CESKA ASOCIACE

Ceska
asociace @let @

Sport sech
port pro vsechn SPORT
PRO VSECHNY




ZEBRINY (RIBSTOLE)

Text: PaedDr. Marie Zelena, Foto: Katefina Soldatkova, Mgr. Romana Havrdova

Poprvé zacal ve svém télovychovném systému
uZivat Zebfin P. H. Ling (1776 - 1839), zakladatel
Svédského télocviku. Zpocatku se toto naradi
rozsifilo hlavné v severskych zemich pod nazvem
ribstol. Pro (celnost a malé naroky na prostor
pri umisténi se vsak brzy zacalo uZivat Zebrin
i v jinych zemich. Zebfinami jsou dnes vybaveny
posilovny, byty, ale predevsim Skolni télocvicny,
nékde i s osmi, deseti i vice kusy na jedné sténé.
To umoznuje zaméstnat vétsi pocet cvicencl na-
jednou, coz je pro ucitele velmi vwhodné. BohuzZel
jsou vyuzivany jen sporadicky v ramci rozeviceni,
pficemZ moznosti jejich vyuZiti pro rozvoj pohy-
bovych funkci jsou ve{rm Siroké. Cviceni na zebfi-

nach matu vyhodu, Ze umoznuje zamérit jednot-
livé cviky presné na urcitou oblast téla a zaroven
odstupnovat jejich G¢innost. Cviceni na zvétSova-
ni kloubni pohyblivosti je na Zebfinach Gcinnéjsi,
protoze pricky umisténé v malych vzdalenostech
od sebe umozniuji Gchop v poZzadované vysce,
a tim protaZeni do krajni polohy. Pro rozsifeni
Skaly cvikl, predevsim posilovacich, je mozné
vybavit Zebfiny hrazdou. Umozni napﬂklad cvicit
prednozovani ve wyssi obtiznosti (bez opory zad)
nebo trénovat klasicke shyby. Podle prevazujicino
fyziologického Gcinku délime cviky na Zebfinach
na cviky pro celkové zahfati organismu, cviky pro
rozvoj kloubni pohyblivosti, cviky pro rozvoj sva-
lové sily, cviky obratnosti. Cviceni na Zebfinach je
velmi Gc¢inné a umoziuje vsestranné a vydatné
procviceni celého téla.

Zebfin uzivame predeviim jako nafadi visove-
ho. Lze na ném vsak cvicit i v podporu, zvlasté
v podporech smisenych. Velmi casto slouZi zeb-
finy také jako opora. Opora jednou nebo obéma
rukama o 2ebfiny popf. opora nohy nebo obou
nohou umoziuje provedeni novych cviky, zvysuje

Ucinnost nékterych pripravnych cvikd. Nebo je
naopak usnadnuje a dava moznost kontrolovat
spravnost jejich provedent.

Kombinace zebrm s jingm naradim, nejcastgji
s lavickami a trampolinou, umoznuje dalsi Gcel-
na a zajimava cviceni. Cviceni na zebfinach (u Ze-
bfin) si miZete zpestfit i pouzitim thera-bandu
nebo expanderu, ktery si uchytite (obmotate) ko-
lem pficky. K uchyceni se miZete postavit Celem
zady, bokem a mlzete i klecet nebo lezet na za-
dech nebo briSe. Standardni uchyceni je v Urov-
ni pasu, ale mize se ménit podle drahy pohybu
nahoru nebo doll. Velikost odporu se zvétsuje se
vzdalenosti od uchyceni. Pfi cviceni mizete mit
ze zacatku jednu nohu vpredu pro vétsi stabili-
tu. Pro aktivaci hlubokého stabilizacniho cviceni
se nabizi moznost kombinace Zebfin, kterych se
pridrzujete, a zvladnuti zvolené nestabilni polo-
hy na velkém gymnastickém mici. Cviceni volite
Umyslné tak, aby vybalancovani a udrZzovani bylo
podstatné narocnéjsi nez vlastni vzpfimeny stoj.
Limitujicim faktorem zarazeni daného cviceni je
zvladnuti ,spravného” drzeni téla v lehcich polo-
hach.

NeZ pristoupite ke cviceni ve visu na zebrinach,
védomeé si nacvicte stazeni lopatek a ramen dold,
kterym kazdy cvik pri spravném provedeni musi
byt zahajen (viz cvik ¢. 1). Pfi cviCeni ve visu se
drzte Sirokym hmatem ve vzpazeni zevnitf (lépe
se aktivuje dolni konec lopatek), palec proti prs-
tim - nadhmatem (viz cvik ¢. 2). Nezapomente
v pribéhu cviceni zkontrolovat, aby svalova ak-
tivita hornich fixatord lopatek nebyla wyssi nez
svalova aktivita dolnich fixator( lopatek. Chybné
provedeni se muze stat az Skodlivym. Nedokaze-
te-li udrZet svou vahu ve spravném visu, musite
CVICit ve visu stojmo s oporou nohou o zem.



NiZe uvedenych 37 cviki s vyuZitim Zebfin a dostupného nacini mize byt
inspiraci do Vasich cvicebnich hodin.

