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vf% METODICKA PRILOHA

Domaci posilovna pro dospele

Je vam néco mezi 35 a 60 lety a nemate cas, moznost i chut’ si nékolikrat tydné
zajit procvicit své télo do komercniho fitness centra, a presto je vasim pranim ne-
nechat ,,zub casu“ a soucasny sedavy zplsob Zivota prili$ plsobit na své télo? Pak
je tato metodicka priloha ¢asopisu Pohyb je Zivot ur¢ena pravé vam.

Na internetu jsou stovky rad, jak zazracné a rychle
zhubnout, jak prebudovat tukovou tkan na svalo-
vou Ci jak zménit morfologii naseho téla. Bohuzel,
Zadna zazracna metoda neexistuje. | podle soucas-
nych védeckych poznatkl je tfeba prioritné upra-
vit vyzivovy rezim a hlavné do naseho Zivota zara-
dit primérenou a pravidelnou pohybovou aktivitu
s cilem pozitivné ovlivnit svou télesnou zdatnost.
Na zacatek zakladni doporuceni, jak ovlivnit nasi
TELESNOU ZDATNOST:

10 tisic krokd denné + ,kondi¢né-kompenzacni
cvi¢eni“ + racionalni vyziva.

V tomto clanku se pokusime dat navod na kondic-
né-kompenzacni cviCeni provadéna doma.

Casto kladené otazky

,0dpovida nase télesna zdatnost doporucenym
normam?“ — ,Vime jak posoudit aktualni Uroven
nasi télesné zdatnosti?“ ,,Vime, jaké cvicebni pro-
gramy jsou pro nas vhodné?“ , Je treba vse konzul-
tovat s lékarem?*

To jsou otazky, které si klade vétsSina z nas. Zkusi-
me na nékteré odpovédét i timto prispévkem.

Konzultace s lékarem?
V kazdém pripadé ano.

Jaké jsou pro nas vhodné cvicebni programy?

| tuto otazku doporucujeme konzultovat s odbor-
niky (télovychovnymi ékari, absolventy vysokych
Skol s télovychovnym zamérenim, vyskolenymi in-
struktory, cviciteli CASPV).

Vime, jak posoudit aktualni Groven své télesné
zdatnosti?

Doporucujeme obratit se na odborniky (télovy-
chovné |ékare, sportovné-diagnosticka centra)
NEBO si provést zakladni posouzeni vlastni télesné
zdatnosti podle dale uvedeného.

HODNOCENI TELESNE ZDATNOSTI

Pri hodnoceni Grovné zdravotné orientované zdat-

nosti posuzujeme tfi zakladni skupiny faktoru:

1. Strukturalni - vyska, hmotnost, sloZeni téla

2. Funkéni

a) flexibilita (pohyblivost v kloubné-svalovych jed-
notkach)

b) svalova zdatnost (svalova sila a svalova vytrva-
lost)

c) aerobni zdatnost (kardiorespiracni zdatnost)

3. Drzeni téla v zakladnich posturalnich polohach
a kvalita zakladnich pohybovych stereotypd.
(O tomto faktoru - drZeni téla - se v nasem ¢ldn-
ku nebudeme zmiriovat).

Ad 1) Strukturalni faktory

Zakladni informaci o jednom z faktord, ktery ovliv-
nuje zdravotné orientovanou zdatnost, nam po-
skytne posouzeni poméru mezi vyskou a hmotnosti
téla, resp. pomér mezi aktivni a pasivni télesnou
hmotou. Zvysena kumulace télesného tuku vytva-
fi urita zdravotni rizika - Castéjsi vyskyt nemo-
ci srdce a cév, infarkty a mozkové cévni prihody,
hypertenzi, zvy$ené opotrebeni kloubnich struktur
a celou radu dalSich zdravotnich rizik.

Existuje cela rada laboratornich vysSetreni
(metody podvodnich test(, ultrazvuk, kalipe-
race aj.), které vsak v praxi lze obtizné apli-
kovat. Pro orientacni posouzeni slozeni naseho
téla doporucujeme pouzit nasledujici vypocty.
Index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany
zkratkou BMI (body mass index), je Cislo pouzivané
jako indikator podvahy, normalni télesné hmotnos-
ti, nadvahy a obezity. Index se spocita vydélenim
hmotnosti daného Clovéka druhou mocninou jeho
vysky:



hmotnost

BMI =
vyska?

