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CVICENI S ODPOROVOQU
GUMOU A PROTAZENI

sechny nasledujici cviky vyuzivaji odporové gumy, diky kterym se zapoji

hlavni béZecké svaly vcetné takovych, jako jsou svaly ky¢li, stehen, lytek
a kotnikd. Gumy jsou téz znimy pod ndzvy jako fitness gumy, Thera-Band,
Dyna-Band, protahovaci gumy a cvi¢ebni gumy. Ve zkratce je to jednoduché
nafadi umoziujici cvieni proti odporu. V priibéhu této knihy se setkéte se
dvéma typy odporovych gum: jednim s tichyty a druhym bez nich. Ob¢ verze
jsou GzZasnym cvicebnim nacinim, které efektivné zpevnuje a posiluje télo jako
celek. Gumy funguji podobné jako ru¢ni zatéze, ale nepracuji s gravitaci, kterd
urcuje velikost odporu, takze na rozdil od ru¢ni zitéze poskytuji konstantni
napéti, zvétsuji odpor pfi pohybu a zlepsuji celkovou kondici. Pouzit se daji
také odporové gumy se smyckou. Tyto mensi elastické gumy zvétsuji odpor pii
cviceni dolni ¢dsti nohy a kotniku.
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PROTAZENI SLACHY

ACHILLOVU SLACHU ZATEZUJE MNOHO BEZCU, proto je dilezité udrzovat ji
v dobré formé. Naslapujte opatrné, ujistéte se, Ze nevystavujete Achillovku nad-
mérné z4tézi, a vyhnéte se nepfiméfenému protazeni. Misto toho zkuste jemné
protazeni, které zapoji také svaly na zadni strané nohy, svaly lytka a hamstringy.
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CILOVE SVALY

« Achillova $lacha

« dvojhlavy sval stehenni
« sval poloslasity

« sval poloblanity

« vzpiimovac patefe

« velky sval hyzdovy

« prostfedni sval hyzdovy
« maly sval hyzdovy

PRINOSY

« Protahuje Achillovu $lachu,
dolni ¢ast zad, natahovace
arotatory kycle.

POZOR PRI

« pokrocilych
degenerativnich
onemocnénich kloubd.

SPRAVNE

PROVEDENI

« Udrzujte rovnomérné
napéti v obou rukdch.

« Drite zvednutou nohu
rovné.

« Vlyhnéte se zvedani nebo
ohybani nohy natazené
nazemi.

JAK PROTAHOVAT

1. Uchopte konce odporové gumy 2. Jemné pritdhnéte gumu obéma

do kazdé ruky a omotejte si ji ko-
lem pravého chodidla. LeZte na za-
dech, levou nohu méjte natazenou
a dolnf ¢ast zad pfitlacenou k zemi.
Drzte pravou nohu jen tak vysoko,
aby byla guma v dostate¢ném na-
péti.

rukama smérem k hrudniku, ¢imz
budete natahovat a narovnavat
pravou nohu smérem ke stropu.
Zamérte se na pravy Uhel, ale nata-
hujte zarover jen do té miry, dokud
je to jesté pfijemné.

3. Drzte 15-30 sekund, vystfidejte

nohy a opakujte na opa¢nou stra-
nu.
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PROTAZENI
KOTNIKU

Poxup BEHATE, JE UDRZENI PEVNYCH KOTNIKU nezbytné, chybny krok totiz
Casto vede ke zranénim kotniku, kterd vds mohou vyfadit z ¢innosti misto toho,
abyste zavodili. Tato protazeni zapojuji bo¢ni svaly lytka a pfedni svaly holenni,
které podporuji kloub kotniku.

JAK PROTAHOVAT

1. Posadte se na zidli, zdda méjte 4. Drzte gumu omotanou kolem pra-
rovna a chodidla celou plochou vého chodidla, presunte oba konce
na zemi. gumy do levé ruky.

2. Omotejte odporovou gumu kolem 5. Pevné drZte pravou nohu, propnéte

pravého chodidla a potom uchop- pravé chodidlo a pfitdhnéte gumu
te oba konce gumy do pravé ruky. doleva. Tim protahujte vnéjsi stranu
kotniku.

3. Pevné drZte pravou nohu, propnéte
pravé chodidlo a pfitdhnéte gumu 6. Vystfidejte nohy a opakujte obé
doprava — tim protahujte vnitin{ protazeni na opacnou stranu.
stranu kotniku.

-
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CILOVE SVALY

« bocni sval lytka dlouhy
« bocni sval Iytka kratky
« piredni sval holenni

PRINOSY
« Protahuje kotniky, lytka
aholené.

POZOR PRI
« akutni bolesti kotniku.

SPRAVNE

PROVEDENI

« Pokud neméte elastickou
odporovou gumu,
pouzivejte rucnik.

« Pfi protahovani se
vyhnéte prendseni vahy
na stranu; vaha by méla
byt rovnomérné rozdélena
na obé sedaci kosti.

