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1.1 PRILOHY

LYZOVANI — SPRAVNY POSTOJ

AQUA AEROBIC - POPIS CVIKU

AQUAJOGGING - POMUCKY

PLAVANI - NAZORNE ZOBRAZENI TECHNIKY
VESLARSKY TRENAZER (VESLOVANI) — SPRAVNA TECHNIKA VESLOVANI
STRECINK

BEDERNI| OBLAST PATERE - CVICENI S OVERBALLEM
PILATES CVIKY:

. PILATES — NAZORNE ZOBRAZENI NEKTERYCH CVIKU
10. OPTIMALNE STABILIZOVANY A KOORDINOVANY BEH
11. NORDIC WALKING — SPRAVNA TECHNIKA
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Jako téma své zavérecné prace jsem si vybrala ,Aplikace doplfikovych sportli v prabéhu roku®.
Toto téma mé zaujalo, protoze mezi orientaénimi bézci jsou velmi Casto kladeny otazky typu: Jaké
sporty jako doplInék jsou k orientacnimu béhu vhodné a které ne? A proC? A tak se na tyto otazky
pokusim odpovédét.

Vybrala jsem si alespori nékolik sportU, které jsou pro orientacni bézce uzite€né a snazila jsem
se odlvodnit, pro¢ tomu tak je.

U kazdého sportu je dllezité spravné provedeni hlavné z hlediska techniky. Proto jsem pfilozila
celkem obsahlou pfilohu, kde je zobrazeno spravné provedeni cvikl (pohybu atd.).

Sporty jsou rozdéleny do tfech zakladnich obdobi: pfipravné obdobi, pfechodné obdobi a
zavodni obdobi.

Jeden z nejvétSich problémd nastava, dojde-li ke zranéni. Proto jsem vénovala jednu kapitolu
pravé sportlim, které mohou nahradit orientacni béh v prabé&hu zranéni, nebo urychli navrat do
tréninkového procesu.

Sice jsem tu nastinila nékolik doplfikovych sportd ¢i aktivit, to ale neznamena, ze neexistuji
zadné dalSi vhodné.

Kazdy sportovec je ojedinéla osobnost, ktera potfebuje individualni pfistup k tréninku. Nez tedy
aplikujeme néjakou z téchto aktivit do tréninkového procesu, méli bychom zvazit, je-li vhodna
(kvuli zdravotnim ddvodum, formé,....). Proto tu neni vypsan pfesny popis tréninkovych davek. To
uz je prace trenéra, ,usit svéfenctim trénink na miru®.

| kdyZ se moje nazory od ostatnich mohou liSit, pfesto doufam, Ze kazdy zde najde aspon
né&jakou inspiraci.



2 SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

2.1 Pripravné obdobi
Toto tréninkové obdobi trva pfiblizné 4 mésice pfi jednovrcholovém ro&nim tréninkovém cyklu a
2,5 mésice pfi dvouvrcholovém ro¢nim tréninkovém cyklu.

Dulezité je zvysit objem kilometrd pfi malé rychlosti (NI). Pouzivame hlavné tréninkové prostredky,
které jsou podobné béhu. Je zde kladen dliraz i na v§eobecnou pfipravu.

21.1 Klasické lyzovani

Diky pfirozenému pohybu — nohy u sebe a odlepovani paty od podlozky - je tato lyzafska
disciplina nejpodobnéjsi béhu. Je mnohem vhodnéjSi nez skating (pohyb pfi skatingu neni Upiné
idealni (pfirozeny) — nohy od sebe, jiny pohyb kycli,...).

.Klasicka technika klade zvySené naroky pFfedevS§im na rovnovahu, pohyb tézisté téla,
koordinaci hornich a dolnich koncetin a cit pro spravné provedeni odrazu.“ (Gnad, Psotova, 2005)

Z hlediska tréninku to je jeden z nejidealnéjSich zimnich sportd k natrénovani objemu.

(Spravny postoj pfi klasickém lyzovani - viz. obrazek pfiloha €. 1)

2.1.2 Kolo

Slouzi k ziskani objemu. Doporu¢ené jsou dlouhé faze v nizké a stfedni intenzité.
Je to dobry tréninkovy prostfedek pro zlepSeni celkové fyzické kondice, Jsou zapojovany a
posilovany svalové partie dolnich koncetin. Oproti béhu je chranén kloubni aparat.

2.1.3 Aqua aerobic

Aqua aerobic je moderni forma vodniho posilovani. | pfi tomto druhu tréninku nejsou klouby
tolik namahany, diky nadleh&ovani vodou. Je provozovan v mélkych plaveckych bazénech za
dohledu instruktora.

(Aqua aerobic — cviky viz.pfiloha €.2)

21.4 Aquajogging
Je to posilovaci forma, pfi které, diky nadlehéovani vodou, nejsou tolik namahané klouby. Pro
stizeni mizeme pouzit rizné nadlehCovaci pasy (a dale boty, rukavice a €inky) pfipnuté na télo.
(Priloha €.3 - Obrazky pomucek na aquajogging)

21.5 Plavani

V tomto obdobi muzeme plavani aplikovat jako regeneracni prostfedek nebo jako prostfedek
na ziskani objemu. Pfi plavani procvi€ujeme pravidelné hluboké dychani, coz poté vyuzijeme pfi
béhani. Méli bychom se zaméfit spiSe na rychlostni a objemové plavani. Nechapeme ho tedy jako
regeneraci. (Dulezité je dodrzovani spravné techniky. viz. Pfiloha €. 4)
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2.1.6 Posilovani

Je to dllezity prvek tohoto tréninkového obdobi a neméli bychom ho zanedbavat.

K posilovani mizeme pouzivat tyto prostfedky: bézecka abeceda, Cinky, télo (vlastni vaha),
elastické gumy, t&28i obuv, vesty se zavazim.

Idedlnim prostorem pro posilovani neni klasicka posilovna, ale pfirodni télocvicna nebo
klasicka télocvicna.

Priklady cvikd v télocvicné: skakani pres lavicky, skoky pfes Svédskou bednu, sklapovacky a
pfitahovani na Zebfinach, opici drahy, leh-sedy, sklapovacky, dfepy, angliaky, kliky, skoky, hody
medicinbalem, kruhovy trénink, vyslapy na laviCku, lekla ryba, malé sklapovacky, pfeskoky pfes
medicinbal, skok pres Svihadlo.

Posilujeme hlavné partie: nohy, bficho (pfiéné, Sikmé i pfimé svaly), mezilopatkové svaly a
hyzdé.

Vzdy pfed posilovanim se musime nejdfive protahnout. Nejprve protahujeme svaly zkracené,
teprve potom posilujeme svaly ochablé, jinak plytvame zbyte€né silami. Po posilovani opét
nasleduje strecink.

