Seznam priloh

Priloha €. 1 Seznam grafi

Piiloha ¢. 2 Seznam obrazku

Ptiloha ¢. 3 Dotaznik

Ptiloha ¢. 4 Vybrané cviky s vlastni vahou
Ptiloha ¢. S Vybrané cviky s medicinbalem
Priloha €. 6 Vybrané cviky s expandéry
Ptiloha ¢. 7 Vybrana protahovaci cviceni

Piiloha ¢. 8 Vybrana posilovaci cviceni



Priloha €. 1 Seznam grafi

Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢

. 1 V kolika trénincich tydné vyuzivaji kondi¢ni ptipravu trenéfi juniori?
. 2 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvicenim trenéfi juniord?

. 3 Kdy poprvé trenéti juniort zapojili kondi¢ni cviceni?

. 4 Z jakého zdroje informaci ¢erpaji trenéfi juniorti?

. 5 Kolik tréninkt juniorek obsahuje kondi¢ni ptipravu?

. 6 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvicenim trenéfti juniorek?

. 7 Kdy poprvé trenéti juniorek zapojili kondi¢ni cviceni?

. 8 Z jakého zdroje informaci ¢erpaji trenéfi juniorek?

. 9 Kolik tréninkt obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérti ve véku 24-40 let?
. 10 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvicenim trenéti ve véku 24 — 40 let?
. 11 Kdy poprvé trenéti ve 24 — 40 let zapojili kondi¢ni cviceni?

. 12 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéfi ve véku 24 — 40let?

. 13 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérti nad 40 let?

. 14 Kolik procent ¢asu z tréninku vénuji trenéfi nad 40 let kondi¢nim cvi¢enim

v tréninkové jednotce?

Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢

. 15 Prvni zapojeni kondi¢nich cviceni u trenérii nad 40 let
. 16 PouZivané zdroje pro nova kondi¢ni cviceni u trenérii nad 40 let
. 17 Kolik tréninkt obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérti piisobici méné jak 10 let?

. 18 Kolik procent ¢asu trenéfi piisobicich méné jak 10 let vénuji kondi¢nim

cvi¢enim v tréninkové jednotce?

Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢
Graf ¢

Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.
Graf ¢.

. 19 Prvni zapojeni kondi¢nich cvi€eni u trenért piisobicich méné jak 10 let

. 20 Zdroje informaci pro nova kondi¢ni cviceni trenérii ptisobicich méné jak 10 let
. 21 Kolik tréninkt obsahuje kondi¢ni cviceni u trenérti piisobicich vice jak 10 let?
. 22 Kolik procent ¢asu vénuji kondiénim cvicenim trenéfi plisobici vice jak 10 let?
. 23 Kdy poprvé trenéfi ptsobici vice jak 10 let zapojili kondi¢ni cviceni?

24 Z jakého zdroje informaci Cerpaji trenéii plisobici vice jak 10 let?

25 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢ni ptipravu u trenéri bez licence?

26 Kolik procent ¢asu vénuji kondi¢nim cvi¢enim trenéfi bez licence?

27 Kdy poprvé zapojili kondi¢ni cviceni trenéti bez licence?

28 Zdroj informaci pro nova cviceni trenérii bez licence

29 Kolik tréninkti obsahuje kondi¢nich cvi€eni u trenért s licenci?



Graf ¢. 30 Kolik procent ¢asu vénuji trenéfi s licenci kondi¢nimu cviceni v tréninkové
jednotce?
Graf ¢. 31 Prvni zapojeni kondi¢nich cviceni trenérti s licenci

Graf ¢. 32 Pouzivané zdroje pro nova kondicni cvi€eni u trenéru s licenci



Priloha €. 2 Seznam obrazku

Obrazek €.1 - Struktura sportovniho vykonu
(Ftk.upol.cz, 2009)

Obrazek €. 2 - Schéma piechodu sily a rychlosti
(Grasgruber, Cacek, 2008)

Obrazek €.3 - Doporuceny pocet vyskoki za tréninkovou jednotku v rdmci hracské urovné

(Sport-fitness-advisor.com, 2007)

Obrazek ¢.4 — Prehled svaltl a jejich vlastnosti

(Buzkova, 2006, str.26)

Obrazek ¢. S - Davkovani objemu kondi¢ni pfipravy v jednoro¢nim makrocyklu

(Vavak, 2011, str. 58)

Obrazek €.6 - Priorita vybéra tréninkovych prostiedkii podle déleni jednotlivych
pohybovych schopnosti
(Vavak, 2011, str. 58)



Priloha €. 3 Dotaznik (Kadlcova, 2011)

Pokyny k vyplnéni dotazniku:

* Vyplnéni dotazniku Vam zabere nanejvys$ 5 minut.