Do tohoto vzorecku se dosazuje hmotnost v kilo-
gramech a vyska v metrech.

Slovni vyjadreni indexu:

18,5améné podvaha

18,5-24,9 normalni hmotnost
25,0-29,9 nadvaha

30,0-34,9 stfedné vysoka obezita
35,0-39,9 vysoka obezita

40,0 a vice velmi vysoka obezita
Nomogram

Dalsim doporu¢enym zplsobem, jak ovérit opti-
malni hmotnost svého téla, je vyuzit prilozeného
nomogramu. Tato metoda respektuje skutecnost,
Ze s pribyvajicim vékem se méni i optimalni hmot-
nost.

Postup: Pravitkem spojte Udaj véku na Usecce
oznacené X1 s Udajem télesné vysky na Usec-
ce oznacené X2. Doporucena hmotnost se objevi
na pruseciku s Useckou Y.

Pokud jsou lokty oddaleny od podlozky - je
treba se zamérit na kloubné-svalovou jed-
notku ramenniho kloubu (kloubné-mobili-
zacni cviceni, protahovani prsnich svald).

iy

ZP: leh - prednozit levou/pravou

Pokud je prednozena noha (musi byt napnuta
v kolennim kloubu a navic ,fajfka“ = dorzalni
flexe) v blizkém okoli vertikaly - vSe v poradku.
Pokud je vsak Uhel mezi horizontalou a osou
napjaté nohy vyrazné mensi - je treba se za-
mérit na protahovani svall na zadni strané
nohy (,hamstringy“). Vzdy je treba posoudit
rozsah pohybu levé a pravé nohy. (foto 2)
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Ad 2) Funkéni faktory

Flexibilita a jeji orientacni posouzeni

1. ZP: leh, pokrCmo - vzpazit
Pokud paze lezi celou plochou na podlozce -
vse v poradku. (foto 1)

ZP: sed roznozny (90 stupnu) - predklon

Pokud se lokty dotknou podlozky (u Zen) nebo
jsou od podlozky vzdaleny do 10 cm (u muzd) -
mUzeme se pochvalit.

Pokud je rozsah pohybu mensi (lokty jsou vice
vzdaleny od podlozky), pak bychom se méli
zamérit na procvicovani ,hamstringl“ a také
osového systému (paterniho spojeni + svaly
a vazy) ve smyslu flexe. (foto 3)

ZP: sed - vzpazit

Propnéte nohy, udélejte ,fajfky“ (paty by se
mély zvednout od podlozky) - vzpazte a vydrz-
te minimalné 10 sec.

Pokud je Uhel mezi pazemi a trupem primy,
osa trupu je ve vertikale a panev neni sklopena
vpred ani vzad - pak je vée v poradku.



Stojime cca 10 cm od zdi - otocime trup vlevo
a dotkneme se dlanémi zdi.

Pokud toto provedeme na obé strany bez pro-
blémi - mizZeme nase rotatory patefe hodnotit
kladné.

Pokud je zde vyrazna asymetrie (na jednu stra-
nu bez problémd, na druhou stranu je rozsah
pohybu omezen) - je treba zaradit do cviceb-
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Pokud ne - je treba se zamérit jednak na pro- nich programd vice cvikd na procviceni rotato-
tahovani ,hamstringl“ a svall pletence ra- ri patere.
menniho a také na posilovani zadovych svall.
(foto 4) "
<
-
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Svalova zdatnost a jeji orientacni posouzeni

