
Obsah

Ú v o d .................................................................................................................................... 7

GYMNASTIKA JAKO ZÁKLAD C V IfE N l............................................................... 9

Proč je  gym nas tika  n e jle p š í....................................................................................9

ZÁZRAKY LIDSKÉHO TĚLA.... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . i l
Kostra -  výz tuž t ě la .................................................................................................12

Svaly a p o h y b ............................................................................................................ 12

lak svaly pracují........................................................................................................ 13

Fyziologie svalová č innosti..................................................................................... 13

Růst sva lu ..................................................................................................................14

Dělení svalů a jejich činnost..................................................................................... 15

Další funkce svalů..................................................................................................... 16

Svalová dysbalance..................................................................................................17

Svalová rovnováha..................................................................................................20

Vzpřímené držení t ě l a ............................................................................................. 21

Zdravá p á te ř ................................................................................................................22

Meziobratlové ploténky (d e s tič ky )........................................................................ 23

Proč nás bolí záda.....................................................................................................23

Hluboký stabilizační systém páteře........................................................................ 24

Pánev a sva ly  dna p á n e v n íh o ..............................................................................26

Dýchání při c v ič e n í .................................................................................................26

PROĚ A JAK CVIĚIT ................................................................................................... 27

P osilování s v las tn ím  tě le m ................................................................................. 28

Principy posilovačích cv ičen í................................................................................. 29

Fakta o m etodě fun kčn íh o  t ré n in k u .................................................................. 29

Základní ukazatelé funkčního posilování s vlastním tě lem ................................. 30

Volba h u d b y ................................................................................................................33

Shrnutí -  rady a z k u š e n o s t i................................................................................. 33



ZÁKLADNÍ POLOHY POSILOVAČÍCH C V IK Ů ...............................................37

JAK PRACOVAT SE ZÁSOBNÍKY C V IK Ů .................................... «

POSILOVÁNÍ SVALŮ DOLNÍCH KONČETIN A H Ý Ž D Í .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . «
Funkce svalů do ln ích  končetin  a h ý ž d í .......................................................... 48

Zásobník c v ik ů ...........................................................................................................53

POSILOVÁNÍ SVALŮ KRKU, ZÁDOVÝCH SVALŮ,
SVALŮ HRUDNÍKU A SVALŮ HORNÍCH KONČETIN ............................... 106

Funkce svalů k r k u ..................................................................................................106

Funkce svalů z á d o v ý c h ...................................................................................... 106

Funkce svalů h rudn íku .......................................................................................... 107

Funkce svalů horních k o n č e t in ........................................................................108

Zásobník c v iků .........................................................................................................111

POSILOVÁNÍ BŘIŠNÍCH SVALŮ......................................................................... 188

Funkce břišních s v a lů .......................................................................................... 188

Nácvik tech n iky  dýchán í při po s ilo ván í b řišn ího  s v a ls tv a ........................ 192

Zásobník c v ik ů ......................................................................................................... 195

Malý s lo v n ík ..................................................................................................................... 259

Zdroje a studijní lite ra tu ra ...............................................................................................262


