeni svall zad a svall na zadni strané stehna, boc¢ni strany trupu a krku, spravné drzeni téla

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Velky mic (fitbal), podlozka

7 vz

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo, mi¢ pod koleny a bérci. Pfitdhnout kolena k hrudniku.
Cil: Aktivace svall celého téla se zamérenim na brisni svaly a svaly pletence ramenniho.
Pozndmka: Neprohybat v oblasti beder.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani
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Cvik 2

Zdroj: Vaculikovad, 2013

Provedeni: Z lehu na bfise na mici, kdy paZze jsou volné na mici hrudni zéklon se zapazenim.
Cil: Posileni hrudni ¢asti vzpfimovacl patere, svall mezilopatkovych.

Poznamka: Hlava je v prodlouzZeni patere, nedochazi k zaklonu hlavy.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo. VzpaZit pravou, zanozit levou.
Cil: Rozvoj urovné koordinace.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikovad, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo, mi¢ pod trupem. ZanoZzit pokrémo pravou.
Cil: Posileni hyzd'ovych sval(.
Poznamka: Pohyb vychazi z kycelniho kloubu. Nedochdzi k prohnuti v oblasti beder.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor vzadu sedmo, mi¢ pod lytky. Zvednout panev.

Cil: Mobilita ramenniho kloubu, aktivace svalt celého téla.

Poznamka: Rozsah pohybu zavisi na mobilité ramenniho kloubu, pazemi se cvi¢enec odtlacuje od

podlozky.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

7 vz

Protahovaci ¢ast
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Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na bfise, skréit pravou, zapazit pravou, chytit nart. Skréit zanoZmo, pfitdhnout patu k
hyzdim.

Cil: Protazeni svall na predni strané stehna.

Poznamka: Protlacovat panev dold.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15 s. 2 opakovani na kazdou stranu.

Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: V kleku na levé, prednozit pravou, mic pod lytko, predklon trupu, ruce drzi mic
Cil: ProtaZeni svalll na zadni strané stehen.
Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15 s. 2 opakovani na kazdou stranu.

Modifikace: Bez mice (viz Metodicky list 6)
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Cvik 3

--

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor kleémo sedmo, paze v prodlouzeni trupu, mi¢ pod dlanémi. Ru¢kovanim vpravo
uklon trupu.

Cil: Protazeni svall po strandach trupu.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 10 s. 2 opakovani na kazdou stranu.

Cvik 4

-

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Sed na mici pokrémo mirné rozkroény, pokrcit vzpazmo levou, pfipaZit dovnitf pravou.
Uklon vlevo/vpravo.

Cil: Protazeni 4-hranného svalu bederniho, svalli po stranach trupu.

Poznamka: Panev je po dobu provedeni cviku ve stejné pozici.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 10 s. 2 opakovani na kazdou stranu.
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Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Sed na mici pokrémo mirné rozkrocny, pokréit vzpazmo pravou, dlan na levy spanek, pfi-
pazit levou. Uklon hlavy vlevo, pfipaZit levou, dlaf tlagit dold.

Cil: ProtaZeni horni ¢asti trapézového svalu.

Poznamka: Cvicenec tla¢i rameno pripazené paze dold.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 15 s. 2 opakovani na kazdou stranu.

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na mici, vzpatzit.
Cil: Uvolnéni téla.

Délka vydrze: Cca 20 s.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na sifku panve, vaha je rozloZena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Kompenzacni cviceni zamérené na protazeni ve dvojicich - dorost, juniofi

Metodicky list (9)

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protaZeni svall na predni strané stehna (flexory kycel-
niho kloubu), zadni strané stehna (extenzory kycelniho a flexory kolenniho kloubu), prsnich svald,

svall krku. Vzajemna komunikace

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Détina aktivité | Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | Jaro, Iéto, podzim

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozka
Protahovaci ¢ast
Cvik 1

Provedeni: V lehu prednozném levou uchopi spolucvicenec prednozenou koncetinu. Mirnym tlakem
pomaha cvicence do polohy prednoZit povys. Kolenni kloub prednoZené koncetiny je fixovan
v zakladni poloze, aby nedoslo k jeho pokrceni. Stehno pravé koncetiny je po celou dobu v kontaktu
s podlozkou. ProtaZzeni se provadi u obou koncetin.

Cil: ProtaZeni svalll na zadni strané stehna.

Poznamka: Pasivni protazeni musi byt provedeno velmi pomalu, pouze do pocitu ,mirného tahu“,

aby se neposkodily svalové snopce.
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Cvik 2

Provedeni: V lehu na bfise skrcit pfinoZmo levou, uchopit levou rukou Spi¢ku nohy a pritahnout ji
k hyzdim. Celo je opfeno o pravou ruku. Spolucvi¢enec fixuje chodidlo cvi¢enky u hyZdé a soucasné
zvednutim kolena skréené koncetiny cvi¢enky od podlozky zvysuje protahovaci Gcéinek cviku. Nepro-
hybat v bedrech, koleno zvedat pouze kolmo vzhliru. BEéhem pohybu nesmi dochazet k unozeni. Pa-
sivni protaZzeni musi byt provedeno velmi pomalu a jemné, pouze do pocitu ,mirného tahu“, nesmi
bolet. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: ProtaZeni svalll na predni strané stehna (flexor( kycelniho kloubu).

Kontraindikace: Cvik neni vhodné provadét pri problémech s kolennimi klouby.

Cvik 3

Provedeni: V poloze ,, motylek” uchopit Spicky nohou. Spolucvicenec mirnym tlakem rozevira kolena
cvicenky a tlaci je smérem k podloZce. Pro vétsi nazornost snimku je spolucvi¢enec za cvicenkou mis-
to pred ni. Pasivni protazeni musi byt provedeno velmi pomalu, pouze do pocitu ,,mirného tahu”, aby
se neposkodila svalova vlakna.

Cil: ProtaZzeni svalll na vnitini strané stehna (adduktory stehna)
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Cvik 4

Provedeni: V sedu roznoZném upaZit, ruce v pést, pootocit trup vpravo. Spolucvicenec tlakem
na vnitfni okraj levé lopatky cvi¢enky a tlakem na pravé rameno zepfedu napomaha pootoceni trupu.
Po dosazZeni krajni polohy se musi tlak do ramene vidy prerusit. Cely postup se nékolikrat opakuje.
Paze s pletencem ramennim jsou po celou dobu pohybu v pfimce. Nevysouvat hlavu vpred, spolucvi-
¢enec musi dbat na spravny Uchop. Pasivni protazeni musi byt provedeno velmi pomalu, pouze do
pocitu ,mirného tahu”. ProtaZeni se provadi na obé strany.

Cil: Uvolnéni patere.

Poznamka: V pripadé vysoké miry zkraceni svalG na zadni strané stehna, doporucujeme sed na vyvy-

Sené pevné podlozZce.

