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1. Strecinkova sestava
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Nasledujici strecinkova sestava se zamétuje na sijové svaly, hrudnik, hrudni patet a prsni svaly.

ProtaZeni Sijovych svalu

Sijové svaly byvaji ¢asto pietizené at uz z dlouhodobého sezeni u poéitace, nespravného drzeni téla nebo z
divodu Spatného stereotypu dychani. Timto jednoduchym cvi¢enim svaly protahneme a uvolnime. Cviceni
lze provadét jak v pozici sedu, tak i ve stoji.

Provedeni cvic¢eni

Cvik za¢iname uklonénim hlavy
smérem doprava a pravou dlan
pokladame ptes hlavu na levé
ucho.

Dlani pravé ruky jemné
protahujeme §iji na pravou
stranu.

Pro zvyseni efektivity cviku lze
ve stoji jemné stahnout levou
pazi z ramene doli smérem k
zemi. V sedu si miZeme levou
ruku pfisednout, a tak 1épe
zafixovat rameno. ﬂ‘

Obrazek 1. ProtazZeni Sijovych svalii v sedu  Obrazek 2. ProtazZeni sijovych svalii v stoji

Pocet opakovani

Provadime 1 opakovani na kazdou stranu a v kone¢né pozici vydrzime 5 nadechii a vydechu.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravny stoj, vytahovani ramen smérem k usim, pfili§ intenzivni protazeni sije, predsunuté drzeni hlavy.



Protazeni hrudniku a hrudni patere

A. ProtaZeni hrudni patere v sedu

Toto cvieni pomaha rozhybat hrudnik a hrudnik patet. Ztuhly a nepohyblivy hrudnik a hrudni patet
miiZou byt pti¢inou nejen bolesti, ale také mohou vytvaret pocit zhorSeného dychani.

Provedeni cvic¢eni

Posadime se do vzpfimeného sedu, povolime ramena a ruce si polozime na kolena. S vydechem
pomalu couvame hrudnikem smérem dozadu, vyplnime prostor mezi lopatkami a v této pozici
volné prodychame. S nadechem se nasledn¢ pomalu napiimujeme, hrudni kosti smérujeme
vpred, dale narovnavame kréni patet a hlavu a ramena povolime doli.

Obrazek ¢. 3 ProtaZeni hrudni patere v sedu — vychozi pozice (vlevo ), provedeni (vpravo)

! Pozor na tyto chyby ! Pocet opakovani

P1iliS§ rychlé provadéni cviku, nadmérné souhyby jinych casti Cvigeni zopakujeme 3-5 x.
téla, nespravné dychani, vytahovani ramen smérem k usim.



B. Protazeni hrudni patere do rotace

Podobné jako v pfedchozim cviceni, rozhybeme a uvolnime oblast hrudniku a hrudni patere.

Provedeni cvic¢eni

Opét se posadime do naptimeného sedu. Upazime paze do 90° a pokr¢ime lokty do pravého
uhlu. Dlané sméfuji vpied a ramena jsou uvolnéna. Nadechneme a s vydechem pomalu rotujeme
na pravou stranu. Snazime se, aby se pohyb odehraval v oblasti hrudni patete. Staci i maly
rozsah pohybu a zastavime se u prvniho pocitu jemného protazeni. Nasledné se pomalu vracime
na stfed a zopakujeme cviceni i na levou stranu.

Obrazek ¢. 4 Protazeni hrudni pateie do rotace — vychozi pozice (vlevo), provedeni (vpravo)

Pocet opakovani

Cviceni sttidavé zopakujeme 3 x na kazdou stranu.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravny sed, vytazena ramena k usim, nésilna rotace.



C. Protazeni bocni strany hrudniku

V poslednim cviku protdhneme bocni stranu hrudniku. Timto cvi¢enim nejenze protdhneme oblast bo¢ni
strany hrudniku, ale také zlepsime pruznost v oblasti Zeber.

Provedeni cvic¢eni

Cviceni provadime v sedu. Zafixujeme si levou rukou spodni zebra a pravou ruku polozime na
zahlavi. Srovname cel¢ télo a hlavu mirné vytahujeme smérem ke stropu. Nasledné provedeme
uklon na levou stranu. V kone¢né pozici vydrzime asi 3—5 sekund a voln¢ dychame.

Obrazek ¢. 5 Protazeni bocni strany hrudniku — vychozi pozice (vlevo), provedeni (vpravo)

Pocet opakovani

Nejprve provedeme 3 opakovani na jednu stranu a nasledné strany vyménime.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravné drzeni téla, ptili§ velky uklon do strany, zadrZovani dechu béhem cviceni.