1. ZP: sed na zidli - opakované vztyky a sedy

5. ZP: Uzky stoj rozkrocCny, spojit ruce za zady - na jedné noze
hluboky predklon, zapazit povys. (foto 5) Pokud se muz zvedne 8x a vice na levé (pravé)
Hodnotime (pro hodnoceni je nutna druha oso- noze, zena nad 6 opakovani - pak mizeme hod-
ba): notit zdatnost extenzoru svalstva stehen jako
a) Uhel ,alfa“ mezi vertikalou a osou nadlokti. odpovidajici doporu¢enym normam.
Uhel by mél byt u Zen cca 40 - 50 stupAd,
u muzl cca 20 - 30 stupnd. 2. ZP: vzpor lezmo - opakované kliky (muzi)
b) Uhel ,beta“ mezi osou stehna a spojnici Pokud muz udéla 8 a vice klik(l (bez prohnuti
kycle - rameno. v zadech) - pak je jeho svalova zdatnost pazi,
Uhel by mél byt mensi nez 90 stupiid. pletence ramenniho a osového sytému v po-
c) Uhel ,,gama“ mezi osou paze a spojnici ra- radku.
meno - kyCle.
Uhel by mél byt vétsi nez 90 stupiidl. 3. ZP: vzpor kleCmo - opakované kliky (zeny)
Pokud Zena udéla 8 a vice klika - pak je jeji
6. ZP: Uzky stoj rozkrocny, skrcit upazmo poniz - svalova zdatnost pazi a pletence ramenniho

otoceni trupu vlevo/vpravo v norme.



4. ZP: leh pokrémo, dlané nad koleny (nedotykat
se) - vydrz
Pokud v této poloze vydrzite 60 sec., pak je
svalova zdatnost vaseho brisniho lisu na dobré
Grovni.

5. ZP: leh, skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl -
prednozit dolu
Pokud udrzite nohy v Grovni cca 45 stupnu
od horizontaly po dobu minimalné 30 sec. bez
prohnuti v bedrech a bez vyraznéjsiho ,,chvé-
ni“ - pak je svalova zdatnost brisniho lisu
na dobré Urovni.

6. ZP: sed na zidli - prednos skrémo ve vzporu
Pokud v této poloze vydrzite minimalné 30
sec., pak je svalovy retézec (depresory ramen,
extenzory pazi, brisni lis, flexory kycelniho
kloubu) na dobré Grovni.

7. ZP: svis na hrazdicce - shyb (muzi)
Pokud mate moznost, pak si otestujte svalovou
zdatnost flexortl pazi a svalstva trupu (Siroky
zadovy, prsni svaly apod.).
Muz, ktery dokaze udélat nad 6 shybu (svis
= nataZené paze, shyb = brada je nad Grovni
hrazdic¢ky) - mize byt spokojen.

8. ZP: shyb na hrazdicce - vydrz ve shybu (Zeny)
Pokud Zena vydrzi ve shybu nad 20 sec. - mize
byt v tomto ohledu spokojena.

Aerobni zdatnost a jeji orientacni posouzeni
Vzhledem k hlavnimu tématu tohoto Cldnku se
o aerobni (kardiovaskuldrni) zdatnosti nebudeme
zminovat.

Zakladni vybaveni ,,domaci posilovny“

B koberec (pripadné podlaha + karimatka)

m plovouci podlaha (linoleum) + kluzné podlozky
(silné ponozky, prachovka, ,,zamecké pantofle
apod.)

B Zidle bez podrucek

B pracovni deska kuchynské linky nebo pevny
kuchynisky sttl

m zed nebo pevné (neprosklené) dvere

B hrazdicka (mezi ramem dveri)

B gymnastické stalky

Doporucené vybaveni
B Zebrina (ceny od 2 200 K¢)
B zavésna hrazdicka na Zebriny (ceny od 2.000 K¢)
® gumovy expander /thera band
(ceny od 110 K<)
m overball (ceny od 100 K¢)
m gymball (ceny od 200 K¢)
® jednorucni Cinky nakladaci (ceny od 300 K¢ -
S kg)

Typy cviceni (podle prevazujiciho fyziologického
cinku) které je vhodné zaradit do cvicebniho pro-
gramu, pokud chceme ovlivnit nasi télesnou zdat-
nost (fitness):

KLOUBNE-MOBILIZACNI (,,UVOLNOVACI“)
PROTAHOVACI

RELAXACNI

DECHOVA

POSILOVACI

POSILOVANI - obecné zéasady

B respektovat biologicky nebo alespon kalendar-
ni vék

m posilovani musi vzdy predchazet dokonalé
rozcviceni

m volit vSestranna a pestra cviceni, ktera rovno-
mérné zatézuji cely pohybovy aparat