Cvik 5

Provedeni: V lehu upaZit, zvolna prednozZit pravou dovnitt, otocit hlavu vpravo. Spolucvi¢enec fixuje
pravé rameno cvi¢enky a tlakem do dolni ¢asti stehna cvicenky zvySuje protahovaci Gcinek cviku.
Pasivni protazeni musi byt provedeno velmi pomalu do pocitu ,,mirného tahu”.

Cil: ProtaZeni svalll na bocni strané téla, uvolnéni patere.

Poznamka: Pfi bolestivosti hrudniho a bederniho Useku patere musi byt cvik proveden velmi jemné a

pomalu.
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Cvik 6

Provedeni: Turecky sed, ruce v tyl. Spolucvicenec tlac¢i svym predloktim lokty cvi¢enky vzad a zaroven
bércem fixuje jeji zada. Pfi cviku nedochazi k prohnuti v bedrech a vysunuti hlavy vpred. Pasivni pro-
taZeni musi byt provedeno velmi pomalu, pouze do pocitu ,,mirného tahu“, nesmi bolet.

Cil: ProtaZeni prsnich sval(.

Modifikace: Cvik je mozZné provadét i v sedu na vyvysené podloZce.

Cvik 7

Provedeni: Leh na levém boku, vzpaZit levou, pokrcit pfipazmo pravou, dlan opfit pred trup. Spolu-
cvi¢enec tahne pravé rameno cvi¢enky doll, smérem k panvi. Hlava je fixovana v zakladni poloze,
nesmi byt tlacena k pazi. Pasivni protazeni musi byt provedeno velmi pomalu, pouze do pocitu ,,mir-
ného tahu“. Cvik se provadi na obé strany.

Cil: Protazeni svall bocni strany krku.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 8

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nads nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (10)

Kompenzacni cviceni zamérené na protazeni ve stoji — dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protaZeni svald na predni strané stehna (flexory kycel-

niho kloubu), zadni strané stehna (extenzory kycelniho a flexory kolenniho kloubu), vnitfni strané

stehna (adduktory stehna), krénich svall a uvolnéni patere.

Fyzicka zatéz (1-5)

2 | €as na pfipravu 10 min

Cas na aktivitu

20-30 min

Psychicka zatéz (1-5)

1 | Déti na aktivité Cely kolektiv

Rocni obdobi

Jaro, léto, podzim

Prostredi Venkovni prostory, télocvi¢na
Vybaveni Bez pomUcek

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Provedeni: V zékladni poloze uchopit $picku nohy napjaté konéetiny a pFitahnout ji k bérci. Spicky

jsou v rovnobéZném postaveni a sméruji vpred. Pfednozena koncetina je po celou dobu napnuta.

ProtaZeni se provadi i u druhé koncetiny.

Poznamka: Cvik je také zaméren na protazeni svalll na zadni strané stehna (flexord kolennich klou-

bd).

Modifikace: V pripadé, Ze cvicenec nedosahne na chodidlo, obé ruce necha poloZené na stehnu stoj-

né nohy a pouze vztyci chodidlo a pfitahuje ho k bérci.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s vydrz. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé stra-

ny.
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Cvik 2

Provedeni: Z Sirokého stoje rozkrocného provést drep unozny levou, rovny predklon, ruce jsou fixo-
vany na stehné pokréené nohy. Spicky i kolena obou konéetin sméfuji vpied. Cvik se provadi na obé
strany.

Cil: ProtaZzeni svalll na vnitini strané stehna (adduktory)

Poznamka: Koleno stojné nohy sméfuje nad prsty u chodidla.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15— 20 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Podrep rozkrocny, pravou nohou vpred. Podsadit panev.
Cil: ProtaZzeni svalll na predni strané stehna (flexory kycelniho kloubu)

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15— 20 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.

55



Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Podiep rozkrocny, rovny predklon, upazit. Otocit trup vlevo. Cvik se provadi na obé stra-
ny.

Cil: Protazeni svalll bocni strany trupu, uvolnéni patere

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 5 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.
Poznamka: V pripadé zkraceni svalll zadni strany stehen a sval( zad, provedeme hlubsi podfep nebo

podloZzime ruku blokem/overbalem.

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Uzky stoj rozkroény, pravou vzpazit pokrémo, ruku poloZit na levy spanek. S vydechem
uklon hlavy vpravo, levé rameno tlacit smérem k podloZce.
Cil: ProtaZeni svall postranni strany krku.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Kompenzacni cviceni s vahou vlastniho téla 2 — st. Zaci, dorost, juniofri

Metodicky list (11 - pfiprava na balanéni podlozku)

Vékova kategorie: kategorie starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace hlezenniho, kolenniho a kyéelniho kloubu,
stabilizace trupu, posileni bfisnich a zadovych sval(, protaZeni svalt krku, zad, svalll na zadni a predni

strané stehna, spravné drzeni téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Bez pomUcek

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

JenBn

JenBn

=

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Klek na levé, pomaly pfechod do podrepu se zanozenim pravé

Cil: Stabilizace kolenniho a hlezenniho kloubu

Poznamka: Koleno stojné nohy sméfuje po celou dobu provedeni cviku nad prsty u nohou, vnitini
kotnik stojné nohy nepada dovnitf

Poéet opakovani: 2x 4 opakovani na P/L nohu
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Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo.

Cil: Komplexni posilovani, stabilizace trupu.

Délka vydrze a pocet opakovani: vydrz cca 8 s, 3 opakovani

Poznamka: Dbame na postaveni zapésti pod rameny, roztazené prsty, nohy na sirku panve. Hrudnik
se nepropada (aktivné tla¢ime dlanémi a prsty do podlozky), lopatky neodstavaji — zlstavaji ,prilepe-
ny“ na zadni strané hrudniho kose. Hlava je v prodlouzeni patere, pohled sméfuje pred prsty na ru-

kou. Patami se snazime tlacit vzad.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Leh na bfise, pripaZit, dlané dold. Hrudni zaklon s rozloZzenim ramen do Sitky, zapazenim a
otocenim dlani smérem dol(.

Cil: Posileni svalll zad (hrudnich vzptimovacl patere a svalli mezilopatkovych)

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Poznamka: V lehu na bfise na bosu je vhodné podsadit panev a aktivovat brisni svaly, diky cemuz
nedochazi k nadmérnému zapojeni svalli beder do dalSiho pohybu. Hlava zlistava po celou dobu po-
hybu v prodlouZeni patere. Upozorfiujeme na pravidelné dychani.

Pokud by byl leh na bfise na bosu nékterému ze svérencl nepfijemny, je mozné provadét cvik pouze

na podloZce.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Leh pokrémo, nohy na sifku panve, ruce v tyl. S vydechem hrudni predklon s oto¢enim
trupu vpravo/vlevo.

Cil: Posileni bfisniho svalstva se zamérenim na Sikmé bfisni svaly.