CVIK €. 1

Zakladni poloha: Stoj Celem k Zebfinam - pokrcit pfipazmo,
ruce na pricce ve vysi loktd.

Pohyb: Pri vydechu zafixovat panev a protahnout hlavu
temenem vzh{ru v podélné ose patefe, zatlacit rukama proti
pricce s aktivnim stazenim rozlozenych ramen a lopatek
smérem k hyzdim a pfitazenim dolnich Ghl{. Pfi nadechu tlak
povolit a uvolnit do ZP

Poznamka: Spravné provedeni vwzaduje nejen aktivitu
dolnich fixator(l lopatek, ale i svalll pazi a hlavné aktivitu
vSech svalll ve fixacnim fetézci, ktery konci az na chodidlech
opirajicich se o zem a ktery (zce souvisi se spravnym drzenim
téla. Castou chybou ve stoji je zvétsené prohnuti v bedrech se
zaklonem hlavy, nadmérné stahovani lopatek k patefi a zpra-
vidla i zvednuti ramen.

Ucinel: Navozeni spravného pocitu staZeni hornich trapézli
a posileni dolnich fixator( lopatek.

CVIK €. 2

Zakladni poloha: Svis zady k zebfinam -
vzpazeni zevnitr.

Pohyb: Stahnout lopatky a ramena dold
Plynuly pohyb
zpét do ZP zamérné brzdit.

Poznamka: Pfesné provedeni wvyZaduje
spravnou polohu, tj. spravnou fixaci panve,
zmensSeni zakfiveni hrudni a kréni patere,
protazeni hlavy temenem ve sméru podélné
osy téla a védome drzeni ramen a lopatek
(ramena rozlozena do Sitky a stazena dold smérem k panvi, lopatky celou plochou pfitisknuté
k hrudniku). Vyvarovat se zapadnuti hlavy mezi ramena!

Ucinele Nacvik spravného svisu. Posileni svalstva pletence ramenniho, dolnich fixator( lopatek.



CVIKC. 3

Zakladni poloha: Stoj celem

k Zebfinam, pokrcit pfrednozmo
levou, chodidlo na pficce - pred-
pazit, uchopit pricku ve vysi
ramen.

Pohyb: S vydechem vzpor stojmo
Na prave, zanozit levou. S na-
dechem zpét do ZP Nékolikrat
opakovat. TotéZ opacné.

Poznamka: Noha oprena o Ze-

briny je tak vysoko, aby vychozi
pracovni Uhel v koleni byl zhru-
ba pravy, popf. i ostrejsi. Odraz

stojné nohy ma jen rovnovazny
vyznam, hlavni praci vwkonava noha na zebfiné. Vystup je tfeba dotahnout do plné extenze v kyc-
li a koleni, nevysazovat panev. Cvik lze ztiZit lehkou zatéZi kolem kotnikd.

Ucinele Komplexni posilent dolnich kon&etin.

CVIKC. 4

Zakladni poloha: Podpor na predloktich lezmo -
nohy opreny narty na pricce zebrin vyse nez
Uroven ramen, predlokti z(stava ve stejné poloze.

Pohyb: S vydechem podpor na predlokti vysaze-
né. Kratka vydrz, volné dychat. S vydechem zpét
do ZP

Poznamka: S vydechem zpevnéte svaly stfedu
téla a pomalu zvedejte hyzdé ke ,stropu’, télo se
zformuje do tvaru stfisky (obraceného pismena
V) a opira se o predlokti a narty. Zvednuta poloha
dolnich koncetin presune vétsi cast zatéze na
horni polovinu téla a vyzaduje vetsi pevnost sva-
|0 stfedu téla a svald v oblasti kyCelnich kloubu.
V krajni poloze vydrZte dle kondice nékolik sekund, nezadrZujte dech. Poté se pomalym a kon-
trolovanym pohybem vracejte zpét do ZP. V pribéhu cviceni nesmi dojit k prohybani v bedrech

a uvolnéni brisnich svald. Pokud k tomu dojde, preruste cvicen.

Ucinel: Tonizace celého téla, bFisni svaly, panevni dno, hyzdové svaly.



CVIKC.5

zakladni poloha: Vzpor leZmo - opfit nohy o pficku
v Urovni ramen.

Pohyb: Kolem vyskove osy upazenim levé otocCit trup
vlevo. Kratka vydrz, volné dychat. S vydechem zpét do
/P TotéZ opacné.

Poznamka: Pred provedenim tohoto cviku nezapo-
mente dikladné uvolnit zapésti, lokty a ramena, jez
jsou v této poloze vystaveny velice silnému napéti.
Rozhodné tento cvik neni pro zacatecniky a fyzicky
méneé zdatné cvicence. Oprete se o dlané, télo drite
zpevnéneé tak, aby tvofilo od hlavy po chodidla jed-
nu linii. Prohybani beder zabranite dokladnym sta-
zenim bfisnich a hyzdovych svald. Predlokti a dlané
by mély byt pod loketnimi klouby, tim si zajistite mi-
nimalni zatéz pro ramenni klouby v pribéhu prova-
déni pohybu. Divejte se na podlozku, tim udrzite krk v neutralni poloze. Nezadrzujte dech. V bocni
roviné je opravdu vyzvou pevné drzet rovnovahu, obzvlast pokud se poloZi obé chodidla na sebe
a ruka se zvedne. Také je dilezité udrzet se v poloze stejné dlouho pfi cviceni na obé strany, aby
nedoslo k vytvoreni svalové nerovnovahy. Lenhci varianta - podpor na predlokti.