* V dotazniku jsou pouzity uzaviené, polooteviené a jedna oteviend otazka.

* Odpovéd’ zakrouzkujte nebo vypiste.

* U odpovédi, kde mate na vybér z nékolika moZznosti 1ze vybrat i vice odpovédi, pokud

neni uvedeno jinak.

* U otevienych otazek prosim napiSte odpovédi dle vlastniho uvazeni (minéni).

* Dotaznik je anonymni.

* Vypliujte prosim pravdivé a upiimné.

Zaverem dekuji vSem za jejich ochotu k vyplnéni dotazniki.

Tomas Jankech; student FTVS UK; email: jankin@seznam.cz



DOTAZNIK PRO TRENERY MLADEZE

jméno:
pfijmeni:

veék:

klub ptisobeni:

kategorie, kterou trénuji:

1. Pisobil/a jsem (psobim) i jako aktivni hra¢ volejbalu?
1.1. ANO
1.2. NE (pteskocte k otazce ¢.3)
2. Zapojoval/a (zapojuje) Va§/VasSe trenér/ka kondi¢ni cvi€eni v tréninkové jednotce?
2.1. ANO
2.2.NE
3. Kolik let pasobite jako trenér volejbalové mladeze?

4. Jaké je uroven vasi trenérské licence?

5. Kolikrat tydn€ mate tréninkovou jednotku?

6. Kolikrat tydné v tréninkové jednotce zapojujete kondi¢ni cviceni?

7. Kolik procent ¢asu z tréninkové jednotky vénujete kondi¢nimu cviceni?

8. Kde jste se poprvé dozveédél/a o kondi¢nim cviceni?

8.1. na volejbalovém Skoleni

8.2. na dobrovolném seminafi o volejbale

8.3. pfi konzultaci s kolegou

8.4, JInA odpoved ...
9. Kdy jste poprvé zapojil/a kondi¢ni cviceni do tréninkové jednotky?

9.1. nikdy

9.2. na zacatku pisobeni

9.3. jakmile jsem se dozvédél/a o vyznamu kondi¢nich cviceni
10. Z ¢eho Cerpate pii vybéru vhodnych kondi¢nich cviceni?

10.1. volejbalova skoleni

10.2. odborné publikace

10.3. internet

10.4. Jind odpoved’ .. ..o

11. Myslite si, ze kondi¢ni cvi€eni jsou pfinosem pro vase sveétence? (pro¢ ano/proc ne)
11.1. ANO



Ptiloha ¢. 4 Vybrané cviky s vlastni vahou (Kristofic, 2004)

e Pavouk — Cvicenec se ve vzporu diepmo rozkro¢ného pokréenim pazi zapie obéma
lokty o prohloubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubti a pozvolna pfenese
vahu téla na ruce (nohy jsou nad podlozkou). Snazime se setrvat minimalné
Ssekund.

e Pavouk II. — Ze sedu roznozného skrémo uchopi levou rukou levy kotnik, pravou
rukou pravy kotnik a pozvolna dopne nohy. Tim se dostane do labilni polohy, kde
se podlozky dotykaji pouze hyzd¢.

e CviCenec v sedu upazi a zvedne roznozené nohy 10 cm nad zem. V této poloze se
nato¢i na levy bok (jako by se chtél pro néco natdhnout), vydrzi balancovanim
v krajni poloze 3 sekundy a pozvolna se vraci zpét.

e CviCenec lezi bederni ¢asti zad napti¢ na Svédské bedné nebo lavicce a vyvazuje
horizontalni polohu téla. Pozvolna se pfendsi na pravy bok, bficho, levy bok a zpét
do vychozi polohy pti zachovani horizontalni polohy téla.

e CviCenec v lehu na zadech pokrémo zvedne boky nad podlozku a dopne levou
nohu. Ruce mame zkfiZeny na prsou. V této poloze pozvolna unozi levou, vydrz 2
sekundy a pozvolna zpét.

e CviCenec je vsedu roznozném, upazi, zvedne nohy cca 15 cm nad zem. V této
poloze provadi opakované stfihy napnutyma nohama.

e CviCenec je ve vzporu lezmo, pravé chodidlo a leva ruka jsou na zemi. Zanozi
levou, vzpazi pravou. Vydrz 5 sekund.

e CviCenec stoji na dvou medicinbalech a opakované provadi podiepy (diepy).
V modifikaci cvicenec stoji na medicinbalech, nasledné seskoci a odrazem snozmo

od zemé se op¢t vraci do vychozi polohy.