Pocet opakovani: 3x12 opakovani (vZdy vsak zaleZi na spravné technice cviceni)

Poznamka: Kontrolujeme, aby pohyb vychazel z hrudni ¢asti patere (pfibliZzuji se spodni Zebra

k opacné kycli) a hlava zlstavala vici hrudni kosti neustale ve stejné poloze. Neni to pouze pohyb

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Provedeni: Leh skrémo, chodidla jsou na podloZce, ruce v tyl. S vydechem provést predklon hlavy,
lokty sméruji vpred, brada sméfuje do hrdelni jamky. Cvikem se protahuiji svaly v oblasti Sije.
Modifikace: Cvik je mozné provadét i v sedu nebo ve stoji.

Délka vydrie a pocet opakovani: cca 15-20 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-
delné dychani

Poznamka: Predklon je nutno provést tak, Ze brada opisuje oblouk a pfiblizuje se k hrdelni jamce.
Nesmi dochazet k tzv. "predsunu” brady, pfi kterém je pohyb zahajen vysunutim brady vpred. Dbame

na pravidelné a hluboké dychani.
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Cvik 2

Provedeni: S vydechem v lehu uklonit hlavu vlevo, pohyb provadét do krajni polohy. Pravé rameno
stahovat dold, smérem k panvi.

Modifikace: Cvik je mozné provadét i v sedu nebo ve stoji.

Délka vydrze a pocet opakovani: cca 15-20 s na kazdou stranu, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych
moznosti

Poznamka: Béhem uklonu nesmi dochazet k otoceni hlavy. Pfi zvétSené bederni lorddze je vhodné

pokrcit dolni koncetiny a chodidla opfit o podlozku. Dbame na pravidelné a hluboké dychani.

Cvik 3

Provedeni: V lehu vzpazit, sunem trupu po podloZce provést uklon vlevo do krajni polohy. Panev
a ramena jsou po celou dobu pohybu v kontaktu s podlozkou. Uklon se provadi v maximalnim rozsa-
hu, a to i na stranu opacnou.

Délka vydrZe a pocet opakovani: cca 15-20 s na kazdou stranu, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych
moznosti.

Pozndamka: Dbame na pravidelné a hluboké dychani.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Vzpor dfepmo zanozny pravou. Stahnout hyZzdové svaly. Cvik se provadi na obé strany.
Cil: ProtaZeni svalll na predni strané stehna (flexor( kycelniho kloubu).

Délka vydrze a pocet opakovani: cca 15-20 s na kaZzdou stranu, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych
moznosti.

Poznamka: V ptipadé nadmérného zkraceni svall na predni strané stehna, mlzeme ruce polozit na

vyvysenou podlozku. Dbame na pravidelné a hluboké dychani.

Cvik 5

Provedeni: Ze vzporu kleCmo sedmo provést vzpor stojmo, paZe v prodlouzeni trupu, paty protlacit
na podlozku. Chodidla jsou rovnobézné, nesmi dochazet k vytoceni chodidel smérem ven (zevni rota-
ci chodidel).

Cil: Cvik je zaméren na protazZeni svalll na zadni strané stehna, ale i na protazeni svall prsnich a troj-
hlavého svalu lytkového.

Délka vydrie a pocet opakovani: cca 15-20 s, idedIné 2—3 opakovani dle ¢asovych moZnosti.
Poznamka: Pfi nadmérném zkraceni svalll na zadni strané stehna, nemusi dojit k Uplnému napnuti
v kolennim kloubu. Kolena napiname jen do chvile, kdy citime mirny tah na zadni strané stehen a ne

bolest. Dbame na pravidelné a hluboké dychani.

Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky
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Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Uhel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (12)

Kompenzacni cviceni s vyuzitim balancni podlozky Bosu - dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace hlezenniho, kolenniho a kyéelniho kloubu,
stabilizace trupu, posileni bfisnich a zadovych svall, protazeni svall krku, spodni ¢asti zad, postranni

bocni ¢asti trupu, svalll na zadni a predni strané stehna, spravné drzeni téla

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Balancni podlozky Bosu (podminkou je spravné provedeni jednotlivych
posilovacich cvikd bez balanéni pomucky, ta cvik ztizi, naopak u protaho-

vani cvik zjednodusi)

7 vz

Posilovaci ¢ast

Cvik 1

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vypad pravou vpred, chodidlo pravé nohy je na pevné platformé bosu. Tlak chodidlem do
pevné platformy s naslednym vétsim prenesenim vahy na predni nohu.

Cil: Stabilizace kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu

Pocet opakovani: 2x 8 opakovani na P/L nohu

Poznamka: Dbame na rozloZeni vahy mezi kofen palce, kofen malicku a stfed paty, koleno sméruje

nad prsty u nohou.

64



Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor lezmo. S vydechem skrcit pravou, koleno silou (jako bychom posunovali kolenem
néjaky tézky predmét mezi pazemi vpred) pritahnout k hrudniku.

Cil: Komplexni posilovani, stabilizace trupu.

Pocéet opakovani: 2x8 opakovani stfidavé P/L noha

Poznamka: Dbame na postaveni zapésti pod rameny, roztazené prsty, nohy na sirku panve. Hrudnik
se nepropada (aktivné tla¢ime dlanémi a prsty do podlozky), lopatky neodstavaji — zlstavaji ,prilepe-
ny“ na zadni strané hrudniho kose. Hlava je v prodlouzeni patere, pohled sméfuje pred prsty na ru-

kou. Patami se snazime tlacit vzad.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh na bfise, bosu z vétsi ¢asti pod hrudnikem, paZze volné kolem bosu. Hrudni zaklon

s rozloZzenim ramen do $irky, zapaZenim a otocenim dlani smérem dol(.

Cil: Posileni svalli zad (hrudnich vzptfimovacl patere a svalll mezilopatkovych)

Pocet opakovani: 2x8 opakovani

Poznamka: V lehu na bfise na bosu je vhodné podsadit panev a aktivovat brisni svaly, diky ¢emuz
nedochazi k nadmérnému zapojeni svalll beder do dalsiho pohybu. Hlava z(istava po celou dobu po-
hybu v prodlouZeni paterfe. Upozorriujeme na pravidelné dychani.

Pokud by byl leh na bfise na bosu nékterému ze svérencl nepfijemny, je mozné provadét cvik pouze

na podloZce.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Leh pokrémo, nohy na sifku panve, ruce v tyl. S vydechem hrudni pfedklon s otoc¢enim
trupu vpravo/vlevo.

Cil: posileni bfisniho svalstva se zamérenim na Sikmé bfisni svaly.

Pocet opakovani: 3x12 opakovani (vZdy vsak zaleZi na spravné technice cviceni)

Poznamka: Kontrolujeme, aby pohyb vychdzel z hrudni ¢asti patere (pfibliZzuji se spodni Zebra

k opacné kycli) a hlava zlstavala vici hrudni kosti neustale ve stejné poloze. Neni to pouze pohyb

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Provedeni: Leh skrémo, chodidla jsou na podloZce, ruce v tyl. S vydechem provést predklon hlavy,
lokty sméruji vpred, brada sméfuje do hrdelni jamky. Cvikem se protahuiji svaly v oblasti Sije.
Modifikace: Cvik je mozné provadét i v sedu nebo ve stoji.

