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Uvedené téma bakalaiské prace jsem si zvolila, protoze problematika spravného
posilovani a skladby tréninkové jednotky mé zajima a uz del§i dobu se ji vénuji.
V minulém roce jsem uspeésné absolvovala trenérsky kurz instruktora fitness v trenérské
Skole Petra Stacha v Praze. Béhem tohoto kurzu jsme si také vyzkouSeli cviceni
na kluznych systémech Flowin® a mé tento zplisob cvifeni velice zaujal. Na zdkladé¢
pfedchozi zkuSenosti jsem zacala na kluzném systému sama cvicit. Tento systém je vhodny
pro pokroc€ilé cvicence, ktefi jsou schopni dodrzovat spravna provedeni cviki a dovedou
udrzet tyto polohy po celou dobu cviceni, ale po pravach Ize provadét cviceni také se
zacateCniky.

Mym cilem je sestavit zdsobnik cviki pro zacatecniky i pokrocilé a cviky vhodné
metodicky zaradit. K vytvofeni této prace jsem se rozhodla na zakladé¢ nedostatku
metodickych materiali, které by podrobnéji popisovaly vSechny moznosti cviceni a vyuziti
systému Flowin ®.

V dnesni dobé se ve fitness centrech setkavdme s riiznymi zplisoby provadéni
cvikl. Diky studiu na vysoké skole si uvédomuji vyznam a ptinos optimalné provedenych
a aplikovanych cviceni na pohybovy aparat cviciciho jedince. Soucasné jsem si védoma
rizik, které pifi nevhodném provadéni cvieni na systému Flowin® mohu nastat.
Prostiednictvim této prace bych chtéla, alespoit z malé Casti, toto nespravné drzeni tcla
eliminovat. Zaméfit se na spravné drZzeni téla (dadle SDT) a zafixovani si spravnych
pohybovych stereotypu, které ke SDT vedou.

Flowin® je jedna z nové&jsich metod cviéeni, i kdyz kluzné systémy jako takové uz
existuji delsi dobu. Flowin® je systém, u kterého je vyuzivana vaha vlastniho téla cvicici
osoby. Podle mého nazoru je Flowin® dostupnd a nenarofna cvicebni pomicka, ktera
je snadno ptenosna a prostorové isporna. Lze ji pouzit vSude tam, kde je alespon trochu
volného mista. Flowin® byl vyvinut vrcholovymi desetibojati ze Svédska. Cviceni
na tomto systému vychazi z ptirozenych pohybt ¢loveéka bez cviki, které pretézuji klouby.
Flowin® je mozno uzivat také v rehabilitaéni oblasti jako potrazovou pomicku.
Dle ¢lanku pracovnikli Kliniky rehabilitace a télovychovného lékatstvi 2. LF UK a FN
Motol lze systém Flowin® vyuzit jako soucastterapie u nékterych pacientil
s neurologickym nebo ortopedickym deficitem. Flowin® se da zafadit do skupinovych

cviceni, kruhovych tréninki, osobnich tréninkt a také existuje odvétvi Flowin® PILATES.

7



Uvop

Soucasti této bakalarské prace je zasobnik cvikd s popisem, jak cviky spravné
provadét, zacileni a piinos pro svalovy systém. Zasobnik je ptedloZzen ve formé
fotodokumentace z vlastnich hodin cvi¢eni a podrobnym popisem jednotlivych cvikd.

Moje bakalatska prace je pfimo zaméfend na vyuziti tohoto systému ve funkénim

tréninku pro zacateCniky a pokrocilé.



1 CiL A UKOLY PRACE

1 CiL A UKOLY PRACE
1.1 CIiL PRACE

Cilem bakalai'ské prace je vytvorit fotodokumentaci cviceni na kluzném systému Flowin®

a podrobn¢ popsat cviky pro zacatecniky a pokrocilé.

1.2 UKOLY PRACE

Na zaklad¢ cilti jsem si stanovila nasledujici tkoly:
a) Popsat historii a vyvoj systému Flowin®
b) Navrhnout vhodnou metodickou posloupnost cviceni na Flowin® pro zadinajici
a pokrocilé cvience
€) Metodickou fadu vyzkouset v praxi na cvi€ici skupiné zacate¢niki a pokrocilych
d) Upravit metodickou fadu a vytvofit fotodokumentaci vhodnych cviceni pro

zacatecniky a pokrocilé



2 TEORETICKA CAST

2 TEORETICKA CAST

2.1 CO JE FUNKCNI TRENINK

Funk¢ni trénink lze nazvat souhrnem cviceni individudlniho ¢i skupinového
charakteru. Pfi cviceni je vyuzivana vadha vlastniho téla cviciciho a jinych specifickych
pomtcek ¢i strojii. Cvi¢eni by mélo co nejvice napodobovat kazdodenni situace, se kterymi
se Clovek mize béhem dne setkat. Pti vlastnim cviceni dochazi k zapojovani velkého poctu
svalovych skupin najednou. Uzivaji se predevSim cviky tahové, tlakové, rotacni, kliky,
predklony a vypady. Zakladateli této cvi¢ebni metody jsou Paul Check a Gary Gray spolu
S Narodni akademii sportovni mediciny ve Spojenych statech. Narodni akademie
definovala funk¢éni trénink jako modelovou situaci zahrnujici kombinaci rychlého
a pomalého pohybu, ktery pfispiva ke stabilizaci svali ve tfech rovindch lokomoce.
Funkéni trénink také vychdzi zpoznatkli fyzioterapie, kterd je provozovéana
Vv rehabilitacnich stfediscich. Tato cvieni byla praktikovana na pacientech po zranéni,
ktefi méli specialni program obsahujici modelové situace bézné denni aktivity. Cviceni by
méla urychlovat dobu rekonvalescence. Fyzioterapeuti sestavili zasobnik cviki, které
napodobovaly cinnost klienta provadénou doma, nebo v zaméstnani. Pii cviceni dochazi
jak k aerobnimu, tak anaerobnimu zatizeni, pficemz pti aerobnim zatizeni se redukuji tuky
a pii anaerobnim se zvysuje télesna kondice. Funk¢ni trénink by mél také snizovat riziko
zranéni a zvySovat pevnost svali a kloubi, pokud je provadén spravné a pravidelné.
Dale by mél zlepSovat funkci stabilizacnich svall. Existuje také zdravotné - funkéni
trénink, u kterého je prioritni spravné drzeni téla a pohyb vychazejici z hlubokého
stabiliza¢niho systému patefe. U tohoto druhu tréninku je tedy vykon a redukce tukli az na
druhém mist¢.

Funkéni trénink vychézi ze tfech zakladnich rovin, ve kterych se lidské télo pohybuje.
e celni (frontalni)
e pficna (transverzalni)

e predozadni (sagitalni)
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Funk¢ni

Sagitalni rovina
(sagittal plane)

Frontalni rovina
(coronal plane)

Transverzalni rovina
(transverse plane)

Obrazek. ¢.1- Télesné roviny [29]

trénink vychazi ze zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému a vyrovnani

dominanci laterality. Myslenkou tohoto cviceni je spojovat cviky vzdy ve vsech tfech

rovindch. Narodni akademie sportovni mediciny definuje funkéni trénink takto: ,.Jedna

se o modelovou situaci zahrnujici zrychleni, zpomaleni a stabilizaci svalovych skupin,

a to ve vSech tfech rovinach pohybu.“ Cvifeni je zaméfeno na soucinnost svalového

systému se systémem nervovym. Diky tomu mozek nevnimd pohyb pouze jako

individualni ¢innost té dané svalové skupiny, ale jako ¢innost komplexni. [ 18 ]

Jeden ze

zakladatelu Paul Check dale rozdélil funkéni trénink do Sesti zakladnich

skupin, které byly vytvofeny podle zakladnich a ptirozenych pohybi lidi.

Tyto skupiny jsou:

tlak

tah
rotace
diep
vypad
piedklon
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2.2 VYHODY A NEVYHODY

2.2.1 VYHODY

Jednou z hlavnich vyhod funk¢niho tréninku je, ze diky simulaci kazdodennich
situaci, se snizuje riziko zranéni, zvySuje se pevnost kloubii a vazi. Dochazi také k redukci
tukli, ¢i zvySeni té€lesné kondice. Tato cviceni jsou pro télo pfirozenéjsi nez izolovana
cviceni na strojich.

2.2.2 NEVYHODY

Nevyhodou funkéniho tréninku je nutnost provadéni cviCeni ptesné, S dobie
zvladnutou technikou a spravnym drzenim téla. Lidé, ktefi trpi vaznymi zdravotnimi
problémy, by méli tuto aktivitu konzultovat nejdiive se svym Iékatem, zda je pro né
vhodna. Pokud neni toto cviceni provadéno spravné, nema dostateCny efekt.
Pii nevhodném provadéni cvi¢eni dochazi k zapojeni tonickych svalovych skupin a tim
k jejich pretézovani. Nevhodné provadéni cviceni vede K prohlubovani svalovych

dysbalanci, které napomahaji k vadnému drzeni téla a zdravotnim potizim.

2.3 POMUCKY VYUZIVANE VE FUNKCNIM TRENINKU

K provozovani funkéniho tréninku se mohou vyuzivat rizné pomucky, jako jsou

napiiklad TRX, Bosu, Flowin, GTS- Gravity system, Kettlebell, Aquabag, gumy a jiné.

TRX - také Total Body Resistence Exercise, je pomiicka na cviceni, ktera byla
vyvinuta Vvamerické armadé, pro potfebu udrzovat vojaky v kondici Vv terénu.
Jde o zavésny systém, ktery lze zatadit do osobniho tréninku nebo jako skupinové cviceni.
Zvysuje koordina¢ni a silové schopnosti jednice a také kloubni pohyblivost. U TRX Ize
nastavovat jeho délku, ¢imZz zvySujeme ¢i snizujeme zatéz cviCeni. Pokud se popruh
prodlouZi, zatéz je vyssi a naopak. [ 22 ]

Bosu - jde o balan¢ni pomticku, ktera svym tvarem piipomind polovinu mice.
Lze na ni cvic¢it pevnou plosinou smérem dolti i nahoru. Diky balan¢ni plose je cviici
osoba nucena neustadle udrzovat rovnovahu a tim dochazi k pozitivnimu ovliviiovani
spravného drzeni téla. [ 24 ]

Gravity systém - tento systém lze také najit pod zkratkou GTS, coz je nazev stroje,
na kterém cviceni probiha. Tento stroj byl sestrojen podle starSiho stroje, ktery se nazyval

Total Gym. Cvi€eni na GTS vychdzi z cviceni s vlastni vahou téla na pohyblivé desce.