INIZVLO4d Y NOWND NOAOYOdAO S INADIAD
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NATAZENI S ROTACI

VYHNETE SE VELMI ROZSIRENEMU béZeckému kolenu,
udrzujte svaly, které podporuji koleno ve vrcholné formé.

CVICENI S ODPOROVOU GUMOU A PROTAZENI

Slabé nebo ztuhlé kvadricepsy Casto pfispivaji ke zrané-
nim kolene, proto se ujistéte, Ze tuto hlavni svalovou
skupinu protahujete duasledné. Toto protazeni se za-
méfuje na Siroky sval vnéjsi (umistény na vnéjsi strané
CILOVE SVALY stehna) a na siroky sval vnitini (umistény na vnitini
« Siroky sval vnéjsi

LRI strané stehna).
« Siroky sval vnitfni

PRINOSY JAK PROTAHOVAT

« Posiluje svaly vnéjsi strany
stehna béhem faze cviku 1. Uchopte jeden konec odporové
VnéjSirotace. gumy a omotejte ho kolem nohy
s i Zidle, druhy konec omotejte kolem
stehna béhem féze cviku K ku. Sed sidli » .
—— otniku. Sedte na zidli vzpfimené,
chodidla méjte pevné polozena
POZOR PRI na zemi. PoloZte ruce na kolena

+ bolesti kolena; a pohled uptete dopfedu.
« bolesti kotniku.

2. Pomalu natahujte a zvedejte jednu

SPRAVNE
PROVEDENI nohu tak vysoko, jak jen mUzete,
. Drite stehno pohybujici se chodidla méjte ohnuta. Vytocte
nohy pevné na zidli. chodidlo obloukem smérem ven,
+ Vyhnéte se zvedani kolene. zastavte na vrcholu oblouku a po-
tom vytocte chodidlo smérem do-
vnitr.

3. Spustte chodidlo a opakujte
na opacnou stranu. Pokracujte
ve stfidani, provedte dvé série
po 10 opakovanich na kazdou stra-
nu.
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ODTAZENI
A PRITAZENIKYCLE

ODTAHOVACE KYCLE JSOU SVALY UMISTENE SMEREM K VNEJS{ STRANE STEH-
NA; konkrétné se jednd o maly sval hyzdovy, prostfedni sval hyzdovy, napina¢
povizky stehenni, vnéj§i ucpavac a velky sval hyzdovy, odtahuji stehno smérem
ven od osy téla. Pfitahovace (pfitahova¢ dlouhy, pfitahoval velky, pfitahovaé
kratky, §tihly sval stehenni, sval hiebenovy a vnitini ucpavac) jakozto soucdst
vnitini strany svalstva kycle a stehna jsou velmi zaméstnané svaly, které pfita-
huji nohu smérem k ose téla, vtaceji koleno smérem dovnitf, tdhnou pdnev smé-
rem dold a dopfedu a ohybaji nohu v kycelnim kloubu. Je nezbytné udrzovat
tyto svaly silné kvili vyrovnanému drzeni panve béhem stoje a chize.

CILOVE SVALY

- maly sval hyzdovy

« prostfedni sval hyzdovy
« napinac povazky stehenni
« velky sval hyzdovy

« pritahovac dlouhy

- piitahovac velky

- pritahovac kratky

« tihly sval stehenni

« sval hfebenovy

« vnéjsi ucpavac

INIZVLO4d Y NOWND NOAOYOdAO S INADIAD

PRINOSY
« Posiluje svaly kycli.

POZORPRI
« problémech s rovnovahou.

SPRAVNE

PROVEDENI

« Zpevnéte svaly po strané
stehna a kycle pii pohybu
nohy.

+ Vyhnéte se tomu, aby se
chodidlo pfi pohybech nohy
stranou a dovniti dotklo

smérem od téla. Drzte 2 sekundy ~ zemé

a opakujte desetkrat, nez se vratite  * Vyhnéte se naklanéni trupu
, , . na jednu stranu.

do vychozi pozice.

JAK PROTAHOVAT

1. Postavte se s chodidly na 3itku ra-
men, smyc¢ku gumy nebo odpo-
rovou gumu méjte kolem kotnikd.
Podsadte panev nepatrné dopredu,

vyrovnejte hrudnik a stdhnéte ra- 3. DrZte zada a kolena rovna a chodi-

mena dozadu a dolU. Levou rukou
se pfidrzte opory, jakou mUZze byt
ty¢ mopu nebo opéradlo Zidle.

2. Drzte zada a kolena rovna a chodi-

dla namifené dopfedu, unozte pra-
vou nohu a pohybujte s ni doprava

dla namifené dopfedu, zkfizte le-
vou nohu, pohybujte s ni doprava
kiizem pred télem. Drzte 2 sekundy
a opakujte desetkrat.

4, Vratte se do vychozi pozice a opakuj-

te cely postup na opacnou stranu.