Délka vydrie a pocet opakovani: cca 15-20 s, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti, pravi-
delné dychani

Poznamka: Predklon je nutno provést tak, Ze brada opisuje oblouk a pfiblizuje se k hrdelni jamce.
Nesmi dochazet k tzv. "predsunu” brady, pfi kterém je pohyb zahajen vysunutim brady vpred. Dbame

na pravidelné a hluboké dychani.
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Cvik 2

Provedeni: S vydechem v lehu uklonit hlavu vlevo, pohyb provadét do krajni polohy. Pravé rameno
stahovat dold, smérem k panvi.

Modifikace: Cvik je mozné provadét i v sedu nebo ve stoji.

Délka vydrze a pocet opakovani: cca 15-20 s na kazdou stranu, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych
moznosti

Poznamka: Béhem uklonu nesmi dochazet k otoceni hlavy. Pfi zvétSené bederni lorddze je vhodné

pokrcit dolni koncetiny a chodidla opfit o podlozku. Dbame na pravidelné a hluboké dychani.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Turecky sed na bosu. Uklon vpravo/vlevo.

Cil: Protazeni svall na vnéjsi strané trupu (Ctyrhranny sval bederni, Sikmé bfisni svaly, meziZzeberni
svaly, Siroky sval zadovy)

Délka vydrze a pocet opakovani: cca 15-20 s na kazdou stranu, idealné 2—-3 opakovani dle ¢asovych
moznosti

Poznamka: Béhem uklonu nesmi dochazet k otoceni trupu. Oddalujeme spodni Zebra od stejné kycle.

Dbdme na pravidelné a hluboké dychani.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Vzpor klemo zanozny levou, bosu pod kolenem. Koleno pokrcit. Panev se nezveda.

Cil: ProtaZeni svalll na predni strané stehna (flexor( kycelniho kloubu).

Délka vydrZe a pocet opakovani: cca 15-20 s na kaZdou stranu, idedlné 2—3 opakovani dle ¢asovych
moznosti.

Poznamka: V pripadé nadmérného zkraceni svalll na pfedni strané stehna, koleno zadni nekrcime.

Dbdme na pravidelné a hluboké dychani.

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2013

Provedeni: Stoj spojny, ohnuty predklon, ruce na bosu. Vytahujeme se za kostrci vzh(ru, paty aktivné
tla¢ime do podlozky.

Cil: Protazeni svall zadni strany stehen (extenzor( kycelniho kloubu a flexort kolene) a lytek.

Délka vydrze a pocet opakovani: cca 15-20 s, idealné 2—3 opakovani dle ¢asovych moznosti.
Poznamka: Pfi nadmérném zkraceni svalll na zadni strané stehna, nemusi dojit k Uplnému napnuti
v kolennim kloubu. Kolena napiname jen do chvile, kdy citime mirny tah na zadni strané stehen a ne

bolest. Dbame na pravidelné a hluboké dychani.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (13)
Kompenzacni cviceni se zamérenim na stabilizaci 1
- ml. a st. zZaci, dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie mladsi a starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu, hlezenniho, kolenniho, kyéelniho a

ramenniho kloubu

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 5 min Cas na aktivitu 20 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Desticky, overbal, podlozky

Provedeni: Vzpor kleCmo, nart pravé/levé nohy se dotyka podlozek.

Cil: Stabilizace trupu.

Poznamka: Trup z(stava po celou dobu provedeni cviku nehybny.
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Provedeni: Vzpor kleCmo, prsty pravé/levé nohy se dotykaji podlozZek.
Cil: Stabilizace trupu.

Pozndmka: Trup zUstdva po celou dobu provedeni cviku nehybny.

Cvik 2

Provedeni: Podpor na predlokti sedmo, dolni koncetiny jsou pokréené v kolenou, druha paze je v bok
nebo v upazeni. Cvi¢enec zvedd panev.
Cil: Stabilizace trupu, posileni sval(i pletence ramenniho.

Poznamka: Cvi¢enec se odtlacuje predloktim od podlozky.
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Cvik 3

uensp

Provedeni: Klek na levé, pomaly pfechod do podfepu se zanoZenim pravé.

Cil: Stabilizace kolenniho a hlezenniho kloubu.
Poznamka: Koleno stojné nohy sméfuje po celou dobu provedeni cviku nad prsty u nohou, vnitini

kotnik stojné nohy nepada dovnitf.

Cvik 4

Provedeni: Uzky stoj rozkroény ¢elem ke zdi, jedna paZe v pfepazeni zvolna tla&i dlani do overbalu.

Cil: Stabilizace ramenniho kloubu.
Modifikace: Malé krouzky pazi v ramennim kloubu.

Poznamka: Rameno je po celou dobu provedeni cviku stazeno smérem k panvi.
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Metodicky list (14)
Kompenzacni cviceni se zamérenim na stabilizaci 2
- ml. a st. Zaci, dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie mladsi a starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: Stabilizace hlezenniho, kolenniho a ramenniho kloubu,

stabilizace trupu

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 15-20 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Lavicka, podlozky, velky mic¢ (fitbal),

Provedeni: Stoj jednou nohou na lavicce (vyvysené podloZce). Vystup na lavicku.

Cil: Stabilizace kolenniho kloubu.
Poznamka: Koleno stojné nohy sméfuje nad prsty u nohou.

Pocet opakovani: 8x na obé nohy.
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Cvik 2

Provedeni: Vzpor kle¢mo, jedna paZe ve vzpaZeni na gymnastickém mici, tlak dlani do mice

Cil: Stabilizace ramenniho kloubu.
Poznamka: Rameno je po celou dobu provedeni cviku stazeno smérem k panvi.

Pocet opakovani: 8x na obé strany.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Leh, pokrcit pfednoZmo, ruce drzi mic pred trupem, s vydechem tlak dlani a kolen do
mice.

Cil: Stabilizace trupu.

Poznamka: Ramena jsou stazena smérem k panvi.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani nebo vydrz 2x8 s.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Leh, pokrcit prednoZmo, pfipazit, dlané na podlozce. Zvednout panev.

Cil: Stabilizace trupu.

v vy

Pozndmka: Tézsi variantou muze byt otoceni dlani smérem vzhiru a napnuti dolnich kondcetin.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani nebo vydrz cca 3x8 s.

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Klek Unozny pravou, mi¢ pod levym bokem, ruce drzi mic.
Cil: Stabilizace trupu.

Poznamka: Tézsi variantou mGze byt leh na boku, mi¢ je pod trupem.

Pocet opakovani: Vydrz cca 3x8 s.
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Cvik 6

Provedeni: Leh pokrémo, zavfit oci. Pravidelné branicni dychani.

Cil: Relaxace a uvolnéni po tréninkové jednotce.

Poznamka: Kdykoliv je mozné polohu zménit (leh na boku, leh na bfise.....). O¢i mohou z(stat otevie-
né.