Piiloha ¢. S Vybrané cviky s medicinbalem (Kristofic, 2004)

e Podiep zanozny levou — medicinbal drzime nad hlavou natazenymi pazemi a
provedeme naklon trupu vpted. V této poloze vydrzime 4 sekundy, nasledné
opakovan¢ predpazovat a vzpazovat. Zde dochdzi k izometrické stimulaci svalstva
trupu a pletence ramenniho.

e Sed pokrémo, medicinbal drzi cvicenec v pokréenych pazich ptfed hrudnikem.
Mirmnym zaklonem vyto€it trup a paze s medicinbalem vlevo (vpravo) za
soucasného dopinani pazi az do krajni udrzitelné polohy. Vydrz 3 sekundy.
Stimulace rotatort trupu a bfisSniho svalstva.

e Vzpor lezmo, vzpazit levou — medicinbal je v levé dlani. Pozvolna pohybujeme
pokud moZno natazenou pazi s medicinbalem ze vzpazeni do pfipazeni a zpét.
V pribéhu cviceni musi byt rovna zada. Stimulace fixatora lopatky.

e Leh na zaddech pokrémo — medicinbal drzime pied télem. Pozvolna upazujeme
pravou s medicinbalem v dlani, t€sné nad zemi zastavime a zpét — totéz na druhou
stranu. Pomalu zrychlujeme tempo. Timto cvicenim stimulujeme pfedevSim prsni
svalstvo, rychlejsi verze bez vydrzi mé charakter plyometrické zatéze.

e Leh na zadech, pfednozit — medicinbal drzime mezi kotniky, ruce jsou podél téla
dlanémi k podlozce. Z této polohy zvedneme boky nad podloZzku, tak aby byly
nohy s trupem v piimce v poloze co nejbliZsi stoji na lopatkach. Vydrz 4 sekundy a
pozvolny névrat. Stimulace bfi$niho svalstva a adduktord dolnich koncetin.

e Leh na biide, vzpazit, Gelo opiit o podlozku — medicinbal drzime v dlanich. Ukolem
je bez zaklonu, s hlavou polozenou o podlozku zvednout mi¢ nad zem a vydrz 4
sekundy — opakované. V druhé verzi cviku zvedneme medicinbal nad podlozku
hrudni zdklonem, coz znamend, Ze ramena i hlava se zvednou také. Nohy jsou
neustdle na podloZzce. Prvni verze stimuluje zddové svalstvo, predev§im dolni
fixatory lopatky, druha verze se zamétuje na vzpiimovace trupu.

e Sed roznozny — ob¢ ruce jsou polozeny na medicinbalu, ktery je pted télem co
nejblize k panvi. Pfeneseme véhu na ruce a nadzvedneme péanev co nejvyse nad
podlozku, paty se neustdle opiraji o podlozku. Vydrz v této poloze 2 sekundy.
Stimulujeme extenzory lokte a svaly pletence ramenniho. ObtiZnost cviceni je

umeérna mire roznozeni.



Mirny podfep na dvou medicinbalech, tfeti mi¢ drzime pfed télem. V této poloze
opakované napjatymi pazemi nadhazujeme a chytime medicinbal. Ugelem je
plyometrické posilovani pletence ramenniho v labilni poloze.

Dvojice cvitencii lezi na bfise obli¢ejem k sobé — jeden drzi medicinbal. Ukolem je
z polohy hrudniho zaklonu, kdy jsou ramena nad podlozkou, odhodit mi¢ kolegovi,
ktery jej ve stejné poloze chyti a odhodi zpét. Stimulujeme zadové svalstvo
(pfedevSim vzpfimovace) a extenzory paze. Obtiznost cvi¢eni regulujeme

vzdalenosti cviéencu.