2.1.7 Skialpinismus

Skialpinismus je lyzafsky sport provadény v obtiznych vysokohorskych terénech, diky
specialnimu vazani, které Ize prepinat na rezim jizdy z kopce (nemuizeme zvedat patu — stejné
jako u sjezdovani) a rezim chlize (mUzeme zvedat patu). Na tyto dva rezimy mizeme nastavovat
i specialni boty. Na jizdu z kopce je komin boty (komin boty je horni ¢ast boty obepinajici lytkovou
a holenni ¢ast dolni koncetiny) zpevnény a na chlzi je komin boty volngjSi. Chlze je pfirozeny
pohyb.

Skialpinismus je idealni na natrénovani objemu. Pfi delSim pobytu ve vysokohorském pobytu
se nam mnozi Cervené krvinky, které na sebe vazou kyslik, a tim se nam zvySuje vykonnost.

21.8 Telemarské lyzovani

Jedna se o lyZzovani s volnou patou. Velkou roli zde hraje rovnovaha. VykraCujeme vnéjsi

Vv s

protoZe délame stéle diepy, a proto je to tedy idedlni prostfedek na posilovani dolnich kon&etin.

2.1.9 Spinning

Spinning je aerobni cvi€eni, kde si zatéz voli kazdym sam, dle svych moznosti a cil, tempo
urCuje rytmus hudby. Tento sport probiha pod vedenim lektora. Nezatézuje kloubni systém a jeho
cilem je kompletni procvieni svall nohou, hyzdi, trupu a pazi.

Pfi jizdé na bézném kole se Casto zabira pouze smérem dold, ale spinner umozriuje plynuly
pohyb po celém kruhu. S klipsnami nebo naslapnymi pedaly Ize vyuZit silu v kazdém useku
Slapnuti a tim vyuzit vSechny dostupné svaly.



Pfi spinningu je dualezité hluboké (brani¢ni) dychani, které je mnohem efektivnéjsi pro podani
maximalniho vykonu. Opakem je povrchové (hrudni) dychani (je namahavéjsi, ale neni vibec
efektivni a zvySuje se pfi ném tepova frekvence). '

Nastaveni spinneru a technika jizdy

U spinningu je velice dulezita spravna technika jizdy, ktera zajiStuje jak bezpecnost, tak i
pohodli. Proto je nutné vénovat zvySenou pozornost nastaveni kola, aby bylo mozno udrzovat
spravnou pozici téla. Dulezita je vySka sedla, vySka Fiditek, pfedozadni nastaveni sedla i Fiditek.
Pokud jsme na spinningu poprve, nebojme se k tomu pfiznat a oznamit to instruktorovi, ktery nam
s nastavenim jisté ochotné pomiize. Z tohoto divodu je zapotiebi se dostavit na lekci s ¢asovym
pfedstihem, abychom nezdrzovali ostatni u¢astniky.

PFi jizdé na spinneru se v prubéhu lekce stfida a obménuje technika jizdy. PfedevSim je to
pozice rukou na Fiditkach a poloha téla. Zakladnimi technikami (profily) jsou rovina v sedle a ze
sedla, kopec v sedle a ze sedla, béh (do kopce a z kopce) a rlizné varianty skokl. Spravnou
techniku profild postupné odkoukate od zkuSenych instruktord a pravidelnych uc€astnik( lekci
spinningu. Casem si kazdy najde svoje individualni nastaveni spinneru a sviij osobity styl jizdy.?

2.1.10 Vysokohorsky turistika zimni / letni

Je v8eobecné znamo, Ze pfi dlouhodobém pobytu ve vysokohorském prostfedi se ndm mnozi
Cervené krvinky, které na sebe vazou kyslik, a tak roste nase vykonnost.

Formy vysokohorské turistiky: skialpinismus, chlize, bézky, snézZnice.

Intenzivni celodenni turisticky vylet maze byt kvalitngjSi trénink nez bézecka faze.

2.1.11 Veslarsky trenazér

Je to jedna z forem posilovani. Pfi veslovani je provadén dynamicky pohyb (vSechno délame
tahem, nic nedélame silou), zapojujeme v3echny svaly lidského téla. Zatézovany jsou hlavné svaly
zadové, svaly rukou i nohou a hyzdi, oblasti bfi§nich svall a bederni patefe. Dulezité je pfesné
provadéni pohybl (napf. stale rovna zada!l!) (viz. PFiloha ¢€.5)

Pfi tréninku na trenazéru se snadno dostaneme do tréninku na anaerobnim prahu.

2112 Stre€ink

Vyznam streCinku je hlavné regeneracni a kompenzacni. Stre€ink funguje jako prevence pfed
zranénim. Ukolem je celkové protazeni svall, jejich zahfati a pfipraveni na dalsi namahavéjsi
¢innost.

StreCink bychom méli provozovat kazdy den. Mél by také zacinat a ukonCovat kazdou sportovni
Cinnosti.

(Strec€ink — cviky viz. PFiloha €.6)

1 http://cs.wikipedia.org/wiki/Spinning
2 http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=2237&idreturn=0
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2.1.13 Feldenkreisova metoda

Feldenkraisova metoda je novym pfistupem k porozuméni sebe sama, je pfirozenym procesem
uceni. Jeji efektivita spo€iva ve schopnosti pfimét procesy nervového systému ke zméné a zlep3it
tak jejich fungovani. Feldenkraisova metoda je celosvétové uznavana predevSim pro
pozoruhodnou schopnost zlepsSit vzpfimeny postoj a drzeni téla, jeho flexibilitu a koordinaci.
Vyuziva organického ucCeni, pohybu a citéni, aby nas osvobodila od zvykovych vzorcl,
pohybovych stereotypl, ¢imz umoznuje vznik a pfirozeny rozvoj vzorcl novych — fyzickych i
psychickych.

CO FELDENKREISOVA METODA PRINASI?

1.zlepSeni vzpfimeného postoje, vétsi flexibilitu, lepSi koordinaci a lehkost pohybu, vitalitu

2.redukci Ci uplnou ztratu bolesti, tenzi a chronickych fyzickych, psychickych a
emocionalnich stereotypl

3.rozvoj a rist osobnosti prostfednictvim sebepoznavani pohybem, prohlubovani vnitfniho
citéni a porozuméni somatickym prfiinam vlastnich pocitu, citd a psychickych navyku

4.porozumeéni ,jak se ucit* efektivné a s radosti v jakékoli oblasti naSeho Zivota

5.0bjeveni principu, jak nakladat hospodarné se svou Zivotni energii

6.mapovani a védomé vyuzivani vlastniho potencialu®

2.1.14 Overbally

(PFiloha &.7- Obrazova pfiloha cvik()

2.1.15 Hry

Rozvijeji vSeobecnou pfipravu. Mizeme sem zaradit fotbal, basketbal, vybijenou, hazenou,
odbijenou, honénou, Mrazika, Ovecky, Hututu, atd.

Hra Hututu je idealni na procvic¢ovani dychani.

2.1.16 Pilates

Pilates cviky zlepSuji celkové drzeni téla, dychani, koordinaci. Zpeviuji zadové, bfiSni a
hyZzdové svaly.