Ucinek: Posileni a zpevnéni svalll patefe, beder a hyzdi. Rozvoj rovnovahy a koncentrace.

CVIKC. 6

Zakladni poloha: Mirny klik vzadu sedmo - opfit chodidla
o0 pricku v Grovni ramen.

Pohyb: S vydechem vzpor vzadu leZzmo. S nadechem stfi-
davé prednoZit pravou a levou. S vydechem zpét do ZP.

Poznamka: Dfive neZ zaCnete - je potfeba fadné pfipravit
zapésti, lokty, ramena a paze na silnou zatéz. VV obou sme-
rech provedte nékolik rotaci zapéstimi a lokty. Prokrvite
tim take prsty rukou. Zatlacte pazemi do podloZky a zve-
dejte panev pokud télo nevytvori jednu dlouhou linii od
ramen po chodidla. AniZ byste pohnuli panvi, prednozte
stfidavé dolni koncetiny. PFi opofe jednonoz je dilezité
udrzet rovnovahu. Pozor na prohybani bederni patere, na
anteverzi panve a na zaklon hlavy. Pozor, at se ramena
nezvedaji k usim, na pokrceni kolen a loktd.

Ucinelc Posilent svaldl pletence ramenniho, posileni bfignich i hyzdovich svald.



CVIK €. 7

zakladni poloha: Leh pokrémo, hlavou k Zeb-
finam - vzpazit zevnitr a uchopit 1. a7z 2. pricku.

Pohyb: Stoj na lopatkach - leh vznesmo - strid-
nonoz chodidly po prickach hluboky leh vznesmo - zpét do ZP.

Poznamka: Pomalu a s plnou kontrolou i koncentraci zvedejte
obé nohy do vertikalni polohy. Vaha téla se tim presouva na Siji,
ramena a lopatky. Brada se dotyka hrudniku, zada a nohy tvori
pokud mozno jednu svislou primku (svicku). Dychejte pfirozené.
Vysazenim pozvolna zpustte télo do lehu vznesmo a chodidly
stfidnonoz po prickach se dostante do hlubokého lehu vzne-
smo. Nechte klesat pater obratel po obratli na podlozku a pres
pokrcéené nohy se pozvolna a kontrolované vratte do ZP. Béhem
cviceni neotacejte nikdy hlavu na stranu. Je vhodné cvicit ,svic-
ku“ na mékkeé podlozce z diivodu silného tlaku na kréni pater.

Ucinelc: Posilent hyZzdovych a zadovych svalll, svalll podél patefe. PFiznivé plisobi na viechny orga-
ny v brise, pomaha pfi poklesu panevnich organd.

CVIKC. 8

Zakladni poloha: Klek pravym bokem k Zebfinam,
(nozny levou - vzpazit pravou, skrcit predpazmo
dovnitf levou a uchopit pricku ve vysi hrudniku.

Pohyb: S vydechem tklon vlevo. Kratka vydrz, volné
dychat. S nadechem zvolna zpét do ZP TotéZ opacne.

Poznamka: Predstavte si, 7e se vas trup nachaz
mezi dvema tabulemi skla. Nadechnéte se, vzpazte
pravou pazi, tah prochazi celou patefi smérem vzhi-
ru. Ramena stahujte smérem od usi dold, pohled
sméfuje dopredu. Postupneé se trup v celé délce

od pasu nahoru uklani vlevo. Tah prochazi pazi az
do koneckd prstd. Hrudnik, ramena, paze ani hlava
se v pribéhu cviku neotaceji. Do ZP se vratte pri
nadechu.

Ucinek: ProtaZeni a soucasné posilent postranniho
svalstva trupu. Zlepseni i oboustranné pohyblivost
patefe v Celni roviné. Vyrovnavaci cviceni pfi skolio-
tickém drzeni.




CVIKC.9

zakladni poloha: Svis v kleku sedmo (na overballu),
zady k Zebfinam.

Pohyb: S nadechem protlacenim panve vpred svis
klecmo, hrudni zaklon. Kratka vydrz, volné dychat.
S vydechem zpét do ZP.

Poznamka: S nadechem se zvednéte do kleku,
protlacenim panve plynule obratel po obratli pfe-
jdéte do zaklonu. Otevrete hrud a vytahnéte se za
temenem hlavy. Stehna stale drZte vertikalné. Pozor, zaklanéjte se od hrudni ¢asti, neprohybejte
bedra! V dolni casti zad byste neméli citit Zadné napéti. S kazdym nadechem stale vice otevirejte
celou predni cast téla, od kolen az do temene hlavy. Dychejte pfirozené, plynule. S vydechem
podsazenim panve se postupné vratte do ZP. Hrudni zaklon miZete také provadét s dopomoci -
pasivné. Tohoto zpUsobu pouzivame tehdy, kdyZ cvicenci nejsou schopni provést cvik samostat-
né, protoZze maji ztuhlé a zkracené prsni svaly a nepohyblivé klouby ramenni.

