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r;& METODICKA PRILOHA

Gymstick

Gymstick je nazev pro prenosné viceUcelové flexibilni cvicebni nacini, se kte-
rym mizeme kombinovat rizné druhy kondicniho tréninku a ma mnohostranné
vyuziti. Gymstick Original (Obr. 1) mohou pouzivat vsechny vékové kategorie
od déti az po dospélé a seniory. Je urcen ke kondi¢nimu cviceni ve fitness,
sportovnimu tréninku, k zdravotnimu cviceni, rehabilitacnimu cviceni, ale

i k domacimu cviceni.

(Obr. 1)

CHARAKTERISTIKA A POPIS NARADI

Gymstick je sklolaminatova, 130 cm dlouha
tyc, opatrena mékkou vypolstrovanou rukojeti
a dvéma 75 cm dlouhymi gumovymi pasy (Tu-
bingy) zakoncenymi smyckou k snadnému ucho-
peni, které se spojovacim mechanismem uchy-
ti na koncich tyce. V pripadé opotrebeni nebo
poskozeni lze gumovy Tubing snadno vyménit
za novy. Je dodavan v ochranném prenosném
obalu s CD, ulozeném v barevné rozliSeném
kartonu (Obr. 2).

Posilovaci tyce Gymstick Original jsou rozdéle-
ny barevné podle sily odporu gumovych past do
péti variant na zelenou, modrou, ¢ernou, stfi-
brnou a zlatou. Vpravo uvedena tabulka (Obr.
3) ukazuje, pro jak zdatného jedince je ta kte-
ra barva vhodna.
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Il Svétle zelena
Urcen pro rehabilitaci a cviceni pro zaca-
tecniky a starsi dospélé. Odpor - 1 az 10 kg.

[l Svétle modra
Urcen pro juniorské sportovce, muze i Zeny,
kteri chtéji zacit cvicit. Odpor - 1 az 15 kg.

Il Strong Black

Urcéen pro zdatné muze a zeny, sportovce.
Odpor - 1 az 20 kg.

Urcen pro velmi zdatné muze a sportovce,
pro osobni trénink. Odpor - 1 az 20 kg.

Urcen pro sportovce. Odpor - 1 az 20 kg.
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PRIPRAVA A POUZITi NACINi

Priprava nacini Gymstick Original pred zacat-
kem cviceni je jednoducha. Gumové pasy musi
byt pFipojeny ke kazdému z konct pruzné tyce.
V textilni ¢asti pod Gchytem je vytvorena mala
smycka, ktera se musi navléknout na gumové

Obr. 4 Smycka

Vétsina cvikd s Gymstickem
Original se provadi s jednim
nebo obéma poutky navlece-
nymi pres obuv (Obr. 7 - 8).
Je treba provléct poutko
Uchytu az na stred chodidla
a presvédcit se, ze nemUlze
dojit ke sklouznuti.

Obr. 7 Navleleni poutka na
chodidlo

Ucinnost cviceni lze zvysit i zvy$enim odporu
gumovych pasl a to tak, ze namotame (na-
rolujeme) pasy, na ty¢ ve sméru hodinovych
rucicek. Odpor nacini se da nastavit pomérné
rychle i pri provadéni cviceni. Plynulé preko-
navani odporu umoznuje efektivnéjsi prova-
déni cviceni. Je tfeba dbat zvysené opatrnosti
pri navratu gumovych past do vychozi polohy,
neovijet pasy kolem rukojeti a nenatahovat je
na ¢tyrnasobek jejich pavodni délky. Po ukon-
ceni cviceni Gymstickem Original ukladat do
ochranného sacku, aby byl chranén pred po-
skozenim.

Gymstick Original se pouziva k procviceni ce-
lého téla, nebo pouze urcitého svalu Ci svalo-
vych skupin. CviCeni jsou zamérena na rozvoj
prevazné motorickych schopnosti, zejména

Obr. 5 Navlékdni smycky

zatky na koncich tyce na doraz, aby nedoslo
ke sklouznuti. Béhem prvniho navlékani, mo-
hou byt smycky tésné. V pripadé, Ze jsou smyc-
ky pripojeny spravné, gumové pasy volné visi
a sméruji stejnym smérem (Obr. 4 - 6).