Doba relaxace: Cca 2-3 minuty (je mozné prodluzovat).
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Metodicky list (15)
Kompenzacni cviceni s vahou vilastniho téla — st. Zaci, dorost, juniofi

Vékova kategorie: kategorie starsi Zaci, dorost, juniofi
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: posileni svall bfi$nich, hyZzdovych a svall na zadni stra-

né stehna, rotator(l patere, dolnich fixatorud lopatek.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 5 min Cas na aktivitu 15 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky
Cvik 1

Provedeni: Z lehu skrémo, paZe jsou v pripaZzeni dlanémi dolld, zvolna svydechem provést stoj
na lopatkach skrémo, kolena pritdhnout k celu. Pohyb je provadén tahem, nesmi dochazet
k tzv. ,Svihu“ trupu.

Cil: Posileni spodni ¢asti brisnich sval(.

Pozndmka: Tézsi variantou cviku je otoceni dlani vzhiru nebo polozeni rukou v tyl.

Pocet opakovani: 3x8 opakovani (dle urovné cvicencu).
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Cvik 2

Provedeni: V lehu pokrémo predpazit poniz, kotnik pravé dolni koncetiny opfit o levé koleno, chodi-
dlo levé koncetiny je na podloZce. Zvolna tahem s vydechem pootocit a nadzvednout trup vpravo.
PaZe sméruji zevné kolen.

Cil: Posileni bfisnich svalli se zamérenim na Sikmé brisni svaly.

Poznamka: Pohyb je zahajen pritazenim brady do hrdelni jamky a cely trup se postupné ,odviji“ od
podlozky. Predklon hlavy nesmi byt proveden tzv. ,pfedsunem® brady, pfi némz se brada sune line-
arné vpred. Béhem pohybu nesmi dojit k tzv. ,,Svihu” trupu a k dechové zadrzi. Cvik se provadi na obé
strany.

V pripadé bolestivosti predni strany krku, poloZit ruce v tyl. Panev z(istava nehybné na podloZce.
Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany (pocet je mozné snizit/zvysit dle spravného provede-

ni).

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Z podporu na predloktich kle¢cmo s vydechem zanozit pokrémo pravou/levou.
Cil: Posileni hyzdovych svall a svall na zadni strané stehna.
Poznamka: Pohyb vychazi pouze z kycelniho kloubu. Trup se neprohybd, hrudnik nepropada.

Pocet opakovani:2x8 opakovani na obé strany (pocet je mozné snizit/zvysit dle spravného provedeni.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Ze vzporu kle¢mo s vydechem otocit trupu vlevo/vpravo.

Cil: Posileni rotator(i patere.

Poznamka: Pohyb vychazi z hrudni ¢asti patere. Panev zlstava v neutrdlnim postaveni (neotdci se
spolecné s trupem).

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany (pocet je mozné snizit/zvysit dle spravného provede-

ni).

Zdroj: Vaculikova, 2012

Provedeni: Z lehu na bfise, vzpaZit hrudni zaklon se skr¢enim zapazmo.

Cil: Posileni dolnich fixatorud lopatek a vzpfimovaci patere.

Poznamka: Pohyb vychazi z hrudni ¢asti patere. Panev z(istava v neutralnim postaveni. Lopatky smé-
fuji smérem doll a k patefi.

Pocet opakovani: 2x8 opakovani na obé strany (pocet je mozné snizit/zvysit dle spravného provede-

ni).
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Cvik 6

Provedeni: Leh pokrémo, zavfit oci. Pravidelné branicni dychani.

Cil: Relaxace a uvolnéni po tréninkové jednotce.

Poznamka: Kdykoliv je mozné polohu zménit (leh na boku, leh na bfise.....). O¢i mohou z(stat otevie-
né.

Doba relaxace: Cca 2-3 minuty (je mozné prodluzovat).
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Metodicky list (16)
Kompenzacni cviceni se zamérenim na protazeni - dorost, juniofri

Vékova kategorie: kategorie dorost, juniofi

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protazeni svalu dolnich konéetin, svall trupu.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | €as na pfipravu 10 min Cas na aktivitu | 20-30 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Ro¢ni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky, Svihadla
Cvik 1

Provedeni: Leh, skréit pfednozmo pravou/levou, pfitahnout koleno k hrudniku.
Cil: ProtaZzeni svalll na predni strané stehna.
Pozndmka: Cvik se provadi na obé strany. Pravidelné dychani.

Doba relaxace: VydrZ cca 15 s.

Cvik 2

Provedeni: Leh skrémo levou, pfednoZit pravou, Svihadlo zahaknout za chodidlo.

Cil: ProtaZzeni svall na zadni strané stehna a lytkovych svald.
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Poznamka: Panev z(istava na podloZce, patu prednoZené nohy cvicenec vytahuje vzh(ru. Cvik se pro-
vadi na obé strany. Pravidelné dychani.

Doba relaxace: VydrZ cca 15 s.

Cvik 3

Provedeni: Leh, skréit prednoZmo levou, chytit za zadni stranu stehna, pravou skréit prednoZzmo po-
vys, bérec opfit o levou nohu.

Cil: ProtaZzeni svall hyZzd'ovych a svall na vnéjsi strané stehna.

Pozndmka: Cvik se provadi na obé strany. Pravidelné dychani.

Doba relaxace: VydrZ cca 15 s.

Cvik 4

Provedeni: Sed roznozny, rovny predklon k levé/pravé noze.

Cil: ProtaZeni svalll na zadni a vnittni strané stehna.

Poznamka: V pripadé nadmérného zkraceni sval(l na zadni strané stehen, je vhodny sed na vyvysené
podloZce. Cvik se provadi na obé strany. Pravidelné dychani.

Doba relaxace: VydrZ cca 15 s.
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Cvik 5

Provedeni: Podpor na predlokti leZmo prohnuté.

Cil: Protazeni svall predni strané trupu.

Poznamka: Ramena jsou stazena smérem k panvi, staZzené hyzdové svaly. Cvicenec se vytahuje za
temenem Sikmo vpred (snazi se oddalit hrudnik od panve). Pravidelné dychani.

Doba relaxace: VydrZ cca 15 s.

Cvik 6

Provedeni: Leh, pokrcit pfednozmo, predpazit. Upazenim pravé/levé s vydechem otocit trup vpra-
vo/vlevo.

Cil: Uvolnéni patere v hrudni ¢asti, protaZeni prsnich svald.

Poznamka: Panev se nepretadi. S kazdym vydechem by cvicenec mél citit uvolnéni ramene a jeho
mirné priblizeni k podlozce.

Doba relaxace: Cca 30 s.
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Cvik 7

Provedeni: Leh pokrémo, zavfit oci. Pravidelné brani¢ni dychani.

Cil: Relaxace a uvolnéni po tréninkové jednotce.

Poznamka: Kdykoliv je mozné polohu zménit (leh na boku, leh na bfise.....). O¢i mohou zlstat otevie-
né.