Co se pomucek v souCasné Pilatesové metodé tyCe, pouzivaji se napfiklad malé medicinbaly,
pénové valce, velké fitbaly, rotacni disky, balan¢ni podlozky a cvi¢ebni gumicky. Nékteré z
souCasnych Skol pilates kombinuji cvi¢eni na podlozce s cvicenim s pomuckami, a tak umoznu;ji
cvicencum seznamit se s Pilatesovou metodou, aniz by museli navstévovat veSkerymi stroji
vybavené studio. *

Pro orientacni béh doporuluji hlavné cviCeni na balanénich podloZzkach. Dochazi tak ke
zpevnovani, posilovani kotnikl a udrzeni rovnovahy. Je to tedy prevence proti zvrtnuti kotnikd pfi
béhu v terénu.

3 http://www.feldenkraisovametoda.cz/
4 http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/pilates-cviky.html
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(PFilohy €.8 - Pilates cviky,€.9 - .PILATES — nazorné zobrazeni nékterych cviku)

21.17 SM-systém

Stabilizace a mobilizace paterfe - je cesta, jak aktivnim cvi¢enim odstranit bolesti zad, deformity
patefe a pretizeni velkych kloubd.

Zakladni charakter cviCeni

CviCeni SMS je cviCeni s elastickym lanem, které aktivuje stabilizani svalové spiraini Fetézce
SpS.

Cvieni ma nasledujici komponenty:

- optimalné koordinovany pohyb
- aktivace stabilizacnich svalovych fetézcu (funk&ni propojeni svali béhem pohybu)
- odpovéd na patefi — trakce - protazeni plotének, kloubu (i obratlovych tél)

- smérem vzharu (trakce je hlavni princip ovliviujici bolest)
- centrace - vyrovnani patefe do stfedni linie (cesta k 1é¢bé
skolidzy)
- segmentoveé rozlozeny pohyb— rovnomérné rozlozena

mobilizace patefe do rotace, flexe i extenze (prevence

pFetizeni pfechodovych zon)
Hlavni zasady cvi€eni
Cvi¢eni SMS provadime:

- pomalu

- malou silou

- pfesné s dlirazem na detaily—pfesna koordinace pohybu

- rozsahlym pohybem paze a dolni koncetiny

- vestoje ve vyrovnaném osovém postaveni (je vSak mozné zacit i vsedé)

* naboso

- pravidelné (1-3x denné)

LepSi je cviCit pomalu mensi mnozstvi dobfe provedenych cviki nez cvi€it rychle a velké

mnozstvi chybné provedenych cvika.

Cviceni SMS pouziva pouze ty pohyby, které jsou ¢asti stereotypu chlize a pfirozené pohybové
aktivity Clovéka. V praxi to znamena to, Ze pouze odstrafiujeme ruSivé vlivy svalového napéti,
zkraceni, oslabeni a poruchy koordinace, které vznikly disledkem sedavého zplsobu zivota nebo
jinou nevhodnou ¢innosti. V oblasti fizeni pohybu se pouze vracime do pfirozenych stereotypu a
nevytvafime nové—pouze opravujeme vzniklé chyby. Tak je cviCeni dobfe zvladnutelné pro
kaZdého ve véku 5-100 let. °

Diky SMS se mizeme naucit spravnou techniku béhu.

(spravné drzeni téla pfi béhu viz. pfiloha ¢.10)

5 http://www.smsystem.cz/
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2.1.18 Gymnastika

Je to dulezity vSeobecny prostfedek pro trénink koordinace, obratnosti a pruznosti.

2.1.19 Nordic walking

Je to chuze s pouzitim specialnich hllek. Tuto sportovni ¢innost mizeme provozovat kdekoliv
béhem celého roku. Pfi zatézi se zapojuje pfiblizné 90% svall. | kdyz to pocitové neni moc
naméahava &innost, presto spotfeba energie je vysoka. Radi se mezi aerobni tréninky.

Diky pouziti halek, odlehCujeme klouby a svaly dolnich koncetin. Tato aktivita je tedy idealni
tréninkovy prostfedek po zranéni dolnich koncetin.

PFi nordic walkingu musime dbat na spravnou techniku a spravné drzeni hlek (viz. Pfiloha ¢.
11).

2.2 Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi neni doporu¢eno délat dopliikové sporty. Ojedinéle muzeme zaradit
nékteré sporty z pfechodného obdobi (ale pouze ty, které neohrozi nase vykony).

2.21 Strecink

Vyznam streCinku je hlavné regeneracni a kompenzacni. Stre€ink funguje jako prevence pfed
zranénim. Ukolem je celkové protaZeni svald, jejich zahfati a pfipraveni na dal$i namahavéjsi
¢innost.

StreCink bychom méli provozovat kazdy den. Mél by také t a ukonovat kazdou sportovni
¢innost.

(Strec€ink — pfiloha €. 6)

2.2.2 Pilates

Pilates cviky zlepSuji celkové drzeni téla, dychani, koordinaci. Zpevhuji zadoveé, bfiSni a
hyzdové svaly.

Co se pomucek v souCasné Pilatesové metodé tyCe, pouzivaji se napfiklad malé medicinbaly,
pénové valce, velké fitbaly, rotacni disky, balan¢ni podlozky a cvicebni gumicky. Nékteré z
soucasnych $kol pilates kombinuji cvi€eni na podloZzce s cviCenim s pomuUckami, a tak umoznuiji
cvicencum seznamit se s Pilatesovou metodou, aniz by museli navstévovat veSkerymi stroji
vybavené studio. ¢

Pro orientacni béh doporuCuji hlavné cviceni na balanénich podloZkach. Dochazi tak ke
zpevnovani, posilovani kotnik(l a udrzeni rovnovahy. Je to tedy prevence proti zvrtnuti kotnikl pfi
béhu v terénu.

(Prilohy €.8 - Pilates cviky,€.9 - .PILATES — nazorné zobrazeni nékterych cviku)

6 http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/pilates-cviky.html
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2.2.3 Plavani

V tomto obdobi mizeme povazovat plavani za regeneracni prostfedek. Pfi plavani
procvicujeme pravidelné hluboké dychani, coZz potom vyuzZijeme pfi bé&hani. Méli bychom se
zameéfit spiSe na spravnou techniku. Mizeme provadét i riizné plavecké hry.

Dulezité je dodrzovani spravné techniky. (viz. Pfiloha ¢.4)

224 Hry

Rozvijeji vSeobecnou pfipravu. Mlizeme sem zarfadit fotbal, basketbal, vybijenou, hazenou,
odbijenou, honénou, Mrazika, Ovecky, Hututu, atd.

Hra Hututu je idealni na procvi¢ovani dychani.

225 TrailO

Trail O je jednou z odnozi klasického orientacniho bé&hu. Neni vSak fyzicky namahavy, je
zaloZen hlavné na praci s mapou. Ukolem je ze 3-5 kontrol postavenych v terénu vybrat spravnou
kontrolu odpovidajici zakresu v mapé& a popisu. Je to tedy idealni tréninkovy prostfedek k
procvi¢eni orientacni techniky diky spojeni mapy a pohybu v terénu.