Protazeni prsnich svalu

Poslednim cvi¢enim protahneme prsni svaly, u kterych casto dochazi k jejich zkraceni.
Zkraceni téchto svalli nasledné muize vytvaret nespravné drzeni téla.

Provedeni cviceni

Toto cviceni provadime ve stoji.

Pazi a loket nastavime do 90° a loktem
a predloktim se opieme o okraj dvefi
nebo zdi.

Dolni koncetinou, kterou jsme blize ke
zdi, vykroc¢ime mirn¢ vpred.

Snazime se jemné tlacit hrudnikem a
pazi smérem dopfedu aZ ucitime mirny
tah v oblasti prsnich svalti. V této
pozici prodychame 10-15 sekund a
nasledné provedeme cviceni i na
opacnou stranu.

Pocet opakovani

Zopakujeme jednou na kazdou ze stran.

¥ Pozor na tyto chyby !

PtiliS nasilné protahovani,
zadrzovani dechu,
nespravné drZeni téla.

Obrazek ¢. 6 Protazeni prsnich svalii — provedeni cviceni




2. Korekce drzeni téla
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Pro spravné a efektivni provadéni jednotlivych cviki je nezbytné udrzovat béhem cviceni
napiimené drzeni téla. NizZe jsou uvedené spravné pozice drzeni téla v sedu a ve stoji, které je
dilezité si pred samotnym cvicenim natrénovat. Pozici spravného sedu a stoje je vhodné trénovat
kdykoliv béhem dne.

Nacvik spravného sedu

Posadime se na zidli tak aby se nam neopirali zada. Chodidla umistime na Sifku panve.
Plosky nohou se opiraji v celé své plose o podlozku a soustfedime se na rovhomérné ulozeni
ve tfech bodech — pod palcem, malikem a patou. Kolenni klouby drzime od sebe na Sitku
panve. Kolena a kycle sviraji s trupem pravy uhel. Panev pfirozen¢ umistime pod hrudnik.
Patet je napfimena a od panve se vytahujeme smérem nahoru. Ramena mame voln¢ spusténa
a lopatky umistime doSiroka od sebe a stahneme dolti. Hlava se nachazi v ose patefe, snazime
se lehce zasunout bradu a koukat pfimo pred sebe.

Obrazek ¢ 7 Nacvik spravného sedu — korektni provedeni (vlevo), chybné provedeni (vpravo)

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravny stoj, vytahovani ramen smérem k usim,
prilis intenzivni protazeni Sije, predsunuté drzeni hlavy.



Nacvik spravného stoje

Chodidla si umistime priblizn¢ na Sitku panve. Plosky nohou se opiraji celou svou plochou o
podlozku. Kolena jsou mirné povolena a smétuji vpred. Panev pfirozené¢ umistime pod
hrudnik. Patef je napfimena a od panve se vytahujeme smérem nahoru. Sijové svaly mame
relaxované, ramena jsou povolena a lopatky umistime dosiroka od sebe a stahneme dol.
Hlava se nachazi v ose patete, zasuneme bradu a koukame ptimo pred sebe.

Obrazek ¢. 8 Nacvik spravného stoje — korektni provedeni (vlevo), chybné provedeni (vpravo)

¥ Pozor na tyto chyby ¥

Chybi rovnomérna zatéz na celych chodidlech, propinani kolen, prohnuti v
bedrech, kulaténi hrudniku, vytazeni ramen k uSim, pfedsunuté drzeni hlavy.



3. Dechoveé cviceni
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Branicni dychani
miuize dochazet k pretizeni pomocnych dychacich svalti na krku a v oblasti hrudniku. Nadmérné zkracené a

pretizené svaly mohou zptsobovat bolesti, pocit diskomfortu a také navadét k nespravnému drZenti téla.
Nasledujici cviceni popisuje nacvik brani¢niho dychani a pomaha lépe si uvédomit dychaci pohyby branice.

Provedeni cvic¢eni

vevr

zkorigovaného sedu. Cviceni provadime ve tfech riiznych pozicich.

1. Dlang¢ si umistime na podbfisek a dech sméfujeme pod své dlan¢. S nadechem se podbrisek lehce zveda
a s vydechem klesa.

2.Dlan¢ umistime nad panevni kosti tak aby palce sméfovali dozadu a ostatni prsty nechame veptredu.
Opét se soustiedime na nadech do mista, kde mame umistnéné ruce jako bychom se chtéli roztahnout
dosiroka v pase a s vydechem uvolnime.