Doba relaxace: Cca 2-3 minuty (je mozné prodluzovat).
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Metodicky list (17)

Kompenzacni cviceni se zamérenim na protazeni 1
- pripravka, élévové, ml. a st. Zaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protaZeni sval( na vnitfni a zadni strané stehna, uvol-
néni kycelnich kloubd, zvyseni pohyblivosti patere, protazeni svalt zad a postranni ¢asti trupu, uvol-

néni téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na ptipravu 5 min Cas na aktivitu 10 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna

Vybaveni Podlozky

Cvik 1 ,,Zaba“

Provedeni: Ze vzporu difepmo rozkrocného (dlané spojit pred hrudnikem) s vydechem poloZit dlané
na podlozku a napinat nohy v kolennim kloubu.

Cil: ProtaZzeni svall na vnitini a zadni strané stehna, uvolnéni kycelnich kloubd, zvyseni pohyblivosti
patere.

Poznamka: V pripadé nadmérného zkraceni svalll na zadni strané stehna nemusi dojit k Uplnému
napnuti nohou v kolennim kloubu (napindme jen do pocitu mirného napéti). Je také vhodné dlané
poloZit na vyvySenou podloZzku.

Pocet opakovani a vydrz: cca 3x vydrz v pozici cca 5-10s.
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Cvik 2 ,Kocici hibet”

Provedeni: Ze vzporu klecmo s vydechem ohnout trup, s nddechem mirné prohnuti trupu.
Cil: Zvyseni pohyblivosti patere, protazeni svall zad.
Poznamka: Plynulé prechazeni z jedné polohy do druhé v rytmu dechu.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 5x

Cvik 3 ,,Duha“

Provedeni: Z kleku sedmo/tureckého sedu Uklon trupu vpravo/vlevo se vzpazeni levé/pravé.
Cil: Zvyseni pohyblivosti patere, protazeni svalll postranni ¢asti trupu.
Poznamka: Trup provadi Cisty uklon, nedochazi k ohnuti trupu smérem vpred.

Pocet opakovani a vydrz: cca 5 s 3x na obé strany.

Cvik 4 ,Hadrova panenka“

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzh(ru.
Cil: Uvolnéni téla.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 2-3 min.
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Metodicky list (18)

Kompenzacni cviceni se zamérenim na protazeni 2
- pripravka, élévové, ml. a st. zZaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: pohyblivost patefe, uvolnéni sval(l zad, protaZeni sval(

predni strany trupu, protazeni sval(i na zadni a vnitini strané stehen, lytkovych svald, uvolnéni téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na ptipravu 5 min Cas na aktivitu 10 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky
Cvik 1 ,Kobra“

Provedeni: Z lehu na bfise podpor oporem o predlokti prohnout trup.

Cil: Zvyseni pohyblivosti patefe, protazeni svalll predni ¢asti trupu.
Poznamka: Ramena jsou stazena smérem k podloZce, za hlavou se déti vytahuji vzhiru, hyzdé jsou
staZeny.

Pocet opakovani a vydrz: vydrz cca 10 s, 3x
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Cvik 2 ,,Pozice ditéte”

Provedeni: V kleku sedmo predklon, hlavu poloZit na kolena, paze podél téla.
Cil: Uvolnéni svall zad.
Poznamka: Je mozné podlozit hlavu overbalem nebo vloZit podloZzku mezi hyzdé a paty.

Pocet opakovani a vydrz: vydrZ cca 10 s

Cvik 3 ,,Stfecha “

Provedeni: Ze vzporu klecmo s vydechem napnout nohy a prejit do vzporu leZmo vysazené.

Cil: ProtaZzeni svalll na zadni strané stehna, lytek, uvolnéni svalll zad.

Poznamka: Hlava je uvolnéng, pohled sméfuje na kolena, ramena jsou stazena smérem k panvi a
rozloZena do Sirky.

Pocet opakovani a vydrz: vydrZ cca 10 s
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Cvik 4 ,Motylek “

Provedeni: Motylek.

Cil: ProtaZzeni svall na vnitfni strané stehna.

Poznamka: V pfipadé nadmérného zkraceni svalll na zadni strané stehna nemusi dojit k Uplnému
napnuti nohou v kolennim kloubu (napindme jen do pocitu mirného napéti).

Pocet opakovani a vydrz: cca 10 s

Cvik 5 ,More”

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzhlru. Pomalu nadechovat do bficha a hrudniku a ,,hou-
pat” hracku na bfrise.
Cil: Uvolnéni téla, uvédomeéni si hlubokého dychani.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 2-3 min
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Metodicky list (19)

Kompenzacni cviceni se zamérenim na protazeni 3
- pripravka, élévové, ml. a st. Zaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: posileni svalll zad, protaZeni prsnich sval(, protazeni
svalll zadni a predni strany stehen, lytek, uvolnéni svalll zad, rozvoj rovnovahy, koncentrace, uvolnéni

téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na pfipravu 5 min Cas na aktivitu 10 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky
Cvik 1 ,Had“

Provedeni: Z lehu na bfiSe, ruce jsou spojeny a prsty propleteny za zady s nddechem provést zaklon
trupu, zapazit. S vydechem prejit zpét do lehu na bfrise.

Cil: Posileni svalll zad, protaZeni prsnich svald.

Poznamka: Ramena jsou stazena smérem k podloZce, za hlavou se déti vytahuji vzhiru, hyzdé jsou
staZeny.

Pocet opakovani: 6x-8x
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Cvik 2 ,,Pozice ditéte”

Provedeni: V kleku sedmo predklon, hlavu poloZit na kolena, paZe podél téla.
Cil: Uvolnéni svall zad.
Poznamka: Je mozné podlozit hlavu overbalem nebo vloZit podlozku mezi hyzdé a paty.

Pocet opakovani a vydrz: vydrZ cca 10 s

Cvik 3 ,Ze stfechy do pozice draka”

Provedeni: Ze vzporu lezmo prejit do kleku na pravé/levé, ruce na stehna.
Cil: ProtaZzeni svalll zadni a predni strany stehen, lytek, uvolnéni sval( zad.

Poznamka: Provadét na obé strany. Pravidelné dychat.

Pocet opakovani a vydri: 2x na obé strany, v kazdé pozici vydrz cca 5 s s pravidelnym dychanim.
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Cvik 4 ,Pozice tanecnika “

Provedeni: Stoj na pravé/levé, druhou nohu chytit za nart. Zatlacit nartem do dlané s mirnym pred-
klonem a zanoZenim.

Cil: Rozvoj rovnovahy, koncentrace, protazeni svall na predni strané stehna.

Poznamka: V pfipadé nizké irovné rovnovahy je mozné se chytit opory.

Pocet opakovani a vydrz: cca 10 s (zalezi na Urovni rovnovahovych schopnosti déti). Provadi se na

obé strany.

Cvik 5 ,Hadrova panenka“

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzhlru. Pomalu nadechovat do bficha a hrudniku a ,,hou-
pat” hrac¢ku na bfise.
Cil: Uvolnéni téla, uvédomeéni si hlubokého dychani.