® uprednostnovat posilovani svald, které se
podileji na tzv. svalovém korzetu patere

m kombinovat obecnou silovou pripravu s ci-

lené zamérenym posilovanim (kompenzacni

posilovani)

posilovat prevazné s hmotnosti vlastniho téla

volit cviceni, ktera nepretézuji paterni spojeni

uprednostnit dynamicka a vedena cviceni

pri cviCeni je treba dychat co nejprirozenéji,

nezadrzovat dech

po silové pripravé musi nasledovat protahova-

ci, relaxacni a dechova cviceni

Zasady pri sestavovani
posilovaciho programu

1. Vybér a technika cviki zavisi na:
®m zdravotnim stavu cvicence
m véku



B somatotypu

B dosavadnich pohybovych zkusenostech

B stavu hybného systému.

Vybirame cviky pro svalové skupiny tak, aby po-
silovani vedlo k proporcionalnimu a soumérnému
rozvoji téla.

2. Pocet opakovani cviki v sérii se ridi ocekava-

nym ucinkem

B vysoky pocet opakovani (15-20 a vice) zvysuje
svalovou vytrvalost

B stredni poCet opakovani (6-12) vede k hyper-
trofii a mirnému zvyseni sily

V kondi¢nim posilovani dospélych se doporucuje:
m pro svaly hornich koncetin a trupu 8-12 opako-
vani v sérii
m pro svaly dolnich koncetin 12-20 opakovani
v sérii
m pro svaly brisniho lisu nad 20 opakovani v sérii
B pri cviCeni na redukci tuku 20-30 opakovani
v jedné sérii.

3. Pocet sérii

Zacatecnici zacinaji posilovaci program jednou,
maximalné dvéma sériemi konkrétniho

cviku. Po 4-6 tydnech posilovaciho tréninku mohou
pridat i treti sérii.

Pozn.: série je uceleny blok opakovani cviku, ktery
je oddélen od predchdzejiciho i ndsledujiciho od-
pocinkem (prestdvkou).

4. Velikost zatéze

Smyslem neni zvedat co nejvétsi zatéze, ale vhod-
nou kombinaci velikosti zatéze, poctem opakovani
i poCtem sérii prispét k zamérnému ovlivnéni svalo-
vé zdatnosti pro konkrétni vytcené cile (tvarovani
téla, hypertrofie svall, zpevnéni téla, redukce pod-
koznich tukovych zasob, zvyseni svalové vytrvalosti
apod.). Zatéz by méla byt takova, aby posledni 2-3
opakovani v sérii byla provadéna na hranici Gnavy.

5. Délka prestavek mezi sériemi a zotaveni

Smyslem prestavky je umoznit CasteCnou regene-
raci (pokud je prestavka prilis kratka, neni organi-
smus schopen zajistit odplaveni metabolitd, je-li
naopak prilis dlouha, sval vychladne a zvysuje se
moznost poranéni). Posilovaci trénink stredni in-
tenzity vyzaduje nejméné 1-2 minuty odpocinku

mezi sériemi, kdy SF klesne pod 120 tepu (orien-
tacné).

ZASOBNIK POSILOVACICH CVIKU
(PODLE POUZITEHO VYBAVENI)

Koberec
Posilovani svalstva pazi, pletence ramenniho
a trupu
m kliky ze vzporu lezmo/kleCmo (zeny, zaca-
tecnici) v riznych variantach postaveni rukou
(pozn.: pro ,odlehceni“ zapésti je vyhodné
vyuzit gymnastické stalky)
m prsty vpred, ,tricepsové kliky*
B ruce podal, prsty vné ,,prsni kliky“
m prsty dovnitr, prsty se témér dotykaji
® jedna ruka vice vpredu, druha vzadu
m Kkliky s tlesknutim apod.
m kliky ve vzporu vzadu lezmo
m ze vzporu lezmo
m ruckovani vpred, vzad, stranou
m odrazem nohama: vzpor drepmo a zpét,
vzpor lezmo roznozny a zpét

Posilovani brisniho svalstva

(vice viz Pohyb je Zivot, brezen 2012)

m sedy - lehy v rdznych variantach

m z lehu skréit prednoZzmo - leh zvednout panev

Posilovani zadovych svalu

(vice viz Pohyb je Zivot, brezen 2013) napr.:

m ,turecky sed“ - naklony trupu vpred

® z lehu pokrémo - nadzvednout panev

® z lehu na brise - nadzvednout trup (prip.
s Uklony, rotaci apod.)