3.Dlan¢ umistime na bedra a snazime se opét nadechnout do této oblasti, tak Ze se ndm mirné oplosti
bederni prohnuti.
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Obrazek ¢. 9 Branicni dychani — pozice ¢. 1 (vlevo), pozice ¢. 2 (ve stiedu), pozice ¢. 3 (vpravo)




Pocet opakovani

Celkem provedeme 4 nadechy a vydechy v kazdé z oblasti. Na zavéer
uvolnime paze podél téla a snazime se dychat do podbftiSku, pasu i beder.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravny stoj/sed, nafukovani bfisni stény pouze smeérem doptredu, nedostatecné rozvijeni
smérem do stran a dozadu, zvedani ramen, pfili§ rychlé a nesoustfedéné provadéni cviku.

CvicCeni pro podporu rozvijeni hrudniku

Toto cviceni je efektivni pro nacvik
rozvijeni hrudniku nejen smérem
dopredu ale také do stran a dozadu.

Provedeni cvic¢eni

Ruce si umistime tésné pod Zebra, tak
aby palce smérovali dozadu. S
nadechem se snazime vytlacit prsty do
stran a také dozadu do palct. S
vydechem uvoliiujeme. Timto
zpusobem rozsifime oblast hrudniku
vSemi smery.

Pocet opakovani

Provedeme 3-5 opakovani.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravné drzeni téla,
vytahovani ramen k usim,
prilis rychlé provadéni
cviku.

Obrazek ¢. 10 - Cviceni pro podporu rozvijeni hrudniku




4. Silovy trénink

CvicCeni na posileni svalui hornich a dolnich koncetin

Posilovani svalii nam pomaha udrzet se v dobré fyzické kondici a celkové zvysit adaptaci na zatéz. Protoze
nasledujici cviceni bude posilovaci je nutné vyuzit zatéz v podobé Cinek nebo PET lahvi naplnénych vodou.

Posileni svalii paZi a ramen

Posadime se do spravného sedu. Vezmeme do rukou zatéz (¢inky nebo PET lahve). Zac¢iname s
pazemi zpusténimi vedle téla a dlanémi smefujicimi k télu. Cvik za¢iname s nddechem pokrcéenim
loktti k ramentim a pokracujeme vzpazenim pazi nad hlavu a vydechem. Nasledn¢ paze vratime
zpatky na ramena a narovname lokty do vychozi pozice. Pii ohybani loktli paze drzime u trupu.

Pocet opakovani
Provedeme 2 série po 5-10 opakovanich.

¥ Pozor na tyto chyby |

Nespravné drzeni téla, vytahovani ramen k usim, zadrzovani dechu.
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Obrazek ¢. 11 Posileni svalit pazi a ramen — vychozi pozice (vlevo), provedeni cviceni (ve stiedu a vpravo ).




Zapazovani v sedu

Timto cvicenim posilime zadni ¢ast paze neboli trojhlavy sval pazni.

Provedeni cvi¢eni

Pfi tomto cviceni opét vyuZzijeme zavazi v podobé ¢inek nebo PET lahvi.
Zaciname vsed¢ s pazemi u trupu a lokty nastavime do pravého thlu. S
vydechem propneme lokty za télo a s nadechem vracime lokty zpatky do
pocatecni pozice.

Pocet opakovani

Provedeme 2 série po 5-10 opakovanich.

¥ Pozor na tyto chyby !

Nespravné drzeni téla, paze nezafixované u trupu, zadrzovani dechu.

Obrazek ¢. 12 ZapaZovani v sedu — vychozi pozice (vlevo), provedeni cviceni (vpravo)




Podrepy

Timto cvicenim posilujeme zejména hyzdové a stehenni svaly. Protoze dochazi k ochabovani
téchto svalti je nezbytné je pravidelné posilovat. Dostate¢na sila v dolnich koncetinach muize
napomoct napfiklad zvysit vytrvalost pfi chiizi.

Provedeni cvié¢eni

Postavime se do mirného rozkroceni, tak aby chodidla byli od sebe dal nez na
Sitku panve. Chodidla 1 kolena mifi vpted. S vydechem pokrcujeme kolena tak,
jako bychom si chtéli sedat dozadu na zidli. Pomtizeme si predpazenim hornich
koncetin pro lepsi stabilitu. S nadechem ziistaneme 1-2 sekundy v podfepu a s
vydechem se vracime zpatky do vychozi polohy. Staci provést maly rozsah
pohybu smérem doli, neni nezbytné jit do hlubokého diepu. Pro vetsi jistotu a
stabilitu je moznost se prichytit napfiklad pevného nabytku.

Pocet opakovani
Provedeme 2 série po 5-10 opakovanich.

¥ Pozor na tyto chyby 1

Nestabilni stoj, kulaténi zad, propinani kolen v horni pozici, sta¢eni kolen smérem dovnitf,
odlepovani chodidel od zemég.