Délka vydrze: Cca 2-3 min (zaleZi na urovni koncentrace déti).
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Kompenzacni cviceni se zamérenim na protazeni 4

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové

Metodicky list (20)

- pripravka, élévové

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protazeni svall

Fyzicka zatéz (1-5)

2 | €as na pfipravu

5 min

Cas na aktivitu

10— 15 min

Psychicka zatéz (1-5)

1 | Déti na aktivité

Cely kolektiv

Rocni obdobi

Vsechny

Prostredi Télocvicna, venku
Vybaveni Svihadlo, podlozky
Cvik 1

Provedeni: Leh skrémo levou, pfednozit pravou, Svihadlo zahaknout za chodidlo.

Cil: ProtaZzeni svalll na zadni strané stehna a lytkovych svald.

Poznamka: Panev z(istava na podloZce, patu prednozené nohy cvicenec vytahuje vzhlru. Cvik se pro-

vadi na obé strany. Pravidelné dychani.

Doba relaxace: Vydrz cca 15 s.
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Cvik 2

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: V lehu na bfise skrcit pfinoZmo levou, uchopit levou rukou Spic¢ku nohy, pritdhnout ji

k hyzdi a soucasné zvednout koleno skréené koncetiny nad podlozku.

Cil: Protazeni svalll na predni strané stehna.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s, 2 opakovani na obé strany dle ¢asovych moznosti.
Poznamka: Celo je opfeno o pravou ruku. Neprohybat v bedrech, koleno zvedat pouze kolmo vzhiru,

nesmi dochazet k unozeni. Pravidelné dychani.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Sed roznozny, rovny predklon, k pravé/levé, zahaknout Svihadlo za chodidlo.

Cil: ProtaZzeni svalll na zadni a vnittni strané stehna.

Délka vydrze a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s, 2 opakovani.

Poznamka: V pripadé zkracenych svalll na zadni strané stehna a svall zad je vhodné provést sed na

vyvysené podloZce. Pravidelné dychani.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikovd, 2019

Provedeni: Z lehu na bfise s nddechem podpor na predlokti leZzmo prohnuté.
Cil: ProtaZeni svall na predni strané trupu.
Délka vydrie a pocet opakovani: Vydrz cca 15 s, 2 opakovani.

Poznamka: Pravidelné dychani. Ramena jsou stazena smérem k pdnvi, hyZdé jsou stazeny.

Cvik 5 ,Hadrova panenka“

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzhlru. Pomalu nadechovat do bficha a hrudniku a ,,hou-
pat” hrac¢ku na bfise.
Cil: Uvolnéni téla, uvédomeéni si hlubokého dychani.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 2-3 min

Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky
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Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (21)

Kompenzacni cviceni se zamérenim na stabilizaci
- pripravka, élévové, ml. a st. zaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: stabilizace trupu, uvolnéni téla

Fyzicka zatéz (1-5)

2 | €as na pfipravu

5 min

Cas na aktivitu

10 min

Psychicka zatéz (1-5)

1 | Déti na aktivité

Cely kolektiv

Rocni obdobi

Vsechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky, velké mice (fitbaly dle vysky déti),
Cvik 1

Zdroj: Ciencialova, 2013

Provedeni: Leh, prednoZit pokrémo, pfipaZzit, mi¢ mezi bérci. Mi¢ predat do rukou a zpét.

Cil: Stabilizace trupu

Poznamka: Pravidelné dychani.

Pocet opakovani: Cca 4 — 6x.
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Cvik 2

Zdroj: Ciencialova, 2013
Provedeni: Leh, nohy na mici, pfipazit. Zvednout panev.
Cil: Stabilizace trupu

Pocet opakovani: Vydrz cca 8 s, 3x

Cvik 3

Provedeni: Vzpor kle¢mo. Zvednout kolena.
Cil: Stabilizace trupu.
Poznamka: Hlava z(stava v prodlouzeni patere, hrudnik se nepropada.

Pocet opakovani: Vydrz cca 8 s, 3x
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Cvik 4

Provedeni: Vzpor kletmo, zvednout kolena. Lezeni vpfed/vzad/stanou.
Cil: Stabilizace trupu.

Poznamka: Hlava z(stava v prodlouzeni patere, hrudnik se nepropada.

Cvik 5 ,Hadrova panenka“

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzhlru. Pomalu nadechovat do bficha a hrudniku a ,,hou-
pat” hracku na brise.
Cil: Uvolnéni téla, uvédomeéni si hlubokého dychani.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 2-3 min

99



Metodicky list (22)

Kompenzacni cviceni zamérené na protazeni ve stoji
- pripravka, élévové, ml. a st. Zaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: protazeni svall na zadni, vnitfni a pfedni strané stehen,

svall postranni strany trupu a svall krku, spravné drzeni téla

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na pfipravu 5 min Cas na aktivitu 10 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna, venkovni prostory

Vybaveni

Protahovaci ¢ast

Cvik 1

Provedeni: V zékladni poloze uchopit $picku nohy napjaté konéetiny a pFitahnout ji k bérci. Spicky
jsou v rovnobéziném postaveni a sméruji vpred. Pfrednozena koncetina je po celou dobu napnuta.
Protazeni se provadi i u druhé koncetiny.

Poznamka: Cvik je také zaméren na protazeni svalll na zadni strané stehna (flexord kolennich klou-
bu).

Modifikace: V pripadé, ze cvicenec nedosdhne na chodidlo, obé ruce necha polozené na stehnu stoj-
né nohy a pouze vztyci chodidlo a pfitahuje ho k bérci.

Délka vydrZe a pocet opakovani: Cca 15 s vydrz. Dle ¢asovych moZnosti 2-3x zopakovat na obé stra-

ny.
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Cvik 2

Provedeni: diep rozkrocny, lokty tlaci kolena od sebe.
Cil: Protazeni svall na vnitini strané stehna (adduktory stehna).

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 10 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat.

Cvik 3

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Stoj na pravé, skrcit levou, chytit za nart. Podsadit panev.
Cil: ProtaZeni svalll na predni strané stehna (flexory kycelniho kloubu).
Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 10 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany. Ko-

lena jsou vedle sebe. Pro vétsi stabilitu je mozné se drZet opory.
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Cvik 4

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Stoj rozkro¢ny, prava vzpazit, leva v bok. Uklon trupu vpravo/vlevo. Cvik se provadi na
obé strany.

Cil: Protazeni svalll bocni strany trupu.

Délka vydrie a pocet opakovani: Cca 5 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.
Poznamka: Panev zUstava ve stejném postaveni po celou dobu vydrZe, nedochazi k odlehéeni chodi-

dla nohy, od které se uklanime.

Cvik 5

Zdroj: Vaculikova, 2019

Provedeni: Uzky stoj rozrkocny, pravou vzpazit pokrémo, ruku poloZit na levy spanek. S vydechem
uklon hlavy vpravo, levé rameno tlacit smérem k podloZce.

Cil: ProtaZeni svall postranni strany krku.

