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BEZPECNOSTNiI UPOZORNENI

. Vyuzivejte stojany pouze k Ucelu, ke kterému jsou uréeny, tj. k procviceni téla.

Stojany nejsou uréené pro malé déti a neni vhodné je tedy pouzivat napf. jako

prolézacky.

Pri cviCeni na stojanech dbejte vSech doporuceni, ktera Vam byla poskytnuta

odborniky a ktera zohlednuji Vas zdravotni stav.

Cvi¢eni na zadném ze zafizeni by Vam neméla zpUsobovat bolest. Pokud tomu

tak je, zmirnéte usili pfi daném cviku nebo cvik neprovadéijte.

Pokud cvicite na voziku, nezapomente si vzdy zabrzdit vozik.

Pokud mate moznost, nechte si doporucit vhodné cviky na stojanech odbornikem.
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1. BRADLA A PREKAZKOVA DRAHA

Ucel zarizeni: Nacvik chiize s oporou, nacvik délky kroku, riizné varianty chiize.

Mozné cviky:

2. Chdze vpred (obr. 1)

Oprete se o madla bradel. Vykroéte vpred tak, abyste soucasné pohybovali vpred
protistrannymi koncetinami (napf. prava ruka soucasné s ievou nohou). Chodidla
pokladejte do ,oken“ prekazkové drahy.

Varianty:
A1. DelSi krok (obr. 2)
Prodluzte krok a polozte chodidlo do vzdaienéjsiho ,okna“ prekazkové drahy.

A2. Chuze po kovovych prickach (obr. 3)
Pokladejte predni €ast chodidla na pricky prekazkové drahy. Dobfe se opirejte o
madla.

3. Chdze bocni (obr. 4)

Postavte se celem k jednomu zabradli tak, aby smér vasi chize byl doprava. Mirné
se rozkrocCte. Posunte na zabradli pravou ruku doprava, pak levou nohu, levou ruku a
nakonec pravou nohu. PokraCujte az na konec zabradli. Pak se bez otoceni stejnym
zpUsobem vratte zpét.

Je mozné vykrocit pravou rukou a levou nohou doprava soucasné.

4. Chdze vzad

Postavte se zady ke sméru chlize. Vykrocte dozadu tak, abyste sou¢asné pohybovali
dozadu protismérnymi koncCetinami (napf. prava ruka soucasné slevou nohou).
Chodidla pokladejte do ,oken® prekazkové drahy.

Obrazek 1 Obréazek 2 Obrazek 3

Obréazek 4
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1. PROTAZENIi RAMEN A LOKTU

Ucel zafizeni: Protazeni ramen a loktu.

A. VELKE KOLO

A1 Krouzeni vpred (obr. 1)

Postavte se bokem pfed okraj kola. Nakro¢te dopfedu nohou vzdalenéjsi od kola a
uchopte rukou madlo. Pomalu kruzte kolem dopifedu a prenasejte vahu na
nakroCenou nohu tak, abyste dokoncili celé kolo.

A2 Velky volant (obr. 2)
Postavte se Celné ke stfedu kola a uchopte jej obéma rukama po stranach. Otaceijte
natazenyma rukama kolo k jedné a pak k druhé strané.

A3 Preklapéni (obr. 3 a 4)

Postavte se Celné ke stfedu kola a uchopte jej obéma rukama bud na hornim okraji
kola (obr. 3) nebo za jednu z pficek (obr. 4). PretaCejte natazenyma rukama kolo
k jedné a pak k druhé strané.

A4 Roztaceni kola (obr. 5)
Postavte se ke kolu ze strany. Roztacejte kolo jednim smeérem stfidavym
uchopovanim pravou a levou rukou. Pak roztacejte kolo druhym smérem.

AS Horni prehmatavani (obr. 6)
Postavte se Celné ke stiedu kola a uchopte jej obéma rukama na hornim okraji. Tocte
kolo k jedné strané a postupné rukama prehmatavejte.