Obr. 6 Sprdvné navleceni

Obr. 8 Obé poutka na
chodidle

sily, vytrvalosti a koordinace. V praxi to zna-
mena posilovani vsech problémovych partii se
zamérenim na bficho, zada, hyzdé a stehna,
zvysovani funkéni zdatnosti, flexibility, pro-
vadéni rehabilitacnich cviceni, nacviku sprav-
ného drzeni téla a posilovani hlubokého sta-
bilizacniho systému. PFi cviceni se vychazi ze
zakladnich jednoduchych poloh, ve kterych je
fixovano spravné postaveni jednotlivych seg-
mentu téla, a prekonavanim odporu gumovych
past v prabéhu vykonavani opakovaného po-
hybu (min 10x) jsou kladeny zvysené naroky
na konkrétni zatézované svaly i na zachovani
stabilni pozice. Jednotliva cviceni se provadé-
ji plynule vedenymi pohyby. Pomoci gymstic-
ku se pracuje se svaly do hloubky zabavnou
a Uc¢innou formou, v libovolném sméru i libo-
volné poloze téla a jeho casti.



ZASOBNIK CVIKU

Zasobnik je sestaven z fotografii zaznamenavajici provedeni cvicebnich poloh
u jednotlivych cvikl. Za¢iname cviky na protaZeni celého téla s vyuzitim static-
kého i dynamického strecinku. Ve statickych polohach doporucujeme zachovat
vydrze minimalné 10 - 20 sekund. U kazdého z cvikd, které vyzaduji dynamic-
ké vykonavani pohybu, doporucujeme provadét minimalné 8 opakovani.

Jednotlivé cviky jsou rozfazeny do skupin U jednotlivych cviCebnich tvard je popsana
podle nasledujiciho ¢lenéni: vychozi poloha (zakladni postaveni) a pribéh
spravného provedeni pohybu.
B podle poloh, ve kterych se provadéji (ve Pro zvy$eni atraktivnosti cviéeni lze cviky rizné
stoji, kleku, sedu, lehu), obménovat, kombinovat a spojovat do vazeb.

podle fyziologického ucinku (protazeni,

posileni),
podle zatéze (jeden Uchyt na jedné noze,
oba Uchyty na jedné noze).

ROZCVICENI

BB gymstick uchopit obéma rukama pred B3 02Ky stoj rozkroény - boéné oblouky vzad
télem, Uzky stoj rozkrocny - bocné oblouky stfidmoruc a zpét
vzad soupaz a zpét



Uzky stoj rozkroCny vzpazit - postupné ohnuty predklon, hrbety rukou se dotknou Spicek

B4 (zky stoj rozkrocny, zpevnény trup - stii- E 0zky stoj rozkrocny, predklon - stidavé
davé zapazovat (pravou / levou) pres upazeni  otacet trup zprava do leva, paze kopiruji
a predpazeni pohyb trupu az do zapazeni

Gymstick - xxx




6 | gymstick na ramena, Gzky
stoj rozkroény - Uklony vpra-
vo/ vlevo

gymstick na ramena, Uzky
stoj rozkroCny - rovné predklo-
ny k pravé / levé noze

B gymstick svisle postavit na B gymstick svisle postavit na zem a uchopit obéma rukama pod
zem a uchopit obéma ruka- hornim koncem - Siroky podrep Unozny pravou / levou - vysadit
ma pod hornim koncem, stoj a panev tlacit k podlaze

rozkrocny - hluboky rovny az

mirné prohnuty predklon

6 | Metodicka priloha ¢asopisu Pohyb je zivot « 20. rocnik « ¢erven 2016 « www.caspv.cz



10) gymstlck svisle postavit na zem, uchopit jednou rukou pod EHl sed skrémo pravou / levou,
hornim koncem - stoj na prave skrcit levou vzad a uchopit za chodidlo oprit o vnitfni stranu
Spicku - rovny predklon a opacné stehna napjaté koncetiny
- hluboky ohnuty predklon,
gymstick navléct na chodidlo
napjaté koncetiny

sed - hluboky ohnuty predklon, hlava na siroky sed roznozny, vzpazit - rovny pred-
kolena, gymstick navléct na chodidla, klon, pripadné leh na bricho,

sed roznozny - otocit trup vpravo/ vlevo - klik

Gymstick - xxx




8

EH (eh pokrémo, predpaZit - proviéct nohy pod gymstickem - pfipazit, leh vznesmo, nohy se do-
tknou podlahy