Délka vydrze a pocet opakovani: Cca 15 s. Dle ¢asovych moznosti 2-3x zopakovat na obé strany.
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Spravné drzeni téla na konci tréninkové jednotky

Cvik 6

Zdroj: Vaculikova, 2019

Postaveni dolnich koncetin: Nohy jsou oddaleny na Sitku panve, vaha je rozloZzena na celych chodi-
dlech (mezi kofen palce, malicku a stfed paty), kolena sméruji nad prsty u nohou.

ru
|

Postaveni panve: Panev je v ,,neutralnim postaveni“, kdy trny kycelnich kosti jsou v jedné roviné (se-
daci kosti sméruji kolmo do podlozky nebo branice a svaly panevniho dna jsou vici sobé rovnobéz-
né).

Postaveni ramen: Ramena jsou rozloZzena do Sitky (predstava, Ze nas nékdo tahne za ramena do stran
nebo se snazime rameny , odtlacit” stény télocvicny) a stazena smérem dol(.

Postaveni hlavy: Brada zasunuta (svira s krkem Ghel cca 90°), hlava se vytahuje za temenem vzh(ru.
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Metodicky list (23)

Kompenzacni cviceni zamérené na aktivaci svalli celého téla
- pripravka, élévové, ml. a st. Zaci

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi a starsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: aktivace svall celého téla, stabilizace trupu, kolenniho,

kycelniho a hlezenniho kloubu, rozvoj rovnovahy

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na ptipravu 5 min Cas na aktivitu 10 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky
Cvik 1

Provedeni: Ze vzporu stojmo ruckovanim prejit do vzporu lezmo.
Cil: Posileni sval(i celého téla.
Poznamka: Neprohybat v bederni ¢asti patere, hlava v prodlouzeni téla, hrudnik se nepropada.

Pocet opakovani: Cca 5x.
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Cvik 2

Provedeni: Vzpor vzadu leZzmo rozkrocny, nohy pokréeny v kolenou. Lezeni vpred, vzad, stranou.
Cil: Posileni svalt celého téla.

Poznamka: Nezapadat do ramen. Pfed cvicenim je vhodné uvolnit ruku v zapésti krouzenim.

Cvik 3

Provedeni: Podpor na predlokti sedmo, dolni koncetiny jsou pokréené v kolenou. Horni paze je pred
trupem nebo v upazeni (té€zsi varianta). Cvicenec zveda panev.
Cil: Stabilizace trupu, posileni svall pletence ramenniho.

Poznamka: Cvicenec se odtlacuje predloktim od podlozky.
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Cvik 4

Provedeni: Stoj na pravé noze, leva pokréend prednozmo, paZe ve vzpazeni. Vydrz.
Modifikace: Cvicenec pomalu prechazi do predklonu a zanoZeni.

Cil: Stabilizace kycelniho kloubu, rozvoj rovnovahy.
Poznamka: Panev je po celou dobu provedeni v ,neutrdlni“ pozici (kyéelni kloub stojné nohy se nevy-
sunuje stranou), koleno stojné nohy sméfuje nad prsty u nohou, prsty stojné nohy jsou volné rozpro-

stfeny na podloZce (nekréi se a nechytaji podlozky).

106



Kompenzacni cviceni s vyuzitim overbalu - pripravka, élévové, ml. a st. zaci

Metodicky list (24)

Vékova kategorie: kategorie pripravka, élévové, mladsi Zaci
Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti: posileni sval(l na zadni strané stehen, bfisnich a zado-

vych sval(l, uvolnéni téla.

Fyzicka zatéz (1-5) 2 | Cas na pfipravu 5 min Cas na aktivitu | 10 - 15 min

Psychicka zatéz (1-5) 1 | Déti na aktivité Cely kolektiv | Rocni obdobi | VSechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky, hracka ...
Cvik 1

Provedeni: Leh pokrémo, nohy na Sitku panve. Zvedat panev a pod panvi pfedavat mié¢ek/hracku...
Cil: Posileni svall na zadni strané stehna.
Poznamka: Pri zvednuti panve je vdha rozloZzena na ramenou, ne na krku.

Pocet opakovani: 3x8 opakovani.
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Cvik 2

Provedeni: Leh, skréit prednoZmo, hracka v pravé. S vydechem hrudni predklon, zvednuti panve a
predani hracky do druhé ruky.

Cil: Posileni bfisnich svald.

Poznamka: Hlava z(stava v prodlouzeni patere, mezi bradou a hrudnikem zlstava maly prostor.

Pocet opakovani: 3x6 opakovani.

Cvik 3

Provedeni: Leh na brise, hracka mezi lopatkami, pfipazZit, dlané sméruji k podloZce. S nadechem
hrudni zaklon zapazit.

Cil: Posileni zadovych sval(.

Poznamka: Hlava se nezaklani, pohled sméfuje po celou dobu cviéeni dolli

Pocet opakovani: 3x6 opakovani.
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Cvik 4 ,More”

Provedeni: Leh na zadech, pfipazit, dlané vzhiru. Pomalu nadechovat do bficha a hrudniku a ,,hou-
pat” hracku na brise.
Cil: Uvolnéni téla, uvédomeéni si hlubokého dychani.

Pocet opakovani a vydrz: Cca 2-3 min
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Metodicky list (25)

Kompenzacni cviceni s vyuzitim lavicky - pfipravka, élévové, ml. a st. zaci

Vékova kategorie: kategorie pfipravka, élévové, mladsi a starsi Zaci

Skupina rozvijenych schopnosti/dovednosti:

Fyzicka zatéz (1-5)

2 | €as na pfipravu

5 min

Cas na aktivitu

10 min

Psychicka zatéz (1-5)

1 | Déti na aktivité

Cely kolektiv

Rocni obdobi

Vsechny

Prostredi Télocvicna
Vybaveni Podlozky, lavicka, nafukovaci balonky
Cvik 1

Provedeni: Vzpor leZmo, nohy na lavicce. Ruckovanim pohyb stranou.

Cil: Posileni svalt celého téla.

Poznamka: Provadét na obé strany.

Pocet opakovani: 1 délka lavicky vpravo/vlevo.
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Cvik 2

Provedeni: Z lehu s patami na vyvysené podloZce stahem svalstva na zadni strané trupu zvednout
panev a z téla vytvofrit ,,desku”.

Cil: Stabilizace trupu.

Poznamka: Vaha je rozloZena na lopatkach.

Délka vydrie a pocet opakovani: vydrz cca 8 s, 3 opakovani.

Cvik 3

Provedeni: V sedu na lavicce, s vydechem predklon trupu, chodidla vztycit.
Cil: Protazeni svall na zadni strané stehna, lytek.
Poznamka: Rovna zada. Pravidelné dychani. Déti by mély citit pouze mirny tah, ne bolest.

Délka vydrie a pocet opakovani: vydrz cca 8 s, 3 opakovani.
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Cvik 4

Provedeni: V sedu na lavicce, Uklon trupu vpravo/vlevo.
Poznamka: Panev z(istava pevné na lavicce.

Délka vydrie a pocet opakovani: vydrz cca 8 s, 2 opakovani na P/L stranu.

Cvik 5

Provedeni: V lehu pokrémo foukat do balonku.

Cil: Stabilizace, dechova cviceni.
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