Piiloha ¢. 6 Vybrané cviky s expandéry (Kristofic, 2004)

o Uzky stoj rozkro&ny — upazit. Napull pielozeny expander je veden z jedné ruky pies
zadni stranu ramen do druhé ruky. Ukolem je proti tahu expanderu zupaZeni
pfedpazit a zpét. Obtiznost cviceni opét regulujeme mirou natazeni expanderu.
Stimulujeme prsni svaly.

e Rovny pfedklon ve stoji rozkrocném levou (pravou) vpted, pokrcit pfedpazmo
(pravy thel v lokti) — expander je veden z levé ruky pod chodidlem levé (pravé)
nohy do pravé ruky. Soucasné vytocime ob¢ pokrcené paze proti tahu expanderu do
pokréeni upazmo (vydrz 2 sekundy) a zpét. Stimulace fixatorti lopatek.

e Ve stoji na pravé noze skrcit pfinozmo levou, naptl pfeloZeny expander je veden za
télem zlevé ruky pfes nart nebo bérec levé nohy do pravé ruky. Proti tahu
expanderu dopindme a kréime levou nohu. Stimulace extenzort kolenniho kloubu.
Zatéz regulujeme délkou pouzivané ¢asti expanderu.

o Uzky stoj rozkroény, pfipazit, expander je veden z levé ruky pod chodidlem prava
nohy do pravé ruky. Proti tahu expanderu pfedpazime levou. Z této polohy se
pohybuje levé ruka pozvolna vlevo do upazeni a zpét. Ruka je stale ve stejné vysce
a nesmi dojit k uklonu nebo rotaci trupu. Uéelem je modifikovana izometricka
stimulace pletence ramenniho.

e Stoj rozkro¢ny, upazit pravou, skr€it upazmo levou — expander je veden z pravé
nohy (uchyt je navlecen na nart) pfes pravou natazenou ruku do levé skréené ruky —
poloho lukostielce pfed vypuSténim Sipu. Opakované proti tahu dopinat a krcit
levou pazi. Stimulujeme extenzory loketniho kloubu.

e Leh na bfiSe pokrémo, pokréit vzpazmo, predlokti mifi vzhiru — expander je veden
z levého nartu (je navlecen na Spicce) pies levou ruku, pravou ruku na pravy nart.
V této poloze opakované dopinat a kréit soucasné ruce i nohy, nebo kazdy segment
zvlast. Stimulujeme extenzory kolennich a loketnich kloubti.

e Leh na zadech, predpazit — expander je veden z levého nartu pies levou ruku,
pravou ruku na pravy nart. Ukolem je z pfedpaZeni soupaZ proti tahu expanderu
vzpazit a zpét. V druhé verzi tohoto cviku je ukolem z vychozi polohy vzpazit a
opakované roznozovat a snozovat. V pribéhu cviku musi byt bedra na podloZzce,
nesmi dojit k prohnuti. V prvni verzi je to pfedev§im stimulace svalii pletence

ramenniho, v druhé verzi se to spiSe zamétuje na adduktory dolnich koncetin.



Vzpor lezmo — pieloZzeny expander je veden z levé ruky pies zdda do pravé ruky.
Provadime proti tahu expanderu kliky. Obtiznost cviku regulujeme mirou natazeni
expanderu a vzdalenosti rukou od sebe. Stimulace svalli pletence ramenniho a
extenzord loketniho kloubu.

Vzptimeny sed smérem k Zebifindm, vzpazit — expander je veden zlevé ruky
k Zebfindm a zpé€t do pravé ruky. Z této polohy se dostdvame postupnym naklonem
vzad proti tahu do polohy blizké lehu na zadech a zpét. Zachovavame polohu
vzpazeni — zada by se neméla dotknout zemé, nesmi dojit téz k prohnuti v bedrech.

Stimulujeme zadové svaly.



Ptiloha ¢. 7 Vybrana protahovaci cviceni

(Albrechtova, 2006; Buzkova, 2006)

Trojhlavy sval lytkovy

Zatiname v sedu piimém s rukama v piipaZeni a dlanémi na zemi. Spi¢ku pravého
chodidla ptitahujeme k bérci a zaroven Spicku levého chodidla propiname. Kratce
vydrzime a plynule chodidla vyménujeme.

Sed pokrémo pravou. Svihadlo nebo ruénik zahakneme za levé chodidlo. Chodidlo
vzty¢ime a pomoci Svihadla pfitdhneme k bérci. Noha zlstava v koleni propnuta a
pata je mirn€ zvednutd. Protahneme 20 vtefin a koncetiny vyménime.