Posilovani hyzd'ovych svall, napf.:

m v sedu izometricka kontrakce

m v lehu na brise zanozovani L/P/obéma
m ve vzporu kleCmo zanoZovani L/P

Posilovani svalll dolnich koncetin, napr.
® vypady vpred/vzad/stranou
m podrepy

Posilovani svalli a vazu klenby nozni

m chlze po patach/$pickach/vnéjsi strané chodi-
del/vnitfni strané chodidel

m ,pidalky® (posuny vpfed pomoci prstd u nohy)



B pomoci prstd nohou - zvedani kapesniku/tuz-
ky/ubrousku apod.

Podlaha + kluzné podlozky

Pripomindme, Ze CASPV vydala pisemny materidl
,KobereCky“ (Metodickd pfiloha Casopisu Pohyb
je Zivot, 2002), kde je zpracovdna desitka cvikd.
Nase domdci cviceni je variantou konceptu FLOWIN
(,proklouzej“ se ke stihlé a pevné postaveé), které
nabizeji komercni fitness centra.

Posilovani svalstva pazi, pletence ramenniho
a trupu (brisni lis)
m vzpor lezmo - opakované posuny nohou vpred
a vzad (na nohou kluzné podlozky)
m stridavé pravou/levou
B obounoz
® podpor lezmo na predloktich - opakované
posuny nohou do roznoZeni a snozeni
m vzpor kle¢mo - posuny rukou (pod rukama
kluzné podlozky)
m vpred a vzad
B stranou
B stridavé leva/prava

Posilovani svalstva trupu (zada)

B leh na zadech - opakované skrcit nohy a nad-
zvednout panev
B stridnonoz
E obounoz

Posilovani svalstva dolnich koncetin
B ve stoji - ,klouzava chlize* na misté
B ze stoje - vypady (sklouznutim)

m vpred

B vzad

B stranou

m diagonalné vpred

Zidle

Posilovani pazi, pletence ramenniho a trupu

B ze sedu - vzpor (vaha téla jen na rukach =
prednos skrcmo ve vzporu)

B ze sedu roznozného (na rohu Zidle) - prednos
roznozmo vné, nohy skrcené

m kliky ze vzporu lezmo (ruce na sedaku) - rizné
postaveni rukou

m kliky ze vzporu vzadu lezmo vysazené (ruce
na sedaku)

m kliky ze vzporu lezmo (nohy na sedaku, ruce
na podlaze)

m kliky ze vzporu vzadu lezmo pokrémo, ruce
na sedaku

Posilovani svalstva trupu

m v sedu naklony trupu vpred (ruce v pripazeni,
na ramenou nebo ve vzpazeni)

B vsedu ,,jizda na kole“ (v mirném naklonu vzad)

B v sedu zvedani obou nohou skr¢mo apod.

Posilovani svalli dolnich koncetin

m vztyky a sedy na obou nohach (chodidla para-
lelné na Sifi panve)
® v pripazeni
H ve vzpazeni
B se zavienyma ocima (opatrné u starsich

cvicencl, |épe se zachranou druhého)

B vztyky a sedy na jedné noze

B v sedu na zidli - dopnout L/P/obé (izometricka
kontrakce do 6 sec.)