12
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Tento pohyb je vykonavan vlastni svalovou aktivitou, ktera vychazi z hornich ¢i dolnich
koncetin. Deska ma nastavitelny sklon, pii zvySeni sklonu desky se zvySuje velikost
odporu a sily pfi cviceni. Program Gravity lze zatadit do osobniho tréninku, skupinovych
cvi¢eni, PILATES nebo jako formu rehabilitace. [ 25 ]

Kettlebell - ,, Tak trochu jina ¢inka®“, jedna se o odlité zelezné zavazi ve tvaru ze
spodu zplostélé koule, ktera ma ve vrchni ¢asti drzadlo. Kettlebell byl ptivodné vynalezen
Vv Rusku pod nazvem ,,girja“. Vyrabi se v mnoha rtiznych hmotnostech a podobach. Lze se
setkat s ketllbelly ¢isté zeleznymi, nebo také zalitymi do plastu. Vhodny je pro budovani
svalové hmoty, snizovani procenta podkozniho tuku v téle, ¢i zvySeni sily sval. V dnesni

dobé¢ je vyuzivan k ptipravé sportovcli mnohych sportt. [ 26 |
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3 FLowiIN
3.1 HISTORIE A VYVOJ FLOWIN®

Kluzny systém Flowin® je novodoby tréninkovy systém, ktery byl vyvijen skupinou
vrcholovych desetibojaii ze Svédska uz od roku 2003. Od zagatku vyvoje se tento systém
zamé&foval predevS§im na vyuziti v oblasti fyzioterapie a rehabilitace, vyuziti ve fitness,
ale také na jiné sporty, pro které by mohla byt tato metoda piinosnd. Hlavnim cilem bylo
podpofit rozvoj stability, celkové hybnosti, rychlosti a sily. V roce 2004 navazala firma
spolupraci s designérskou spolecnosti, jejimz tkolem, bylo zpracovat produkt Flowin®
do vysledné podoby. V roce 2005 byl vetejnosti piedstaven prvni prototyp této cvicebni
pomucky. Diky uspéchiim se zacal tym lidi rozriistat, a proto v roce 2006 byla zaloZena
firma Flowin® AB, ktera si za své sidlo zvolila §védské mésto Malmd. Produkty této firmy
se poprvé objevily na trhu v roce 2007, konkrétné na trhu skandinavském. V dne$ni dobé
se vyrobky této firmy prodavaji témef po celém svété, ma zastoupeni ve 45 zemich. Firma
Flowin® AB na vyvoji tohoto produktu tzce spolupracuje s PGA Sweden (Svédskou

golfovou asociaci) a golfovym institutem TPI ( Titleist Performance Institue). [ 21 ]

3.2 PoPIS A FUNKCE FLOWIN®

3.2.1 POPIS FLOWIN®

Flowin® je kluzna deska o rozmérech 140 x 100 cm, vazici 6 kg. Jeji souéasti jsou
4 kluzné podlozky pod nohy a ruce a také jedna neklouzava podlozka pod kolena. Tyto
podlozky se nazyvaji ,,pedy“. Systém je zalozen na pfirozenych a plynulych pohybech
Clovéka bez doskoku a cvikd zatézujicich klouby. V dne$ni dobé je Flowin® na trhu
v nékolika podobach FLOWIN® SPORT, FLOWIN® PRO a FLOWIN® PRO NIVEUS.
FLOWIN® PRO je urcen predevSim pro profesionalni vyuziti tam, kde jsou kazdodenné
aplikovana vysokofrekven¢ni cviCeni, jako jsou naptiklad fitness centra, rehabilitani
centra a podobné. FLOWIN® SPORT je pfenosna varianta Flowin®, ktera je urcena
predevs$im pro domaci cviceni. FLOWIN® PRO NIVEUS je vyroben v bilé barvé, a proto

ho lze vyuzit také ve venkovnich podminkach na slunci. [ 9 ]
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3 FLOWIN

Obrazek. ¢.2 - Kluzna deska Flowin® s pedy /9]

3.2.2 FRIKCNIi POHYB A JEHO SPECIFIKA

Pfi cviCeni je vyuzivana pouze vaha vlastniho téla cviCici osoby, pusobici jako
pfirozeny odpor. Pii cviceni dochézi k tfeni podlozek o desku, které se nazyva frikce.
Pohyb by mél byt kontrolovany a plynuly. Cviceni probihd v riznych smérech, a polohach
Clovéka. Lze provadét cviceni komplexni lokomoéni nebo izolovana, cviceni jednou rukou,
obéma zaroven, jednonoz a protahovaci cvieni. Intenzita zatéZe cvieni odpovida
hmotnosti téla a tlaku vyvijenému na podlozku. Tato metoda cviceni byla patentovana jako
Friction Trainning TM. Trénink lze provadét prakticky kdekoli, pokud je v okoli desky
dostatek mista. Systém je zaméten piredevSim na posileni stiedu téla, svali upinajici se na
panev a obratle, €ili na posileni hlubokého stabilizaéniho systému patefe. Pti vlastnim
cviceni je vzdy zapojovano vice svalovych skupin najednou, coz vede ke kvalitnimu
procviceni celého téla. Pravidelné a spravné cviceni na Flowin® zlepSuje drzeni téla,
pusobi preventivné proti poranéni kloubt a svalli. Lze ho vyuzit pro strecinkova cvicenti,
kardiotrénink, ¢i pohybové choreografie. Systém je vyuzivan instruktory fitness,

kondi¢nimi a sportovnimi trenéry, ale také fyzioterapeuty.

l— @ m = hmotnost plsobici na podlozku
.I Q Treni podlozky po desce (F=umg)
n | ° £ky po desce (F=umg)
L8 F = posuvna sila, p = koeficient tfeni za pohybu
il )
N

g = gravitaéni sila 9,8/ s

— &= N = sila mezi zakladni deskou a podiozkou (N = mg)
-

Obrazek. ¢.3 - Frikcni pohyb[13]

Flowin® se vyuzivd v mnoha oblastech a podobach. Je zaméfen predev§im

na redukci hmotnosti, formovani postavy, zvySovani vykonu a na upevnéni navyki
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3 FLOWIN

spravného drZzeni téla. Nasledné napomaha krozvoji koordinace, rovnovahy, sily,
rychlosti, vytrvalosti, obratnosti, pohyblivosti, vybusSnosti, flexibility, stability, symetrie,
akcelerace a zvySovani vykonu. V oblasti rehabilitace a fyzioterapie je vyuzivan jako
preventivni pomicka proti Graziim, pii rekonvalescenci kloubnich a svalovych poranéni
a vede ke zpevnéni svalového korzetu. Kluznou desku Ize vyuzivat v kruhovych trénincich,
skupinovych cvicenich, pifi osobnim tréninku a také pfi specialnim cviceni Flowin®

PILATES a dalsi. [ 13 ]

3.3 RUZNE MOZNOSTI VYUZITI FLOWIN®

3.3.1 FLOWIN® CARDIO&SPLIT

Jednou z moznosti vyuziti Flowin® je cvicebni program Cardio& Split. Je to
specificka forma kondi¢niho cvi€eni, kterd je uréend pro zvySeni zdatnosti a to predev§im
kardiovaskularni a také svalové vytrvalosti. Je zde vyuzivan optimalni vytrvalostni trénink
stiedni a vyssi intenzity. [ 9 ]

3.3.2 VYUZITI FLOWIN® VE FYZIOTERAPII

Kluzny systém Flowin® lze vyuzivat také v oblasti fyzioterapie a rehabilitace
pacientd. Dle ¢lanku Mgr. Ivy Bilkové, ktera pracuje na FYZIOklinice fyzioterapie s.r.o.
V Praze je tato pomicka vhodné pro vyuziti v rdmci hodiny fyzioterapie. Na této klinice
Flowin® také vyuzivaji pro zlepseni fyzického stavu klientt, aby predchézeli bolestem zad
a kloubti. Po vyhodnoceni klientovy diagnézy zatazuji cilené cviky, které plsobi na
vyrovnani svalovych dysbalanci, napravé funkénich zmén a zmirnéni bolesti. Cviceni na
Flowin® muze pomoci pii bolestech zad, s potizemi zplusobenymi sedavym
¢i jednostranné zatéZujicim zaméstnanim nebo sportem, pii pourazovych stavech
(od tézkych autonehod az po distorzi zapésti) a pooperacnich stavech (operace vnitinich
organti dutiny bfi$ni, gynekologické operace, kloubni, kostni a svalové operace) a také po
porodu. [ 23]

3.3.3 FLOWIN® PILATES

Flowin® se v dnesni dob¢ také vyuziva k cviceni jiz dlouho fungujiciho systému
cvieni PILATES. Flowin® PILATES je cviceni zaméfené na hluboky stabiliza¢ni systém
patete a soulad cviceni s dechem. Jde o plynulé protahovaci a posilovaci cviceni. Toto
cviceni
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3 FLOWIN

je vhodné pro vyrovnani svalovych dysbalanci, utvoieni spravného drzeni t€la a formovani
postavy. Diky podlozce Flowin® jsou nam nékteré cviky PILATES usnadnény hlavné
V jejich plynulosti. OvSem podlozka také piidava ur¢itym cvikiim na obtiZnosti. Pti cviéeni
je kladen velky dlraz na piesné provadéni cvikii. Tato forma cvi€eni je vhodna pro Sirokou
skalu lidi od vefejnosti pies profesionalni sportovce, tanec¢niky, zeny po porodu, star$i

osoby, osoby v obdobi rekonvalescence a dalsi. [ 9 ]

3.4 INDIKACE A KONTRAINDIKACE

3.4.1 INDIKACE FLOWIN®:

CviCebni pomuicka Flowin® je vhodnd pro trénink lidi zabyvajici se rtznymi
sporty. Vhodny je pfedevsim pro sportovce zaméfujici se na silovy trénink, hokejisty ¢i
fotbalisty a jiné, ktefi maji ve svém specidlnim tréninku stejny druh cviceni.
U vykonnostnich sportovct tato pomicka pomédha predevSim ke zpevnéni stiedu téla
a vyrovnani jednostranného zatiZeni, a to diky moznosti cvicit také jednostranné. Oficidlni
stranky Flowin® doporucuji zafazovat kluzny systém do tréninku téchto sportl: golf,
fotbal, tenis, cyklistika, in-line brusleni, fitness, box, béh, fotbal, hoke;j.

