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ZVEDANI NOHOU NA BOKU

@ Lehnéte si na levy bok, pravou pazi si poloite
pod hlavu a levou paZi polozte na pravé stehno.
Nohy k sobé pevné stlacte.

@ Zatahnéte biidni svalstvo a nohy zdvih-
néte od podlahy.

RYCHLY PRUOVODCE

CIL
e Sikmé svaly
 brisni svalstvo

PLUS
* posiluje a stabilizuje celé télo

CVICENI NENi VHODNE PRI
* polesti v bedrech

NEJLEPSIi PRO

e pfimy sval bfisni

e pfi¢ny sval bfisni

e zevni Sikmy sval bfisni
e vnitfni Sikmy sval brisnf

vnitini hlava ctythlavého svalu stehenniho

sval krejéovsky

VYSVETLIVKA
Tuéné zvyraznény text /
oznacuje aktivni svaly.
Normalni text oznacuje stabili-
2ujc svaly. vnéjsi hlava ctyfhlavého
" hlubokeé svaly svalu stehenniho
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PROVADEJTE CVIK SPRAVNE

SOUSTREDTE SE
* Aby zadecek byl pevné stazeny, nez zvednete
© Pravou ruku posunujte po natazené nohy od zemé. Lépe tak stabilizujete panev.
noze, levou rukou zvednéte hlavu * Aby krk byl v prodlouZeni patefe.
a zéroven zatdhnéte Sikmé svaly horni * Abyste pfi sklapovéni klouzali rukou po nata-
i dolni casti téla. Zopakujte desetkrat Zené noze.

na kazdou stranu.

stiedni hlava ¢tyfhlavého dlouhy piitahovac

svalu stehenniho* kyclostehenni sval* zevni Sikmy sval bifiSni

primy sval
stehenni

vnitini
Sikmy sval
bisni*

piimy sval biisni

pedni sval
krejcovsky

Siroky sval zadovy
napinac povézky
stehenni

bedrokycelni sval* pricny sval bfisni*
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VRUT

RYCH LY
PROVODCE
ciL

® ramena

® brisni svalstvo

PLUS
* procvicite celé télo
* zvySuje vydrZ svall

CVICENI NENi VHODNE PRI
* problémech s rameny
* bolesti zad

* zranéni zapésti

@ Lehnéte si na bok, nohy natazené
a pevné stlacené k sobé. Pravym
bokem zatla¢te do zemé a trup podpi-
rejte obéma rukama.

@ Pravou ruku polozte pfimo pod rameno a télo
zdvihnéte nahoru do pozice desky. Pro lepsi
udrzeni rovnovahy si polozte levou ruku

na stehno.

© Zatihnéte pupik k péteti a levou
pazi vzpazte ke stropu.
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PROVADEIJTE @ Poté pritdhnéte levou pazi dolii a pod télo,

CVIK SPRAVNE &imz se trup vyto¢i doprava. V pozici
chvili vydrite.

SOUSTREDTE SE

e Aby koncetiny byly co
nejvice natazené.

* Aby se ramena nehybala.

* Abyste zvedli boky dosta-
tecné vysoko a tim snizili
zatéz vyvijenou na horni
cast téla.

@ Vratte se do vychozi pozice - bok T\ s
na zemi, obé ruce podepiraji trup. e
Cvik zopakujte ¢tyfi az Sestkrat
a poté vyménte strany.

POZOR
e At ramena neklesnou
do kloubnich jamek.

NEJLEPSI PRO

e siroky sval zddovy e pricny sval brisni VYSVETLIVKA
e piimy sval bfisni * velky pfitahovac ::i::’i?g;il;nén?textoznaEUie
e vnitrni Sikmy sval brisni e dlouhy pfitahovac Normélni textoznae stabiizu-
e zevni Sikmy sval bfisni e deltovy sval jici svaly.
*hlubokeé svaly
siroky sval zadovy  PFMY sval biisni zevni Sikmy sval biisni

sval deltovy vniténi Sikmy sval bfisni*

ﬁ . kycloholenni pruh povazky*

napinac povazky stehenni

—

sval hfebenovy*

hluboky sval sval krejcovsky

paini
dvojhlavy sval
pazni

pricny sval bfisni .’_‘,‘ : 5:;:‘:::? |
a
&

vnéjsi hlava ctyrhlavého
svalu stehenniho

Sikmy sval
Iytkovy

trojhlavy

B Stihly sval*
sval pazni

sval vietenni

dlouhy pfitahovac

natahovac prstdi

vnitini hlava Ctyrhlavého

svalu stehenniho "-l\.

