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Uvod
Cviky, které uvidite v této brozute, byly vybrany za G€elem ovlivnéni
svalovych dysbalanci, které se vyskytuji pfedevsim u cyklisti. Obecné
vzato pomahaji odstranit svalové dysbalance aktivaci hlubokého
stabiliza¢niho systému (HSS), protaZenim nej€astéji zkracenych

posturalnich svalii a posilenim svali s tendenci k ochabovani.

Zasady cviceni
Necviéte pies bolest. Bolest je signal. Pokud Vam néktery ze cviki
¢ini obtize, nebo je pro Vas bolestivy, vynechte ho. U protahovacich
cvikl se ¢asto snazime docilit efektu hrubou silou a nerozliSujeme
rozdil mezi tahem a bolesti. Pii protahovani vzdy uved’te sval do

maximalniho predpéti, dostavi-li se bolest, uberte.

Necvicte na tkor kvality. Cviky uvedené v broZzufe jsou vétSinou
technicky naro¢né. Volte pouze takovy pocet opakovani, abyste byli

schopni zajistit maximalni preciznost provedeni.

Pied tréninkem. Predtim, nez se za¢nete plné vénovat cviceni, byste
meéli svaly prohtéat aktivnim pohybem. MiiZete zvolit formu
dynamického stre¢inku, lehkého béhu, nebo jizdu na kole. Tyto
aktivity Vam zajisti lepsi efektivitu cviceni, prevenci vzniku zranéni a

Z divodu nastartovani metabolismu i lep$i regeneraci.

Pouzité zkratky
VP — vychozi pozice, P — provedeni, HSS — hluboky stabiliza¢ni
systém, HK(K) — horni konéetina(y), DK(K) — dolni koncetina(y)

Protazeni kréni patefe, kranialni
vlakna m. trapézius

VP: vzptimeny stoj, rovna zada

P: Cisty uklon, horni konéetina
neprotahované strany je polozena na
uchu protahované strany, nezvysuje tah

silou, ale pouze vahou HK

ProtaZeni kréni pateire, m. levator
scapulae

VP: vzptimeny stoj, rovna zada, ramena
od usi

P: horni koncetina neprotahované strany
je poloZena na temeni, obli¢ej sméfuje

do podpazi, sval uvést do predpéti

ProtazZeni extenzoru kréni pateie
VP: vzptimeny stoj, rovna zada

P: Ob¢ HKK jsou polozeny na tylu
hlavy, brada sméfuje na hrudnik, vahou
HKK dochézi ke zvyseni flexe v kréni

patefi a k protazeni extenzort




ProtaZeni erektori patere a
kaudalnich vldken m. trapézius

VP: vzptimeny stoj, rovna zada

P: Obé HKK jsou polozeny na tylu
hlavy, brada sméfuje na hrudnik, vahou
HKK dochazi ke zvySeni flexe v kréni a

. hrudni patefi

ProtaZeni m. iliopsoas a rectus femoris
VP: vzptimeny stoj na 1DK, rovna zada,
podsazena panev, druhou flektovanou
DK drzi stejnostrannd HK za kotnik,
kolena jsou té€sné u sebe

P: podsazenim panve zvySime tah

Vv bedrokycelnim svalu a ptitazenim DK

k hv7dim v nfednim svaln stehennim

ProtaZeni lateralni strany trupu a m.
quadratus lumborum
VP: vzptimeny stoj, rovna zada (varianta
u zdi), HK na protahované¢ stran¢
vzpazena
P: ¢isty uklon smérem k neprotahované

strané, zdvizena HK ve sméru protazeni

ProtazZeni prsniho svalu,
m. pectoralis major

VP: stoj, stejnostranna DK v nakrocenti,
protahovana HK svira uhel 90 stupnii

v ramennim a loketnim kloubu, je
zaptena o sténu, trup zpevnény

P: naklonéni na pfedné DK, trup nesmi
rotovat, tfi pozice HK: nad 90°, pod 90°,
90° v ramennim kloubu

ProtaZeni m. triceps surae

VP: vypad, rovna zada, HKK
natazené pred télem, hlava

Vv prodlouzeni patete, predni DK
mirné pokréend, zadni natazena
Vv kolennim kloubu, $picky vpted,
cela chodidla na podlozce

P: pfenesenim vahy na predni
DK, protazeni lytkového svalu

Protazeni prsniho svalu,
m. pectoralis major
VP: vzptimeny stoj ¢elem ke
sténé, HK natazena v lokti a
opfena o sténu, rameno od ucha
P: ruka zlstava na stejném

misté, télo se rotuje ven




ProtaZeni m. iliopsoas vklece

VP: klek na jedné DK, kycelni, kolenni a hlezenni kloub
sviraji 90 stupnii, rovna zada