2.3 Prechodné obdobi

Je to obdobi mezi zavodnim a pfipravnym obdobim. Trva zhruba &tyfi tydny. MiZeme ho také
nazvat ,regeneracnim obdobim®. Jak uZz z tohoto nazvu plyne, méli bychom se soustfedit
pfedevSim na regeneraci. Proto bychom se méli vyvarovat rychlostnim tréninkim a nadmérnému
posilovani. Je dobré zafadit pro zpestfeni i nevSedni aktivity, které se pro jiné obdobi nehodi.

V pfechodném obdobi je kladen diraz na AKTIVNI odpoginek.

2.3.1 Pilates

Pilates cviky zlepSuji celkové drzeni téla, dychani, koordinaci. Zpevnuji zadove, bfisSni a
hyZzdové svaly.

Co se pomucek v sou€asné Pilatesové metodé tyCe, pouzivaji se napfiklad malé medicinbaly,
pénové valce, velké fitbaly, rotaéni disky, balan¢ni podlozky a cvi¢ebni gumicky. Nékteré z
soucasnych kol pilates kombinuji cvi¢eni na podlozce s cviéenim s pomuckami, a tak umozniuji
cviCenclm seznamit se s Pilatesovou metodou, aniz by museli nav§tévovat veSkerymi stroji
vybavené studio. ’

Pro orientacni béh doporuluji hlavné cviCeni na balanénich podlozkach. Dochazi tak ke
zpevnovani, posilovani kotnik(i a udrzeni rovnovahy. Je to tedy prevence proti zvrtnuti kotnikl pfi
béhu v terénu.

(Prilohy €.8 - Pilates cviky,€.9 - .PILATES — nazorné zobrazeni nékterych cviku)

7 http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/pilates-cviky.html
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232 Hry

Rozvijeji vSeobecnou pfipravu. Mlzeme sem zaradit fotbal, basketbal, vybijenou, hazenou,
odbijenou, honénou, Mrazika, Ovecky, Hututu atd..

2.3.3 Plavani

V tomto obdobi chapeme plavani jako regeneracni prostfedek. Vyvarujme se tedy rychlostnimu
plavani a soustiedme se na spravnou plaveckou techniku a snazme se uvolnit.

(Technika plavani — obrazova pfiloha ¢.4)

234 Béh

Idealni jsou pouze kratSi béhy v nizké intenzité.

2.3.5 TrailO

Trail O je jednou z odnozi klasického orientacniho b&hu. Neni vSak fyzicky namahavy, je
zaloZen hlavné na praci s mapou. Ukolem je ze 3-5 kontrol postavenych v terénu, vybrat spravnou
kontrolu odpovidajici zakresu v mapé& a popisu. Je to tedy idealni tréninkovy prostfedek k
procviceni orientaéni techniky, diky spojeni mapy a pohybu v terénu.

2.3.6 Stre€ink

Vyznam stre€inku je hlavné regeneraéni a kompenzacni. Stre€ink funguje jako prevence pred
zranénim. Ukolem je celkové protaZeni svald, jejich zahfati a pfipraveni na dal$i namahavéjsi
ginnost.

Strecink bychom méli provozovat kazdy den. Mél by také zacinat a ukon&ovat kazdou sportovni
¢innost.

(Strecink — pfiloha €.6)

2.3.7 SM-systém

Stabilizace a mobilizace patefe - je cesta, jak aktivnim cvi¢enim odstranit bolesti zad, deformity
patefe a pretizeni velkych kloub(.

Zakladni charakter cvieni

CviCeni SMS je cviCeni s elastickym lanem, které aktivuje stabilizani svalové spiraini Fetézce
SpS.
Cviceni ma nasledujici komponenty:
- optimalné koordinovany pohyb
- aktivace stabilizacnich svalovych fetézcu (funk&ni propojeni svali béhem pohybu)
- odpovéd na patefi — trakce - protazeni plotének, kloubu (i obratlovych tél)
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- smérem vzharu (trakce je hlavni princip ovliviujici bolest)
- centrace - vyrovnani patefe do stfedni linie (cesta k 1é¢bé
skolidzy)

- - segmentové rozlozeny pohyb— rovnomérné rozlozena
mobilizace patefe do rotace, flexe i extenze (prevence

pFetizeni pfechodovych zon)
Hlavni zasady cvi€eni
Cvi¢eni SMS provadime:

- pomalu

- malou silou

- pfesné s dlirazem na detaily—pfesna koordinace pohybu

- rozsahlym pohybem paze a dolni koncetiny

- vestoje ve vyrovnaném osovém postaveni (je vSak mozné zacit i vsedé)
* naboso

- pravidelné (1-3x denné)

LepSi je cviCit pomalu mensi mnozstvi dobfe provedenych cviku nez cvi€it rychle a velké

mnozstvi chybné provedenych cvika.

Cviceni SMS pouziva pouze ty pohyby, které jsou Casti stereotypu chlize a pfirozené pohybové
aktivity Clovéka. V praxi to znamena to, Ze pouze odstrariujeme ruSivé vlivy svalového napéti,
zkraceni, oslabeni a poruchy koordinace, které vznikly diisledkem sedavého zpusobu Zivota nebo
jinou nevhodnou ¢innosti. V oblasti fizeni pohybu se pouze vracime do pfirozenych stereotypl a
nevytvafime nové—pouze opravujeme vzniklé chyby. Tak je cviCeni dobfe zvladnutelné pro
kazdého ve véku 5-100 let. ®

Diky SMS se mizeme naucit spravnou techniku béhu.
(Spravna technika béhu viz. pfiloha ¢.10)

2.3.8 Nevsedni aktivity

Jsou to aktivity (sporty) pro zpestfeni, zaroven nejsou vétSinou bézné aplikovatelné do
zavodniho nebo pripravného obdobi. Tyto aktivity by mély byt odpoéinkového charakteru.

Pfiklady: aerobic, frisbee, zumba, in-line, kolce, vodni pdlo, golf, lezeni, potapéni, aqua
aerobic, sjezd, snowboarding atd.

2.4 Sporty nahrazujici OB v prabéhu a po zranéni

Jakmile se dostavi zranéni, fada z nas si zaCne lamat hlavu s tim co ted. V této kapitole je
uvedeno nékolik prostfedku, kterymi lze nahradit v dobé zranéni orientacni béh, nebo nam
alespori pomuzou urychlit navrat do tréninkového procesu

8 http://www.smsystem.cz/
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2.41 Plavani

Plavani je idealni rehabilitacni a tréninkovy dopinék v pribéhu zranéni a po zranéni, nebot
nasSe télo je ve vodé nadlehCovano a nejsou tak nadmérné zatéZovany klouby. Pouzivame-li
plavani jako rehabilitacni prostfedek, méli bychom plavat uvolnéné. Mély bychom také dbat na
spravnou techniku (viz. pfiloha €. 4) a ne na rychlost. Pfi Spatné technice zapojujeme jiné svaly a
muze nam to i ublizit.

242 Pilates

Pilates cviky zlepSuji celkové drzeni téla, dychani, koordinaci. Zpeviuji zadové, bfiSni a
hyzdové svaly.

