. Pfedmluva

Uvod

i, Spravny sed na mici

i Cviky stre€inkové a protahovaci

1.01 Protazeni 3ijového svalstva (m. trapezius) 10

1.02 ProtaZeni sijového svalstva (m. levator scapulae) 1
1.03 Protazeni $ijového svalstva (mm. scaleni) 12
1.04 Protazeni svall zadni strany paze (m. triceps brachii) 13
1.05 Protazeni ohybad prstd, sval pfedlokti a pazi (mm. flexores digitorum, mm. pronatores, m. bicepsbrachi) 14
1.06 Protazeni boénich svalli trupu (m. quadratus lumborum) 15-16
1.08 Protazeni piednich svald trupu (mm. pectorales, m. rectus abdominis, mm. obliqui abdomines,

m. iliopsoas, m. rectus femoris) 17
1.09 Protazeni zadovych svalG (m. erector trunci) 18
1.10 Protazeni hyzdovych svald (m. gluteus maximus) 19
1.11 Protazeni ohybaci kyc¢elniho kloubu (m. iliopsoas, m. rectus femoris) 20
1.12 Protazeni kratkych ptitahovact kycelniho kloubu (mm. adductores) 21
1.13 Protazeni boéni strany stehna (m. tensor fasciae latae) 22
1.14 ProtaZeni sval zadni strany stehna (hamstrings, m. biceps femoris) 23
1.15 Protazeni svalt zadni strany stehna (hamstrings) 24
1.16 Protazeni sval zadni strany lytka (m. triceps surae) 25
1.17 Protazeni svalt zadni strany lytka (m. soleus) 26

E cviky mobilizacni

2.01 Mobilizace pfechodu kréni a hrudni patefe 28
2.02 Mobilizace hrudni patefe do napfimeni (extenze) 29

2.03 Mobilizace hrudni patefe do vyhrbeni (flexe) 30




}
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2.04 Mobilizace pfechodu hrudni a bederni patere 31
2.05 Mobilizace bederni patefe do napfimeni (extenze) 32
2.06 Mobilizace bederni patere do vyhrbeni (flexe) 33
2.07 Mobilizace bederni patefe do uklonu (lateroflexe) vsedé 34
2.08 Mobilizace bederni patere do uklonu (lateroflexe) vestoje 35

. Cviky stabilizaéni

3.01 Stabilizace patere, panve a dolnich koncetin 37-42
3.07 Stabilizace patere a panve 43-46
3.11 Stabilizace patefe, panve, ramennich pletencl a dolnich koncetin 47
3.12 Stabilizace patefe a ramenniho pletence 48
3.13 Stabilizace patefe, panve a ramennich pletenc( 49
3.14 Stabilizace patere, panve, hornich a dolnich koncetin 50-54
3.19 Stabilizace patere, panve, ramenniho pletence a kycelniho kloubu 55
3.20 Stabilizace patere, panve, hornich koncetin a kycelnich kloub( 56

| Cviky posilovaci

4.01 Posileni hornich koncetin (m. triceps brachii) 58-59
4.03 Posileni pfimého bfisniho svalu a ohybace kyc¢elniho kloubu (m. rectus abdominis, m. iliopsoas) 60
4.04 Posileni Sikmych bfisnich svall (mm. obliqui abdomines) 61
4.05 Posileni brisnich svala (m. transversus abdominis, m. rectus abdominis, mm. obliqui abdomines) 62-63
4.07 Posileni zadovych svalt (m. erector trunci) 64
4.08 Posileni hyzdovych svall (m. gluteus maximus) 65
4.09 Posileni ohybacl kolenniho kloubu (hamstrings) 66
4.10 Posileni natahovacu kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) 67
4.11 Posileni odtahovaca kycelniho kloubu (m. gluteus minimus a m. gluteus medius) 68
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