3.4.2 KONTRAINDIKACE FLOWIN®:

Flowin® by neméli vyuzivat osoby s chronickym poranénim kloubd, Slach a vaziv.
Neni vhodny pro osoby, které maji problémy s pateti, jako jsou naptiklad blokady
a vyhfezy meziobratlovych plotének a také osoby s akutnim infekénim onemocnénim, jako
je naptiklad angina a chfipka. Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny a to ptredevsim po
12. tydnu tehotenstvi. Také pro osoby s vyssi télesnou vahou neni cviceni na Flowin®
ptili§ vhodné. Jednou z dulezitych véci, kterou by osoby cvicici méli védét, je vznik
napinaciho reflexu. MiZe k nému dojit pfi intenzivnim a rychlém skluzu. Napinaci reflex
je automatickd a obranna reakce svalu na prudké a rychlé protazeni. Tato reakce je
vyvolana svalovymi vieténky v pfipadé¢ ohrozeni svalu. Touto reakci je zajiSténo,
7ze svalova vlakna se neprotahnou vic, nez je fyziologicky dovoleno a nedojde tak
K natrzeni ¢i poskozeni svalu. Mohutnost této odpovédi, je pfimo Umeérna rychlosti

a intenzit¢ protazeni svalu. [ 12 ]
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU
4.1 ZASADY PRED VLASTNIM CVICENIM NA FLOWIN®

Pfed cvicenim na Flowin® je nutné, jako pied jakymkoliv jinym cvienim, se
dostatecné zahtat. Lze k tomu vyuzit Flowin® ¢i kardio stroje, které mame v posilovnach
k dispozici. Dulezité je, se pred cvicenim tadné protahnout. Diky multifunkénosti této
cviebni pomicky je mozné provadét protaZzeni pfimo na desce. Piiklady protahovacich
cviCeni na Flowin® jsou Vv nasledujici kapitole 4.2. Protahovaci cvifeni. Dostate¢né
protazeni je dulezité¢ predevSim z hlediska mozného vyskytu napinaciho reflexu béhem

cviceni.

4.2 PROTAHOVACI CVICENI

PROTAZENI PRSNICH SVALU V LEHU NA BRISE

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Leh na bfise, panev na
desce. Paze jsou
vzpazeny na desce
podlozeny pedy, na
kterych mame
malikovou hranu dlani.

Poloha desky Deska polozena podéln¢.

Priabéh cviku Ze vzpazeni piechazime
do vzpaZzeni zevnitf, na
pedech mame stale
malikovou hranu dlani.
S pfisunem dlani k télu
zvedame trup a chvili
drzime v této poloze.

Funkce Protazeni prsnich svali,
bfiSnich svali.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Ptedklon hlavy, opieni o
celé dlané.

PROTAZENI V SEDU NA DESCE

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Sed zktizny skré¢mo,
sedime na okraji desky,
leva ruka na desce
podloZena, prava volné
vedle téla.

Poloha desky Deska polozena na §itku.

Pribéh cviku Sunem levé ruky Sikmo
vpted posouvame cely
trup, pticemz prava ruka
nam jde do vzpazeni,
hlava se diva na pravou
ruku. Poté jdeme pies
ptredklon do rota¢niho
klonu na pravé stran¢,
leva ruka je u pravého
kolene, prava ruka za
télem, hlava se opét diva
za pravou rukou.
Vracime zpét do uklonu
a narovname. Vyménime
ruce a vse provadime na
druhou stranu.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Protazeni piedniho svalu
pilovitého, Sikmych
bfi$nich svald,
vzpiimovace patere,
¢tythranného svalu
bederniho.

Chyby Pfedklon, rovna zada,
vysazena panev.

PROTAZENI ZADNi STRANY STEHEN V SEDU

Popis cviku Fotografie cviku

Z:akladni poloha Sed, leva noha skrcena,
ruce drzi chodidlo.
Prava noha v pozici
modifikovaného
prekazkového sedu.

Poloha desky Deska polozena na
Sitku.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Suneme levou nohu po
desce az do natazeni
spolu s hlubokym
predklonem trupu. Cvik
nekolikrat opakujeme a
poté vyménime nohy.

Funkce Protazeni svalli zadni
strany dolnich koncetin
protazeni ¢tyfhranného
svalu bederniho.

Chyby Zaklon hlavy a trupu,

pokréené koleno. Pii
predklonu zvednuta
ramena.

PROTAZENI VNITRNI STRANY STEHEN

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Stoj snozny, jedna noha
na pedu druha vedle
desky. Paze voln¢ podél
téla.

Poloha desky

Deska poloZena podéIné¢.

21



4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem jedné nohy do
strany provadime vypad
stranou. Noha, ktera je
na desce svira pravy
uhel, druha noha je
natazend. Paze
pokladame na koleno
sunouci nohy. Rovna
zada. Dale polozime
ruce na zem, abychom
umocnili protaZeni.

Funkce

Protazeni vnitini strany
stehen.

Chyby

Ohnuta zada, pokréeni
nohy, ktera ma byt upln¢
natazena. Hlava

v ptredklonu ¢i zéklonu.

22



4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

PROTAZENI ZADNI STRANY STEHEN

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Stoj snozny, jedna noha
na desce, druha mirné
pred ni. PaZe jsou volné
podél téla.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Vné&jsi nohu suneme po
desce do vypadu vzad az
do uplného natazeni,
vnitini noha svira pravy
uhel. Trup je u kolene,
paze pokladame na zem
pred nohu. Pejdeme do
hlubokého predklonu
ob¢ nohy nataZeny, paze
jsou stale na zemi, hlavu
tlacime ke kolentim.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Protazeni zadni strany
stehen a hyzd’'ovych
svalil.

Chyby Pokréena vnéjsi noha

nebo ob€ v druhé ¢asti
cviku. Zaklon hlavy.
Kulata zada v hlubokém
predklonu.

PROTAZENI PREDNIHO PILOVITEHO SVALU A TROJHLAVEHO SVALU PAZNIHO V SEDU

ODBOCNEM
Popis cviku Fotografie cviku
Z:akladni poloha Sed odbo¢ny, obé paze
na desce, pedem
podloZena pouze jedna.
Poloha desky Deska polozena na $itku.

Priubéh cviku

Vnéjsi pazi suneme po
desce Sikmo vpted spolu
s pohybem trupu. Jdeme
zpét a pokracujeme
skluzem do strany
druhou rukou. Vnéjsi
ruku vzpazime.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Protazeni piedniho svalu
pilovitého a trojhlavého
svalu pazniho.

Chyby Vytoceni trupu do
strany, zaklon hlavy.

PROTAZENI ZADNI STRANY STEHEN

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Podpor na piedloktich
kle¢mo. Spicky nohou
jsou podlozeny pedy.
Paze jsou pied deskou.

Poloha desky Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Prechazime do podporu
na predloktich lezmo,
zpevnime celé télo.
Sunem natazenych
nohou prechazime do
podporu vysazen¢ a zpét
do podporu na
predloktich lezmo.

Funkce

Protazeni svalii zadni
strany dolnich koncetin,
posileni bti$nich svalt,
posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému
patefe.

Chyby

Ohnuta zada, netplné
zpevnéni téla, pokréené
nohy.
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PROTAZENI VNITRNI STRANY STEHEN A ROTATORU PATERE V SEDU ROZNOZNEM.

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Sed roznozny, chodila,
jsou v plantarni flexi,
panev v neutralni
poloze, rovna zada.

Upazit.

Poloha desky Deska poloZena na
§irku.

Pribéh cviku Provadime rotaci na

levou stranu, pravou
pazi polozim na ped,
ktery je vedle levého
kolene.

Funkce Protazeni prsnich svald,
bfisnich svalu, vnitini
strany stehen, rotatord
patefe.

Chyby Pokréena kolena,
vysazeni panve, natazeni
$picek nohou.
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PROTAZENI PRSNICH A POSILENI HYZDOVYCH SVALU

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Vzpor vzadu sedmo,
nohy mirné roznoZeny.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Pokré¢enim nohou
pfechézime do vzporu
vzadu vysazené. Panev
protla¢ujeme nahoru.
Nohy jsou pokréeny a
hlava je v mirném
zéklonu.

Funkce Protazeni prsnich svali,
bfisnich svalil. Posileni
svaltl hyzd'ovych.

Chyby Ptedklon hlavy, malé

vysazeni panve,
nezpevnéné hyzd'ové
svalstvo.
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PROTAZENI SVALU ZADNI STRANY DOLNICH KONCETIN

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Sed skrémo pied deskou,
paze drzi nohy v oblasti
podkoleni jamky. Rovna
zada. Paty jsou na desce
podlozeny pedy.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Ze sedu skrémo
pfechdzime sunem

nohou do sedu snozného,

trup pfitahujeme

k noham, hlava jde az ke
kolentim. Paze jsou stale
v podkoleni jamce.
Chodila, sviraji pravy
uhel. Po 10 vtefinach se
vracime zpét do sedu
skré¢mo.