Na prvni pficce Zebfin stojime na Spickach ve stoji mirné rozkro¢ném a Zebtiny
drzime ve vySce prsou nadhmatem. Spustime paty pod pticku a vydrzime 10 vtefin.
Pomalu ptfechdzime do vyponu, ve kterém vydrzime 7 vtefin. Uvolnime a
s vydechem spoustime paty opét pod pricku, kde vydrzime 20 vtetfin. Celé
opakujeme 4-5 krat.

Stojime ve stoji mirné vykro¢ném pravou. Ruce pokrémo vzpazené a opiené
predloktim o sténu. Levé koleno tla¢ime doptedu a k zemi. Panev smétujeme dolt

a ke sténé. Vydrzime 15 vtefin, uvolnime a cvi¢ime druhou nohou.

Ohybace kolenniho kloubu

Lezime s pokrc¢enou levou. Za pravé chodidlo zahdkneme napft. Svihadlo a pomalu
pfednozujeme. Koleno mame stile propnuté a nezaklanime hlavu. V konecné
poloze zvolna dychdme, vydrzime 20 vtefin a pomalu nohu pokladdme pomoci
Satku na zem. Poté cvi¢ime 1 druhou nohou.

Sed skrémo roznozny pravou a ruce ve vzpazeni. S vydechem jdeme do predklonu
a snazime se ¢elem priblizit az k levému kolenu. V konecné poloze se uvolnime,
dychame a vydrzime 20 vtefin. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

Klek ptednozny levou s rukama v upazeni. Lopatky mame stdhnuté k sobé& a dold.
S vydechem jdeme do pifedklonu, snazime se celem dostat ke kolenu a ruce
pokladame na bérce. V poloze zhluboka dychdme, chvilku vydrzime a vracime se

zpét. Stejné cvicime i k opacné noze.



Ohybace kycelniho kloubu

Leh srukama v pfipazeni. S vydechem skréime prednozmo pravou a rukama
ptitahujeme k hrudniku. Nezaklanime hlavu. V poloze zvolna dychdme a vydrzime
7 vtefin. S vydechem pfitdhneme ¢elo ke kolenu. Kratce vydrzime a vracime se do
zakladni polohy. Stejné€ cvi¢ime i s opacnou nohou.

Leh na pravém boku s hlavou polozenou na pravé pokréené pazi. Leva ruka je
opfena pied télem. Stdhneme hyzd€ a fixujeme panev kolmo k zemi. Pomalu
ohybame levou nohu v koleni a snazime se ji levou rukou pfitdhnout za patu co
nejvice k hyzdim. Pozvolna dychdme, vydrzime 20 vtefin a vracime se do zdkladni
polohy. Stejné cvi¢ime i s opacnou nohou.

Leh pokrémo pravou s rukama v upazeni. Pravé chodidlo polozime pod levé koleno
a levou rukou se chytneme vn& pravého kolene. Vlastni vahou kolene a ruky
nechame padat koleno k podlozce. Panev a ramena zlstavaji pofad na podlozce.
Zhluboka dychame, vydrzime 15 vtefin a pomalu se vracime do vychozi polohy.

Stejné€ cvicime i na druhou stranu.

Pritahovace stehen

Sed roznozny skrémo a chodidla se vzajemné dotykaji. Rukama uchopime kotniky
a lokty se snazime tlacit kolena od sebe. Zhluboka dychédme, vydrzime 15 vtefin a
kolena uvolnime.

Stojime s rukama v bok. Provedeme ukrok levou a panev tla¢ime dolt. Zhluboka
dychame, vydrzime 10 vtefin, uvolnime tlak a vracime se do vychozi polohy.

Stejné cvicime i s druhou nohou.

VzpFimovace trupu

Sed pokrémo a ruce skr¢it pfipazmo na kolena. S vydechem pomalu ohybame trup
do predklonu a ¢elo pfikladdme na kolena. Vydrzime zhruba 7 vtetfin. Dychdme do
oblasti bticha. S nddechem se vracime do vychozi polohy.

Sed skrémo roznozmy a chodidla opiend o sebe. Rukama se chytneme chodidel a

jdeme do predklonu. Hluboce dychdme a vydrzime 15 vtefin. Poté se pomalu



vracime do vychozi polohy.