B vystup na zidli (jedno chodidlo na sedaku)

Pracovni deska/stil

Posilovani pazi, pletence ramenniho a trupu

m kliky ve vzporu lezmo (ruce na desce stolu),
ruce v rizném postaveni

m kliky s tlesknutim

m kliky na jedné ruce (nohy jsou bliz stolu)

m kliky ve vzporu vzadu stojmo (zady k desce
stolu)

® vzpor na desce stolu - vydrz

m prednos skrémo ve vzporu

Posilovani svalli dolnich koncetin

B vypony na L/P/na obou (stojime Celné ke sto-
lu, ruce na desce stolu)

B podrepy ve stoji spojném/stoji rozkrocném
(stojime cCelné ke stolu, ruce na desce stolu)

® podrepy na L/P - druha noha v prednozeni dolt
(stojime bokem ke stolu, jednou rukou se dr-
Zime stolu, podrepy provadime na vzdalenéjsi
noze od stolu)

Zed/pevné dvere

Posilovani pazi, pletence ramenniho a trupu

m kliky ze vzporu stojmo (obtiznost ménime
vzdalenosti chodidel od dveri/zdi a postave-
nim rukou na opore)



»trojoporak® - kliky na jedné ruce (rizné
postaveni ruky i trupu)

»prkynko“ - stoj zady ke dverim, chodidla
na jednu stopu od dveri, opirame se jen
hlavou

stoj na rukou (jen pro vyspélejsi a mladsi)

kliky ve stoji na rukou (jen pro dobre trénova-

né a mladsi)

Posilovani svalu dolnich konéetin

m ,lyzarsky postoj“ oporou zady o zed'/dvere
(podrep na plnych chodidlech, pri kterém je
Uhel mezi osou trupu a stehna i osou stehna
a bérce 90 stupnli)

B podrepy a vztyky (zada i hlava stale opreny
o dvere, chodidla nohou jsou od dveri ve vzda-
lenosti minimalné jedné stopy)

Hrazdicka

Posilovani pazi, pletence ramenniho a trupu

® vydrz ve shybu nadhmatem/podhmatem/dvoj-
hmatem
m brada nad hrazdickou
m cCelo u hrazdicky

B ze svisu stojmo odrazem nohou shyb nadhma-
tem/podhmatem/dvojhmatem

B shyby nadhmatem/podhmatem/dvojhmatem
B (zkym hmatem
m Sirokym hmatem

B rozfazované

B ruznou rychlosti pohybu

B shyby ze svisu lezmo (hrazdicka cca 100 -

120cm od zemé)

Posilovani flexort kycelnich kloubd + brisniho lisu

ve svisu skrcit prednozmo

ve svisu skrcit prednozmo vzh(iru

ve svisu skrcit prednozmo vlevo - svis - skrcit
prednoZmo vpravo - svis

ve svisu skrcit pfednozmo - prednos ve svisu -
svis (bez vydrze v prednosu)

Gymnastickeé stalky

ve vzporu lezmo prenaseni vahy z jedné paze
na druhou

ze vzporu lezmo ruckovani do vzporu stojmo
a zpét

ve vzporu lezmo ruckovani vlevo, vpravo

ve vzporu lezmo zanozit levou/pravou

B ve vzporu lezmo zanozit levou, vzpazit pravou
a opacné

B vzpor dfepmo - odrazem vzpor lezmo - odra-
zem vzpor drepmo

m kliky ve vzporu kleCmo

m kliky ve vzporu lezmo (r(izné postaveni rukou -
prsty vpred, dovnitr, zevnitr...)

B ve vzporu skréit prednozmo vzhiru

® ze vzporu lezmo odrazem presvih skrémo
do vzporu lezmo vzadu vysazené

® vzpor vzadu lezmo - vzpor vzadu lezmo vysa-
zené (s kratkou vydrzi v krajnich polohach)

B prednos ve vzporu (snoZmo, roznozmo)

B z prednosu ve vzporu privlek do vzporu stojmo

m vaha oporem o lokty apod.

PRIKLADY CVICEBNICH PROGRAMU

Priklad ¢islo 1 - pro zacatecniky (zeny i muzi)
(koberec, podlaha, Zidle, hrazdicka)

ROZCVICENI

1. ZP: (zky stoj rozkroény - ,udery otevienou dla-
ni“ (kloubné mobilizacni cviCeni pro paterni spo-
jeni a klouby pazi)

2. ZP: (zky stoj rozkroCny, zapazit - predpazenim
vzpazit a zpét (procviceni pletence ramenniho)

3. ZP: (zky stoj rozkrocny - ,ramenni gymnastika“
(systém kloubné mobilizaénich cviceni pro ra-
menni klouby)



4. ZP: siroky podrep rozkrocny, ruce v bok - krou-
Zeni trupem vlevo/vpravo (procviceni bederni
patere)

5. ZP: stoj na levé - ,twist“ pravou/levou nohou
(kloubné mobilizaéni cvic¢eni kycelniho kloubu)

6. ZP: stoj na levé/pravé - ,kyvani“ pravou/levou
vpred a vzad se stale se zvétSujicim rozsahem
pohybu (procviceni kycelnich kloub()