Co se pomucek v soucasné Pilatesové metodé tyCe, pouzivaji se napfiklad malé medicinbaly,
pénové valce, velké fitbaly, rotacni disky, balanéni podloZky a cvi¢ebni gumiCky. Nékteré ze
soucasnych kol pilates kombinuji cvi¢eni na podlozce s cviéenim s pomuckami, a tak umozniuji
cviCenclm seznamit se s Pilatesovou metodou, aniz by museli nav§tévovat veSkerymi stroji
vybavené studio. °

Pro orientacni bé&h doporuluji hlavné cvieni na balanénich podloZzkach. Dochazi tak ke
zpevnovani, posilovani kotnik(l a udrzeni rovnovahy. Je to tedy prevence proti zvrtnuti kotnikd pfi
béhu v terénu.

(Prilohy €.8 - Pilates cviky,€.9 - .PILATES — nazorné zobrazeni nékterych cviku)

24.3 SM-systém

Stabilizace a mobilizace patefe - je cesta, jak aktivnim cviéenim odstranit bolesti zad, deformity
patefe a pretizeni velkych kloubd.

Zakladni charakter cviCeni

CviCeni SMS je cviCeni s elastickym lanem, které aktivuje stabilizani svalové spiraini fetézce
SpS.

CviCeni ma nasledujici komponenty:

- optimalné koordinovany pohyb
- aktivace stabiliza¢nich svalovych fetézcl (funkéni propojeni svali béhem pohybu)
- odpovéd na patefi — trakce - protazeni plotének, kloubu (i obratlovych tél)
- smérem vzhUru (trakce je hlavni princip ovliviujici bolest)
- - centrace - vyrovnani patefe do stfedni linie (cesta k I1é¢bé
skolidzy)

- - segmentoveé rozloZzeny pohyb— rovnomérné rozlozena
mobilizace patefe do rotace, flexe i extenze (prevence
pretizeni pfechodovych zon)

9 http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/pilates-cviky.html
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Hlavni zasady cviceni

Cvi¢eni SMS provadime:

- pomalu

- malou silou

- pfesné s dlirazem na detaily—prfesna koordinace pohybu

- rozsahlym pohybem paze a dolni koncetiny

- vestoje ve vyrovnaném osovém postaveni (je vSak mozné zacit i vsedé)
- naboso

- pravidelné (1-3x denné)

Lepsi je cviCit pomalu menSi mnozstvi dobfe provedenych cvikl nez cvi€it rychle a velké
mnozstvi chybné provedenych cviku.

Cvi¢eni SMS pouziva pouze ty pohyby, které jsou Casti stereotypu chlze a pfirozené pohybové
aktivity €lovéka. V praxi to znamena to, Ze pouze odstrafiujeme rusivé vlivy svalového napéti,
zkraceni, oslabeni a poruchy koordinace, které vznikly disledkem sedavého zpusobu zivota nebo
jinou nevhodnou ¢innosti. V oblasti fizeni pohybu se pouze vracime do pfirozenych stereotypl a
nevytvafime nové—pouze opravujeme vzniklé chyby. Tak je cvi¢eni dobfe zvladnutelné pro
kazdého ve véku 5-100 let.

Diky SMS se muzeme naucit spravnou techniku béhu.

(Spravna technika béhu viz. Pfiloha. 10)

244 Nordic walking

Je to chize s pouzitim specialnich hulek. Tuto sportovni ¢innost mizeme provozovat kdekoliv
béhem celého roku. Pfi zatézi se zapojuje pfiblizné 90% svalu. | kdyZz to pocitové neni moc
namahava &innost, pfesto spotfeba energie je vysoka. Radi se mezi aerobni tréninky.

Diky pouziti hulek, odlehCujeme klouby a svaly dolnich konCetin. Tato aktivita je tedy idealni
tréninkovy prostfedek po zranéni dolnich koncetin.

P¥i nordic walkingu musime dbat na spravnou techniku a spravné drzeni hilek (viz. Pfiloha €.
11).

2.4.5 lzometrické posilovani

Forma posilovani, kterou miizeme provozovat i na ¢astech téla, které mame v sadre. Spociva v
tom, ze vuli ovladame svaly — napiname a povolujeme. Diky této metodé posilovani zabranime
ochabovani svalll v dobé urazu a urychlime tak nastup zpét do tréninkového procesu.

10 http://www.smsystem.cz/
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2.4.6 Feldenkreisova metoda

Feldenkraisova metoda je novym pfistupem k porozuméni sebe sama, je pfirozenym procesem
uceni. Jeji efektivita spo€iva ve schopnosti pfimét procesy nervového systému ke zméné a zlep3it
tak jejich fungovani. Feldenkraisova metoda je celosvétové uznavana predevSim pro
pozoruhodnou schopnost zlepsSit vzpfimeny postoj a drzeni téla, jeho flexibilitu a koordinaci.
Vyuziva organického ucCeni, pohybu a citéni, aby nas osvobodila od zvykovych vzorcl,
pohybovych stereotypl, ¢imz umoznuje vznik a pfirozeny rozvoj vzorcl novych — fyzickych i
psychickych.

CO FELDENKREISOVA METODA PRINASI?
1.zlepSeni vzpfimeného postoje, vétsi flexibilitu, lepSi koordinaci a lehkost pohybu, vitalitu
2.redukci €i uplnou ztratu bolesti, tenzi a chronickych fyzickych, psychickych a
emocionalnich stereotypl
3.rozvoj a rist osobnosti prostfednictvim sebepoznavani pohybem, prohlubovani vnitfniho

Vv

4.porozuméni ,jak se ucit“ efektivné a s radosti v jakékoli oblasti naseho Zivota
5.0bjeveni principu, jak nakladat hospodarné se svou Zivotni energii
6.mapovani a védomé vyuzivani vlastniho potencialu™

24.7 Kolo

Pokud chapeme kolo jako rehabilitaéni prostfedek, méli bychom se vyhnout nadmérné zatézi.
Volime tedy lehké pfevody a nizkou intenzitu zatizeni. Trénink by mél mit kratSi charakter.

Vhodné je zejména po zranéni kotniku nebo kolena.

248 Stre€ink

Vyznam streCinku je hlavné regeneracni a kompenzacni. Stre€ink funguje jako prevence pred
zranénim. Ukolem je celkové protaZeni svali, jejich zahFati a pfipraveni na dal$i namahavéjsi
¢innost.

Strec¢ink bychom méli provozovat kazdy den. Mél by také zacdinat a konéit kazdou sportovni
¢innost.

(Strecink — cviky viz. Pfiloha €. 6)

249 Aquajogging
Je to posilovaci forma, pfi které, diky nadlehéovani vodou, nejsou tolik namahané klouby. Pro
stizeni mizeme pouzit rizné nadlehCovaci pasy (a dale boty, rukavice a €inky) pfipnuté na télo.
(Priloha €.3 Obrazky pomucek na aquajogging)

11 http://www.feldenkraisovametoda.cz/
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2.410 TrailO

Trail O je jednou z odnozi klasického orientacniho bé&hu. Neni vSak fyzicky namahavy, je
zaloZen hlavné na praci s mapou. Ukolem je ze 3-5 kontrol postavenych v terénu vybrat spravnou
kontrolu odpovidajici zakresu v mapé a popisu. Je to tedy idealni tréninkovy prostfedek k
procviceni orientacni techniky diky spojeni mapy a pohybu v terénu.
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3 ZAVER

Poskytla jsem pfehled nékolika sportu, které Ize podle mého nazoru zafadit jako doplnék k
orientaCnimu béhu. PFi jejich aplikaci musime dbat na to, abychom je aplikovaly do spravného
tréninkového obdobi. Nespravna aplikace mize hodné ovlivnit nasi formu.

