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1 Cile

e Harmonizace téla

e Snizit riziko zranéni

¢ Idealni nastaveni téla do budouci sportovni kariéry a Zivota

e Kvalita a “zdravost “pohybu je pfimo zavisla na kvalité vychozi pozice

e Chci-li zménit pohyb, musim nejdfive zménit vychozi polohu

e Automatizace stabilizacnich mechanismu a jejich zapojeni do béznych dennich aktivit
e Naprava (korekce) odchylek téla

o ZlepSeni uvédoméni téla- zlepseni kvality pohybu

e Prenesenizdsad spravného pohybu do zatéze

2 Zasady provedeni

¢ Pravidla pro kazdou ¢ast plati ve vSech pozicich (stoj, klek, sed, leh atp...)

¢ Do idedlni pozice se vidy dostavame s minimalnim usilim -bez pouziti velké sily (¢im
vétsi silou pracuji- tim vice chybuji)

¢ Uplatnuji tato pravidla drzeni téla pfi dennich aktivitach

e Vysledkem naseho plsobeni je vidy napfimeni patere

e Tah svalll HK, DK a hlavy sméfuje od téla

¢ Télo musi byt vyvazené ve vsech rovinach (pfedozadni i stranova)

¢ Béhem dne dodrzuji tyto principy co nejdelSi dobu

e Vaha je do koncetin nikoliv do patere

o Pater se napina aktivitou koncetin



3 Postaveni lopatek, ramen, hlavy

Lopatka je ve stfednim postaveni ve vSech smérech

Lopatky by mély byt postaveny soumérné a ptilepeny k hrudniku

Vleze na zddech bych mél dokazat se opfit o podlozku celou plochou lopatky na obou
stranach

Pro aktivitu a stabilitu lopatky — pavouk, lezeni

Ramena jsou vidy uvolnéna ve stfednim postaveni (nejsou vytazena k hlavé a ani
naopak stazena dol)

Pfevazuje zevni rotace ramen -lokty sméfuji mirné dozadu

Chybné postaveni je pretoceni ramen dopredu, ramena jdou do oblouku

Co nejvétsi vzdalenost ramen od sebe- pouzij pfedstava

Hlava je osovy orgdn celého téla a urcuje postaveni celého téla ve vSech pozicich
Tim, Ze jsou na ni uloZzeny smyslové organy zraku, sluchu, Cichu a chuti, je zdrojem
mnoha dllezitych informaci pro nase télo

Hlava by méla byt ve vSech pozicich (cvicich) na napfimeném krku s mirnym
zatazenim brady (zasouvame bradu jako Suplik do skfiné), pohled sméruje v Urovni
oci

Kréni pater je v protazeni -opirdam se hlavou o strop, vylezu hlavou z krku jako Zelva

z krunyre -predstava

Stredni postaveni hlavy by mélo byt stranové stejné (bez prevahy rotace nebo Uklonu
k jedné strané)




4 Postaveni panve, hrudniku

e Panev ma vidy neutrdlni postaveni- neni pretocena dopfedu ani spadena dozadu

e Guma od spodniho pradla mi ve stoji sméfuje vpred, nikoliv doll

e Pohyb vychazi z toceni ky¢li do zevni rotace — vyvarujeme se vtahovani bficha dovnitf
¢ Snazim se neustdle pfitahovat panev nahoru k hlavé

e Vsedé se snazim sedét na predni ¢asti sedacich kosti

e Hrudnik je vydechovém postaveni se zachovanym napfimenim osy ramen (kontrola-
nevylézaji mi spodni Zebra)

e Pozor na otvirdni hrudniku nahoru oproti panvi- vidy panev a hrudnik ddvdme k sobé

e Hrudni a patef je v protaZeni



5 Postaveni horni koncetiny a ruky

e Prostrednik je v ose predlokti

e Stfedni postaveni zapésti

e \ytazeni maliku- predstava

e Pfiopore o dlan se zveddme nebo jsme zapreni o koten ruky, nikoliv o prsty

e \Vlyhybame se prolomeni v lokti, vZidy je loketni kloub mirné pokréen

e Pfiopore o predlokti je vaha na celém predlokti (od lokte po zacatek zapésti) nikoliv
jen na lokti

e Privsech cvicich zapojujeme aktivitu ruky pfes koren ruky

e Vaha do koncetin nikoliv do patere

Pater se napind aktivitou koncetin




6 Postaveni kolene a kycle

e Kloub je postaven v zevni rotaci (kontrola - kolena ukazuji rovnobéziné dopredu)

e Vyhybame se prolomeni (zamknuti) kolene i stoji v pokrceni kolen, vZdy je koleno
mirné odemcené

e Pozor na rozdilnost postaveni kolen v klidu (jedno prolomené, jedno pokrcené)




7 Postaveni kotniku

Zakladni predpoklad je 3 bodové rovnomérné postaveni (palcovy kloub, malikovy
kloub, pata)

Pozor na dodrzeni téchto pravidel vsedé a vleze

Pozor na vboceni kotniku smérem dovnitf- valgozita

Rovnomeérné zatizeni vSech 3 bodu a tim i vahy predozadné a stranové
Rovnobézné postaveni nohy, ukazovacky nohou sméruji rovnobézné dopredu

7.1

Pohybovy stereotyp- naprava




8 Sed

e Ve Skolnim sedu stravime i 8h denné- spousta ¢asu ovlivnit drzeni téla
e Sed vychazi z napfimeni patere a vytazeni hlavy

e Sedime na sedacich hrbolech vepredu

oV bederni patefi je mirné prohnuti

e Postaveni koncetin vychazi z neutralniho postaveni- popsano vyse

e Vaha do koncetin, nikoliv do patere
e Patef se napind aktivitou koncetin




9 Leh
e VlezZe zachovavame drzeni téla stejné jako v jinych pozicich
e Koncetiny jsou v nastaveni vychazejici se stoje (zevni rotace kycli, 3 bodova opora chodidla)
e Panev a hrudnik funguji ve spojeni
e Hrudnik je ve vydechovém postaveni
e Ramena jsou v zevni rotaci

e Hlavav protazeni

10



10 Stoj

e  Stoj vznika propojenim jednotlivych segmenti

e Aktivita hlavy do vytaZzeni je pro stoj nejdulezitéjsi
e Postaveni kofenovych kloubi je v mirné zevni rotaci

Postaveni horni koncetiny je vidy dopfedné
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11 Aktivity béhem dne

11.1 Zéklon ve stoje

11.2 Protazeni zadni strany stehen o cokoliv

T

11.3 Retrakce hlavy vsedé

12

Zachovani spravného
drZeni ve stoje
Neutralni postaveni
panve, hrudniku, hlavy
Zachovdni osy stojné
nohy

Propadnuta klenba stojné
nohy

Kulata zada

Ohnuty predklon

k nataZzené noze

Koleno oprené nohy
mimo osu

Panev vytocend do strany

v Hlava v napfimeni
v' Pfeklopena panev
vpred

e Absence napfimeni
patere