7. ZP: stoj rozkrocny levou vpred - ,,klouzava chd-
ze“ na misté (Flowin)

HLAVNI CAST - POSILOVACI CVIKY

8. ZP: sed na zidli - opakované vztyky a sedy

na obou nohach (posilovani svalstva nohou)

9. ZP: sed na zidli - prednos skrémo ve vzporu (posi-

lovani depresorti ramen + flexor( kycle + brisni lis)

10. ZP: leh na briSe - hrudni zaklon (posilovani
vzpFimovacl patere)

11. ZP: vzpor lezmo roznozny - vzpor lezmo vysa-
zené na plnych chodidlech (posilovani pletence
ramenniho a pazi, protazeni svalstva na zadni
strané nohou)

12. ZP: leh skrcit prednozmo - opakované zvedani
panve (posilovani brisniho svalstva)

13. ZP: vzpor lezmo - vzpor lezmo prohnuté, mirny
zaklon hlavy (protazeni svalt na predni strané
trupu)

14. ZP: svis stojmo - odrazem nohama opakované
shyby (posilovani svalstva pazi a trupu)

ZAVERECNA CAST (protahovaci, kloubné-mobili-

zacni a dechova cviceni)

15. ZP: leh - ,,krokodyli cviky* (procviceni rotatort
trupu)

16. ZP: (zky stoj rozkrocny - jeden az dva dechové
cviky ze sestavy ,,osm cvikl brokatu

Priklad Cislo 2 - pro zacatecniky (zeny i muzi)
(koberec, podlaha, stul, Zidle, hrazdicka)

ROZCVICENI

1. ZP: leh, vzpazit - protazeni levé paze a pravé
nohy a opacné

2. ZP: leh pokrémo - polozit nohy vlevo a otocit
hlavu vpravo

3. ZP: sed skrémo - ,,kolébky vzad a vpred*

4, ZP: leh skrcit prednozmo levou/pravou - dopnu-
ti levé/pravé nohy (prednozit levou/pravou =
Lassequova zkouska)

HLAVNI CAST - POSILOVACI CVIKY
5. ZP: vzpor lezmo - opakované posuny nohou
vpred a vzad stridnonoz (Flowin)
6. ZP: leh na zadech - opakované skrcit nohy
a zvednout panev a zpét (Flowin)
7. ZP: vzpor kleCmo - zanozit levou/pravou, vzpa-
Zit pravou/levou
8. ZP: vzpor lezmo (ruce na stole) - kliky
9. ZP: jedna noha na sedaku zidle - ,,vystupy“ (foto
7a, 7b)
10. ZP: sed na zidli
ve vzporu) (foto 8)
11. ZP: svis stojmo - shyb (stfidame nadhmat, pod-
hmat, dvojhmat) (foto 9)
12. ZP: sed na zidli, vzpazit - naklony trupu vpred
(foto 10)
13. ZP: svis na hrazdiéce - skrcit prednozmo
(foto 11)

- vzpor (= prednos skrémo

ZAVRECNA CAST

14. ZP: stoj zady ke sténé, chodidla na jednu stopu
od stény - pomalé otaceni trupu vlevo a vpravo

15. ZP: stoj spojny, spojit dlané pred télem - ,,ci-
sarsky cvik (viz seminare CASPV)

Priklad cislo 3 - pro zacatecniky a mirné
pokrocilé (koberec, gymnastické stalky, hrazda)