A7 Bocni protazeni (obr. 7-8)
Postavte se bokem do roviny kola. Polozte dlai na obru€. Pomalu otacejte kolem od
sebe az do upazeni ruky. Pak zpét.

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4
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VELKE KOLO - cviéeni na voziku

s

Ucel zarizeni: Protazeni ramen a loktd, stabilita trupu

a. Bocéni protazeni
Zajedte bokem prfed okraj kola a uchopte bliz§i rukou madlo. Otacejte
kolem nahoru az do vzpazeni ruky. Tahem druhé ruky za pficku kola
muzete dopomoci protazeni.

b. Celni protazeni
Zajedte Celem ke stfedu kola a uchopte pficky kola. Pootocte kolo jednim
smeérem az do protazeni vzpazené ruky a pak smérem opacnym.

c. Horizontalni tlak
Zajedte Celem ke stfedu kola a uchopte jednou rukou madlo ze strany.
Tlakem do madla pootocte kolo na opacnou stranu a pak vratte zpét.

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3
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B.MALA KOLA

Ucel zafizeni: Procviéeni ramen, tchopu, koordinace pohybt rukou.

B1 Maly volant (obr. 1)
Postavte se ¢elem k jednomu kolu, uchopte ho ob&ma rukama po stranach a otacejte
na jednu stranu a pak na druhou.

B2 Prehmatavani (obr. 2)
Postavte se Celem k jednomu kolu, uchopte ho na hornim okraji a otaCejte jednim
smérem, rukama pfehmatavejte. Pak otacejte i na druhou stranu.

B3 Preklapéni (obr. 3)
Postavte se Celem k jednomu kolu a kazdou rukou uchopte pficku v kole. Pomalu
preklapéjte maximalné na jednu a pak na druhou stranu.

B4 Ozubena kola
Postavte se ¢elem ke kolim a uchopte je obéma rukama za madla (obr. 4). Otacejte
obéma koly. Snazte se otacet obé stejnou rychlosti.
Varianty:
a. Otaceni kol proti sobé — jako ozubena kola (obr. 5)
i. Pocatecni poloha kol je stejna (obé madla jsou napf. dole)
ii. Pocatecni poloha kol je rizna (napf. pravé madlo je nahofe a levé
dole)
b. Otaceni kol stejnym smérem (obr. 6)
i. Pocate€ni poloha kol je stejna (obé madla jsou napf. dole)
ii. Pocéatecni poloha kol je rGzna (napf. pravé madlo je nahofe a levé
dole)
c. Zakladni postaveni je takové, Ze chodidla jsou dale od kol a télo je
naklonéné dopiedu (vétsi zatizeni rukou). Otacejte koly a snazte se drzet
télo napfimené a ne provésené (obr. 7).

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4

Obrazek 6
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MALA KOLA - cviéeni na voziku

Ucel zarizeni: Procviéeni ramen, tichopu, koordinace pohybti rukou.

Zajedte Celem ke kolim a uchopte je obéma rukama za madla. Otacejte obéma koly.
Snazte se otacet obé stejnou rychlosti.

Varianty:
a. Otaceni kol proti sobé — jako ozubena kola (obr. 1)
i. Pocate€ni poloha kol je stejna (obé madla jsou napf. dole)
ii. Pocatecni poloha kol je rizna (napf. pravé madio je nahofe a levé
dole) —obr. 3

b. Otaceni kol stejnym smérem (obr. 2)
i. Pocate€ni poloha kol je stejna (obé madla jsou napf. dole)
ii. Pocatecni poloha kol je rlizna (napf. pravé madlo je nahore a levé
dole) — obr. 3

c. Zajedte Celné ke kolim, ale dale od nich. Zabrzdéte vozik. Uchopte madla
obou kol a neopirejte se o zadovou opérku. Otacejte koly riznymi smeéry a
snazte se drzet télo vzpiimené (obr. 4).

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4
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2. ZEBRINY A PROTAZENI ZAD
A. ZEBRINY

Ucel zafizeni: Protazeni celého téla.