P: pteneseni vahy na ptedni DK, koleno nesmi ptesdhnout

uroven nejdelSiho prstu, podsazend panev, rovna zédda

ProtaZeni bederni patere

VP: leh na zadech, DKK skréeny a pfitazeny k hrudniku,
kontakt HKK na kolenni klouby, hlava na podlozce

P: s vydechem pfitazeni kolen a bradyk hrudniku, odlepeni

panve od podlozky, protazeni bederni patere

ProtaZeni ischiokruralnich svali, hamstringi

VP: sed, rovna zada, natazené DKK, propnuta kolena
P: s rovnymi zady se trup ptiblizuje ke kolennim kloublim,

Spicky se pritahuji k télu

ProtaZeni m. piriformis

VP: sed, DKK lezi na podlozce do pravych uhli, rovna
zada, HKK zapieny o podlozku pied télem

P: ptedklon s rovnymi zady




Protazeni do rotace

VP: sed, DKK lezi na podloZce do pravych uhli, rovné zada,
HKK vedle téla ve sméru rotace

P: s prvnim vydechem rotace hlavy a trupu smérem od DKK,
rovna zada. s druhvm vvdechem zvvseni rotace. nohled za télo

ProtaZeni m. piriformis vleZe na briSe

VP: leh na bfise, panev pritisknuta k podlozce, IDK natazena
na podlozce, druha DK 60° v kolennim kloubu
P: s vydechem vnitini rotace v ky¢elnim kloubu, panev na zemi

ProtaZeni do rotace vleZe na zadech

VP: leh na zadech, ruce rozpazené a v zevni rotaci, 1DK
polozena na podloZce kiizem pres relaxovanou DK, hlava
otoc¢ena opacnym smeérem

P: protaZeni svalii ky¢elniho kloubu a rotace patete

Protazeni m. iliopsoas a rectus femoris vleze na biise

VP: leh na btise, 1DK natazena na podlozce, druha DK skrcend
V kolennim hloubu a pfitahované k hyzdim stejnostrannou HK

P: ptitazeni DK k hyzdim, podsazeni panve, protaZeni svalu




Cisnik, posileni
mezilopatkovych svalu
a protaZeni prsnich
svali

VP: vzptimeny stoj,
HKK 90° v loketnich
kloubech, lokty u téla
P: s nadechem zevni
rotace, pfitazeni lopatek
K patefi, lokty u téla

Protazeni adduktoru

VP: leh na zadech, DKK pokréeny a v zevni rotaci, paty u sebe,

HKK na vnitini strané stehen

: Zasuvka, uvolnéné
P: s vydechem nechat pfiblizovat kolena vlastni vdhou k zemi

Zabak, uvolnéni SI
skloubeni a bederni
patere

VP: leh na biiSe,

hlava ve sméru
pohybu, ruce
rozpazené na
podlozce, DKK
natazené

P: pokréeni DK,
zevni rotace v kycli,
pritazeni kolene

k t€lu, prilepeni
panve k podlozce

kréni patere
VP: vzptimeny stoj
P: zasunuti brady do
krku, nasledné

uvolnéni

ZanozZeni, m. gluteus
maximus
VP: vzptimeny stoj,
HKK nataZené, opiené
o sténu, ramena od usi
P: aktivace HSS,
podsazeni panve,
zanozeni bez prohnuti
V bederni patefi




Rotace patere
s elevaci DK

VP: vzpiimeny stoj,
HKK 90° v ramennich
a loketnich kloubech,
zevni rotaci
P: rotace trupu
smérem ke
zdvizenému koleni,
hlava na misté,
aktivace HSS

Di'ep, posileni hyZd’ovych svalii a svali DKK

VP: DKK mirnég ptes Sitku kyc€elnich kloub, rovnd zada, HKK
natazené pred télem, hlava v prodlouZeni

P: diep, kolena mirn€ od sebe, rovna zada, vaha na celych
chodidlech

ProtaZeni kréni patere
VP: sed na patach, rovna zada, natazené¢ HKK optené o
podlozku

P: lehkv pohyb do nfedklonu a zaklonu

ProtaZeni kréni patere

VP: sed na patach, rovna zada, natazené HKK optené o
podlozku
P: lehky pohyb do rotaci




Kobra, posileni dolnich fixatoru lopatky a aktivace HSS
VP: leh na bfise, hlava v prodlouzeni patete, lokty u téla, ruce
opfené o predlokti, DKK natazené

P: aktivace HSS, bfisnich a glutedlnich svall a svalt lopatky,

nadzvednuti na predlokti

Svicen, posileni mezilopatkovych svalii a dolnich fixatora

lopatky

VP: leh na bfise, hlava v prodlouzeni patefe, HKK natazené
pred télem, DKK natazené

P: s vydechem pritazeni loktt k télu, pritazeni lopatek k patefi,

aktivace HSS. s nadechem zpét do vznazeni

Posilovan svalu lopatky

VP: leh na bfise, ¢elo na podlozce, DKK natazené, 1 HK na
temeni, druha HK ve vnitini rotaci na bederni pateti