Cty¥hranny sval bederni

e Sed zkiizeny a ruce v upazeni. S vydechem jdeme pozvolna do tklonu vpravo.
V krajni poloze zhluboka dychame, chvilku v ni vydrzime a pomalu se vracime do
vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Klek tnozny pravou s levou rukou ve vzpaZeni a pravou rukou v pfipaZeni.
S vydechem provadime uklon vpravo. Pravou ruku suneme po unozené ruce. Opét
chvili setrvdme v krajni poloze a uvolnime se. S nadechem jdeme pozvolna do
vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Podiep mirné rozkro¢ny a ruce v pfipazeni. S vydechem jdeme opét do uklonu
vpravo. Leva ruka jde do vzpazeni a pravou fixujeme panev. V krajni poloze
zhluboka dychame, setrvame zhruba 15 vtefin a lehce se uvolnime. Poté se pomalu

vracime do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

Prsni svaly

e Leh pokrémo srukama v pfipazeni a dlanémi vzhlru. Podsadime panev a
s nadechem jdeme pies upazeni do vzpazeni. Tla¢ime paze do podlozky a chvilku
vydrzime. Potom pomalu pfechdzime do upaZeni. Stahneme lopatky, ramena dolii a
protahneme paZze do dalky. Chvilku vydrzime a pomalu pfipaZzime a uvolnime se.

e Ve vzporu kle¢mo kontrahujeme bti$ni svaly, fixujeme a pomalu posouvdme vzad
panev. Hrudnik jde volné smérem k zemi. V krajni poloze zhluboka dychame a

setrvame 15 vtefin. Poté se pomalu uvolnime a vracime do vychozi polohy.

Horni ¢ast svalu trapézového

e Leh pokrémo a ruce v pfipazeni s dlanémi vzhlru. Pomalu uklanime hlavu vpravo.
Levé rameno a pazi suneme doli. Zvolna dychame a chvilku vydrzime.
S naddechem jdeme do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

e Sed zkifizeny a ruce v pfipazeni. S vydechem jdeme hlavou do uklonu vlevo.

S nddechem mirné zveddme a s vydechem tdhneme dold pravé rameno. V této



poloze zhluboka dychdme a setrvame 10 vtefin. S nddechem se pomalu vracime

zpét. Stejné cvi¢ime i na druhou stranu.

Hluboké svaly Sijové

e Leh pokrémo a ruce v tyl. Pomoci rukou pasivné predklanime hlavu. Jdeme do
krajni polohy, v které setrvame 10 vtefin. Potom se vracime pomoci rukou do
vychozi polohy.

e Libovolny sed se vzpfimenou patefi a rukama vtyl. S vydechem pomalu
pfedklanime hlavu az do krajni polohy, v které se snazime vnimat véhu hlavy.
Setrvame vni 10 vtefin, zhluboka dychame a potom se pozvolna vracime do

vychozi polohy.

Zdvihac¢ hlavy

e Libovolny sed se vzpiimenou patefi. Mirn€ pootoc¢ime hlavu vpravo a pravou ruku
poloZime v tyl. S vydechem pozvolna pfitahujeme rukou hlavu do pfedklonu az do
krajni polohy. V ni zhluboka dychame a vydrzime 10 vtefin. S naddechem se

pomalu vracime do vychozi polohy.



Ptiloha ¢. 8 Vybrana posilovaci cviceni

(Bursova, 2005; Halkova, 2005; Hoskova, 2003)

Hluboké ohybace krku a hlavy

Vzpor kleémo a hlava v prodlouZeni trupu. S vydechem pozvolna provadime
pfedklon hlavy. Pfedklon uskutec¢iiujeme aktivaci hlubokych ohybaci hlavy a krku.
S naddechem se pomalu vracime do vychozi polohy.

Klek sedmo a ruce v piipazeni. Pomalu vysuneme bradu vpted. Potom se vratime
do vychozi polohy a pomoci hlubokych ohybact krku a hlavy se snazime zasunout
bradu vzad. V této poloze se snazime vnimat protazeni §ije a aktivaci hlubokych
ohybacii krku a hlavy. Chvilku setrvame a pozvolna se vracime do vychozi polohy.

Leh pokrémo s pazemi podél téla a dlanémi vzhiiru. Cvik zacindme stahnutim
ramen doli a k podlozce. Nasledn¢ s vydechem jdeme hlavou pomalu do
pfedklonu tak, aby Sla brada k hrudni jamce co nejkrat$i cestou. V této poloze

chvilku vytrvame a pozvolna se vracime do vychozi polohy.

