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Cviceni s Pilates kruhem

Priklad cvi¢ebni hodiny ve zdravotni TV s vyuzitim Pilates kruhu

Magic Circle (magicky kruh) je asi
nejznaméjsi a nejjednodussi pilate-
sovska pomucka. Podobné jako v ji-
nych pripadech byla na zacatku oby-
cejna ocelova obruc ze sudl na vino.
Tento pruzny kotou¢ se vyborné
osvédcil pri nejriznéjsich cviCenich
ke zvyseni svalové sily a koordina-
ce. PilatesGv kruh (obruc) je skvéla
pomUcka, ktera vyuziva pruzného
odporu ocelové obruce. Ma primér
38 - 40cm. Kruh pomaha stlacovanim
proti odporu daleko épe aktivovat
panevni dno, brisni svaly, ale také
pomaha tahnout lopatky dol a tim
dochazi k protazeni a uvolnéni trapézovych svalu, které jsou vétsinou pretizeny. S kru-
hem se da cvicit vstoje, vsedé, vleze na zadech i na brise, ale také na boku. Nékteré
cviky jsou také balancni a diky tomu se stava cviceni velmi zabavnym. Kruh se pouziva
ke zvyseni intenzity cviceni nebo také jako vyzva pro narocnéjsi provedeni. Cilem je
po celou dobu provadéni cviku udrzovat stale stejnou intenzitu stlaceni (neni cilem
kruh zmacknout co nejvice do elipsy). Magic Circle se da vyuzivat jak ve skupinovych
lekcich, tak pri individualnim tréninku, ale také pri cviceni doma. Pri koupi Magic
Circle hledejte predevsim pohodli a vyzkousejte jeho vahu. V idealnim pripadé by mél
byt lehky az stredné tézky a mit rukojeti (nejlépe vypolstrované), které muzete pouzi-
vat zevnitr i zvenku. Kruh se pouziva predevsim mezi stehny (ne mezi koleny!), kotniky
nebo mezi rukama. Nezkousejte uzavrit kruh, netlacte na néj prilis.

Pri tlaku dolni koncetiny na kruh se aktivuji také pritahovace neboli adduktory kycel-
niho kloubu, uloZené na vnitrni strané stehna. Jsou to svaly s tendenci ke zkraceni,
které vétsinou nejsou oslabené! | jen lehké drzeni kruhu stehny (ne koleny) pomaha pri
aktivaci svalu panve.

V niZze uvedené cvicebni hodiné (jednotce) si vytvarejte pohybovou a smyslovou pred-
stavu ,,spravného” drzeni téla v jednotlivych cvicebnich polohach a pri jednotlivych
pohybech. Volte optimalni pocet opakovani podle obtiznosti cviku, s ohledem na svou
vykonnostni Uroven a kalendarni vék. Pokud nékteré cvicebni polohy nezvladnete, zvol-
te si jednodussi a vyuzivejte vypodlozeni jednotlivych casti téla vhodnymi podlozkami
(rucnik, overball, polstar atd.).




Text a foto: PaedDr. Marie Zelena. Nazvoslovna redakce: PaedDr. Dobromila RiZi¢kova

Cvik €. 1

Zakladni poloha: sed roznozny skrémo (stehna
a bérce sviraji pravy Uhel) - ruce pod stehny.
Pohyb: Zafixovat panev aktivaci brisnich svald, pro-
tahnout trup i hlavu ve sméru podélné osy téla,
stahnout paze a ramena dolu, zafixovat dolni sta-
bilizatory lopatek.

S vydechem aktivujte brisni svaly, postupny naklon
vzad a flexe $ije a trupu s hlavou v prodlouzeni pa-
tere (snazte se pribliZzit bedra k podlozce) - vydrz,
plynulé dychani.

S ,nadechnutim do zad“ (vnimat rozpinavost hrud-
niku vzad a do stran) prejdéte opét do vzprimené-
ho sedu.

Poznamka: Drzte chodidla stale na podlozZce. Dejte
pozor na zpevnéni ramen, neprenasejte tah z be-
der na pletence ramenni!

Ucinek: Dochéazi ke koordinaci opacné pusobicich
svall, pfi zapojovani briSnich svali (agonistl) se
musi postupné uvoliovat vzprimovace (antagonis-
té).