e predni sval holenni

ohybac prstli

lytkovy sval
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ROTACE BOKU

NEJLEPSI PRO

* napinac povazky ste-
henni

* piimy sval stehenni

* vngjsi hlavu ctyrhlavého
svalu stehenniho

* dvojhlavy sval stehennf

* velky sval hyZzdovy

e stfedni sval hyzdovy

e kycloholenni pruh
povazky

* sval krejcovsky

e vnitfni hlavu ¢tyrhlavé-
ho svalu stehenniho

* stfednf hlavu Ctythlavé-
ho svalu stehenniho

¢ dlouhy pfitahovac

@ Sednéte si na zem a pazemi se oprete
za zady, ¢imz ziskate lep$i oporu. Nohy
jsou natazené a u sebe. Zvednéte je

do vysky.

@ Zapojte brisni
svalstvo
a ramena pro zis-
kani lepsi stabi-
lity.

© Natazené nohy
zaénéte pomalu
pretacet na pravou
stranu.

O Nohama opisujte
kruh nahoru a dolu
pres télo tak, aby se
neporusila stabilita
panve.

© Navratte nohy

do vychozi ——
AN PROVADEITE CVIK
dva az Sestkrat SPRAVNE

* Aby nohy byly pfi pohybu
do stran co nejvice natazené.

* Aby se paZe vytahovaly z ramen
a tak se do cviku lépe zapajil
trup.

* Aby krk byl v prodlouzenf patefe.

POZOR

* Na napinani svald krku a ramen.
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RYCHLY PROVODCE VYSVETLIVKA

Tucné zvyraznény text leUhy g hova
i oznatuje aktivni svaly. Y
fl IE)Fiéﬂ i svalstvo Normalni text oznacuje stabili- sval kFEJCOVSky
ajicisvaly. vnitini hlava ¢tythlavého
*hlubokeé svaly i
svalu stehenniho
PLUS

e posiluje bfisnf svaly za vyuZiti
gravitace a vahy nohou

CVICENI NENi VHODNE PRI
¢ bolesti zad
* nestabilité kyclf

primy sval bfisni predni hlava deltového svalu

zevni Sikmy sval biisni

zadni hlava deltového svalu

pricny sval bfisni*

dvojhlavy sval pazni

trojhlavy sval pazni

stiedni hlava r
¢tyihlavého svalu #
stehenniho* ’

= iy

hluboky

_ sval pazni

pfimy sval E

stehenni - vnitini Sikmy
7 sval bfigni*

vnéjsi hlava ctyfhlavého
svalu stehenniho —— : natahovac
prsti

dvojhlavy sval stehenni

ohybac prstil

velky sval hyzdovy
stfedni sval hyzdovy*

kycloholenni pruh povézky napinac povézky stehenni
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UNOZOVANI VKLECE

< O Kleknéte si. Pravou
nohu unozte do boku,
levou nohu natdhnéte
dozadu v jedné roviné

s boky. Ruce spojte
za hlavou, lokty smé-
fuji do stran.

EL

@ Trupem se
za¢néte pomalu
uklanét na levou

stranu.

“_ﬂ_ .
NEJLEPSI PRO
LI
e pifmy sval brisnf

e pricny sval brisni
RYCHLY PROVODCE

e zevni Sikmy sval bfisni
([

dlouhy pfitahovac

* bedrokycelni sval

* kyclostehennf sval

stihly sval

* dvojhlavy sval stehennf

* vngjsi hlavu ctyrhlavého svalu
stehenniho

© Pravou nohu odlepte od podlahy a zved-
néte ji az do trovné bok. Cvik zopa-
kujte pét az Sestkrat. Vymeéiite strany a cvik
zopakujte na levou nohu.

s = - . O?Eahovaée
: * brisni svalstvo
e hyzdé
PLUS

e zestihluje pas

CVICENI NENi VHODNE PRI
¢ bolesti nebo zranéni kolenou
¢ bolesti zad
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PROVADEJTE CVIK SPRAVNE

SOUSTREDTE SE

* Aby trup byl vyrovnany. Snadnéji tak udrzite rovno-
vahu pfi pohybu nohou.

e Aby krk byl uvolnény a v prodlouzeni patefe.