Nejvice doplrikovych sportu (aktivit) muzeme, vétSinou bez problému, aplikovat do pfipravného
obdobi. V tomto obdobi bychom méli vybirat hlavné sporty, které jsou hodné podobné bé&hani —
provadime podobny pfirozeny pohyb jako pfi chdzi nebo pfi béhu (pfikladem je klasické lyzovani,
skialpinismus, pilates (na spravné drzeni téla pfi béhu), atd.). Dale bychom méli zafadit sporty,
kterymi natrénujeme objem (vétSi kilometraz) (napf. cyklistika, veslovani (na veslafském
trenazéru), lyzovani, plavani, spinning, atd.).

V tomto obdobi bychom vice nez kdyz jindy neméli zapominat na vSeobecnou pfipravu. Proto
doporucuji zafadit do tréninkového planu co nejvice aktivit tohoto charakteru. Pfikladem jsou hry
(fotbal, basketbal, vybijena, odbijena, floorbal, hazena, a rizné détské hry (Mrazik, Ovecky,
Baba,...)). Pfi téchto hrach je rozvijena vSeobecna pfiprava.

Neméli bychom ani zapominat zafadit gymnastiku, nebot obratnost a koordinace je také
dulezita.

Nedilnou soucasti tohoto obdobi je posilovani. Posilovat bychom méli hlavné s vlastni vahou.

Nedostatecny tréninkovy objem, ziskani sily a malo vSeobecné pfipravy muze vést ke snizeni
nebo stagnaci nasi fyzické kondice v zavodnim obdobi.

DalSi skupinou aktivit, kterou sem Ize zafadit, jsou aktivity, které jsou dulezité pro spravné
drzeni nadeho téla nejen pfi béhani a zaroven zlepSuji pohyblivost. Napf. pilates, strecink,
overbally, fitbaly, j6ga, SM-systém, atd..

Druhym obdobim je zavodni obdobi. Tady bychom méli zaradit hlavné specialni tréninkoveé
prostfedky, na misto pro v8eobecnou pfipravu uz neni prostor. Ze vSeobecné pfipravy sem
muzeme zaradit nékteré prostfedky z prfechodného obdobi a regeneracni prostfedky. Napf.
plavani (jako regenerace, dbame na spravnou techniku a ne na objem), pilates, joga, strecink,
overbally, fitbaly, masaze.

Tretim obdobim je pfechodné. Je Fazeno mezi pfipravné a zavodni obdobi. Patfi sem hlavné
regenerace a odpocinek. Mizeme sem zaradit i prostfedky vSeobecné pfipravy. Napf. hry, plavani,
cviCeni, streCink, pilates, overbally, firtbaly, atd., ale i vyklusy. VSe provadime v nizké intenzité.
Odpocinek by mél byt aktivni.

Nesmime ani opomenout zranéni. To se orientacnim bézclim nevyhyba. Toto obdobi bychom
zvlasté neméli podcenit. Pfestoze nemuzeme trénovat na 100%, musime se snazit vyuzit jinych
méné narocnych prostfedkd. Diky tomu urychlime navrat do tréninkového procesu a dfive se
dostaneme zpét na nasi pavodni formu. Pokud trénink zanedbame, tak navrat bude trvat déle a
mozna uz se ani na puvodni formu nevratime.

Existuji sporty nebo aktivity, které mizeme aplikovat béhem celého roku. Ale musime davat
pozor, do jakého tréninkového obdobi dany sport zafazujeme a musime trénink upravit tak, aby
poZadavky odpovidaly danému obdobi. Nap¥. plavani — v pfipravném obdobi ho pouzZivame k
natrénovani objemu naproti tomu v pfechodném obdobi ho pouzivame jako regeneraci.
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Pfiloha €. 1

LYZOVANI — spravny postoj

Autor obrazku: http://pf.ujep.cz/~nosek/bezky/technika.html
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Pfiloha €. 2
AQUA AEROBIC — popis cvikt

Cvik €. 1
Chiize - kolena kfizem
vychozi pozice: pevné stojime ve vodé, paze upazeny, ramena tlaime doll, stazené bficho,
podsazena panev
provedeni cviku: stfidavé s vydechem pfitahujeme pravé a levé koleno nahoru kfizem, tzn. pravé
koleno k levému rameni a naopak, stale drzime atleticky postoj téla, pravidelné dychame

Cvik 6. 2
Chuze - kolena nahoru

vychozi pozice: pevné stojime ve vodé, paze upazeny, ramena tlaime doll, stazené bficho,
podsazena panev

provedeni cvikl: stfidavé s vydechem pfitahujeme pravé a levé koleno nahoru, stale drzime
atleticky postoj téla, pravidelné dychame

Cvik €. 3
Nuzky
vychozi pozice: télo stoji pevné ve vodé, zatahneme bficho, ramena tlacime dolu, ruce jsou v
upazeni
provedeni cviku: s vyskokem jednu nohu pfednozime a druhou zanozime, celymi chodidly se
dotykame dna, obé Spicky smérfuji vpred, stfidame pravou a levou, pravidelné dychame

Cvik €. 4
Vyskoky s roznozenim
vychozi pozice: télo stoji pevné ve vodé, zatdhneme bficho, ramena tlaCime dolU, ruce jsou v
upazeni
provedeni cvikl: s vyskokem roznozime nohy stranou a sou¢asné odtahneme ruce od téla,
dopadame vzdy na cela chodidla, télo stale udrzujeme i pfes pusobeni tlaku vody v rovném
atletickém postoji, s nadechem roznozujeme, s vydechem snozime nohy k sobé

Cvik ¢. 5
Vykopavani nohou vpred

vychozi pozice: télo stoji pevné ve vodeé, zatazené bficho, srovnana zada, ramena tlacime dol{
provedeni cviku: stfidavé pfedkopavame pravou a levou nohu pfed sebe, stale mame nohy
natazené, pravidelné dychame

Cvik ¢. 6
Vykopavani nohou stranou
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vychozi pozice:télo stoji pevné ve vodé, zatazené bficho, srovnana zada, ramena tlacime dol{
provedeni cviku: stfidavé vykovavame pravou a levou nohu stranou, stale mame nohy propnuté,
pravidelné dychame

Cvik 6. 7
Pritahovani kolen k hrudniku u zlabku

vychozi pozice:pevné se uchopime za zlabek bazénu, zada jsou pfitisknuta k sténé bazénu,
bficho je zataZené, nohy pfednozime v pravém uhlu

provedeni cviku: stfidavé natahujeme nohy a pfitahujeme kolena co nejvice k hrudniku, duraz
klademe na pfekonavani odporu vody, pravidelné dychame