Cvik ¢. 2

Zakladni poloha: Leh roznozny pokrémo, kruh mezi
dolnimi castmi stehen (nad koleny) - dlané polozit
na bricho. Doporucuje se podlozit kréni a bederni
pater slozenym rucnikem.

Pohyb: V pocatecni fazi protahnéte télo v podélné
ose, panev je v neutralni poloze (tedy mezi bedry
a podlozkou je mala mezera). S vydechem aktivuj-
te brisni a hyzd'ové svaly - snazte se ,,prilepit* bed-
ra na podlozku, soucasné lehce stlacte kruh obéma
stehny (vytvorte mirnou elipsu) a védomé vtahnéte
svalstvo panevniho dna (konecnik, mocova trubi-
ce - vtahujte je smérem dovnitr). Paty zaprete
o podlozku. Vydrzte napéti 6 - 10 sekund, plynule
dychejte nebo pri kazdém vydechu provedte stah
svalstva.

Poznamka: Pri stlacovani kruhu myslete na ,vyta-
Zeni“ nohou do dalky. Cvik bude narocnéjsi, kdyz
prodlouzite fazi napéti vnitrni strany stehen a vy-
drzite v ni nékolik dechovych cykld. Zvyseni efekti-
vity cviku dosahnete, pokud béhem faze napéti bu-
dete tlacit paty silné proti podloZce a prsty nohou
budou smérovat nahoru. Dlané polozené na brise
vnimaji aktivaci bricha.

Ucinek: Posileni pritahovacli stehen, svalli panev-
niho dna.



Cvik ¢. 3

Zakladni poloha: Leh roznozny pokrémo, kruh mezi
dolnimi Castmi stehen.

Pohyb: S vydechem aktivujte brisni a hyzd'ové sva-
ly, odvijejte pater - obratel po obratli - od zemé,
az do polohy, kdy od lopatek ke kolenim je télo
v jedné roviné. Mirné tlacte celou plochou paze,
chodidla do podlozky a stehny pridrzujte kruh. Vy-
drz, nadech. Pri dalsim vydechu vrat'te pater- ob-
ratel po obratli - zpét na podlozku.

Poznamka: Pri tomto cviku nepouzivejte zadné
podlozeni hlavy (napr. overball), doslo by ke zvy-
$eni tlaku na krcni pater! V pripadé, ze neni vhodné
posilovat svaly na vnitini strané stehen, je treba
drzet obru¢ mezi stehny lehce. Nezvedejte se az
na krcni pater! Se zavrenyma ocima se mlzete lépe
soustredit na vnimani pocitu postupného pokladani
a zdvihani patere ,,obratel po obratli“.

Ucinek: Posileni brisnich a hyzdovych svald a svalti
panevniho dna.

Cvik €. 4

Zakladni poloha: Leh roznozny skr¢mo, chodidla se
vzajemné dotykaji, vypodlozit panev a hlavu - dla-
né lezi na podbrisku nebo na trislech.

Pohyb: Zavrete oCi. Nechte dech volné proudit
az do oblasti panevniho dna. S kazdym vydechem
si predstavte, Ze se vic a vic uvoliujete. Kolena
nechte také ztéZknout, az uvolnéné klesnou dolu
k podlozce. Vychutnejte si tuto pozici uvolnéni.
Poznamka: Pokud chcete, mizete si jako pomucku
podlozit kolena polstarem. V zavislosti na vzdale-
nosti chodidel od tfisel se prodluzuji rizné pritaho-
vace. Je tudiz celkem uzitecné pracovat s chodidly
v rlizné vzdalenosti od panve. V tomto pripadé pla-
ti, Ze blize neznamena vzdy lépe.

Ucinek: Protazeni pritahovacti stehen, celkové
uvolnéni.




Cvik€. 5

Zakladni poloha: Leh roznozny pokrémo - predpa-
Zit dold, mezi dlané kruh, podloZit hlavu a bederni
pater.

Pohyb: S vydechem pomalu zvedejte paze na 8 dob
do predpazeni vzhiru a vzdy stlacujte kruh podle
rytmu dychani. Kruh stlacujte i pri navratu do ZP.
Po celou dobu dychejte prirozené.

Poznamka: Kruh pri vydechu stlacujte celou délkou
natazenych pazi. Zvedejte kruh v ramci periferniho
vidéni. Pokud zamérite svou pozornost do oblasti
mezi lopatkami a jste dostatecné vnimavi, pocitite
pokazdé napéti jinych svald, ve které Grovni pravé
stlacujete kruh. V Zadné fazi pohybu se nezasta-
vujte.