Funkce Protazeni svalti zadni
strany nohou,
¢tyrthranného svalil
bederniho.

Chyby Pokréena kolena, rovna

zéada, zaklon hlavy.
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PROTAZENI VZPRIMOVACU PATERE

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Vzpor kle¢mo, dlané jsou
na desce, rovna zada,
hlava v prodlouzeni

pétete.
Poloha desky Deska polozena podélné.
Prubéh cviku Ve vzporu kle¢mo

provadim protlaceni
patete ,,kocCici hibet* a
sunem dlani po desce
smérem k télu jeste
umocnime protazeni
patete.

Funkce Protazeni vzpfimovacu
patete a ctythranného
svalu bederniho, Sijovych
svald.

Chyby Zaklon hlavy, prohnuta

zada, dosednuti na
chodidla.
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PROTAZENI VZPRIMOVACU PATERE

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Vzpor kle¢mo, kolena
jsou na desce, rovna
zada, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Ve vzporu kle¢mo
provadim protlaceni
patete ,,kocCici hibet* a
sunem kolen po desce
smérem k télu jeste
umocnime protazeni
patete.

Funkce Protazeni vzpfimovaci
patete a ctythranného
svalu bederniho,
Sijovych svalti.

Chyby Zaklon hlavy, prohnuta

zada, dosednuti na

chodidla.
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PROTAZENI ZADNI STRANY DK V LEHU NA BOKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha

Leh na boku vedle
desky, horni noha
polozena na desce.
Spodni paze opira hlavu,
horni paze polozena na
desce.

Poloha desky

Deska polozena
podélné.

Priabéh cviku

Provadime sun horni
natazené nohy az do
krajni polohy a zpét. Pti
pohybu k télu chodidlo
svird pravy thel a pii
pohybu zpét je natazené.

Funkce Protazeni svalli zadni
strany dolnich koncetin.
Chyby Pokrcené koleno horni

nohy.
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PROTAZENI ZADNI STRANY DK V LEHU NA BOKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha

Leh na boku vedle
desky, horni noha
polozena na desce.
Spodni paze opira hlavu,
horni paze polozena na
desce.

Poloha desky

Deska polozena
podélné.

Priabéh cviku

Provadime pokrceni
dolni koncetiny k télu,
poté ji natdhneme a
suneme nataZenou zpét
po oblouku. Cvik lze
provadét také obracene,
kdy nejdtive suneme
nataZzenou nohu po
oblouku k t&lu, kde ji
nasledn¢ pokréime a
suneme do zakladni

polohy.

Funkce Protazeni svalli zadni
strany dolnich koncetin.
Chyby Pokrceni jezdici nohy

pti pohybu zpét k télu.
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PROTAZENI OBLASTI HRUDNI PATERE DO ROTACE

Popis cviku Fotografie cviku

Zakladni poloha Klek u desky s mirnym
predklonem vpted, paze
jsou na pedech mirné
pokréeny pred télem
v §irS§im postaveni.

Poloha desky Deska poloZzena na $itku.

Pribéh cviku Cvik zahajujeme
sunutim jedné paze
spodem pod stojici pazi.
Cvik provadime az do
nataZeni paze s mirnou
rotaci trupu a hlavy.

Funkce Protazeni Sirokého svalu
zadového, zadniho svalu
pilovitého.

Chyby Nedotazeni sunouci

paze, proti rotace trupu.
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4.3 POSILOVACI CVICENI

4.3.1 KOMPLEXNi LOKOMOCNIi CVICENI

POMALY A RYCHLY BEH
POMALY BEH Popis cviku Fotografie cviku
Ziakladni poloha Uzky stoj rozkroény,

ob¢ nohy jsou uprostied
kluzné desky podlozeny
pedy. PaZe volné podél

L]

téla.
Poloha desky Deska polozena podéIné.
Pribéh cviku Provadime pomaly b¢h

na kluzné desce sunem

pedt po podloZce,

pazemi pohybujeme
prirozené podél téla.

3

Funkce Zahtati svalu pred

samotnym posilovanim.

Chyby Vybocovani chodidel pti
béhu do stran, soubézny
pohyb stejné nohy a

stejné paze.

2
é
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RYCHLY BEH Popis cviku Fotografie cviku

Ziakladni poloha Uzky stoj rozkroény,
ob¢ nohy jsou uprostied
kluzné desky podlozeny ,
pedy. Paze volné podél
téla.

Poloha desky Deska poloZzena podéIné.

Prabéh cviku Provéadime rychly béh na
kluzné desce sunem
pedt po podloZce,
pazemi pohybujeme
prirozen¢ podél téla.

Funkce Zahiati svald a
nastartovani téla pred
samotnym posilovanim.

Chyby Vybocovani chodidel pii
b&hu do stran, soub&zny
pohyb stejné nohy a
stejné paze.
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BEH S NASLEDNYM VYPADEM VZAD

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Uzky stoj rozkroény, obé
nohy jsou uprostied
kluzné desky. Paze volné
podél téla.

"

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Prubéh cviku

Provadime pomaly béh
na kluzné desce sunem
pedi po podlozce,
pazemi pohybujeme
volné vedle téla. Vzdy
po tteti vyméné nohou
provadime vypad vzad.
Nohy pravidelné
stiidame.

Funkce

Zahtati svalu a
nastartovani téla,
posileni dolnich
koncetin a velkého svalu
hyzd’ového.
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Chyby

Vybocovani chodidel pti
béhu do stran, soub&ézny

pohyb stejné nohy a
stejné paze. Pii vypadu
pokréeni zadni nohy,
jiny nez pravy thel
ptedni nohy, koleno je
pted chodidlem.

POMALY POHYB DOLNICH KONCETIN V PODREPU

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Uzky stoj rozkroény obé

nohy na desce. Paze
volné podél téla.

?

Poloha desky

Deska polozena
podélné.

Prubéh cviku

Cvik zahajujeme
snizenim téziste téla do
mirného podiepu.
Provadime stfidavy sun
nohou po desce.

V celém prubéhu
cviceni dodrzujeme
polohu v podfepu.

3
=

Funkce

Posileni svald dolnich
koncetin, velkého svalu
hyzd’ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby NataZeni dolnich
koncetin, kulata zada,
pfizvedani se u vymény

nohou.

ABDUKCE DO PODREPU
Popis cviku Fotografie cviku

Z:akladni poloha Stoj spojny obé nohy na

desce. Paze voln¢ podél

téla. '
Poloha desky Deska poloZzena na

Sitku.
Pribéh cviku Cvik zahajujeme

pohybem nohou do stran
do uzkého stoje
rozkro¢ného, poté
nasleduje pohyb do
podiepu a zpét.
Ukonceni cviku
provadime naslednou
abdukci dolnich
koncetin zpét do stoje
spojného. Paze se
pohybuji smérem pied
télo.

Funkce Posileni svalti dolnich
koncetin, hyzd'ovych
svalll, protazeni vnitini
strany stehen.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Kulata zada, vaha téla je
vzadu, pomahani si do
pohybu pazemi.

VYPADY VZAD S OBEMA NOHAMA NA DESCE

Popis cviku Fotografie cviku

Z:akladni poloha Uzky stoj rozkroény obé
nohy na desce, paze
volné podél téla.

Poloha desky Deska polozena podéIné.

Pribéh cviku Z mirného stoje
rozkro¢ného provadime
sttidave vypady vzad
S pohybem protilehlé
paze vpied.

Funkce Posileni svalu dolnich
koncetin a velkého svalu
hyzd'ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Pokréeni zadni nohy,
priliSna vaha téla vptedu,
koleno je pied
chodidlem.

4.3.2 KOMPLEXNIi IZOLOVANA CVICENI

ADDUKCE V KLEKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Na kluzné desce
zaujmeme polohu v kleku,
paze v bok.

s

-

Poloha desky Deska polozena na §itku.

Pribéh cviku Provadime addukci
z kleku rozkro¢ného
sunem kolen po kluzné
desce. Paze jsou v bok.

Funkce Posileni a protazeni
adduktorti dolnich
koncetin, posileni malého
a stfedniho svalu
hyzd’ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Ptisedavani si v pohybu,
vysazeni panve.

PRITAHOVANI DOLNICH KONCETIN K TELU V LEHU NA ZADECH

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Leh na zadech, nohy
jsou nataZeny, paty na
pedu. Ruce polozené
vedle t€la, panev je lehce

nadzvednuta.
Poloha desky Deska polozena podélné.
Pribéh cviku Sunem pat po podlozce

pritahujeme nohy k télu
az do lehu skrémo. Pii
prabéhu celého cviku je
péanev mirng
nadzvednuta a ruce jsou
vedle téla. Neustale si
hlidame to, Ze po
podlozce suneme paty ne
Spicky.

Funkce Posileni zadni strany
stehen a velkého svalu
hyzd'ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby

Nezpevnéni celého téla,
malé vysazeni panve ¢i
neudrZeni vysazeni po
celou dobu cviceni.

KLIK S NASLEDNYM PRITAZENIM DOLNICH KONCETIN K TELU

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Vzpor lezmo, paze pied
deskou. Dolni koncetiny
jsou na kluzné desce.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Prubéh cviku

V zakladni poloze
provadime klik, po
navratu zpét nahoru
pritahujeme natazené
dolni koncetiny k télu az
do vzporu lezmo
vysazen¢. Nasledné
vracime zpét do vzporu
lezmo.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Posileni trojhlavého a
dvojhlavého svalu
pazniho, prsniho
svalstva, bfi$nich svalu,
protazeni zadni strany
stehen.

Chyby Pritahovani pokréenych
dolnich koncetin,
neuplné zpevnéni téla,
prohnuta zada.

ADDUKCE VE STOJE
Popis cviku Fotografie cviku
Zikladni poloha Stoj rozkro¢ny, obé
nohy na desce. Paze v
bok.
Poloha desky Deska polozena na §itku.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem dolnich koncetin
provadime addukci ze
stoje rozkro¢ného az do
stoje spojného. Ruce
jsou stale v bok.