CVICENI VE STOJI - zaméFena na trup

A tzky stoj rozkrocny,
gymstick na ramenou, poutka
navlecena na chodidla - rovny
predklon a zpét

lzky stoj rozkrocny,
vzpazit - Uklon vpravo / vlevo
leva/ prava noha na vypon

Metodicka priloha Casopisu Pohyb je Zivot « 20. rocnik « cerven 2016 « www.caspv.cz



II

KB tzky stoj rozkrocny - otodit trup i panev KB mirny podiep rozkroény - ototit pouze trup
vpravo / vlevo vpravo / vlevo

mirny podrep rozkrocny,
rovny predklon - otacet trup
vpravo / vlevo

podrep rozkrocny, vaha na
pravé / levé noze, otoCit trup
vpravo / vlevo, upazit vzad
pravou / levou - prenést vahu
na levou / pravou nohu, otoCit
trup vlevo / vpravo, prava /
leva predpazit povys

Gymstick - xxx | 9



CVICENI VE STOJI - zaméFena na horni konéetiny

lzky stoj rozkrocny,
uchopit gymstick nadhmatem
pred télem - pritahnout do
vyse pasu

lzky stoj rozkrocny, ucho-
pit gymstick nadhmatem pred
télem - pritahnout do vyse
prsou

uzky stoj rozkrocny,
uchopit gymstick nadhmatem
pred télem - pritahnout nad
ramena
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Uzky stoj rozkrocny, ucho-
pit gymstick podhmatem pred
télem - pritahnout k ramendm
(,,bicepsovy zdvih“)

mirny podrep rozkrocny,
uchopit gymstick nadhmatem
pred télem - predpazit

mirny podrep rozkrocny,
uchopit gymstick nadhmatem
za télem - zapazit

Gymstick - xxx | 11



Uzky stoj rozkrocny, pri-
pazit skrémo uchopit gymstick
nadhmatem - vzpaZovat

Uzky stoj rozkrocny, vzpa-
Zit - gymstick na ramena

Uzky stoj rozkrocny, vzpa-
Zit uchopit gymstick obéma
rukama tésné u sebe - skrcit
vzad
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stoj rozkrocny levou / pra-
vou vpred, gymstick na levé /
pravé rameno, levou / pravou
uchopit pred télem, pravou

/ levou vzpazit skrémo vzad,
uchopit za télem - vzpazit

stoj rozkrocny levou /
pravou vpred na gymsticku,
uchopit poutka, prava / leva
pripazit skrémo vpred, prava
/ leva vzpazit skrémo vzad -
dopnout obé paze

stoj rozkrocny, vaha na
levé / pravé noze, zaprit

se o levou / pravou pazi,
poutka na chodidlech, uchopit
gymstick za jeden konec,
druhy oprit o zem u napjaté
koncetiny - pritahnout k ra-
meni, otoCit vpravo / vlevo,
dopnout pazi

Gymstick - xxx
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stoj rozkrocny, vaha na
levé / pravé noze, zapfit

se o levou / pravou pazi,
poutka na chodidlech, uchopit
gymstick nadhmatem upro-
stred - pritahnout

stoj rozkrocny, vaha na
levé / pravé noze, zaprit

se o levou / pravou pazi,
poutka na chodidlech, uchopit
gymstick podhmatem - prita-
hovat k rameni

stoj rozkrocny, vaha na
levé / pravé noze, zaprit

se o levou / pravou pazi,
poutka na chodidlech, uchopit
gymstick nadhmatem - pri-
tahnout k rameni - otoCit trup
vpravo / vlevo dopnout pazi
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stoj rozkrocny
levou / pravou vpred,
prava / leva upazit
pokr¢mo ruka v bok,
vzpazit levou / pra-
vou - pripazit skrémo
levou / pravou

stoj, pripazit
skrémo gymstick
pred rameny - vaha
predklonmo na pravé
/ levé, vzpazit

podrep rozkrocny
na gymsticku, uchopit
poutka, upazit - pred-
pazit dovnitr poniz
pravou

Gymstick - xxx




stoj rozkrocny,
vaha na pravé / levé
noze, gymstick zapren
0 napjatou koncetinu,
uchopit poutka v upa-
Zeni - predpazit

stoj rozkrocny,
vaha na pravé / levé
noze, gymstick zapren
0 napjatou koncetinu,
uchopit poutka v upa-
Zeni - vzpazit

podrep rozkrocny
na gymsticku, uchopit
poutka - vzpazit pra-
vou / levou, pripazit
skrémo stranou

levou / pravou
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mirny podrep
rozkro¢ny na gymstic-
ku, uchopit poutka,
upazit - predpazovat
dovnitr poniz levou

podrep rozkrocny
na gymsticku, uchopit
poutka, upazit -
predpazit pokrémo
pravou, ruka k rameni
a prednozit pokr¢mo
levou dovnitF

podrep rozkrocny
na gymsticku, uchopit
poutka, upazit -
predpazit pokrémo
levou, ruka k rameni
a prednozit pokrémo
pravou dovnitr