Ucinky: Efektivni protaZent svalstva hrudniku, uvolnéni napéti bfisnich svalli a vnitfnich organd.
Zlepsuje dychani. Vyrovnavaci cviceni pro zvétSenou hrudni kyfozu.

CVIK .10

zakladni poloha: Leh pokrémo, chodidla na pficce - skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl.

Pohyb: S vydechem pomalu zdvih horni cast trupu flexi patefe. Lopatky by se mély zdvihnout

7 podlozky, zatimco dolni ¢ast zad (bedra) zUstavaji leZet stabilizované v neutralni poloze. Povolte
a s nadechem se vratte zpét do ZP.

Poznamka: Podstatné je, aby ve vychozi pozici (ZP) bylo
pravolhlé postaveni kloubu kycelniho i kolenniho, pohyb
se provadi plynule a sbaleng, obratel po obratli odvijet od
podlozky a zpét. Nohy nesmi byt zaklesnuty (chodidla pod
pfickou), jinak se aktivuji flexory kloub(! Provadéjte po-
hyb kontrolované a soustfedte se na excentrickou (brzdici)
fazi cviku, je to daleko dilezitéjsi nez napfiklad provadét
Svihem sto opakovani! Pri zvedani trupu si nepomahejte
predklanénim hlavy a predsouvanim (vystrkovanim) bra-
dy. Pohyb nevychazi z tahu rukou. Radéji zapojte a izolujte
brisni svaly. Nezvedejte ramena a stahujte lopatky doll
k panvi. Pri vicenasobném provadéni téchto cvikl (lehy -
sedy) neni nutné dojit az do polohy sedu, bfisni svaly jsou
nejvice aktivovany, je-li panev na podlozZce.

Uéinelc: Posileni brisnich svald.



CVIKE. M

Zakladni poloha: Stoj Celem k Ze-
brfinam - uchopit pficku ve wysi
ramen.

Pohyb: Odrazem svis drepmo vy-
sazené na treti az Ctvrté pricce -
odrazem vzpor - zanozit - doskok
snozmo.

Poznamka: Doskoky musi byt provedeny tak, aby bylo mozné ply-
nule a technicky spravné navazat dalsi skok. To lze jen za pfedpo-
kladu, Ze jsou svaly ve stavu pfipravenosti a tézisté je nad mistem
odrazu (trup je kolmo k zemi - nevysazovat, neuklanét se).

Ucinek: Dynamicka sila dolnich koncetin. Cviceni na ploché nohy, pokud je provadéno naboso.

CVIK ¢. 12

Zakladni poloha: Stoj zady k Zebfinam, zanozit
pravou, chodidlo na 4. az 5. pficku - hluboky ohnu-
ty predklon, ruce na podloZce.

Pohyb: S nadechem rovny predklon, pfipaZit. Krat-
ka vydrz. S vydechem zpét do ZP.

Poznamlka: Zacnéte z uvolnéného hlubokého
predklonu, ruce jsou volné polozené na podlozce,
pohled sméfuje k zemi. S nadechem stahnéte
ramena a lopatky dold k panvi a soucasné pomalu
zvedejte trup do rovného predklonu. Hlava je

v prodlouzeni hrudni patere vytazena temenem
do dalky, pohled pred sebe na podlozku, pfipazit.
Pozor - narovnani musi vychazet z hrudni patere!
Ve vydrZi vnimat protaZzeni trupu a hlavy v podélné
0se patefe. S vydechem uvolnit zpét do ZP. Zatizeni
vzpfimovace patefe mizete také ovlivnit polohou
paZi, napr. ruce pod celem a v tyl. Jen pfi dokonalé
souhrfe hornich a dolnich fixator( lopatek je mozno provadét nejtézsi variantu - zaklon se vzpa-
Zenim. Pokud jsou zkracené hamstringy, je lepsi trochu pokrcit stojici nohu nez vytocit panev.
Nejcastéjsi chyby - chybna fixace panve, prohnuti v bederni patefi, zaklon hlavy, pohled vzhiru,
nedostatecné mezilopatkové Gsili. Limitujicim faktorem zafazeni daného cviceni je zvladnuti
,spravného” drzeni téla v lehcich polohach,

Ucinele Posilent hlubokych svalll zadovych, vzpfimovacl patefe. Cviceni rovnovahy a koordinace.
Vhodneé pfi kyfotickém drZeni.



CVIK ¢. 13

Zakladni poloha:
Stoj celem k Ze-
brinam, hluboky
ohnuty pred-
klon - uchopit
pricku v zapazeni
zevnitr.

Pohyb: S nade-
chem skrcenim
prednozmo svis
stremhlav. Kratka
vydrz. S vyde-
chem pozvolna
zpét do ZP.