Dolni fixatory lopatek

Leh na bfise a ruce ve vzpazeni. Celo poloZené na podloZce. Stahneme hyzdé,
podsadime panev a s nddechem zveddme paze mirné¢ od podlozky. S vydechem
pomalu jdeme paZemi pies skréeni upazmo do skrceni pfipazmo s lokty co nejvice
u téla. S naddechem se vracime do vychozi polohy. U tohoto cviku dbdme na
stazeni ramen doli vzad a fixaci panve.

Leh na biiSe a ruce v pfipazeni s dlanémi dold. Podsadime panev, mirn¢ zvedneme
ramena od podlozky a lehce zapazime. V poloze chvilku setrvdme a vnimame
ptitazeni lopatek k sob&. Potom paZe uvolnime a poloZime zpét na podlozku.

V sedu zkiiZzeném skrémo upazime poniz s dlanémi dopiedu. Pomalu krouzime pazi
vzad. Tento pohyb by mél vychazet z ramenniho kloubu. Dilezité¢ je, aby byla
ramena tazena mirné vzad a doli. Sed pokrémo a ruce skréit upazmo s dlanémi
vpred. S vydechem aktivujeme dolni fixatory lopatek stdhnutim lokti a ramen

smérem doll. S vydechem vracime ruce do vychozi polohy.



e Zkleku sedmo s rukama v pfipazeni jdeme s nadechem do vzpazeni zevnitt. Dlané
vytacime vné. Nezvedame ramena a vnimame stazeni lopatek smérem k hrudniku.

S vydechem jdeme zpét do piipazeni.

Bri$ni svalstvo

e Vlehu pokrémo srukama v pfipazeni védomé stahujeme biiSni svaly a hyzdé.
Mirné€ podsuneme panev, tla¢ime bedra k podloZce a nasledné uvolnime.

e Jsme v lehu na zaddech. Nohy skréime pfednoZzmo zkiizmo. Paze skréime vzpazmo
zevnitf a ruce dame v tyl. Aktivaci spodni ¢asti bfiSniho svalstva postupné zvedame
bedra od podlozky a zaroven jdeme koleny smérem k rameniim. Davame pozor,
aby nenastalo prohnuti v bedrech. S nadechem se vracime do vychozi polohy.

e Leh pokrémo mirné roznozny. Paze skrit vzpazmo zevnitf a ruce dame v tyl.
Podsuneme pénev, chodidla tlacime do podlozky a s vydechem postupné zvedame
od podlozky hlavu, ramena a nakonec horni ¢ast zad. Zaroven lehce vytacime trup
vpravo. S nddechem jdeme zpét do vychozi polohy. Stejné cvi¢ime i na druhou

stranu. Lze také cvicit bez vytaceni trupu.

Velky sval hyZzd’ovy

e C(vik zaciname v lehu na bfiSe mirné¢ roznozném s rukama v ptipazeni a hlavou
opienou celem o podlozku. Pokréime zanozmo a spojime chodidla, ktera tla¢ime
proti sobé. Citime zapojeni velkého svalu hyzd'ového.

e Vychazime z podporu kle¢mo na ptedloktich. Pomoci bfiSnich svalli zpevnime
panev, aby nedochdzelo k prohnuti nebo vytoceni. Potom aktivaci velkého svalu
hyzd’ového opakované zanozujeme pravou a potom i levou.

e Zaciname ve stoji s rukama v pfipazeni. Pomoci bfiSnich svalll zpevnime panev a

aktivaci velkého svalu hyzd'ového opakované zanozujeme pravou a potom i levou.

Sti‘edni a maly sval hyZzd’ovy

e LeZzime na pravém boku se spodni nohou pokréenou v koleni a levou nohou

protazenou do dalky. Hlavu mame poloZenou na pokréené pravé ruce a levou ruku



mame opfenou pied té&lem. Spicku levé nohy pfitihneme k bérci a svésime dolu.
Opakované unozujeme do uhlu 45 stupiii. Panev drzime béhem celého pohybu
kolmo k zemi a hlidame, aby se nevytacela. Stejné cvic¢ime i druhou nohou. Jako
dalsi variantu lze provadét unozovani s nohou pokrcenou.

e ZaCiname ve stoji srukama v pfipazeni. Pomoci bfiSnich a hyzd’ovych svali
zpevnime panev a provadime opakované unozovani pravou. Potom stejné cvi¢ime i

druhou dolni koncéetinou.
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