A1 Protazeni nohou
a. Drepy (obr. 1)
Postavte se Celem k zebrinach a uchopte pficku. Pomalu provadéjte drepy.

b. PrednoZovani — zanoZovani (obr. 2-3)
Postavte se ¢elem k zebfindm a uchopte pficku. Pokréte jednu nohu a pfitahnéte koleno
k bfichu. Pak nohu natahnéte a zanozte. Totéz provedte na druhé noze.

c. UnozZovani (obr. 4)
Postavte se Celem k Zebfinam a uchopte pficku. Unozte natazenou nohu co nejvice do
strany a pak vratte. Totéz provedte i na druhé noze.

d. Postavovani se na Spi¢ky a na paty (obr. 5-6)
Postavte se Celem k Zzebfinam, uchopte pficku. Postavujte na Spi¢ky a na paty.

e. Protazenilytek (obr. 7)

Postavte se celem k Zebfinam a uchopte pficku. Zanozte jednu nohu a postavte ji na
Spicku. Pomalu ji protahujte protlacovanim paty k zemi. V protazeni chvili vydrzte. Pak
protahnéte i druhou stranu.

f.  Protazeni predni strany stehen (obr. 8)
Postavte se ¢elem k zebfinam a uchopte pficku. Druhou rukou uchopte pokréenou nohu
za kotnik a protahnéte ji tahem paty k hyzdim. Koleno pofad smérfuje k zemi.

g. Protazeni vnitini strany stehen (obr. 9)

Postavte se ¢elem k zebfinam do stoje rozkroéného a uchopte pricku. Pomalu prfenaseijte
vahu k jedné strané az do protazeni vnitini strany stehna druhé nohy. Protahovanou nohu
nepokrcujte.

h. Protazeni zadni strany stehen (obr. 10)
Postavte se celem k zebfinam a uchopte pficku natazenyma rukama. Postavte Spicku
protahované nohy na prvni pricku (pfipadné vySe). Pomalu propinejte nohu v koleni az do
pocitu napéti na zadni strané stehna a v protazeni chvili setrvejte.

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4 Obrazek 5
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A2 Protazeni trupu
a. Uklon (obr. 1)
Postavte se bokem k zebfinam a uchopte pfiCku ve vySce ramene. Druhou ruku
upazte. Pomalu se uklanéjte k zebfinam a vytahnéte se za volnou rukou. Vratte se
zpét a cvik nékolikrat zopakujte a pak provedte totéz na druhou stranu.

A3 Protazeni rukou

a. Kiliky (obr. 2)
Postavte se Celem k zZebfinam a uchopte pficku nizSi nez vase ramena.
Nohama mirné poodstupte od zebfin. Pomalu délejte kliky.

b. Protazeni prsnich svala (obr. 3-5)
Oprete svou vzpazenou ruku dlani o bok zebfin. Nakrocte jednou nohou
dopfedu. Pomalu protlacéte hrudnik dopfedu, az ucitite napéti na hrudniku.
Vydrzte, po chvili uvolnéte a nékolikrat opakujte. Totéz zopakujte na druhé

strané.
Varianty:
i. Ruka vzpazena, opiena o dian (obr. 3)
ii. Ruka pokr€ena v lokti, oprena predloktim (obr. 4)
iii. Ruka v dolni poloze, opfena o dlan (obr. 5)
Obrazek 1 Obrazek 2
Obrazek 3

B. PROTAZENi ZAD

Postavte se zady k zakfivené desce. Opfete se panvi o desku a uchopte madla.
Pomalu se zaklanéjte az do Uplného opfeni zad o desku (obr. 6). Vratte se zpét a
nékolikrat zopakuijte. Obrazek 6




3. PROTAZENi HORNICH KONCETIN
A. KLADKA

Ucel zatizeni: Protazeni ramen a loktt, koordinace pohyb( hornich a dolnich
koncetin.