Poznamlka: Svis stfemhlav je sam o sobé pro mnohé narocnou polohou. Takto se procvicuje pro
mnohé déti (cvicence) neznama poloha hlavou doll. Vzhledem k bezpecnosti je vhodné prova-
dét toto cviceni se zachranou! Cvik je obtiznéjsi provadét s napnutyma nohama.

Ucinel: Procvicovat vnimani poloh a pahyb( v riznijch situacich, napf orientovat se v poloze
hlavou dol0.

CVIK ¢. 14

Zakladni poloha:
Drep pravym
bokem k zebfi-
nam - vzpor pra-
vou podhmatem,
Uchop pficky ve
vsi bokd - svis
levou, Uchop
pricky ve vzpaze-
ni dovnitr.

Pohyh: Poskokem vzpor pravou a svis lezmo vlevo. Skokem zpét do ZP. Totéz opacné.

Poznamka: Boky udrzujte v roviné, nohy jsou vedle sebe. Télo je zpevnéné v pozici ,prkna“. Pokud
nemate svaly stfedu téla dostatecné silne, cvik neprovadéjte.

Ucinel: Predevaim stimulace sily postrannich svalovych partii trupu a pletence ramenniho.
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CVIK €. 15

Zakladni poloha: Stoj pravym bo-
kem k Zebfinam - unozit pravou,
opfit chodidlo o pficku - vzpaZit,
overball mezi dlanémi.

Pohyb: KrouZeni trupem. Spojité
uklon vlevo s nadechem - hlubo-
ky ohnuty predklon s vydechem -
Uklon vpravo s nadechem - zpét do
/P s vydechem. TotéZ opacné.

Poznamla: Pfi (klonu si uvédomte
podsazeni panve a vytazeni patefe
a hlavy v podélné ose do dalky, me-
zilopatkové Usili s inaktivaci horni
casti trapézoveho svalu. Paze napo-
mahaji zvétSovat tah a vytazeni tru-
pu do dalky. V pfedklonu oddalujte
obratle ,od sebe” do dalky s kon-

trakcl bfisnich svall (Utlum bedernich vzpfimovacl, vytaZeni z panve), brada je pfitazena mirné
k hrudniku (pohyb o¢i doll), ramena jsou zatazena. Cvik vzdy zacinejte a koncete v piimivé poloze.

Ucinek: Zlepseni pevnosti, pruznosti a pohyblivosti patefe. Cviceni je vhodné pfi skoliotickém

drzeni téla.

CVIK €. 16

Zakladni poloha: Stoj spojny pravym
bokem k Zebfinam - upazit doll poniz
pravou, predpazit zkfizmo poniz levou
(Gchop stejné pricky).

Pohyb: S nadechem Uklon vpravo s rotaci
trupu vlevo (panev vysunout vlevo). Vydrz
s prodlouzenym vydechem a ,dotazenim”
polohy. S nadechem zpét do ZP

Poznamlka: V rotacnim Gklonu zkontro-
lujte vytazeni patere z panve do dalky,

kontrakci bfisnich svall, zataZzena ramena, pritazenou bradu, v rotaci pohled na souhlasnou stra-
nu. Ramena napomahaji rotaci. Je velice dilezité cvicit pomalu, pfesné a soustredéné.

Ucinel: ProtaZent svalll zad. Navozovani pohybového navyku pfi zménach sméru (napf. ve sjez-
dovém lyzovani). Cviceni je vhodné pfi skoliotickém drzeni téla.



CVIK €. 17

Zakladni poloha:

Stoj rozkrocny zady k Zebfinam - ohnu-
ty predklon - predpazit dovnitf, uchopit
2.az 4. pricku.

Pohyb: Hmity predklonmo s oddalova-
nim panve od Zebfin. Zpét do ZP.

Poznamka: Nekrcte nohy v kolenou. Pfi vydechu pfitahujte trup co nejblize k noham.

Uéinele ProtaZeni zadového svalstva a svall na zadni strané dolnich koncetin.

CVIK ¢. 18

Zakladni poloha: Shyb stojmo na druhé pficce.

Pohyb: S nadechem svis stojmo vysazené - s vyde-
chem zpét do ZP.

Poznamka: Pomalu a kontrolované (brzdénim)
prejdéte do svisu stojmo vysazené. Narovnavanim
trupu dale zvétSujte flexi v kyclich, provedte polohu
v plném rozsahu. Navrat do shybu provedte s vy-
dechem kontrakci svalstva zad - stazenim lopatek
doll. Nadmérné zapojovani hornich trapézl patfi k nejcastéjsim chybam, hlavné v zavéru pohybu.

Ucinel: ProtaZeni zadnich svalll stehennich, posileni svald pletence ramenniho a zad. Cviceni
vhodné pfi zvétSené hrudni kyfoze.

CVIK ¢. 19

Zakladni poloha: Svis dfepmo na 2. a7
3. pricce - Gchop ve vysi ramen.

Pohyb: S nadechem svis stojmo - upa-
Zit pravou povys s otoCenim trupu,
dlan vzhlru. S vydechem zpét do ZP.
TotéZ opacné.