ROZCVICENI

1. ZP: stoj - lifting na misté

2. ZP: stoj rozkrocny, ruce v bok - Uklony trupu
vlevo/ vpravo

3. ZP: stoj rozkrocny - krouzeni hlavy, predklony
a mirné zaklony hlavy, otaceni hlavy

4. ZP: stoj spojny - rotace trupu (,,prenaseni mice“,
otaceni trupu apod.)

5. ZP: mirny podrep na L/P - druhou nohou provadi-
me rytmicky skrceni a dopnuti (rozcviceni kolen-
niho kloubu a procviceni svalu stehen)

HLAVNI CAST - POSILOVACI CVIKY

1. ZP: stoj - ,,vypady vpred*, stridavé levou a pra-
vou

2. ZP: podrep stojmo na stalkach -
do vzporu stojmo a zpét - opakované

3. ZP: leh skrémo ruce v tyl - sed skrémo - leh skrc-
mo (,,sedy - lehy*)

4. ZP: vzpor kleCmo, ruce na stalkach -
ve vzporu klecmo

ruckovani

Kliky



10. ZP: shyb stojmo Uchopem rukama za hrazdu -  Priklad cislo 4 - pro mirné pokrocilé

vydrz ve shybu (nadhmatem i podhmatem) (gymnastickeé stalky, zidle, hrazdicka)
11. ZP: vzpor lezmo ruce na stalkach - upazit le- o
vou, pravou - opakované ROZCVICENI (zahrati, protazeni, kloubné mobili-

12. ZP: na nizké hrazdé (vyska 110cm) shyby ve svi-  zacni cviceni) - minimalné 10 minut
su lezmo (foto 12a, 12b) o )
13. ZP: vzpor lezmo, ruce na stalkach - kliky HLAVNI CAST - POSILOVACI CVIKY

ve vzporu lezmo (foto 13a, 13b) 1. ZP: vzpor drepmo (ruce na stalkach) - odrazem
nohama klik roznozny) a zpét (foto 14a, 14b)

ZAVRECNA CAST 2. ZP: vzpor leZmo (ruce na stalkach) - zanozit L
(protahovaci, mobilizacni a dechova cvicenti) (P), vzpazit P (L) - (foto 15)
13. protazeni - leh vzpazit a protahnout brisni sval- 3. ZP: sed na zidli, vzpazit - vztyk (na obou nohach)

stvo 4. ZP: sed na zidli, vzpazit - naklon vpred, skrcit
14. dechova cviceni v lehu (dechova vlna = postup- pripazmo, dlané vné (foto 16)

ny nadech do bf¥icha — hrudniku) 5. ZP: svis na hrazdicce - shyby (stfidame nadhma-
15. ,kolébky“ na zadech (masaz patere) tem - podhmatem - dvojhmatem)

TI
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6. ZP: shyb na hrazdicce - skrcit prednozmo vzhiru
(foto 17)

7. ZP: vzpor lezmo (ruce na stalkach) - kliky

8. ZP: vzpor vzadu lezmo (ruce na stalkach) - pred-
nozit L (P) (foto 18a, 18b)

9. ZP: sed na zidli - vztyk na jedné noze (L/P)

10. ZP: sed na zidli - prednos ve vzporu

ZAVRECNA CAST

(protahovaci, relaxacni a dechové cviceni)

11. protazeni svalstva nohou, trupu, pletence ra-
menniho a pazi

12. dechové cviceni ve vzporu kleCmo - s vydechem
ohnout pater (vyhrbit), s nadechem zpét

13. relaxacni cviCeni (izometrie + uvolnéni) v lehu
na zadech

14. ve stoji - korekce optimalniho drzeni téla (po-
stavte se zady ke sténé, srovnejte se, s Uismé-
vem povolte nadbytecné napéti svall a v této
poloze chvilku vydrzte)

Nezapomenme:

JSME TO, CO J[ME, CO PIJEME a JAK SE STARAME
0 HYBNY SYSTEM.

Domaci posilovna pro dospélé
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Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot «
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foto 18b.
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Domaci posilovna pro dospélé




POZNAMKY
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POZNAMKY




SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, 3kolici a klubové centrum CASPV
. v Praze nabizi moznost pronajmu:
o~ . N KLIMATIZOV
Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANo
‘EF-Q ‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Prednéskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - mic¢ové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERNT -~

_ Spickové vybavené pistroji
I g TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

GESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz

= SPORT

PRO VSECHNY |