Cvik ¢. 8
RoznoZovani nohou u zlabku

vychozi pozice:pevné se uchopime za zlabek bazénu, zada jsou pfitisknuta k sténé bazénu,
bficho je zatazené, nohy pfednozime v pravém Uhlu

provedeni cviku: roznoZujeme a snozujeme nohy, stale drzime pravy uhel mezi hrudnikem a
nohama, duraz klademe na prekonavani odporu vody, pravidelné dychame

Cvik 6.9
Strecéink - protazeni horni ¢asti téla

vychozi pozice: télo stoji pevné ve vodé, stahneme bficho, podsadime panev, nudli drzime
obé&ma rukama cca v rozsahu ramen

pomucky: vodni nudle

provedeni cviku: stfidavé se uklanime na pravou a levou stranu, nadech nahofe, vydech v
uklonu, stale drzime zpevnéné

téloZDROJ-aqua-aerobic.cz

Autor: http://sportuzdar.blog.cz/0708/agua-aerobic
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Pfiloha ¢. 3
Aquajogging- pomuicky

Autor obrazku: http://www.wallenreiter.de/product/151655/Aqua-Jogging_Hanteln__Junior.html
Autor obrazku: http://www.preisroboter.de/ergebnis13692611.html

Autor obrazku: http:/noofandnoel.blogspot.com/2010_09 01 archive.html

i Bt i

Autor obrazku: http://www.sport-blank.de/index.php?cPath=35

Autor obrazku: http://www.aquarobic.at/Geraete.html
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Priloha ¢&. 4
PLAVANI - nazorné zobrazeni techniky
Kraul
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Autor obrazku: http://jiri.patera.name/xhtml/cz/zabava.html
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Pfiloha €. 5
VESLARSKY TRENAZER (VESLOVANI) — spravna technika veslovani

Prirucka spravné veslaiské techniky
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Autor obrazku: http://www.Isbrno.cz/index.php?stranka=technika
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Ptiloha ¢. 6
Strecink

Autor obrazku: http://www.naseinfo.cz/clanky/cviceni-a-sport/strecink/protahovaci-cviceni-strecink
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Pfiloha &. 7
Bederni oblast patere - cviceni s overballem
Popis cviku:

1) Leh na zadech, pokr¢it vzpazmo, ruce pfidrzuji mi¢ na podlozce. S nadechem koulenim mice po
podloZce napnéte horni koncetiny a protahnéte trup. S vydechem uvolnéte.

Cil: Protazeni a uvolnéni svalstva kolem patere.

2) Leh, pfednozit, mi¢ mezi kotniky, ruce podél téla:

- S vydechem kr¢it a s nadechem napinat nohy.

- Opisovat mi¢em mirné krouzky s napnutyma nohama, bedra pfitisknuta k podlozZce. Plynule
dychat.

- S vydechem stahnout bfisni a hyZzd'ové svaly a snazit se pomalu odlepit panev od podlozky

(pohyb nohou smérem vzh(ru).
Cil: posilit pfimé a Sikmé bfiSni svaly, hyzdové svaly.

&
e ‘L.

3) Leh skrémo, pfedpazit, mi¢ drzet v obou rukou: s vydechem kulaté zvedat hlavu a horni ¢ast
trupu po dolni Uhly lopatek, mi¢ ke kolenim. S nadechem pomalu zpét na podlozku, pfedpazit.
Opakovat 15x.

Obména: Ruce vzpazit. Pozor na prohybani v bedrech, pohyb musi byt pomaly a plynuly.
Cil: posilovani pfimych bfiSnich svalu.

J\.‘.D MM

4) Leh, pokrcit pfednozmo, mi¢ mezi koleny, pfipazit (zdatn&jsi cvi¢enci upazit nebo vzpazit):
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vydechem pfitahovat kolena smérem do podpazi, s nadechem zpét. Opakovat 15x a potom na
opacnou stranu 15x.

Cil: posileni Sikmych bfiSnich svald.

Kratka relaxace s bfiSnim dechem, protazeni zad.

T

5) Leh pokrémo, mi¢ pod bedry, ruce podél téla: jizda na kole v riznych variantach (dopfedu,
dozadu). Volné dychat!
Cil: posileni pfimych bfiSnich svall, uvolnéni kycli a kolen, svalova koordinace.

-
N 7 e

6) Leh mirné roznozny, pokrémo, mi€ v levé ruce, pfipazit: s vydechem stahnout bfiSni a hyzdové
svaly a panevni dno, zvedat panev postupné obratel po obratli od podlozky. V kone¢né poloze
tvofi stehna s trupem pfimku. V této poloze je vydrz, mi¢ podavat kolem téla. Volné dychat! S
vydechem zpét pokladat obratel po obratli na podlozZku.

Opakovat 3 - 5 krat.

Cil: Posileni svalstva panevniho dna a hyzdového a bfiSniho svalstva.

> W N

7) Leh pokrémo, mi¢ pod panvi, ruce podél téla: panev posunujeme po mici stfidavé vlevo a
vpravo, nakonec krouzime panvi.
Cil: svalova koordinace a uvolnéni beder.

i

8) Leh na bfiSe, mi¢ mezi kotniky, skrcit upazmo, hlava na hibetu sloZzenych rukou: stahnout
hyzdové svalstvo a zatlaCit kotniky proti sobé&, vydrz 3-5 s, uvolnit. Nezadrzovat dech. Opakovat
5x.
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Obmeéna: Leh na bfise, pokréit zanozmo (stehna s bérci sviraji pravy uhel), mi¢ mezi kotniky.
Postup stejny jako s napnutyma nohama.
Cil: Posileni hyZzdového svalstva.

9) Podpor kle€mo, mi¢ pod levym kolenem: s vydechem pravou zanozit, vydrz, s vydechem pfidat
predpazeni levou, protahnout celé télo, zpét. Neprohybat se v bedrech, drzet stahnuté bfisSni svaly.

Nezadrzovat dech. Totéz druhou nohou.
Cil: posilovani hyzdovych svall, svalova koordinace.

T T

10) Podpor kle€mo, mi€ pod levou rukou: s vydechem stahnout bfiSni svalstvo, otocit trup vpravo,
upazit pravou vzad. Otocit hlavu a podivat se za rukou. Trup otacet pomalu vpravo az ucitite
otacivy pohyb v oblasti beder. S nadechem pomalu zpét. Opakovat 3x na kazdou stranu.

Cil: Uvolnéni bederni patefe do rotace.

T

11) Leh pokrémo, ruce podél téla (bez mice): skréit pfednoZzmo levou, levou rukou uchopit prsty
levé nohy, s vydechem protahnout levou do pfednoZeni, s nadechem zpét. TotézZ pravou. Poté
skrcit pfednoZzmo obé nohy a uchopit prsty obou nohou, s vydechem napnout a protahnout do
prednozeni. S nadechem Siroce roznozit pfednozmo, stale drzet prsty nohou, s vydechem
protahnout. Nadech a s vydechem pomalu pfejit na levy bok, nohy polozit na podlozku, protahnout
zada a hamstringy. S nadechem pomalu, plynule zvednout pravou nohu zpét do pfednozeni, pfidat
levou nohu a plynule s vydechem pfejit na pravou stranu. Opakovat 3x kazdou pozici.