Poznamka: Rotace je vedena horni kon-

1
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Cetinou (ramena maji tendenci dostat se pfiblizné do kolmice) a Sifi se od kréni patefe pres hrudni
a bederni ¢ast k zafixované panvi. Uvédomit si pocity ,dlouhé” kréni patefe. Dotahnout ,a zvyraznit”

rotaci mizete ve vydrzi.

Ucinek: Posilent rotator(l patefe, zlep3eni pohyblivosti trupu. Cviceni vhodné pfi skoliotickém dr-

zeni a zvétsené hrudni kyfoze.

CVIK €. 20

zakladni poloha: Svis zady k zebfinam, mic¢
sevieny mezi kotniky - vzpazit zevnitr.

Pohyb: Komihani stranou.

Poznamka: Svalovou aktivitou vychylte nohy
a trup co nejvice vpravo (s kratkou vydri), po-
sléze to samé provedte vlevo.

Ucinele Stimulace predevsim predniha svalu
pilovitého. Protazeni postrannich svald trupu,
aktivace hyzdového svalstva a vnitini strany ste-
hen. Cviceni vhodné pri skoliotickém drZeni téla.

CVIK C. 21

Zakladni poloha:
Svis zady k zebri-
nam, mic sevieny
mezi kotniky.

Pohyb: Skrcit
prednoZmo -
prednozit - spustit nohy do ZP.

Poznamka: BFisni svaly pracuji jako celek a sta-
bilizuji neutralni polohu patere (beder). Pohyb

nema byt trhavy a fizeny zady. Cvicenci s ne-

dostatecnou schopnosti zpevnit bfisni svaly, nemohou toto cviceni provadét bez akutni bolesti

v zadech.

Ucinel: Posileni flexor( kycelniho kloubu, bFisnich svald.



CVIK €. 22

zakladni poloha: Svis zady k Zebfinam - vzpa-
Zit.

Pohyb: S vydechem prednozit pravou dovnitf
povys - s nadechem zpét do ZP. TotéZ opacné.

Poznamka: Pfi prednoZeni dovniti je noha
protaZzena od kycle az po chodidlo.

Uéinelc Posilenti bfisnich svalll. Cviceni vhodné

pfi skoliotickem drzeni téla.

CVIK €. 23

» Zakladni poloha: Svis zady k Zebfinam - vzpa-
. Zit zevnitr.

Pohyb: S vydechem prednoZit roznozmo -
krouzeni zevnitf. TotéZ opacnym smérem. S vy-
dechem spustit nohy do ZP.

Poznamka: Drzte neutralni, stabilni polohu panve a patere. Silné aktivujte bfisni svaly. Zamérte se na ko-
ordinované ,pouZiti* kycelnich kloub(, abyste nohama vytvorili soumérné krouzivé pohyby. Pokud chcete
prodlouZit dech, Ize provadét nadech po dobu jednoho krouzku a vydech po dobu dalSiho krouzku.

Ucinelc Posilent bfisnich svald, flexord kyeli.

CVIK ¢. 24

Zakladni poloha: Svis celem
k Zebfinam podhmatem, mic¢
mezi kotniky.

Pohyb: S vydechem shyb, skrcit
zanozmo. S nadechem zpét
do ZP.

Poznamka: Pfitahnéte se
k pficce az do Urovné horni

13
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casti hrudniku a skrcte nohy. DlleZité je zacit shyb kontrakci svalstva zad - stazenim lopatek
doll. Cvik je urcen pouze pro vyspélé cvicence.

Ucinelk: Posileni flexorli hornich konéetin, zadového svalstva a svaldl zadni strany stehen.

CVIK €. 25

Zakladni poloha:
Svis pravou zevnitf - dfepmo na pravé zevnitf- levou rukou ucho-
pit pficku v Grovni ramene - leva noha v prodlouZeni trupu.

Pohyb: Tahem levé nohy (pfipadné s dopomoci) pficné protazeni
zleva dold, vpravo vzhiru. Totéz opacné.

Poznamka: Pravou rukou uchopte pficku co nejdal od stfedu téla,
levou rukou uchopte pricku téz co nejdal od stfedu téla v Grov-

ni ramene. Leva noha je volna a protahuje se sikmo vlevo dold,
prava je v dfepu na pficce vytocena zevnitf (koleno vnitfni stranou
pritisténo k Zebfinam).

Ucinel: Diagonalni, celkové protaZeni téla. Cviceni vhodné pfi
skoliotickém drzeni.

CVIK C. 26

zakladni poloha: Leh na bfise na velkém mici, Celem k Zebfinam - vzpazit zevnitf, Gchop za pricku.
Pohyb: S vydechem zanoZit (do vodorovné polohy). Kratka vydrz. S nadechem zpét do ZP.

Poznamla: Aktivaci bficha a hyzdi pomalu zvedejte nohy do zanoZeni, celé télo je v pfimce a vy-
vazujte tuto balancni polohu. Neprenasejte pohyb do oblasti beder a nezaklanéjte hlavu. S na-
dechem uvolnéte a vratte se pomalu do ZP Pokud mate problém s udrZenim rovnovahy, zacnéte

s podhusténym micem a postupné prejdéte k jeho Uplnému nafouknuti.

