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ĐVOD 

Vlivem nerovnomŊrn® z§tŊģe pohybov®ho apar§tu vznikaj² u hokejistŢ svalov® 

dysbalance a poruchy drģen² tŊla ï skoli·za, bedern² hyperlord·za, svalov§ 

dysbalance v r§mci doln²ho zkŚ²ģen®ho syndromu. Jednou z moģnost², jak sniģovat 

riziko uvedenĨch negativn²ch probl®mŢ, je pravideln® prov§dŊn² kompenzaļn²ch 

cviļen² zamŊŚenĨch na protahov§n² svalŢ, kter® se vlivem nadmŊrn® fyzick® z§tŊģe 

zkracuj², a na pos²len² svalŢ, jenģ maj² tendence k ochabov§n². 

 

 

PŚi dodrģov§n² didaktickĨch z§sad se mohou st§t nejspolehlivŊjġ² moģnost² prevence a 

nej¼ļinnŊjġ²m prostŚedkem jak odstranit jiģ vzniklou funkļn² poruchu hybn®ho syst®mu. 

 

 

K pozitivn²mu ¼ļinku kompenzaļn²ho cviļen² doch§z² pouze pŚi prov§dŊn² cvikŢ 

pŚesnĨm zpŢsobem! 
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OPTIMĆLNĉ DRĢENĉ TŉLA VE STOJI ï POHLED Z BOKU 

 

M²rnĨ stoj rozkroļnĨ, cel® tŊlo je 

vzpŚ²men®, vytahovat do vĨġky, 

hlava uvolnŊn§, brada zasunut§ 

m²rnŊ dozadu, ramena jsou stejnŊ 

vysoko. P§nev v rovinŊ, kostrļ 

smŊŚuje k podlaze. Kolena mŊkce 

dopnut§. 

Chodidla na ġ²Śku bokŢ. StŚedy 

kyļeln²ch, kolenn²ch a hlezenn²ch 

kloubŢ jsou na svislici. 

ĠPATNŉ SPRĆVNŉ 
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1. Br§niļn² dĨch§n² ï  

s n§dechem se bŚiġn²  ļ§st 

rozġiŚuje dopŚedu a do stran 

(oblast pasu se rozġiŚuje). 

RozġiŚuje se i doln²  hrudn² dutina. 

DECHOVĆ CVIĻENĉ ï BRĆNĉĻNĉ A HRUDNĉ DħCHĆNĉ 

 

 

2. Doln² hrudn² dĨch§n² ï pŚi 

n§dechu se aktivuj² zevn² 

meziģebern² svaly. Rozġ²Śen² 

hrudn²ku zejm®na do stran. 

3. Doln² hrudn² dĨch§n² ï  

s vĨdechem se hrudn²k vrac² 

do pŢvodn² polohy. 

Snaha o vŊdomŊ prohlouben®  a intenzivn² dĨch§n², kdy se vĨdech st§v§ aktivn²m. 

Dech by mŊl bĨt pomalĨ, hlubokĨ, proud²c² nosem. N§dech a vĨdech m§ plynulou 

n§vaznost.  

1. 2. 3. 
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1. VĨchoz² poloha ï stoj (nebo 

sed). VzpŚ²men® drģen² trupu a 

hlavy.  

Jednu ruku volnŊ pŚiloģ²me na 

temeno ï n§dech. 

UVOLNŉNĉ A PROTAĢENĉ V OBLASTI KRĻNĉ PĆTEřE 

2. S vĨdechem jedna ruka ukl§n² 

hlavu ke stejnostrann®mu 

rameni. ObŊ ramena stlaļovat 

dolŢ. (Doch§z² k uvolnŊn² 

trap®zov®ho svalu.) 

3. DlaŔ ruky je na tĨlu. Rotace 

hlavy tak, aby brada smŊŚovala 

ke kosti kl²ļn². S vĨdechem 

doch§z² k uvolnŊn² a relaxaci  

zdvihaļe lopatky. 

 

Cviļ² se s vyuģit²m hmotnosti hlavy, bez bolesti. K ¼ļinŊjġ²mu protaģen² dojde 

vĨdrģ² s prodlouģenĨm vĨdechem a tak® lehkĨm protitlakem hlavy do dlanŊ s 

n§dechem, s vĨdechem  dojde k uvolnŊn². 

1. 2. 3. 
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1. VĨchoz² pozice ï vzpŚ²menĨ stoj, 

chodidla od sebe na ġ²Śi bokŢ, 

lopatky t§hnout k sobŊ a dolŢ, 

neprohĨbat v bedern² oblasti, paģe 

volnŊ pod®l tŊla. 