Uc¢inek: Posileni jednotlivych Easti prsnich svald
v souhre se svaly mezi lopatkami.

Cvik €. 6

Zakladni poloha: Leh roznozny skrémo - predpazit,
mezi dlané kruh, podlozit hlavu a bederni pater.
Pohyb: S vydechem pokréte predpazmo do Uhlu
90°, lehce zatlacte do kruhu a tlacte lokty k sobé.
Pri pohybu zpét s nadechem tlak povolte.
Poznamka: Pri ohnuti pazi v loktech do pravého
Uhlu nehybejte nadloktim. Nezvedejte ramena,
nezaklanéjte hlavu,neprohybejte se v bedrech.
Ucinek: Posileni trojhlavého svalu pazniho.

Cviceni €. 7

Zakladni poloha: Leh roznozny skrémo, nafoukly
overball pod hrudnikem.

Pohyb: V mysli si uvédomte svou polohu téla. Je
zcela normalni, Ze hlava bude padat dold. Proved'te
klidné a uvolnéné nékolik nadechl a vydechd. Po-
kuste se vnimat polohu ramen a dotykové body svych
lopatek. Zlstante uvolnéni a pokuste se v této po-
loze citit prijemné. Vyuzijte mi¢e na masaz a trete
si 0 néj zada. Pohybujte se na ném zprava smérem
doleva a zpét, shora smérem doll a zpét.
Poznamka: Dbejte na to, aby mic nebyl prilis mek-
ky, protoze jinak by nebyl kontakt zad s micem do-
statecné silny.



Ucinek: ProtaZeni hrudni patefe, vhodny cvik pfi
hrudni kyfoze.

Cvik ¢. 8

Zakladni poloha: Sed zkfizny skrémo - pokréit
vzpazmo, mezi dlané kruh.

Pohyb: S vydechem predklon,narovnejte se v hrud-
ni pateri, protahnéte pater a hlavu v podélné ose
se stahem ramen a lopatek dold. Kruh lehce stla-
Cit. Postupné do ohnutého predklonu, kruh polozit
na zem. Vydrz, volné dychat. S nadechem postupny
vzprim ohnuté do ZP.

Poznamka: Narovnani musi vychazet z hrudni pate-
re. Pozor na zaklon hlavy, predsunuti ramen nebo
naopak jejich nadmérné stazeni vzad. Brisni svaly



svoji aktivitou oplosti brisni sténu a podeprou be-
derni pater.

Ucinek: Posileni hlubokych svalii zadovych a prota-
Zeni vzprimovacu trupu.

Cvik €. 9

Zakladni poloha: Uzky sed roznozny - predpazit
vzhuru, mezi dlané kruh.

Pohyb: S vydechem rotace trupu, lehky tlak pazemi
do kruhu. S nadechem zpét do ZP, tlak do kruhu
povolit. S vydechem rotace na opacnou stranu.
Poznamka: Z panve protahnéte trup a hlavu v po-
délné ose. Sed na podlozce (napr. na slozeném ruc-
niku vam zmensi bederni prohnuti. Zkracené svaly
na zadni strané DK mohou zpUsobit az kyfotizaci
bederni patere, v tomto pripadé si zvolte optimalni
druh sedu (s pokrcenim DK) a danou polohu si indi-
vidualné prizpUsobte. Ramena jsou zatazena s me-
zilopatkovym Usilim. V pribéhu rotace se snazte
udrzet osu ramenni. Nesmi dojit k tomu, Ze napf.
pri rotaci vpravo je leva ruka s ramenem vpredu.
Sedaci kosti pri rotaci aktivné tlacte do podlozky.
Ucinek: Posileni rotatort patefe.

Cvik ¢. 10

Zakladni poloha: Leh roznozny pokrémo, podlozeny
hrudnik a hlava - vzpazit, mezi dlané kruh.

Pohyb: S vydechem vtahnéte brisni sténu k pateri.
Jemné stlacte kruh a rolovanim patere zvednéte
lopatky z podlozky. Vydrz - nadech. S vydechem se
pomalu vratte zpét do ZP.