Funkce

Posileni a protazeni
adduktorti dolnich
koncetin, posileni
malého a stfedniho svalu
hyzd'ového.

Chyby

Pokréeni dolnich
koncetin, pohyb je
provadén S§vihem ne
tahem.

POMALY POHYB NOHOU S NEUSTALYM SNIZOVANIM A ZVYSOVANIM TEZISTE TELA

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Uzky stoj rozkro&ny obé
nohy na desce. Paze
volné podél téla.

Poloha desky

Deska polozena podéIné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Provadime stfidavy sun
nohou po podlozce,
ptric¢emz po celou dobu
cviceni snizujeme a
nasledn¢ zvySujeme
nikdy nezistava ve
stejné poloze

Funkce Posileni sval dolnich
koncetin, velkého svalu
hyzd’ového.

Chyby Pohyb neni plynuly,

cvi¢im pouze v jedné
poloze téla, kulata zada.

JiZDA BOKEM NA PREDLOKTI

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Sed odbo¢ny vedle
kluzné desky, predlokti
nizsi paze je polozeno na
desce, druha paze drzi
jeji predlokti.

Poloha desky

Deska polozena podélné¢.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem ptedlokti po
desce ptechazime az do
lehu na boku a nasledn¢
se vracime zpét.

Funkce

Posileni predniho svalu
pilovitého, Sikmych
svaltl bti$nich, protazeni
vzpfimovactl patete,
posileni deltového svalu.

Chyby

Vychyleni trupu z 0sy,
neplynuly pohyb.

STRIDAVE PRITAHOVANI NOHOU K TELU SPODEM VE VZPORU LEZMO

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Vzpor lezmo, paze jsou
pred deskou, nohy na
desce jsou podlozené
pedy. Celé télo je
zpevnéne.

Poloha desky

Deska polozena podéIng.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku Ve vzporu lezmo
sttidave pritahujeme
nohy k télu podjetim téla
a vracime se zpét do
vzporu lezmo.

Funkce Posileni svalt hornich
koncetin, biiSnich svalu,
velkého svalu
hyzd'ového a svalt
zédovych.

Chyby Netplné zpevnéni téla,
kréeni nesunouci nohy,
zaklon hlavy.

STRIDAVE PRITAHOVANI DOLNICH KONCETIN K TELU VE VZPORU LEZMO

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Leh na zadech, nohy
jsou nataZeny, paty jsou
na pedech. Ruce
polozené vedle téla,
panev je lehce
nadzvednuta.

Poloha desky Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Stfidavym sunem pat po
podlozce ptfitahujeme
nohy K télu az do
uplného skréeni
koncetiny. Pfi prubehu
celého cviku je panev
mirn€ nadzvednuta a
ruce jsou vedle téla.
Neustale si hlidame, aby
po podlozce byly sunuty
paty a ne Spicky.

Funkce Posileni zadni strany
stehen a velkého svalu
hyzd'ového.

Chyby Neudrzeni podsazené

panve po celou dobu
cviceni, sun Spicek.

SOUCASNE NATAZENI NOHY A PAZE

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Vzpor kle¢mo na desce
$picky nohou podloZeny
pedy.

Poloha desky

Deska polozena podéIné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Prubéh cviku

Ve vzporu kle¢mo
sttidaveé natahuji levou
nohu a pravou pazi

S mirnym pfizvednutim
hlavy. Poté provadim
stejny pohyb ovSem

s pravou nohou a levou
pazi.

Funkce

Posileni paterniho
korzetu a zadovych
svall, protazeni zadni
strany stehen, posileni
deltového svalu.

Chyby

Zaklon hlavy a prohnuti
v zadech, neudrzeni
rovnovahy.

STRIDAVE POKRCOVANI A NATAHOVANI DOLNICH KONCETIN VE VZPORU VZADU

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Vzpor vzadu, dolni
koncCetiny natazeny na
desce. Paty jsou
podlozeny pedy, paze
jsou mimo kluznou
desku.

Poloha desky

Deska polozena podéIné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Prubéh cviku Ve vzporu vzadu
sttidaveé natahujeme a
pokrcujeme dolni
koncetiny sunem pat po
kluzné desce. Po celou
dobu cviceni je télo
zpevnéné a panev je
zvednuta.

Funkce Posileni patetniho
korzetu, posileni
stehennich svall a zadni
strany stehen, protazeni
prsnich svali, posileni
brisnich svali.

Chyby Neudrzeni nadzvednuté
panve a zpevnéni téla po
celou dobu cviceni.

ABDUKCE VE VZPORU LEZMO

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Vzpor lezmo, paty na
desce jsou podlozeny
pedy. Télo zpevnéno po
celou dobu cviceni,
panev lehce pfizvednuta.

Poloha desky Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku Z této polohy provadime
uzsi a dynamické
abdukce dolnich
koncetin, pricemz trup je
po celou dobu cviceni
v klidu a t€lo je Gplné
Zpevnéno.

Funkce Posileni hyzd'ovych
svalu, svald dolnich
koncetin, patetniho
korzetu, bri$nich svald.

Chyby Neudrzeni podsazeni
panve a zpevnéni téla po
celou dobu cviceni.

JiZDA VPRED Z POLOHY V KLEKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Klek mirné rozkro¢ny,
pazZe na desce jsou
podlozeny jednim
pedem. Trup je naklonén
mirn€ dopiedu.

Poloha desky Deska polozena podéIné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Z kleku mirn¢
rozkro¢ného provadime
sun po desce vpred az do
uplného natazeni trupu.
Hlava a trup jsou mirné
nad deskou.

Funkce Posileni pfimého svalu
btisniho, protazeni
pilovitého svalu
predniho, posileni pazi.

Chyby Prohnuta zada, sun zpét

neni provadén silou
bfisnich svalt, ale
pomoci dolnich
koncetin.

PRITAHOVANI DOLNICH KONCETIN K TELU STRIDAVE DO STRAN

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Vzpor lezmo, nohy jsou
na desce, paze pied
deskou.

Poloha desky

Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Stridavé provadime
pfitahovani nohou k télu,
pohyb provadime
stranou s mirnym pfii
rotovanim trupu k noze.

Funkce

Posileni Sikmych svalti
bfisnich, protazeni
vzpfimovact patete,
posileni pateiniho
korzetu a posileni
malého a stfedniho
hyzd’ového svalu.

Chyby

Prohnuta zada,
nezpevnéné télo, proti
rotace nohy a trupu.

POHYB TRUPU V LEHU NA BOKU SPOLU S NATAZENIM DOLNIiM KONCETINY

Popis cviku Fotografie cviku

Zakladni poloha

Sed odbocny vedle
kluzné desky, predlokti
niz8i paze je poloZeno na
desce, druhd paze drzi
jeji predlokti.

Poloha desky

Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem ptedlokti po
desce ptechazime az do
lehu na boku se
soucasnym natazenim
dolni koncetiny a zpét.

Funkce

Posileni predniho svalu
pilovitého, Sikmych
svaltl bti$nich, protazeni
vzpfimovact patete,
posileni deltového svalu,
hyzd’ového svalu.

Chyby

Vychyleni trupu z 0sy,
neplynuly pohyb.

4.3.3 CVICENI OBOURUC

TRICEPSOVY KLIK

Popis cviku

Fotografie cviku

Zikladni poloha

Klek mirne rozkrocny
pted deskou. Paze pted
télem na desce v tizkém
postaveni.

Poloha desky

Deska polozZena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem rukou po
podloZzce se dostavame
az do vzporu kle¢mo.

V této poloze provadime
uzky klik. Poté se
vracime zpét do polohy
v kleku.

Funkce

Posileni trojhlavého
svalu pazniho, prsniho
svalstva.

Chyby

Nezpevnéni t¢la,
prohnuti v zadech,
vysazena panev, lokty
smétuji od téla.

SIROKY KLIK

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Klek mirné rozkro¢ny
ptred deskou. Paze pted
télem na desce

Vv Sirokém postaveni.

Poloha desky

Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem rukou po
podloZzce se dostavame
az do vzporu kle¢mo,

V této poloze provadime
klik. Poté se vracime
zpét do polohy v kleci.

Funkce

Posileni trojhlavého
svalu pazniho, prsniho
svalstva.

Chyby

Nezpevnéni t¢la,
prohnuti v zadech,
vysazena panev, lokty
smétuji od téla.

ROTACE TRUPU V KLEKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zakladni poloha

Klek u desky, dlané pazi
jsou na jednom pedu
blizko téla.

Poloha desky

Deska poloZena na §itku.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Provadime sun pazi

s rotaci do stran po ptl
kruhu spolu s rotaci
trupu. Dolni polovina
téla je v klidu.

Funkce Posileni sikmych svalt
bfiSnich, protazeni
rotatord patefe.

Chyby Prohnuti v zadech,

zéklon hlavy, rotace
celym télem.

KROUZIVE POHYBY PAZi

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Klek mirng rozkro¢ny,
ruce na desce Vv Sir$im
postaveni. Trup je mirné
naklonén vpted.

Poloha desky

Deska polozena na §itku.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Sunem po desce
provadime krouzivé
pohyby pazemi smérem
dovnitf kruhu. Trup a
dolni koncetiny jsou

v klidu.

Funkce Posileni svali hornich
koncetin, prsnich svali.
Chyby Prohnuti v zadech, zaklon

hlavy, ptilis velké
krouzivé pohyby pazi.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

POHYBY PAZIi DO STRAN

Popis cviku Fotografie cviku

Zakladni poloha Klek mirné rozkroény,
ruce na desce v tizkém
postaveni. Trup je mirné
naklonén vpred.

Poloha desky Deska polozena na $itku.
Pribéh cviku Sunem po desce
provadime pohyby

pazemi smérem do stran a
zpét. Trup a dolni
koncetiny jsou v klidu.

Funkce Posileni svalt hornich
koncetin.
Chyby Prohnuti v zddech, zéklon

hlavy, souhyb trupu.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

POHYBY PAZi VPRED
Popis cviku Fotografie cviku
Zikladni poloha Klek mirn€ rozkro¢ny,
ruce na desce v SirSim
postaveni. Trup je mirné
naklonén vpred.
Poloha desky Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Sunem po desce
provadime kratké pohyby
pazemi smérem vpied a
zpét. Trup se pohybuje

S mirnou rotaci spolu s
pazemi.