* Aby napnutd noha byla co nejvice natazena.

Ctythranny sval bederni*

)

stredni sval
hyzdovy*

maly sval hyzdovy*

hruskovity sval*

velky sval hyzdovy
POZOR

horni sval dvojceci* ’
* Na poklesnuti krku nebo ramen.

vnéjsi sval ucpavadsky™

Tucné zvyraznény text

dvojhlavy sval oznatuje aktivni svaly.

stehenni o L
Normalni text oznacuje
poloblanity sval stabilizujici svaly.

*hlubokeé svaly

vnitini Sikmy sval bfisni*

zevni Sikmy sval bfisni
primy sval bfisni

napinac povézky
stehenni

primy sval
stehenni

vnéjsi hlava ctyrhlavého
svalu stehenniho

- 4

= kyclostehenni
—
— sval*
pricny sval bfisni*
bedrokycelni sval*
dlouhy pfitahovac

Stihly sval* '

sval krejcovsky
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- >
VYKOP VKLECE
© Kleknéte si. Pravou ruku polozte na pod-

lahu pfimo pod rameno, prsty smétuji ven.
Levou ruku polozte za hlavu.

* primy sval brisni

* pii¢ny sval brisnf

* zevn{ Sikmy sval bfisnf

e vnitfni Sikmy sval bfis-
nf

e stfedni sval hyzdovy

¢ velky sval hyzdovy

e dlouhy pfitahovac

e Stihly sval

* napfnac povazky ste-
henni

e sval krej¢ovsky

* primy sval stehenni

* kyclostehennf sval

* bedrokycelni sval

e vngjsi hlavu ctythlavé-
ho svalu stehenniho

@ Levou nohu zvednéte az do vysky bokd,

narovnejte ji a vytahujte ji z paty. Do cviku RY g HLY

zapojte celé télo tak, aby bylo v jedné roviné PRUVODCE

a nemohlo se protacet. L

I "‘x ¢ odtahovace nohou
i © Na levém chodidle udé- * brisni svalstvo

lejte fajtku, levou nohou N s
vykopnéte pfimo pred CVICENI NENI VHODNE PRI
sebe a snazte se nepohnout * problémech se zapéstim
Vv pase. e zivazné bolesti zad

* problémech s rameny
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O Poté levou nohu zatdhnéte dozadu; PROVADEJTE CVIK
na chodidle udélejte $picku. Nohu stale SPRAVNE

drzte ve vy$ce boku. Cvik zopakujte
desetkrat na kazdou stranu.

SOUSTREDTE SE

e Abyste vahu téla prenesli na dlan
podpirajici ruky a tak snadnéji udrzeli
rovnovahu.

e Aby krk zGstal v prodlouzeni a uvolnény.

* Abyste do cviku zapoijili celé télo. Tim
se |épe srovnaji ramena, boky a nohy
a snadngji se zaktivuji hluboko uloze-
né svaly.

POZOR
* Na kymdcenf pfi pohybu nohou - v tako-
vém piipadé radéji zmensete pohyb.

VYSVETLIVKA
Tuéné zvyraznény text stfedni sval hyzdovy*
oznacuje aktivni svaly.
Normalni text oznacuje velky sval hyzdovy
vnitini Sikmy sval bfidni* stabilizujici svaly.
* hluboké svaly velky pritahovac
zevni $ikmy sval biisni dvojhlavy sval stehenni

- oloslasity sval
napinac P y

povazky poloblanity sval
stehenni

sval hiebenovy

L2 L w L
B PN
'f 'hf 1 "~ i

1 w1 T vnéjsi hlava

'Hi- e’ *-.t —J & étyrhlavého
& 'f svalu stehenniho

. =,
piimy sval — ‘\-..‘\

bfisni

pficny sval Stihly sval*

bfidni*

kyclostehenni
sval*

primy sval stehenni

dlouhy pfitahovac

bedrokycelni sval*

vnitini hlava ¢tythlavého svalu stehenniho

sval krejcovsky
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ZVEDANI BOKU NA POSILENI