Gymstick -
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podrep rozkroc-
ny na gymsticku,
mirny predklon
rovna zada, uchopit
poutka v predpazeni
skiizmo poniz - upa-
Zit poniz

podrep rozkroc-
ny na gymsticku,
mirny predklon
rovna zada, uchopit
poutka v predpazeni
skiizmo poniz - upa-
Zit povys

lzky stoj
rozkrocny, poutka
na chodidlech,
gymstick na ra-
menou - podrepy
s rovnymi zady




podrep Unozny
levou / pravou,
poutka na chodi-
dlech, gymstick na
ramenou - prena-
Set vahu

50] gymstick na ra-
menou, poutka na
chodidlech, stoj
prednozit levou /
pravou dovnitf

51] zaprit gymstick
jednim koncem

0 zem druhym

o boky, poutka

na chodidlech -
zanozovat pravou
/ levou

Gymstick - xxx
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zaprit
gymstick
jednim koncem
o0 zem druhym
0 boky, poutka
na chodidlech

- unozovat
pravou / levou

Uzky stoj rozkrocny, poutka na chodidlech, lzky stoj rozkrocny, poutka na chodidlech,
gymstick na ramenou - vypady vpred gymstick na ramenou - vypady vpred s otoce-
nim trupu vpravo / vlevo

55| stoj rozkrocny levou / pravou vpred, 56] podrep rozkrocny, vaha na pravé / levé
gymstick u levého / pravého ramene, prava / noze, mirny predklon, otocit trup vpravo /
leva upazit pokrémo, ruka v bok - klek na pravé vlevo, paze z predpazeni do upazeni - prena-
/ levé, vzpazit levou / pravou et vahu

Metodicka priloha Casopisu Pohyb je Zivot « 20. rocnik « cerven 2016 « www.caspv.cz



CVICENI V KLEKU

vzpor kleCmo, gymstick pod rukama, poutka na chodidlech - zanoZovat pravou / levou

58] vzpor kleCmo za-
nozit pravou / levou,
gymstick pod rukama,
poutka na chodidlech
- skrcit a dopnout
pravou / levou

59) vzpor klecmo
unozit pravou / levou,
gymstick pod rukama,
poutka na chodidlech
- Zanozit dovnitf
pravou / levou

Gymstick - xxx




60) klek, gymstick uchopit nadhmatem v pripazeni pred 61] klek, vzpazit, poutka na chodidlech,
télem, poutka na chodidlech - predpazit ruce vedle sebe - paze skrcit vzad

CVICENI V SEDU
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sed pokrc-
mo, naklon
vzad, gymstick
v predpazeni
nadhmatem

u kolen, poutka
na chodidlech

- pritahnout

k bok(im

sed pokrc-
mo, naklon
vzad, gymstick
v predpazeni
nadhmatem

u kolen, poutka
na chodidlech

- pritahnout na
prsa

sed pokr¢-
mo, naklon
vzad, gymstick
pod chodi-

dly, poutka
navlecena na
zapésti skrizmo
- upazit




[ sed pokr¢-
mo, naklon
vzad, gymstick
v predpazeni
nadhmatem,
poutka na cho-
didlech - imita-
ce ,,padlovani“

B sed pokr¢-
mo, gymstick
u boku uchopit
nadhmatem,
poutka na cho-
didlech - leh,
pripazit skrc-
mo, gymstick
pred ramena

leh, skréit
pripazmo
gymstick pred
ramena - pred-
nozit skrémo
pravou / levou

[ teh, skrcit
pripazmo
gymstick pred
ramena - pred-
nozit skrémo
pravou / levou

Gymstick - xxx




SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmui:

K
Prednaskové a zasedaci mistnosti “MAT'ZOVANO
"" B ‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob
s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova 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 - micové sporty).

P X8

Sportovné diagnostické centrum MODERNi -

r-w' Spickové vybavené pfistroji
| TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

s Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské ndamésti 1628/7, 15500 Praha 5
tel.: 242 480 313, fax: 242 480 313
e-mail: hanacek@caspv.cz, www.caspv.cz
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