A1 Vytazeni ruky (obr. 1-2)
Uchopte obé madla, ruce drzte natazené, srovnejte zada. Pomalu jednou rukou
vytahujte druhou do protazeni.
Varianty:
a. Stojite mirné za kladkou. Ruce jsou predpazené (obr. 1)
b. Stojite pfimo pod kladkou. Ruce jsou upazené (obr. 2)

A2 Vyvéseni (obr. 3)
Uchopte obé madla. Nohy mirné rozkrocéte. Udélejte podrep, jako byste se chtéli
zavesit za ruce. Pak se vratte a cvik zopakuijte.

A3 Pochod (obr. 4)
Postavte se mirné za kladku a uchopte madla. Pravou ruku vytahujte nahoru a
soucasné zvedejte levou nohu do skréeni, jako byste chodili na misté.

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4

KLADKA - cviceni na voziku

Najedte vozikem pod kladku a uchopte obé madla.

Varianty:
a. VytazZeni ruky (obr. 1)
Jednu ruku pokréte ktélu a souCasné druhou vytdhnéte do vzpazeni.
Vystfidejte nékolikrat.

b. Predklony (obr. 2)
Pomalu se pfitahnéte rukama tak, abyste se odlepili zady od zadové operky.
Udrzujte stabilitu. Pak se pomalu vratte a nékolikrat zopakuijte.

Obrazek 1 Obrazek 2
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B. PRSTOVY ZEBRICEK

Ucel zarizeni: Procviceni prstu.

Postavte

se Celem kjednomu zprstovych Zzebficki a polozte prsty do vyrezl.

Trénujte pohyblivost prsta.

Varianty:
a.

b.

C.

Postupné stoupejte po zebficku postupnym kladenim prstd od ukazovaku
po malicek. (obr. 1)

Postupné stoupejte po Zebficku postupnym kladenim prstli od malicku po
ukazovacek.

Viozte do jednoho vyiezu vSechny prsty kromé palce a pfitazenim ruku
vytahnéte vys. (obr. 2)

Vlozte do jednoho vyfezu vSechny prsty kromé palce a palec viozte do
vyfezu nize. Oprete se do palce, uvolnéte prsty z vyfezu a posunte je o
vyrez vySe. Pak uvolnéte palec a také jej posurite o vyfez vys. (obr. 3)

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3
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C. VALECKY
Ucel zafizeni: Procviteni zapésti a prsto.

Postavte se ¢elem k valeckim a uchopte je jednou nebo obéma rukama. Pak pomalu
otacCejte obéma sméry a protahnéte zapésti.

Varianty:
a. Uchop nadhmatem (obr. 1-2)
Uchopte SirSi nebo uzsi valecky ze shora. Otacejte jednim a pak druhym smérem.

b. Uchop podhmatem (obr. 3-4)
Uchopte SirSi nebo uzsi valeCky zespoda. Otacejte jednim a pak druhym smérem.

c. Navijak (obr. 5-6)
Polozte konecky prstl ze shora na valecky. Postupné navijejte prsty a pak i dlané na
valeCek. Opacnym smérem se vratte do vychozi polohy.

d. Protazeni zapésti do stran (obr. 7-10)
Postavte se lehce bokem k vale¢kim. Uchopte je blizSi rukou ze shora. Pomalu
otaCejte valeCek jednim i druhym smérem. Pak valecek nepoustéjte a prejdéte na
druhou stranu — druhym bokem k valecku. Opét stejnou rukou otacejte na obé strany.
Timto pohybem uvolnite zapésti i do stran.

Obrazek 1 Obrazek 2 Obrazek 3 Obrazek 4

Obrazek 7 Obrazek 8 Obrazek 10
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D. SROUBY
Ugel zafizeni: Procviceni tchopu, rotagnich pohybii v rameni a loki.
Postavte se ¢elem k oto€nym Sroubdm. Uchopte je obéma rukama a otaceijte.
Varianty:

a. Uchop celou dlani (obr. 1)
b. Uchop konecky prstu (obr. 2)

Obrazek 1 Obrazek 2

4. SLAPATKO

Ucel zafizeni: Uvolnéni kloubl nohou. Prokrveni svalQl nohou.

Posadte se na lavicku a polozte nohy do pedalll. Pomalu otacejte pedaly na dopredu
nebo dozadu.