Cil: protahnout vzpfimovace patefe, Ctyfhranny sval bederni, hamstringy.

Na zavér cviCeni provedeme v lehu na zadech kratkou relaxaci s uvédomélym dychanim a
projdeme si pocity v celém téle.
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Autor: http://www.zeny50.cz/podnety/zdrav_cv.php?cl=8
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Priloha ¢. 8
Pilates cviky:

1.

Kocka — klekni si na vSechny Ctyfi, natdhni levou nohu za sebe, tak aby byla rovhomérné s
télem. Soucasné natahni pravou ruku, celé télo by si méla mit v jedné roviné a zada rovna.
Snaz se nékolik vtefin v této poloze vydrzet. Samoziejmé poté strany vystfidej. (Tento a
podobné pilates cviky jsou dobré pro procvi€ovani rovnovahy a zlepdovani koordinace.)

. Stovka — lehni si na zada s nataZzenyma nohama, ruce si poloz podél téla, dlanémi k

podlozce. Zatni bficho, nadzvedni hlavu a snaz se ji tlaCit smérem k hrudniku, nohy zvedni
do pravého uhlu k télu a poté je ohni v kolenou. V této poloze zaéni kmitat rukama mirné nad
podlozkou, nepokladej je na ni. Snaz se vydrzet pfiblizné tak 20-30 kmitd. Béhem cviku
nezapomen na spravné dychani. (Tento pilates cvik by mél télo rozehrat a pfipravit na dalsi
slozitéjSi aktivitu.)

. Zhoupnuti — sedni si na podloZku, nohy pfitahni k télu a rukama se chytni pod koleny, bradu

se snaz pritlaCit k hrudniku. Nadzvedni chodidla z podlozky a zhoupni se, aZz k lopatkam,
pozor na krk!! Poté se snaz plynule a pomalu vratit zpét do sedu. Toto opakuj zhruba 6-10
krat. Nezapomern pravidelné dychat.

. Protazeni nohy — lehni si na zada a kolena pfitahni k hrudniku, nadzvedni hlavu z podlozky.

Poté se chytni obéma rukama jedné nohy a tu druhou natahni vzhuru. V této poloze vydrz
nékolik vdechu, pak pilates cvik opakuj druhou nohou. B&éhem stfidani nohou by si méla
bedra tlacit jakoby do podlozky, celé opaku zhruba 3 krat.

. Krouzeni nohy — lehni si na zada, natdahni nohy a ruce si poloZz podél téla dlanémi k

podloZce. Jednu nohu zdvihni kolmo a zada pfitiskni k podloZce, bedra by se ti spravné méla
dotykat podlozky. Ted se zdviZzenou nohou snaz délat jakési kruhy, nohu nesmis pokrcit a
zada by méla byt stale poloZzena, nevadi, pokud na poprvé nezvladne$ udélat kruh velky,
stacCi maly, ale ,propracovany®. Kruhy udélej zhruba 3-4 poté nohu pomalu pokladej, nez ji
poloZzis, pfekfiZ ji pfes tu druhou a ohni v koleni, tim uvolni$ svaly. Tento pilates cvik opakuj
2-3 krat na kazdou nohu.

. Protazeni s nataZenou nohou - lehni si na zada s nataZzenyma nohama, jednu nohu si

pritahni k hrudniku a poté ji napni. Napnutou nohu se snaz pfitahovat rukama k sobé, druha
noha musi zustat napnuta na zemi, zvednout se mize zhruba o 20 cm. S vydechem nohy
vystfidej tak, aby si je co nejméné ohnula, mély by zUstat napnuté a zada by méla byt na
podlozce. Nezoufej, kdyz tento pilates cvik ze zaCatku nebude$ zvladat.

. Zakopavani — lehni si na bficho a poté se nadzvedni a opfi se o lokty, které bude§ mit pfimo

pod rameny, zbytek té€la by mél zlistat na podloZce. Zatni hyzdové svaly a dvakrat kopni do
hyzdé s tim, ze druha noha po celou dobu zustava napnuta. Vystfidej nohy a opakuj celkem
pétkrat. Po dokonceni si sedni na paty a protahni si pater.

. Pila — posad se a natahni nohy, mirné je roztahni a Spicky méj vzhuru. Ruce upaz v urovni

ramen, nato¢ trub doleva a pfi vydechu se snaz prsty pravé ruky dotknout prstd levé nohy. S
nadechem se vrat do sedu a pilates cvik opakuj na druhou stranu. Na kaZdou stranu to
zopakuj Ctyfikrat.

. Potapéni labuté — lehni si na bficho a dlané poloZ pod sebe. Stahni stehenni svaly a snaz se

je pritisknout k podlozce. S nadechem zaéni napinat lokty, které t& budou nadzvedavat.
Povol hyZzdé a zatni bficho nékolikrat se nadechni a vydechni, poté se vrat zpét do lehu. Cely
pilates cvik opakuj 3 — 4 krat.

10.Sklapovacky — lehni si na zada a natahni nohy, ruce si dej za hlavu. S nadechem zvedni

nohy a ruce, méj je natazené. Rukama se snaz dotknout Spi¢ek nohou. V této poloze vydrz
nékolik sekund a s vydechem se pokladej zpét na podlozku, méla by si citit kazdy pohyb
patefe. Pilates cvik zopakuij tfikrat.

Autor: http://www.kamoska.cz/zdravi-a-sport/pilates-cviky.html
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Pfiloha €. 9

PILATES — nazorné zobrazeni nékterych cviki

Autor obrazku: http://www.
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ilates-exercises.co.uk/
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Autor obrazku: http://www.zprirody.cz/product.php?id_product=797
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Pfiloha ¢. 10

Optimalné stabilizovany a koordinovany béh

Optimalni provedeni béhu v osovém postaveni s aktivaci svalovych spiral.

Wertikalni
osa pohybu

Fahyb lopatky
dozadu a dald,
extense paZe v
rarmennirm

kloubu, rotace

Wyrovnan é
drieni
bederni
patefe bez
kompenzacni
hyperlorddzy

Stale aktivni
Zikmeé biigni

Souhra extense
| v kyEl, Sl
kloubu, rotace

Cvik L obnovujici osu, svalovou balanci a koordinaci chuize a béhu

Autor obrazku: http://www.smsystem.cz/index soubory/B%C4%9Bh.htm
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Priloha ¢. 11
NORDIC WALKING — spravna technika

Sprivny dodlap

Koleno mirné
pokriené

Doslap mimé na
plocho na patu

Autor obrazku: http://www.bezeckaskola.cz/clanek-245-nordic-walking.html
Autor obrazku: http://www.haven.cz/cs-CZ/historie-nordic-walking.html

Autor obrazku: http://www.nordicwalking.nolimit.cz/technika-chuze
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