Ucinele Posileni hyzdovych a zadovych svall.




CVIK €. 27

Zakladni poloha: Klek rozkrocny na
velkém mici, celem k Zebfinam -
predpazit, Gchop za pricku.

Pohyb: Vychyleni tézisté ve sméru
hodinovych rucicek na trojku, Sestku,
devitku a dvanactku. A opacné.

Poznamka: SirSi postaveni kolen
umozni vasim pfitahovaclim stehen
zatlacit do mice a usnadnit tim ba-
lancovani. Drzeni za pficku Zebfin zabrani pfepadnuti (padu). Pi prvnich pokusech se pfi tomto
cviku snazte zGstat na vrcholu mice a reagujte na jakékoliv vychyleni z rovnovahy. Pro ztizeni cviku
sméru hodinovych rucicek. Dbejte na to, abyste udrZeli panev, trup a hlavu v jedné linii. Tento cvik
je vyborny pro rozdélovani sily do rliznych smér( a vypilovani kontroly nad panvi a bfisnim sval-
stvem. Dbejte na bezpecnost, nutna zachrana!

Ucinelc Stabilizace panve a patefe.

CVIK ¢. 28

Zakladni poloha: Leh prednoz-
mo na velkém mici, hlavou k Ze-
brinam, pod hlavou overball -

vzpazit zevnitf, Gchop za pricku.

Pohyb: S vydechem leh vzne-
smo. S nadechem zpét do ZP.

Poznamka: Nejdfive vyvazuj-
te labilni zakladni polohu.

V kycelnich kloubech ohnuti 90
stupnd, aby se wyloucilo nebezpeci prohybani v bedrech. Jsou-li zkracené svaly na zadni strané
stehen, je lepSi mirné pokrcit kolena, nez zmensit ohnuti v kycelnich kloubech. Beéhem celého
cviku se snaZit o oplosténi brisni stény. Hlava v prodlouZeni patefe je podeprena overballem.
Postupné aktivaci bfisnich svald odvijejte panev do lehu vznesmo. V této poloze mizZete vydrzet
s prodlouzenym vydechem. Zpét do ZP pomalu vedenym pohybem. Pfidrzeni za Zebfiny mize
skryvat nebezpeci - tézisté Usili se snadno prenese z oblasti bfisnich svald do oblasti svall
prsnich, ¢imz cvik ztraci svij plvodni smysl. Z divodu bezpecnosti nutna dopomoc cvicitele
(trenéra) pfi drzeni mice!

Ucinek: Balancni efekt, stimulace funkce bfisniho svalstva a flexe ohybacl kyeli.

15
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CVIK €. 29

Zakladni poloha:
Leh na velkém
mici, Gchop za
pricku.

Pohyb: S vyde-
chem prednozit
pravou. S nadechem zpét do ZP. TotéZ opacné.

Poznamka: Celkové zpevnit télo, vyrazné aktivovat bfisni svaly s podsazenim panve a protahnout
télo v podélné ose. Pomalu pravou prednozujte (fyziologicky rozsah je kolem 80 stupnd), leva
z(stava v prodlouzeni. Pozor na naklon panve dopredu, prohnuti beder, pfitazeni ramen k usim,
zaklon hlavy. BFisni sténa se nesmi nadmérné vyklenovat. Jeji vyklenuti svédci o slabosti nebo
nedostatecném zapojovani brisnich svalll. Lehci variantou je cvik provadét s pokréenymi koleny.
7 divodu bezpecnosti nutna dopomoc cvicitele (trenéra) pfi drzeni mice!

Ucinel: Stimulace bfisnich svald v podminkach labilni opory.

CVIK €. 30

Zakladni poloha: Stoj na velkém mici celem
k Zebfinam - Gchop za pricku.

Pohyb: Ukroky vpravo s pretacenim mice podél
Zebrin. TotéZ opacneé.

Poznamka: NeZ zaCnete s pohybem (Ukroky), mu-
site mit pri stoji na mici pocit bezpeci a jistoty.
Ukroky provadéjte postupné, s pretacenim mice
se posouvejte vpravo (vlevo). Stale udrzujeme optimalni drzeni téla se zpevnénymi svaly stredu. | zde
je potfebna dopomoc cvicitele (trenéra)!

Ucinel: Stimulace rozvoje rovnovazniich schopnasti a koordinace.

CVIK ¢. 31

Zakladni poloha: Stoj na velkém mici Celem k Zebfinam - Gchop za pricku.

Pohyb: S nadechem drep na celych chodidlech. S vydechem zpét do ZP



Poznamka: Pohyb zacnéte soucasnym
pokréenim v kolennich i kycelnich klou-
bech a jako byste si sedali na Zidli, spou-
Stéjte vzpfimeny trup do drepu. Kolena
tlaCte ven tak, aby v pribéhu pohybu byla
nad chodidly, a bérce tlacte kolmo k mici.
Nezapomente vyvijet tlak pres paty. Drep
ukoncete v okamziku, kdy je osa kolenni
kloub - kycelni kloub vodorovné s micem.
Pri navratu do ZP dojde k maximalnimu
stazeni hyzdi a zpevnéni celé brisni stény.
MiC je v pribéhu pohybu tlacen k Zebfi-
nam. Nutna dopomoc cvicitele (trenéra)!