Poznamka: Nesnazte se Uplné posadit! V nadzved-
nuté poloze okamzik setrvejte. Pro ty, kdo maji
nadmérné zakrivenou bederni pater, by pritisknu-
ti patere na podlozku bylo nemozné, nepohodlné.
Vlozte si proto napr. srolovany rucnik (overball)
pod bederni pater.

Ucinek: Posileni brisnich svald.

Cvik ¢. 11

Zakladni poloha: Leh, pokrit prednozmo, mezi
stehny kruh, podlozit panev a krcni pater - predpa-
Zit dold, dlané poloZit na kolena.

Pohyb: S vydechem stehny lehce stisknéte obruc
a zaroven dlanémi tlacte proti kolenim. Zapojte
svaly panevniho dna. S vydechem tlaky uvolnéte.
Poznamka: Je treba neustale kontrolovat pribéh
pohybu, ktery musi byt dokonale zvladnuty. Zvyse-



nym Usilim neprenasejte velkou ¢ast namahy a sna-
Zeni do ramen a krku.

Ucinek: Posileni svall panevniho dna a bfisnich
svald.

Cvik €. 12

Zakladni poloha: Leh roznozny pokrémo, mezi kot-
niky kruh.

Pohyb: S vydechem vtahnéte brisni sténu k pateri,
pokrcit prednozmo povys se souCasnym zvednutim
hrudniku z podlozky, paze prebiraji kruh. S nade-
chem pokladejte chodidla a hrudnik na podlozku,
paze s kruhem do vzpazeni. S vydechem se opét

12a

zvednéte a predejte kruh mezi kotniky. S nade-
chem se vratte do ZP.

Poznamka: V prabéhu celého pohybu se snazte
o rolovani patere ,obratel po obratli“. Ramena
jsou stale uvolnéna a stahujte je dold.

Ucinek: Posileni bfisnich svald, rozvoj koordinace
a rovnovahy.

Cvik €. 13

Zakladni poloha: Leh na brise, podlozeny hrudnik -
vzpazit, mezi dlané kruh.

Pohyb: S vydechem vtahnéte bricho k pateri, lehce
stlacte kruh a zvedejte paze, hlavu a trup tésné
nad podlozku, hlava je v prodlouzeni patere. Vydrz
a nadech. Pri vydechu zpét do ZP a uvolnéte celé
télo.

Poznamka: Paze jsou natazené, lopatky stahujte
doldi, pohled sméfuje dopredu, aby byla kréni pa-
ter v linii s trupem, neprohybejte se v bedrech! Pa-
tef je podeprena aktivaci briSnich svald. Podlozka
hrudniku je umisténa tésné nad prsy - nesmi tlacit
do prsou ani do hrtanové chrupavky v oblasti krku.
Ucinek: Posileni hlubokych svalt zadovych podileji-
cich se na vzprimeném drZeni téla.

Cvik ¢. 14

Zakladni poloha: Leh na briSe - zapazit, uchopit
kruh a polozit na hyzdé.

Pohyb: Kruh za zady mirné sklopte, stahnéte lopat-
ky a vytahnéte siji. S vydechem stlacte kruh tak,
aby se paze priblizily k sobé celou svou délkou.
Pocitite vyraznéjsi svalové napéti v dolni oblasti
mezi lopatkami. Kratka vydrz s prodychavanim. Pri
pohybu zpét nadech.

Poznamka: Nezvedejte polozenou hlavu, neprohy-
bejte se v bedrech. Zpocatku se vam mozna poda-



fi stisknout kruh jen nepatrné, ale s pravidelnym
opakovanim cviku ziskate silu.
Ucinek: Aktivace dolnich fixatort lopatek.

Cvik €. 15

Zakladni poloha: Leh na brise, pokrcit zanozmo
pravou nohu, kruh opfit o patu a o ohyb hyzdé -
skrcit upazmo, Celo poloZit na hrbety rukou.
Pohyb: S vydechem zatlacte patou do kruhu smé-
rem k podlozce. Energie zlstava po celé délce
natazené levé nohy, dochazi tak k jejimu prodlou-
zeni. S nadechem pomalu uvolnéte tlak na kruh.
Nékolikrat opakujte. Totéz levou nohou.
Poznamka: Béhem cviceni je bricho pritazené k pa-
teri. K vyrovnani bederni lordozy je vhodné panev
podlozit v misté spony stydké (doporucuje se pred
cvi¢enim vyprazdnit mocovy méchyr, ktery je ulo-
Zen za sponou stydkou).