RYCHLY PROVODCE
qiL

* brisni svalstvo

* tricepsy

PLUS

* posiluje stabilizdtory stfedu
téla a panve

* zpevnuje a napina spodnf bfis-
ni svaly

CVICENI NENi VHODNE PRI
* bolesti zad

e bolesti kr¢ni patere

* bolesti ramen

@ Stlacte
nohy
k sobé, N
zatnéte zade-
ek, zatlaclte L
do zadni strany \u‘
pazi a boky zvednéte T
nahoru.

© Boky vracejte pomalu
k zemi. Zopakujte deset-
krat a poté vymérnte pre-
ktizené nohy.

@ Lehnéte si na zem, zvednéte
nohy ke stropu, kolena rovna.
Prektizte kotniky. Paze polozte
podél téla.

PROVADEJTE CVIK SPRAVNE

SOUSTREDTE SE

* Aby nohy byly béhem cvicenf stale rovné
a pevné.

* Aby byl pfi zvedani bok uvolnény krk
i ramena.

POZOR
* Na trhany pohyb nebo rychlé zvedani bokd.



BRISKA

NEJLEP g I' Ctythranny sval bederni®

PRO

* piimy sval bfisni

* pricny sval brisni

e stfedni hlavu Ctyf-
hlavého svalu ste-
henniho

* napinac povazky
stehennf

e velky sval hyzdovy

e stfedni sval hyz-
dovy

e trojhlavy sval paz-
ni

* piimy sval ste-
henni

e kyclostehenni sval

* pedrokycelnf sval

pfimy sval
bedrokycelni sval*
zevni Sikmy sval bfisni
vnitfni Sikmy sval bfidni*
trojhlavy sval pazni

sval*

stredni sval
hyzdovy*
hruskovity

velky sval hyzdovy

stehenni
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MODIFIKACE
Obtiznéjsi varianta:
Boky méjte stale pritla-
¢ené k zemi a paze zved-
néte ke stropu. Rukama
se snazte dotknout
prstit u nohou
béhem toho, jak
zvedate ramena 4

od podlahy. .

VYSVETLIVKA

Tudné zvyraznény text
oznaduje aktivni svaly.

Normalni text oznacuje sta-

- [——
pricny sval bfisni bilizujici svaly.

* hlubokeé svaly

stfedni hlava Ctyfhlavého svalu stehenniho*

napina¢ povdzky stehenni

kyclostehenni sval*

piimy sval biisni
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CHUZE PO RUKOU

@ Ohnéte se v pase

© Stoj vzpii- .
meny, paZe a ruce polozte
Volné)po dél pred sebe na zem
téla na vzdalenost tro-

chu vétsi, nez je
$itka chodidel.
Kolena méjte
narovnana,
jak nejvice
to bude
mozné.

@ Piesunte vahu na ruce

a pomalu jimi pohybujte
vpted. Pfitom jsou kolena
stale rovnd, boky smétuji
nahoru a patet je také
ovna.

PROVADEJTE _
CVIK SPRAVNE

SOUSTREDTE SE

e Aby nohy i patef byly
stale rovné. O ..Chtizi po rukou se vracejte

* Abyste cvik provadali do vychozi pozice; boky se
vyrovnanym, fizenym zvedaji nahoru a trup se pti-
pohybem. blizi ke ky¢lim.

POZOR

* Na pokrcenf kolen.

* Na prohnutf patefe
ve stfednf ¢asti zad.