Funkce Posileni svalt hornich
koncetin.
Chyby Prohnuti v zddech, zéklon

hlavy, ptilisny naklon
trupu vpred.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

JiZDA NA PREDLOKTICH S POHYBEM PAZI DO STRAN

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Klek mirné rozkro¢ny,
paze na desce v uzkém
postaveni. Trup je mirné
naklonén vpied. Paze jsou
podloZeny pedy, které se
uzivaji na nohy.

Poloha desky Deska polozena podélné.

Pribéh cviku Z kleku mirné
rozkro¢ného provadime
sun po desce vpied, kdy
ruce jsou u sebe az do
vzporu na piedloktich.
Poté jdou paze do stran a g
zpet. ' :

Funkce Posileni deltovych svalt,
btisnich svalt, pateiniho
korzetu.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Neudrzeni zpevnéného
téla, vysazeni panve,
zaklon hlavy, pohyb zpét
neni provadén silou
bfisniho svalstva.

JiZDA NA PREDLOKTICH

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Klek mirné rozkro¢ny,
paze na desce v uzkém
postaveni. Trup je mirné
naklonén vpted. Paze jsou

spojeny.
Poloha desky Deska polozena podéIné.
Priabéh cviku Z kleku mirné

rozkro¢ného provadime
sun po desce vpred, kdy
ruce jsou u sebe az do
vzporu na piedloktich a
zpet.

..A

Funkce Posileni, bfiSnich svalu,
svali patetniho korzetu.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby

Neudrzeni zpevnéného
téla, vysazeni panve,
zaklon hlavy, pohyb zpét
neni provadén silou
bfisSniho svalstva.

KROUZIVE POHYBY HORNIMI KONCETINAMI V LEHU NA BRISE

Popis cviku Fotografie cviku

Zakladni poloha

Leh na bfise, paze
vzpazeny na desce.

Poloha desky

Deska polozena podé€Iné.

Prubéh cviku

V lehu na bfise provadime
krouzivé pohyby pazi jako
pfi prsaiské stylu plavani.
Hlava je opfena o desku,
télo zpevnéno.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Posileni deltovych svali,
svalu hornich koncetin,
pateiniho korzetu.

Chyby Prohnuti v bederni oblasti
patete, zaklon hlavy,
neuplné dotazeni pohybu
pazi.

POHYBY RUKOU DO STRAN ZE VZPORU KLECMO

Popis cviku Fotografie cviku

Z:akladni poloha Vzpor kle¢mo, paze jsou
na desce v uzkém
postaveni.

Poloha desky Deska polozena podélné.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Pribéh cviku

Provadime pohyb pazi do
stran az do vzpaZeni a
poté jdou ruce zpét
prosttedkem, spolu

S narovnavanim trupu.

Funkce

Posileni deltovych svali,
mezilopatkovych sval,
zadovych svald, btisnich
svald.

Chyby

Prohnuti v zadech, zaklon
hlavy.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

SUN RUKOU VPRED VE VZPORU KLECMO

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Vzpor kle¢mo, télo
zpevnéno. Paze jsou na
desce v uzsim postaveni.

Poloha desky Deska poloZena podélné.

Pribéh cviku Ze vzporu kle¢mo
provadime stiidavy sun
rukou vpted a zpét.
Pohyby jsou kratsi a
dynamické.

Funkce Posileni svall hornich
koncetin, Sikmych svalt
bfi$nich.

Chyby Prohnuti v zédech,
zaklon hlavy,
prisedavanti si.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

POHYB PAZi DO STRAN V KLEKU

Popis cviku Fotografie cviku

Zikladni poloha Vzpor kle¢mo, paze jsou
na desce v uzkém
postaveni.

Poloha desky Deska poloZzena podélné.

Prubéh cviku Cvik provadime sunem
pazi vpted a do strany az
k boktim. Cvik
provadime plynule na
ob¢ strany bez zastaveni.

Funkce Posileni sikmych
bfisnich svalu.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby

Prohnuti v zadech,
zéklon hlavy,
prisedavani si

pii pohybu do strany.

4.3.4 CVICENI JEDNONOZ

VYPADY VZAD

Popis cviku

Fotografie cviku

Zakladni poloha

Mirny stoj rozkro¢ny,
jedna noha stoji na
kluzné desce, druha je
vedle desky. Paze jsou
volné podél téla.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Pribéh cviku

Sunem jedné nohy po
podloZce provadime
vypad vzad, az do
polohy kdy koleno
nesunouci se nohy svira
pravy uhel, zadni noha
je natazena. Pokud po
podloZce suneme pravou
nohu, pohybuje se ndm
leva paze vpied do proti
sméru a naopak. Po
ukonceni jedné série
vyménime nohy a vSe se
opakuje.

Funkce

Posileni svalu dolnich
koncetin a velkého svalu
hyzd’ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Pokréeni zadni
koncetiny, koleno
pokrcené nohy je pred
chodidlem.
VYPAD SIKMO STRANOU
Popis cviku Fotografie cviku
Zikladni poloha Mirny stoj rozkro¢ny,

jedna noha stoji na
kluzné desce, druha je
vedle desky. Paze jsou
volng¢ podél téla.

La

Poloha desky

Deska polozena na §itku.

Prubéh cviku

Sunem jedné nohy po
podlozce provadime
vypad §ikmo stranou, az
do polohy kdy koleno
nesunouci se nohy svira
pravy uhel, druha noha
je natazena. Pti
provadéni cviku jdou
ob¢ paze vzdy pied télo.
Po ukonceni jedné série
vyménime nohy a vse
opakujeme. Zada
bychom méli mit stale
rovna a vaha téla by
mela byt vpiedu.

Funkce

Posileni svalu dolnich
kongetin, stiedniho a
malého svalu
hyzd'ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Ohnuta zada, pokréeni
sunouci nohy, koleno
pokrcené nohy je pred
chodidlem.
VYPAD STRANOU
Popis cviku Fotografie cviku
Zikladni poloha Mirny stoj rozkro¢ny,

jedna noha stoji na
kluzné desce, druha je
vedle desky. Paze jsou
volné podél téla.

=

Poloha desky

Deska polozena na Sitku.

Prubéh cviku

Sunem jedné nohy po
podlozce provadime
vypad stranou, az do
polohy kdy koleno
nesunouci se nohy svira
pravy uhel, druha noha
je natazena. Pti
provadéni cviku jdou
ob¢ paze vzdy pied télo.
Po ukonceni jedné série
vyménime nohy a vse
opakujeme. Zada
bychom me¢li mit stale
rovna a vaha téla by
mela byt vpiedu.

&

Funkce

Posileni svalu dolnich
kongetin, stiedniho a
malého svalu
hyzd'ového.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Chyby Ohnuta zada, pokréeni
sunouci nohy, koleno
pokrcené nohy je pred
chodidlem.
KOMBINACE VYPADU
Popis cviku Fotografie cviku
Zikladni poloha Mirny stoj rozkro¢ny,

jedna noha stoji na
kluzné desce, druha je
vedle desky. Paze jsou
volné podél téla.

Poloha desky

Deska polozena podélné.

Prubéh cviku

Sunem jedné nohy po
podlozce provadime
vypad vzad, poté vypad
stranou a cvik
dokonc¢ujeme vypadem
Sikmo stranou. Pfi
vypadu vzad jde vzdy
protilehla ruka vpted, pfi
vypadech stranou a
Sikmo stranou jdou paze
spole¢né pred télo.
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4 PRAKTICKA CAST- ZASOBNIK CVIKU

Funkce Posileni svald dolnich
koncetin, velkého svalu
hyzd’ového, stfedniho a
malého svalu
hyzd’ového.

Chyby Ohnuta zada, pokréeni
sunouci nohy, koleno
pokréené nohy je pred
chodidlem, neplynuly
pohyb.
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5 PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY NA FLOWIN

5 PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY NA FLOWIN

5.1 TRENINKOVA JEDNOTKA

Tréninkova jednotka je soucasti kazdého tréninku a méla by trvat 45 - 90 minut.
M4 pevnou strukturu, dochdzi vni k odstrafiovani svalovych dysbalanci, rozvoji
pohybovych schopnosti, jako je sila, vytrvalost, rychlost a koordinace. Lisi se vzdy podle
obsahu lekce a vykonnosti cvi¢enci. Tréninkova jednotka se d€li do nékolika ¢asti.
Jednotku zalindme zahianim organismu, které trva piiblizn€¢ 5 - 10 minut a dochézi pti
ném k celkovému zahiati organismu a k piipravé pohybového systému na zatéz pied
vykonem. Dochazi zde k postupnému zvySovani tepové frekvence. Dalsi ¢asti je uvodni
protazeni, které trva ptiblizn€ 2 - 3 minuty. Nemélo by chybét dynamické uvolnéni kloubi
a protazeni vSech svalovych skupin. Po protazeni nastdva hlavni ¢ast tréninkové jednotky,
kterd trva piiblizné¢ 20 - 40 minut. Hlavni ¢ast se 1iSi podle zamé&feni a cile té dané
tréninkové jednotky. V nasem pfipad¢ je hlavni Cast posilovani na Flowin®. Na konci
tréninkové jednotky by nemélo byt zapomenuto na zklidnéni a zavére¢né protazeni. Cilem
této Casti je nasledné sniZeni tepové frekvence a protazeni svalii, aby nedochazelo k jejich
zkraceni a zachoval se plny rozsah pohybi. K protaZzeni pouzivame piedev§im vedeny
staticky strec¢ink. Dal§i moznosti je, Zze k zdvéreCné Casti pfipojime také dechova nebo
relaxacni cviceni. Flowin® lze zapojit do jakékoli ¢asti tréninkové jednotky a to bud’ jako
doplikova pomicka, nebo samostatné. V pifipadé samostatného vyuziti Flowin®
Vv tréninkové jednotce zatazujeme pfiblizné 16 ruznych cvikl s kompenzaci predchoziho
zatizeni na konci. Pokud bude Flowin® vyuzit spolu s jinou pomutckou (napiiklad bosu,

TRX, a jiné) zatazujeme piiblizn¢ 8 cvikd.