Ucinek: Posileni sval(i zadni strany stehen a hyzdi .

Cvik ¢. 16

Zakladni poloha: Leh na brise roznozny, chodidla
uvnitf kruhu - skréit upazmo, Celo poloZit na hrbe-
ty rukou.

Pohyb: S vydechem roztahovani kruhu (snaha o vét-
§i roznozeni), s nadechem zpét.

Poznamka: Snazte se udrzet kruh mezi kotniky. Sta-
le napnuté DK. Neaktivovat bedra!

Ucinek: Formovani vnéjsi strany stehen, hyzdové
svaly.
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Cvik ¢. 17

Zakladni poloha: Sed skrcmo pouze na sedacich
kostech, hrudni predklon, pater a hlava tvori ,,C* -
pokrcit predpazmo, mezi dlané kruh.

Pohyb: S nadechem se zvolna zhoupnéte dozadu az
na horni Cast zad, paty zUstavaji ve stejné vzda-
lenosti od hyzdi. S vydechem zapojte brisni svaly
(zpevnéte bederni pater) a vratte se do ZP.
Poznamka: V prubéhu celého pohybu drzte polo-
hu patere, hlavy, panve, kycli a kolen - neménte
,C kifivku“ patere, nezvedejte lopatky, odstrante
napéti v horni Casti téla, nekrCte ani nenapinej-
te nohy a zapojte pritahovace kycli k udrzeni no-
hou u sebe. Pohybujte télem jako jednim celkem!
V zadném pripadé nesmi dojit ke kontaktu kréni
patere a hlavy s podlozkou. Predstavte si, Ze jste
uvnitf cvicebniho mice a vase patef si uchovava
konstantni zakriveni oproti klenbé mice, zatimco
se mi¢ houpe tam a zpét.

Ucinek: Udrzeni rovnovahy, zvySeni ohebnosti
a masaz patere, posileni bfi$nich svald.

Cvik ¢. 18

Zakladni poloha: Leh na pravém boku roznozny,
nohy uvnitf kruhu, nad kotniky navleceny kruh -
vzpazit pravou (hlava spociva na natazené pazi),
pokrcit predpazmo levou, dlan oprit o podlozku,
prsty sméruji k hlavé.

Pohyb: S vydechem aktivujte bricho a levou dolni
koncetinou roztahujte kruh, zatimco pravou dol-
ni koncetinou se jej snazte pritlacit k podlozce.
V poloze vydrzte s volnym prodychavanim asi 5-10
vtefin. S nadechem uvolnéte napéti. Totéz opacné.
Poznamka: Dolni koncetiny jsou protazené do dal-
ky, snazi se prekonat tlakem odpor kruhu. Prova-
déjte Cisté roznozeni, pohyb je veden vnéjsimi

kotniky. Chodidla jsou paralelné, nevytacejte $pic-
ky,doslo by k vnéjsi rotaci s prednozenim. Nesmi
dojit k pretoceni panve.

Ucinek: Posileni abduktorti - hyzd'ovych svald

Cvik ¢. 19

Zakladni poloha: Leh na brise, otocit hlavu vlevo,
podsazena panev- pokrcit upazmo predlokti vzha-
ru, polozit na zem.

Pohyb: S nadechem sunem pokrcte Unozmo pravou.
Vydrz s uvédoménim si podsazené panve - vydech.
S nadechem zpét do ZP - uvolnéni. Totéz opacné.
Poznamka: Dolni koncetinu sunte celou plochou
po podlozce. Panev se nezveda od podlozky. Ru-
kou si mUzZete pomoci pFitahnout koleno k hrud-
niku. V poloze muzete prodlouzit vydrz a uvolné-
né dychat. Vnimat postupné zvétsovani uvolnéni
a nasledné protazeni. Tato poloha neni vhodna pro
jedince s bederni hyperlordozou ¢i jakymikoliv pro-
blémy v oblasti panve - asymetrické postaveni pan-
ve, blokady krizokycelniho skloubeni apod.
Ucinek: Uvolnéni kycelniho kloubu, protaZeni pfi-
tahovacu stehna.

Cvik ¢. 20
Zakladni poloha: Leh roznozny skrémo, podsazena

panev, kruh mezi dolnimi Castmi stehen - skrcit
predpazmo predlokti dovnitr.