Obrazek ¢. 13 Podiepy — varianta s oporou (vlevo), varianta bez opory (vpravo)




Podrepy ve vypadu

I timto cvicenim celkove posilime svaly stehen a hyzdi

Provedeni cvi¢eni

Zaciname ve stoji a pravou nohou vykro¢ime dozadu a postavime ji na Spicku
chodidla. Ruce miZzeme umistit v bok nebo se na levé strané pfichytit Zidle ¢i
nabytku. S nadechem pravé koleno spoustime k zemi a s vydechem se vracime do
vychozi pozice. Snazime se udrZet narovnana zada, koukat pied sebe a v horni
pozici nepropinat kolena ale nechat je mirn€ povolené. Po dokonceni cviceni na
pravou stranu, provedeme cviceni i na levou.

Pocet opakovani

Provedeme celkem 10 opakovani na kazdou stranu.
¥ Pozor na tyto chyby !

Kulaténi zad, nestabilni pozice, pftili$ rychlé opakovani cviku.

Obrazek ¢. 14 — Podiepy ve vypadu




S. Doporuceni pro vytrvalostni a
intervalovy trénink
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Vytrvalostni trénink je idealni provadét 3 — 5 tydne po dobu 20 — 60 minut. Pro vytrvalostni
trénink je vhodna 1 béZna chiize. Dale je mozné vyuzit chiizi s holemi (nordic walking) kterou
navic podporujeme spravné drZeni téla a aktivné zapojujeme i paze. V domacim prostredi
nebo ve fitness centru lze vyuZzit rotoped nebo chodici pas. Urcite je vhodné ale i1 plavani,
turistika nebo jakakoli jina aktivita ktera vas bavi.

Pokud je pro vas vytrvalostni trénink pfili§ narocny lze zvolit 1 intervalovy typ tréninku. V
ramci intervalového tréninku je vybrana aktivita prokladana odpoc¢inkovymi pauzami. Tento
zpusob cviceni tak 1épe pomaha tolerovat fyzickou zatéz. Jednoduchym piikladem je
naptiklad stfidani rychlé a pomalé chtize v urcitych ¢asovych intervalech.

Vytrvalostni trénink at uz v podob¢ kontinualniho nebo vytrvalostniho tréninku muizete

provadét kdykoliv béhem dne. Zaroven je ale dtilezit¢ védét odhadnout narocnost tréninku
kterou jest¢ dokazeme zvladnout a necvicit do uplného vycerpani.

6. Z.avérecna relaxace
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Je vhodné abychom po cviceni lehce protahli a uvolnili celé t€lo. Provadéni relaxace pomaha
Iépe si uvédomovat dech a pracovat s nim. Také zklidnime mysl coz nam mize pomoct
piedchazet unavé nebo uzkostem.



Uvolnéni v sedu na patach

Provedeni cvi¢eni

Cviceni zac¢iname v sedu na patach na podlozce. Pomalu se predklonime a opfeme dlané,
predlokti a ¢elo o podlozku. Jednodusi variantou je ponechat paze pfipazené u téla. V
pripad¢ Ze mate problém s dosednutim na paty podlozime si pod hyzd¢ polstar. Najdeme si
pohodIlnou pozici, uvolnime celé télo a prodychame. Dech by mél byt soustfedény do bederni
oblasti.

Pocet opakovani

V této pozici setrvame priblizné 10 nadecht.

¥ Pozor na tyto chyby ¥

Nedostatecné uvolnéni v konecné pozici — lze podlozit pod hyzdé polstar nebo rucnik,
vytahovani se rukama do dalky, zaklanéni hlavy — také moznost podlozit pod ¢elo ru¢nik.

Obrazek ¢. 15 — Uvolnéni v sedu na patach




Uvolnéni v leze na zadech

Provedeni cvi¢eni

Lehneme si do pohodIné pozice na podlozku. Uvolnime svaly na tvaii, ramena, oblast panve,
kolena a chodidla. V této pozici dychame do oblasti podbfisku, dolnich zeber a beder. Pokud
je nam to prijemné, zavieme oci. Tento typ relaxac¢niho cviceni Ize provadét i v posteli po
prebuzeni nebo pred spanim. Pomaha nam uvolnit napéti v celym téle a 1épe se soustiedit na
dychani.

Pocet opakovani

V pozici setrvejte tak dlouho jak vam to je prijemny. Muze to byt v rozmezi 2—-5 minut.

¥ Pozor na tyto chyby ¥

Nedostatecné uvolnéni.

Obrazek ¢. 16 — Uvolnéni v leze na zadech