Ucinel: Stimulace svalstva dolnich koncetin, hyzdovych svaldl a posturalni stability.

CVIK ¢. 32

Zakladni poloha: Uzky stoj rozkrocny Celem k zebfinam -
predklon - vzpazit, Gchop thera-bandu obtoceného kolem
pricky ve vysi pasu.

Pohyb: S vydechem pfipaZzit (pfes upazeni). S nadechem
zpét do ZP.

Poznamka: V predklonu musi byt cela pater v horizontale,
hlava v ose patere s dlouhou Siji. Bezchybné vzpazeni je velice
narocné. Casto se ramena zvedaji a predsouvaji pred hrudnik,
soucasné muze dochazet a7 k vyraznému bedernimu a kréni-
mu prohnuti s velkym pretizenim.

Ucinele: Posileni adduktor( horni konéetiny.

CVIK¢. 33

Zakladni poloha: Stoj rozkrocny
pravou vpred zady k Zebfinam -
mirné pokrcit upazmo, pred-
lokti vpred, Gchop thera-bandu
obtoceného kolem pricky ve
VySi pasu.

wi.’! _' V1)

Pohyb: Krouzeni vpred (vzad).
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Poznamka: Provadéjte krouzivé pohyby mirné pokrcenych pazi. Cviceni provadéjte obéma sméry
a stfidejte tak flexcni i extencni pohyby. Pozor na zvedani ramen! Vzdalenosti od Zebfin a rozsa-
hem krouZeni lze regulovat intenzitu cviceni.

Ucinele Posilent svalstva pletence ramenniho a zvy3eni stability ramenniho kloubu.

CVIK C. 34

zakladni poloha: Leh na bfise nohama k Zebfinam - pokrcit vzpazmo, predlokti svisle vzhiru,
dlané dovnitf, Gchop thera-bandu obtoceného kolem 2. - 3. pricky.

Pohyb: S vydechem vzpazit. S nadechem zpét do ZP.
Poznamka: Celo a lokty se v pribéhu cviceni stale opiraji o podlozku. Obé paze provadéji soucas-

né extenzi v loketnich kloubech a zvolna se vraceji do zakladni polohy. Je moZno stfidat pronacni
i supinacni drzeni (nadhmat a podhmat). Davkovani je Gmérné zvolenému odporu.

Uéinele Stimulace extenzor( loketniho kloubu.

CVIK €. 35

zakladni poloha: Sed zady k Zeb-
finam (na wywysené podloZce napf
bosu) - vzpazit, Gchop thera-bandu
obtoceného kolem pricky.

Pohyb: S vydechem pfipazit (pres
upazeni). S nadechem zpét do 7P

Poznamka: V sedu zafixovat panev
a trup ve vzpfimenem drzeni, rozloZit
ramena a dolni Ghly lopatek tahnout mirné k sobé (aktivace dolnich fixator( lopatek), hlavu za-
tahnout vzad a temenem vzhiru, brada svira s osou pravy thel, dlouha Sije. Pokud mate zkracené
svaly na zadni strané dolnich koncetin (mohou zplsobit az kyfotizaci bederni patefe), zvolte opti-
malni druh sedu, napf. sed mirné roznozny pokrémo. Snazte se jit pres ,Cisté” upazeni do pfipazeni



zvolna, tahem. Lehké pokrceni v loktech neni na zavadu. Pohyb zpét je vedeny. Obtiznost cviceni
regulujte mirou napéti thera-bandu (expanderu).

Ucinek: Stimulace 3irokého svalu zadového.

CVIK €. 36

zakladni poloha: Klek zady k Zebfinam -
vzpazit, tchop expanderu obtoceného
kolem pricky.

Pohyb: S vydechem naklon vpred (topor-
ny). Kratka vydrz. S nadechem zpét do 7P

Poznamka: V zakladni poloze vnimejte

aktivni pocit tahu patere od kostrce aZz k temeni hlavy. Ramena rozlozena do Sirky, lopatky taZzeny
smérem k hyzdim, hlava zatazena vzad aktivaci ohybacd krku. Postaveni trupu je ovlivnéno toniza-
ci svalstva. Pfi mirném naklonu trupu vpred nesmi dojit k poruseni fyziologického sklonu panve.
Hlava je po cely cas cviceni mezi pazemi, nesmi dojit k prohybani v bederni oblasti.

Ucinek: Celkové zpevnéni téla.

CVIK €. 37

Zakladni poloha: Svis zady k Zebfinam - vzpazit zevnitf:

Pohyb: Uvolnény svis s pohybem ramen stfidavé vpravo a vlevo.
Poznamlka: SniZit tonus svalstva nohou a trupu na nejnizsi
miru, aby vaha nohou a trupu protahla patef do délky. Pohybem

ramen se dosahne podélného vinitého pohybu patere.

Ucinek: Podélné protazeni patefe.
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