Pohyb: S vydechem aktivujte svaly panevniho dna
a postupné predklanéjte se soucasnou rotaci krcni,
horni a stredni hrudni pater (obratel po obratli),
zaroven paty zaprete o podlozku (chodidla vztycit),
lehky tlak nohou do kruhu. S vydechem postupné
pokladejte pater (obratel po obratli) na podlozku.
TotéZ na druhou stranu.



Poznamka: Predklon s rotaci je zahajen pohybem
hlavy (brada sméruje k protilehlé klicni kosti) a je
veden ramenem. Pokud se rotace zaméni za Uklon
(inklinaci) trupu, muze pri Castém opakovani do-
jit k rozsireni linie pasu a rovnéz muze dochazet
k nezadouci aktivaci Ctyrhranného svalu bederni-
i omezenim rozsahu pohybu patere do rotace.

Ucinek: Posileni panevniho dna, 3ikmé brisni svaly.

Cvik ¢. 21

Zakladni poloha: Sed roznozny, chodidla vztyce-
na - leva paze podeprena o kruh, pokrcit vzpazmo
pravou.

Pohyb: S vydechem Uklon vlevo, silou se opfit levou
dlani o kruh. V Uklonu vydrz, volné dychat. Totéz
na opacnou stranu.

Poznamka: Volné dychani lze prolozZit prohloube-
nym vdechem cilenym do protahované strany be-
der. V sedu udrzujte neustale plny kontakt hyzdi
a dolnich koncetin s podlozkou.

Ucinek: ProtaZeni bedernich vzpfimovacl a akti-
vace Ctyrhranného svalu bederniho a Sikmé brisni
svaly (na strané Uklonu).

Cvik ¢. 22

Zakladni poloha: Stoj rozkrocny - leva ruka v bok,
prava ruka pridrzuje kruh opreny na kycelni kosti.
Pohyb: S vydechem jemné zatlaCte natazenou pazi
do kruhu, zatlacte chodidla do podlozky a ,,pro-
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dluzte“ télo S nadechem tlak pomalu povolte. Né-
kolikrat opakujte. Totéz opacné.

Poznamka: Prilozte kruh na kycelni kost, ne
do pasu. Uvolnéte ramena a krk. Drzadlo kruhu ne-
svirejte v ruce - palec zlistava u ostatnich prstd. Pri
tlaku na kruh nesmi dojit k Uklonu hlavy ani trupu.
Ramena stahujte dold.

Ucinek: Aktivace svald v oblasti ramen a lopatky.

24a



Cvik €.23

Zakladni poloha: Uzky stoj rozkrocny - predpaZit,
kruh mezi dlanémi.

Pohyb: S nadechem pomalu pokrcit prednozmo le-
vou se soucasnym predpazenim vzhlru, lehky tlak
do kruhu. S vydechem pomalu prejit zpét do ZP.
Poznamka: V této poloze nesmi dojit k zeSikmeni
panve, prip. k Uklonu trupu.

Ucinek: Rozvoj dynamické rovnovahy, pozitivni vliv
na zlepSeni Urovné koncentrace pozornosti.

Cvik ¢:24

Zakladni poloha: Uzky stoj rozkrocny - predpazit
poniz, kruh mezi dlanémi.

Pohyb: S nadechem zvolna vaha predklonmo, vzpa-
zit. Snazte se, aby paze, trup a dolni koncetiny
byly paralelné s podlozkou. Chvili v poloze setr-
vejte. S vydechem se pomalu vrat'te do ZP. Totéz
opacné.

Poznamka: Soustfed'te se jeden bod na podlozce
pod vami. Zpevnéte brisni svaly, nevytacejte boky,
stahnéte ramena a lopatky dold. Pokud jsou zkra-
cené hamstringy (zadni strana DK), je lepSi mirné
pokrcit stojici nohu nez vytoCit panev.

Ucinek: Aktivace nejhloub&ji u patefe ulozenych
systému hlubokych svalli zadovych.

Cvik ¢€.25

Zakladni poloha: Stoj rozkrocny - vzpazit, kruh
mezi dlanémi.

Pohyb: S vydechem Uklon. Vydrz, zlehka nadech
a za vydechu zvétsit Uklon. S nadechem do ZP. To-
téz na druhou stranu.