* Na pokrcenf loktd.
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RYCHLY PROVODCE

NEJLEPSI PRO

([ * velky sval prsni e vnitfni hlavu e Siroky sval zddo-
e stabilita trupu * maly sval prsni ¢tyrhlavého sva- vy
* DfiSni svalstvo * hékovy sval lu stehenniho e Ctyrhranny sval
* prednf sval del- e stfedni hlavu bederni
PLUS tovy Ctyrhlavého sva- e hluboky sva
* stabilizuje svaly stfedu téla e trojhlavy sval lu stehenniho pazni
* posiluje bfisni svaly pazni * piimy sval ste- * piedni sva
| 3 . * bedrokycelnf henni holenni
CVICENINENI VHODNE PRI sval e pricny sval bfis- e radidlni ohybac
* problémech s rameny o vn&jé hlavu nf Zapéstf
* bolesti v bedrech Ctyfhlavého sva- o prednisval pilo- ¢ natahovac prstd
lu stehenniho vity e radidlni nataho-
o e vzpfimovac vac zapésti
Py patefe * dvojhlavy sval
brisni * trapézovy sval pazni
pricny sval kycloholenni  bedrokycelni velky sval hyzdovy
bFi$ni* pruh povazky sval*

napinac povézky stehenni

stfedni hlava Ctyfhlavého
svalu stehenniho®

dvojhlavy sval stehenni

vnéjsi hlava ctyfhlavého
svalu stehenniho

piimy sval stehenni
vnitfni hlava Ctyrhlavého

svalu stehenniho
dvojhlavy sval lytkovy

maly sval hyzdovy*

Ctythranny sval bederni

predni sval pilovity
Siroky sval zadovy

/ F velky sval prsni

vzpfimovac
/ li n patefe*

sval trapézovy

hakovy sval*

maly sval prsni*
Sikmy sval ‘
Iytkovy predni hlava deltového svalu ﬁ\
predni sval trojhlavy sval pazni \ LT
holenni
radidIni natahovac zapésti ﬁ hluboky
sval pazni
radialni ohybat zépésti LY
3 dvojhlavy sval
VYSVETLIVKA natahovat paini
Tuéné zvyraznény text pr stil

* hlubokeé svaly

oznacuje aktivni svaly.

Normalni text oznacuje
stabilizujici svaly.
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SKLAPOVACKY NA ZIDLI

@ Posadte se na zidli a rukama uchopte
okraj zidle. Paze jsou rovné.

RYCHLY
PRUVODCE
([

e stabilizatory ramen
* tricepsy

PLUS
* posiluje horni ¢ast téla
* Zlepsuje stabilitu ramen

CVICENI NENi VHODNE PRI
* polesti ramen
* bolesti kr¢ni patefe

@ Udélejte krok
vpred tak, aby
kolena byla
pokréena, ale
zadecek byl
zvednuty nad
zidli. Mezi pokr-
¢enymi koleny
a kyc¢lemi by mél
vzniknout pravy

thel (90°).

PROVADEJTE CVIK
SPRAVNE

SOUSTREDTE SE

* Aby patef byla neustéle v neutralnim
postaveni.

* Aby kolena byla nad kotniky.

* Abyste zUstali v blizkosti Zidle.

POZOR

e At se ramena nezvednou k usim.

© Kostre sunite dopredu k okraji zidle, pritom
ptitahujte kolena k hrudi. Zaroven pokrcte

PR

narovnejte a zatlacte do ramen.

@ Hlavu udrzujte v neut-
ralnim postaveni.
Zatlacte do zidle

a nohy pokladejte
pomalu na zem

do vychozi

pozice. Udé-

lejte dvé série
po patnacti
opakova-

\ nich.
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sval podhiebenovy*

sval deltovy
sval podlopatkovy*

trojhlavy sval
pazni

hluboky sval
pazni

napinac povazky
stehenni

g 2
__ .MIL b\

NEJLEPSi PRO

trojhlavy sval pazni
sval deltovy

sval podhfebenovy
sval nadhfebenovy
maly sval obly

sval podlopatkovy
kyclostehennf sval
bedrokycelni sval
stihly sval

pfimy sval bfisni
pricny sval bfisni

primy sval stehenni

dvojhlavy sval pazni

VYSVETLIVKA

Tucné zvyraznény text
oznacuje aktivni svaly.

Normalni text oznacuje sta-
bilizujici svaly.

* hlubokeé svaly

primy sval
bifisni

pricny sval
bisni*
bedrokycelni
sval*

kyclostehenni
sval*

sval
hebenovy*

sval krejcovsky

stihly sval*