P: s vydechem jdou obé HKK do natazeni a obloukovitym

pohybem si vyméni své vychozi pozice

Aktivace bri$nich a glutealnich svali s propnutim DKK

VP: leh na bfise, nohy zaptené o btiska prsti
P: stazeni ramen a lopatek, aktivace bfisnich a glutedlnich

svali, propnuti kolen, pfitazeni ¢ésky




Vzpor na predlokti

VP: vzpor na ptedlokti, lokty pod ramennimi klouby,
centrované lopatky, hlava v prodlouZeni patefe, pevné bficho,
stazené hyzd¢, ptitazené ¢ésky, nohy u sebe

P: udrzeni vvchozi pozice bez prohnuti ¢i zvednuti panve

ZanozZeni, posileni m. gluteus maximus

VP: leh na bfise, aktivované bfisni svaly, podsazend panev,
1DK natazena na podlozce, druha DK 90°v kolennim kloubu,
pata mifi ke stropu

P: zanozeni v malém rozsahu bez prohnuti v bederni patefi

Otoceni za dolni konéetinou

VP: leh na bfise, aktivita pouze od pasu doli
P: zvednuti pokréené DK nad podlozku, natazeni DK smérem

za télo, pfetoceni za DK na zada




Otoceni za horni konéetinou

VP: leh na bfise, aktivita pouze od pasu nahoru
P: zvednuti HKK nad podlozku, elevace HK smérem

k druhostrannému kotniku, pfeto¢eni za rukou na zada

Bridging

VP: leh na zddech, HKK na podloZce v zevni rotaci, DKK
pokrcené

P: aktivaci bfisni stény dochazi k podsazeni panve a elevaci

cca 5cm nad podlozku, nesmi dojit k prohnuti v bedrech

—_—

Bridging — modifikace s natazenou DK

VP: leh na zddech, HKK na podloZce v zevni rotaci, jedna DK
pokrcena, druhd natazena ¢i nadzvednuta nad podlozku
P: aktivaci bfisni stény dochazi k podsazeni panve a elevaci,

nesmi dojit k prohnuti v bedrech a poklesu panve




Aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému

VP: leh na zadech, hlava v prodlouzeni patete, ramena
uvolnénd, HKK v zevni rotaci, bedra pfitisknuta k podlozce,
DKK sviraji thel 90 stupniii v kyc€elnich, kolennich a
hlezennich kloubech, jsou v lehké zevni rotaci

P: udrZeni vychozi pozice, nesmi dojit k odlepeni bederni
patete, povoleni bfi$nich svall a elevaci ramen

Aktivace brani¢niho dychani

VP: sed na patach, HKK natazené na podloyce pifed télem, celo
na podlozce, bficho a stehna jsou v t€ésném kontaktu
P: dychéni do bficha proti odporu stehen za ticelem aktivace

branice

Posileni zevnich rotatora kycelniho kloubu

VP: leh na boku, dolni koncetiny sviraji tthel 90 stupna

Vv kyc€elnich, kolennich a hlezennich kloubech

P: pohyb je zahajen zevni rotaci v ky¢elnim kloubu, jako
prvni se zveda koleno ke stropu, paty zlstavaji u sebe, po
vycerpani pohybu dochézi k elevaci paty, ¢imz se DK dostane
do horizontalni polohy, pohyb provadime tésné¢ nad nad

uroven kycelniho kloubu




Rotace kréni, hrudni
a bederni pateie
S protaZenim prsnich
svali
VP: poloha na ¢tyfech
a) na piedlokti, b) na
natazenych HKK,
c) na stupinku, kolena
pod ky€elnimi klouby,
hlava v prodlouzeni
patefe, rovna zada
P: otaceni za horni
koncetinou, ktera je
pokrcena v lokti,
pohled smétuje do
podpazni jamky, patet
se rotuje, nesmi
dochéazek k jejimu
prohnuti, dle irovné
vychozi pozice
rotujeme kréni, hrudni
nebo bederni Gsek

patete

Posilovani biiSnich svala
VP: poloha na ¢tytech, ruce pod ramennimi klouby, kolena
pod kyc¢lemi, hlava v prodlouzeni patete

P: nadzvednuti kolen nad pohlozku, pevné bticho, rovna zada

Balanéni pozice na ¢tyrech

VP: poloha na ¢tyfech, ruce pod ramennimi klouby, kolena
pod kyclemi, hlava v prodlouzeni patete
P: Natazeni pravé HK a levé DK do dalky, zastabilizovani

trupu a lopatky, nesmi dojit k poklesu trupu nebo panve




Vzpor na boku

patefe, zpevnéné biicho, nesmi dojit k poklesu trupu a panve