Poznamka: PFi Uklonu si uvédomte polohu panve
a vytaZzeni patere a hlavy v podélné ose do dalky,
mezilopatkové Usili se stazenim horni Casti trapé-
zového svalu. Nezaklanéjte hlavu, neodlehcujte
dolni koncetiny.

Ucinek: Protazeni predeviim bedernich vzpfimova-
¢l, ¢tyrhranného svalu bederniho a jeho aktivaci
s Sikmymi briSnimi svaly na strané uklonu.

Cvik €. 26

Zakladni poloha: Stoj prednozny pokr¢mo pravou,
chodidlo (ploska nohy) na kruhu - ruce v bok.
Pohyb: S vydechem opakované kolmo k zemi tlacit
ploskou nohy mirnou az stredni intenzitou na kruh.
Totéz opacné.

Poznamka: Limitujicim faktorem zarazeni daného
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cviCeni je zvladnuti ,,spravného ,,drzeni téla v leh-
Cich polohach.

Ucinek: Posileni svaldl predni strany stehen a bér-
ce. Stabilizuji se klouby nohou, zvysuje se vnima-
ni plosky (naboso) aktivaci nervovych zakonceni
na chodidle.

Cvik ¢. 27

Zakladni poloha: Vzpor drepmo oporem o kruh.
Pohyb: S vydechem pomalu prejdéte do vzporu
stojmo (hlava v prodlouzeni trupu, zatazena ra-
mena). Polohu prodychejte. S nadechem vzpfim
do stoje.

Poznamka: Dlané si oprete o kruh a snazte se
od néj lehce odtlacit. Protahnéte pater a chodi-
dla tlacte silou do podlozky. Stahnéte ramena dol(
od usi, uvolnéte krk.

Ucinek: Protazeni a zpevnéni ramen, zad, hrudni-
ku, zadni strany dolnich koncetin.

Cvik €. 28

Zakladni poloha: Sed na patach, ohnuty predklon,
hlava oprena o podlozku - pripazit, paze lezi volné
podél téla na podlozce.

Pohyb: V této poloze zhluboka nadechujte a snazte
se o lokalizaci dechu predevsim do bederni oblasti
a celé patere.

Poznamka: Pokud hyzdé nedosednou na paty, vloz-
te mezi né a paty napr. overball. Pokud celo ne-
dosahne na podlozku, oprete hlavu napf. o pésti
poloZené na sobé.

Ucinek: Uvolnéni bederni oblasti, protazeni a toni-
zace patere, relaxacni poloha.

Literatura:

Bursova, Marta: Kompenzacni cviceni, Praha: Grada, 2005.
Stackeova, Daniela: Relaxacni techniky ve sportu, Praha: Grada,
2011. Hoskova, B., Matousova, M.: Kapitoly z didaktiky zdravot-
ni, Praha: Karolinum, 2011. Kolektiv: Zdravotni TV, spec. ucebni
text , Praha: CASPV, 2001. Adamirova, Jifina: Vyrovnavaci cvi-
ceni, Praha: CASPV, 2006. Rodriguez, José: Pilates pro kazdého,
Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2009.



POZNAMKY




nabizi pohybové programy tretiho tisicileti,
které v moderni spole¢nosti momentalné leti(

napomaha kvalitnimu Zivotnimu stylu a zdravi,
na kterych soucasni lidé své idealy stavi

)
vzdélava instruktory, cvicitele, lektory
a s jejich odbornou pomoci
zbavite se inaktivity a civilizacnich nemoci

porada skoleni, seminare, soutéze, pobytové akce,
vZdyt s prihlasenim a pribéhem jde to vzdycky
pohodové a hladce

spolupracuje se sportovnimi organizacemi
doma i na mezinarodnim poli,
proto pfi volbé lenstvi ji mnoho zajemci zvoli

aktivity svoje v kazdém regionu i kraji
organizacni ¢lanky CASPV maji

ve sportcentrech Zinkovy a Doubi
se sportovni servis a zazemi s kvalitou sluzeb
opravdu snoubi

v Praze a Brné nase télovychovna zarizeni
cetné pohybové aktivity a sportovni sluzby nabizeji

ZIJTE
POHYBEM

GESKA ASOCIACE

Dalsi informace,
kde a kdy si ve vasem
okoli zdravé zacvicit

najdete na
WWW.CaspV.cz

SPORT
PRO VSECHNY