5.2 TRENINKOVA JEDNOTKA PRO ZACATECNIKY

U tréninkové jednotky zacateCnika jsem zvolila kombinaci cvikd bez nacini,
na Flowin® a dva cviky na bosu. Pro zacate¢niky je vhodnéjsi provadét uvodni zahiati
mimo kluznou desku, napiiklad na kardio strojich pfiblizn¢ 3 minuty. Na zac¢atku cvi¢enec
provadi dynamické rozcviceni, coz jsou krouzivé pohyby v hlavnich kloubech, uklony
a predklony trupu. Pfidame také protazeni zadni a vnitini strany dolnich konéetin mimo

kluznou desku.
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5 PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY NA FLOWIN

Strana v

Nazev cviku BP Pocet sérii Pocet opakovani

Diepy (mimo
kluznou desku, - 2 15
bez zatéze)

Vypady vzad
(mimo kluznou - 2
desku, bez zatéze)

10 (na kazdou
nohu)

Addukce v kleku str. 41 2 10

Jizda bokem na
predlokti str. 46 2 10

Stiidavé
pritahovani DK
k télu ve vzporu
lezmo

str. 48 2 14

Soucasné vnatazenl str. 49 5 10
nohy a paze

Siroky klik str. 56 2 8

Krouzivé pohyby
HK v lehu na bige | S0~ 04 12

N

Rotace trupu v

Kleku str. 57

14

Pohyby pazi vpied str. 61 14

Pohyby pazi do str. 60

14
stran

Nl NN DN

Sedy lehy na bosu - 15

Vydrz na bosu
v podporu na - 4 15s.
predlokti

Protahujeme vzdy
s vydrzi 15 vtefin, cvik
opakujeme 3x.

Zaveérecné
protazeni

ProtaZeni prsnich
svald v lehu na str. 18 - -
bfise

Protazeni predniho
pilovitého svalu a
tricepsu v sedu
odboéném

str. 24 - -

Protazeni zadni

strany DK str. 29 i i

Protazeni
vzpiimovacl str. 30 - -
pétere

ProtaZeni oblasti
hrudni patete do str. 34 - -
rotace
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5 PRIKLAD TRENINKOVE JEDNOTKY NA FLOWIN

5.3 TRENINKOVA JEDNOTKA PRO POKROCILE

Tréninkovou jednotku pro pokrocilé zahajujeme rychlym béhem na Flowin®
(4.3.1.1., str. 37) ptiblizné ve 2 minutové délce. Nasleduje dynamické rozcviceni, krouzivé
pohyby kloubii (ramenni, kycelni, hlezenni), uklony a ptedklony trupu. Pfidavame také

protazeni zadni strany stehen (4.2.5., str. 24) a vnitini strany Stehen (4.2.4., str. 22).

Nazev cviku S\tlrgr;a Pocet sérii Pocet opakovani
Béh s naslednym vypadem str. 37 2 10x vipad
vzad
Kombinace vypadii str. 72 2 10
Abdukce do diepu str. 39 2 15
Jizda bokem na ptedlokti str. 46 2 15
Prltahovam’ DK k télu str. 42 3 10
V lehu na zadech
Abdukce ve vzporu lezmo str. 51 2 15
Jizda na predlcv)!mch str. 62 2 8
S pohybem paZi do stran
Klik s naslednym
pritazenim DK k télu str. 43 2 !
Tricepsovy klik str. 55 2 8
Stridavé ptitahovani nohou
k télu spodem ve vzporu str. 47 2 20
lezmo
Pohyby pazi do stran v str. 68 2 15
kleku
Jizda vpted z polohy str. 52 2 10
v kleku
Pohyby pazi vpted str. 61 2 15
15
Krouzivé pohyby pazi str. 58 2
Protahujeme vzdy
Zavérecné protazeni s vydrzi 15 vtefin, cvik
opakujeme 3Xx.

ProtaZeni v oblasti hrudni

. str. 34 - -
patete do rotace
Prrot?zem vzptimovacl str. 30 ) )
patete
Protazeni svall zadni strany str. 29 ) )
DK
Pr’czta}zer}l prsmctl a posileni str. 28 ) )
hyzd’ovych svali
ProtaZeni zadni strany str. 25 ) )
stehen
Protazeni v sedu na desce str. 19 - -
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6 PRIKLAD KRUHOVEHO TRENINKU

6.1 KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je druh cviceni, ktery pomaha zlepSovat télesnou zdatnost
a vykonnost. Je to jedna z nejvhodné&jsi forem redukénich cviceni, ktera jsou v dnesni dobé
velmi populdrni. Tento druh cviceni je zaméfen na rychlé stfidani rtiznych posilovacich
cviku, které jsou vhodné€ usporadany. Pti samotném cviceni lze vyuzivat vlastni véhy téla,
posilovacich ¢i balan¢nich pomiicek, strojti, pfekdzek ¢i nafadi. Vyhodou kruhového
tréninku je, Ze lze zapojit vice cvi¢enct najednou. Kazdy zac¢ina na jednom stanovisti nebo
také ve dvojicich, kdy se na jednom stanovisti vysttidaji vzdy dvé osoby. V ptipadé cviceni
na Flowin® lze vyuzit cviceni dvojic na jedné desce, pficemz kazda osoba cvi¢i na své
stran¢ a po sérii cviceni se vyméni. Podle Grovné zdatnosti a cile tréninkové jednotky
upravujeme individualné pocet stanovist, pocet opakovani cvikii nebo dobu zatiZeni
a odpocinku. Doba zatizeni u kruhového tréninku byva vétsinou do 2 minut. V nasem
ptipadé budeme vyuzivat dobu zatizeni 35 vtefin a dobu odpocinku 30 vtefin. Kruhovy
trénink neni pfili§ vhodny pro zacatecniky, protoze dochazi k rychlému cviceni, které¢ musi
byt spravné provadéno. Je tedy vhodny spiSe pro pokrocilé cvi¢ence, ktetfi maji zafixované

spravné provedeni cvikil a spravné drzeni téla béhem cviceni. [ 6 ]

6.2 KRUHOVY TRENINK FLOWIN® PRIKLAD

Cislo stanovi§té Nizev cviku Strana v BP
1. Abdukce do podiepu str. 39
5 Vypady vzad s obéma str. 40

nohama na desce
3. Addukce v kleku str. 41
4 Strlflave prltahovani DK str. 47
k t€lu ve vzporu lezmo
5 Jizda na presl/lokﬂch str. 62
S pohybem pazi do stran
6. Pohyby pazi vpted str. 61
7 Jizda vpied z polohy v str. 52
Kleku
8. Siroky klik str. 56
9 Pohyby pazi do stran v str. 68
Kleku
10. Tricepsovy klik str. 55
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7 DISKUSE

Hlavnim ukolem mé prace bylo vytvofit jakysi manudl pro vyuzivani této cvicebni
pomicky a seznameni s moznostmi jejiho vyuziti. Praci jsem zahdjila ziskavanim
informaci o historii, vzniku a vyvoji Flowin® a to pifedevsim z internetovych zdroji. Tyto
informace jsem dale zpracovavala. Zabyvala jsem se také problematikou funkéniho
tréninku, pomiicek, které se k nému vyuzivaji, a jeho vyhodami ¢i naopak nevyhodami.
Pozdé&ji jsem zacCala vytvaret tabulky, které obsahuji zadsobnik cvikl. Tvofi jej protahovaci
a posilovaci cviky, které lze na Flowin® provadét. Jsou rozdéleny do rGznych kapitol
podle toho, jakym zplisobem jsou provadény, napiiklad cviky jednoru¢, cviky jednonoz,
lokomoc¢ni cviceni a jiné. Diky tomu, ze Flowin® aktivné vyuzivam v berounském fitness
centru, uz jsem Cast cvikll znala a ostatni jsem si vyhledala na internetu pomoci videi.
Protahovaci cviceni jsem Cerpala hlavné z internetovych lekci Flowin® PILATES, protoze
Jsou jeho soucasti. Z védomosti a zkusenosti nacerpanych pii studiu jsem popsala zapojeni
hlavnich svalovych skupin a cviky upravila tak, aby odpovidaly zdravotnim a funkénim
zakonitostem funk¢niho tréninku. Na zakladé mnou sestavenych tabulek jsem vytvaiela
podrobnou fotodokumentaci zékladnich poloh cviceni, prubéhu cviceni a hlavnich chyb.
Nakonec jsem sestavila piiklad kruhového tréninku, tréninkové jednotky pro zacate¢niky
a pokrocilé. Sestavené tréninkové jednotky jsem aplikovala v individuélni cvicebni lekci
S riznymi cvicenci.

Jako zpestteni prace jsem si pro své spoluzaky ptipravila kratky dotaznik, abych se
dozvédéla, zda je tato cvicebni pomicka znama mezi lidmi, ktefi se o sport zajimaji.
Vysledky dotazniku jsou uvedeny v kapitole 11.3.1. VétSina dotazovanych byli studenti
prvniho ro¢niku. Existence a funkce této pomucky jim vétSinou neni znama. Naopak
dotazovani studenti tfetiho ro¢niku byli informovani velice dobfe a to predevsim diky
piedeslé zkuSenosti s cvicenim na Flowin®, které si mohli vyzkousSet v ramci vyuky

piredmétu Rekreacné kondic¢ni programy a fitness.
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8 ZAVER

V bakalaiské praci jsem se zabyvala jednim z novéjSich systému funk¢niho tréninku.
Jedna se o cvieni na kluzném systému Flowin®. V soucasné dobé je tato cvicebni
pomtucka nedilnou soucasti vSech 1épe vybavenych fitness center, slouzi jako dopliikova
pomucka tréninku sportovcd ruznych sportovnich odvétvi, ale také jako rehabilitacni
a pourazova pomicka. Hojné je vyuzivana v kruhovych trénincich, ale i ve skupinovych
cviCenich. Cviéeni na Flowin® se zafazuje do funk¢niho tréninku, ktery je mnoha lidmi

V dnesni dob¢ uptednostiiovan.

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit fotodokumentaci cviceni na tomto kluzném
systému a podrobné popsat cviky pro zacateéniky a pokrocilé. Chtéla jsem, aby vznikl
uceleny material, ktery by poukazoval na moznosti vyuziti této pomucky. Praci jsem
rozd¢lila na tfi Casti.

Prace obsahuje mnou sestaveny zasobnik posilovacich a protahovacich cviéeni, ktera
Ize na Flowin® provadét. Ke kazdému cviku je vzdy popsana zakladni poloha pied
samotnym cvicenim, poloha desky, pribéh cviceni a chyby, kterym bychom se méli
vyvarovat. Soucasti je také priklad tréninkové jednotky pro zacatecniky
a pokrocilé. Posledni ¢asti této kapitoly je ptiklad kruhového tréninku s vyuzitim Flowin®.
Tréninkové jednotky a kruhovy trénink jsem také v praxi uzila na cvicici skupiné ve

sportovnim centru Eden v Beroung.

Byla bych velice rada, kdyby tato bakalatrska prace byla ptinosem pro osoby, které
chtéji s cvicenim na Flowin® zacit, ale nevédi jak. Mohla by pomoci i pokrocilym
cvicencim a trenérim, ktefi tuto pomticku jiz vyuzivaji. Doufam, Ze bude slouzit také
studentim télesné vychovy a sportu pro rozSiteni znalosti nejen o kluzném systému

Flowin®, ale také o funk¢nim tréninku a jeho vyhodach.
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Tématem této bakalarské prace je ,,Vyuziti kluzného systému Flowin® ve funkénim
tréninku.* Prace je rozd€lena na tii Casti. Prvni dvé €ésti jsou teoretické a tieti Cast je
prakticka.

V prvni ¢asti prace je popsan funkéni trénink a jeho vyhody i nevyhody. Jsou zde
ukazany a popsany I jiné tréninkové pomicky, které se pro funk¢ni trénink vyuzivaji.

Historie a vyvoj systému Flowin® je popsan ve druhé Casti bakaldiské prace.
Je zde zminéno, na jakych principech funguje pohyb na kluzné desce, pro koho je Flowin®
vhodny a kdo by se mél naopak kluzné desce vyhnout.

Tteti, praktickd cast, obsahuje seznam cvikli s podrobnym popisem
a fotodokumentaci. Soucasti jsou posilovaci a protahovaci cviceni. Kratce je zde popsana
tréninkova jednotka a kruhovy trénink s pfikladem tréninkové hodiny. Tréninkova
jednotka je vytvofena pro zacate¢niky a pokrocilé.

Tato prace by mohla byt zdrojem informaci o systému Flowin® a funk¢nim tréninku
pro Sirokou vefejnost, studenty télesné vychovy, ¢i trenéry, ktefi maji zdjem o novégjsi

metody cvicenti.
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10 SUMMARY

The topic of the bachelor’s work is ,,Utilization slide system Flowin® in a function
training“. The work is divided into three sections. The first and second parts are theory
sections and the third part is a practical one.

In the first section of the bachelor’s work there is described what a function training is
and its advantages and disadvantages. There are showed and described other training aids,
which can be used in the function training as well.

The Flowin® history and development are a part of the second section. There are
mentioned on what principles the Flowin® concept is based, for who the Flowin® is
suitable and who should avoid using this slide plate.

The third, practical section, involves an exercise list with detail descriptions and
photographs. The list contains weight and stretching exercises. Briefly there are described
a training unit and a circular training with lesson examples. The training unit is created for
beginners and advanced.

The work could be as an information source of Flowin® and the function training for a
wide public, students studying physical education or trainers who are interested in the

incoming exercise methods.
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11.3 SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

11.3.1 VYSLEDKY DOTAZNIKU:

1) Uz jste nékdy slysel/a o Flowin®?

ANO NE
Pocet dotazovanych osob 30
ANO 15
NE 15

Otazkac. 1

W Ano

50% 50%

o Ne

Graf ¢.1 - Procentualni pomer odpoveédi na otazku ¢. 1
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zaveésny systém

2) Flowin® je:

kluzny systém

posilovaci stroj

Pocet dotazovanych osob 30
Zaveésny systém 5
Kluzny systém 17
Posilovaci stroj 8

Otazkac.2

W Zavesny
system

M Kluzny
systém

i Posilovaci
stroj

Graf ¢.2 - Procentualni pomeér odpovedi na otazku ¢. 2

3) Z jakého zdroje jste se o Flowin® dozvédél/a ?

Internet Skola ve fitness kamaradi jiné
Pocet dotazovanych osob 30
Internet 3
Skola 7
Fitness 3
Kamaradi 3
Jiné 1
Nevi 0 ném 13
Otazkac.3
M Internet
m Skola
M Fitness
B Kamaradi
mJiné
1 Nevio ném

Graf ¢.3 - Procentualni pomeér odpovédi na otazku ¢.3

85




11 SEZNAM LITERATURY

4) Uz jste nékdy na Flowin® cvicil/a ?

ANO NE
Pocet dotazovanych osob 30
ANO 10
NE 20
Otazkac.4

M Ano

M Ne

Graf ¢.4 - Procentualni pomeér odpovedi na otazku ¢.4

5) Cviceni probihalo formou? (Pokud jste v pfedchozi otdzce oznacili moznost ne, tuto
otazku prosim nevypliiujte.)

osobniho tréninku  kruhového tréninku  skupinového cviceni
funkéniho tréninku

Pocet dotazovanych osob 30
Osobni trénink 1
Kruhovy trénink 1
Skupinovy trénink 9
Funkéni trénink 0
Nikdy necvicil 19

Otazkac.5

B Osobni trénink

m Kruhovy trénink
m Skupinovy trénink
B Funkéni trénink

m Nikdy necvicil

Graf ¢.5 - Procentudlni pomér odpovédi na otdzku ¢.5
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6) Me¢l/a byste zajem vyzkouset si cvi¢eni na Flowin® v ukazkové hodiné?

11.3.2

11.3.3

ANO NE
Pocet dotazovanych osob 30
ANO 17
NE 13

Otazkac. 6
16%
B Ano
m Ne

Graf ¢.6 - Procentudlni pomer odpovédi na otazku ¢.6

SEZNAM OBRAZKU

obrazek ¢. 1- T¢lesné roviny (str. 11) [ 29 ]

obrazek ¢. 2- Kluzna deska Flowin® s pedy (str. 15) [ 9]

obrazek ¢. 3- Frikéni pohyb (str. 15) [ 13 ]

SEZNAM GRAFU

Graf ¢. 1 - Procentualni pomér odpovédi na otazku ¢. 1 (str. 85)

Graf ¢. 2 - Procentualni pomér odpoveédi na otazku ¢. 2 (str. 86)

Graf ¢. 3 - Procentualni pomér odpovédi na otazku ¢. 3 (str. 86)

Graf €. 4 - Procentualni pomér odpovédi na otazku ¢. 4 (str. 87)

Graf ¢. 5 - Procentualni pomér odpovédi na otazku ¢. 5 (str. 87)

Graf ¢. 6 - Procentualni pomér odpoveédi na otazku ¢. 6 (str. 88)

87




12 PRILOHY

12 PRILOHY

12.1 PRiLOHA C. 1- DOTAZNIK

Dotaznik pro studenty Pedagogické fakulty obor T¢lesna vychova a sport, T¢lesnd vychova
a sport se zamétfenim na vzdélani. Testovano bylo 30 student Télesné vychovy od 1. do 3.

ro¢niku bakalafského studia.

1. Uz jste n¢kdy slySel/a o Flowin®?
ANO NE

2. Flowin® je:

zavesny systém kluzny systém posilovaci stroj

3. Zjakého zdroje jste se o Flowin® dozvédeél/a ?

Internet Skola ve fitness kamaradi jiné..........

4. Uz jste nékdy na Flowin® cvicil/a ?

ANO NE

5. Cviceni probihalo formou? (Pokud jste v pfedchozi otdzce oznacili moznost ne,
tuto otazku prosim nevyplnujte.)

Osobniho tréninku  kruhového tréninku  skupinového cviceni
funk¢éniho tréninku

6. Mg¢l/a byste zajem vyzkousSet si cviceni na Flowin® v ukazkové hoding?

ANO NE
Pokud jste v ptedchozi otazce zaskrtnul/a moznost ano, napiSte prosim svoji emailovou
adresu.
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12.2 PRiLOHA C. 2- OBRAZKY KLUZNYCH DESEK FLOWIN® DOSTUPNYCH NA

TRHU

Obrazek - Flowin® SPORT (cestovni verze kluzné desky, kdy deska je vyrobena z mékkého

materialu a Ize ji tedy srolovat a prevazet) [21]

Obrdazek - Flowin® PRO MINI (zmensend verze Flowin ® PRO o rozmérech 70x 100 cm) [4]

Obrazek - Flowin® PRO NIVEUS (bila verze Flowin® PRO) [22]
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12.3 PRILOHA €. 3- POMUCKY VE FUNKCNIM TRENINKU

Obrdazek - TRX (Total-body Resistance Exercise) /167

Obrdzek - Bosu (balancni cvicebni pomiicka) [18]

Obrazek - Gravity system [19]

[11
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Obrdzek - Kettlebell /207

12.4 PRILOHA C. 4- KRUHOVY TRENINK FOTOGRAFIE

Stanoviste ¢. 1

Stanovisté ¢. 2

Stanovisté ¢. 3
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Stanovisté ¢. 4

Stanovisté ¢. 5

Stanovisté ¢. 6

Stanovisté ¢. 7
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Stanovisteé ¢. 8

Stanovisté ¢. 9

Stanovisté ¢. 10
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