CVIĻENĉ NA ZLEPĠENĉ POHYBLIVOSTI PĆTEřE S PROTAĢENĉM HAMSTRINGš 

2. S vĨdechem postupnŊ obratel po 

obratli ohĨbat celou p§teŚ do 

pŚedklonu od krļn² po bedern² ļ§st 

zad.  

 

Horn² ļ§st tŊla: paģe, trup, krk a 

hlava uvolnŊn®.  

 

Doln² ļ§st tŊla zpevnŊn§, kolena 

dopnut§, cel§ chodidla v kontaktu s 

podloģkou. Rolov§n² zpŊt opŊt 

obratel po obratli, od bedern² po 

krļn² p§teŚ. 

 

 

 

 

1. 2. 
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PROTAĢENĉ SVALš TRUPU 

1. Z§kladn² pozice - m²rnĨ stoj 

rozkroļnĨ.  

Trup i hlava jsou v jedn® pŚ²mce. 

V§ha tŊla zŢst§v§ bŊhem cviļen² 

rovnomŊrnŊ rozloģena na obou 

chodidlech. Horn² konļetiny drģ² 

ruļn²k a jsou ve vzpaģen². 

 

2. S vĨdechem ¼klon na jednu 

stranu.  

S n§dechem zpŊt do stŚedov® 

polohy.  

S vĨdechem  ¼klon na druhou 

stranu. 

1. 2. 
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VĨchoz² pozic² je vzpor na ļtyŚech 

konļetin§ch.  

 

Zpevnit cel® tŊlo, pocitovŊ protahovat ve 

smŊru za temenem hlavy a za chodidly.  

 

VĨdrģ nŊkolik vteŚin a povolit. 

POSĉLENĉ SVALš HRUDNĉKU A BřICHA 
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2. S vĨdechem srovnat zpŊt do 

vzporu. 

Moģn® lehk® prohnut² doprov§zen® 

m²rnĨm z§klonem hlavy a pohledem 

smŊrem vzhŢru. 

UVOLNŉNĉ A PROTAĢENĉ HRUDNĉ A HORNĉ BEDERNĉ PĆTEřE 

  

1. Vzpor kleļmo - s n§dechem 

vyhrbit v oblasti hrudn² a bedern² 

p§teŚe. 

3. Vzpor kleļmo - s vĨdechem ¼klon 

stranou, pohyb b®rcŢ proti hlavŊ. 

1. 2. 3. 
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1. DlanŊ jsou na ġ²Śku ramen opŚeny o zem. Prsty 

smŊŚuj² dopŚedu a jsou roztaģen®. Klouby prstŢ a 

dlanŊ tlaļit do podloģky a snaģit se od nich 

odtlaļit. Chodidla celou plochou na podloģce, 

paty tlaļit do zemŊ. Snaha o propnut² kolenn²ch 

kloubŢ a pŚitlaļen² Ă bŚicha ke stehnŢmñ.  

PROTAĢENĉ ZADNĉ STRANY DOLNĉCH KONĻETIN,  

ZPEVNŉNĉ RAMEN, ZAD A HRUDNĉKU 

2. Pro ¼ļinŊjġ² protaģen² moģn® pouģ²t 

srolovanĨ ruļn²k kterĨm protahne spoluhr§ļ 

(tren®r) pod p§nv² protahuj²c²ho a tlaļ² 

smŊrem k sobŊ, kdy doch§z² k vŊtġ²mu 

pŚen§ġen² v§hy na paty. 

 

1. 2. 
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UVOLNŉNĉ A PROTAĢENĉ HRUDNĉKU 

VĨchoz² pozice - leh na bŚiġe.  

 

Ruce pokrļit a opŚ²t je dlanŊmi vedle 

ramenou o podloģku. S n§dechem zvednout 

trup. V prvn² f§zi zvedat pouze pomoc² 

z§dovĨch svalŢ, pozdŊji zapojit i ruce. Hlava 

je v prodlouģen² p§teŚe nebo v m²rn®m 

z§klonu, ramena tlaļit dolŢ.  

 

P§nev zŢst§v§ na podloģce, ruce jsou 

pokrļen® v lokti nebo nataģen® podle 

prohnut² zad,  nohy jsou nataģen® a 

uvolnŊn®. 
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ĠPATNŉ - p§nev naklopen§ dopŚedu, zvŊtġen§ 

bedern² lordoza. 

 

 

 

 

OPTIMĆLNĉ POLOHA ZAD VLEĢE 

 

Leh na z§dech s koleny pokrļenĨmi na ġ²Śku p§nve, 

cel§ chodidla v kontaktu s podloģkou.  

TŊlo je nataģen® ve vodorovn® poloze do d®lky, p§nev 

v rovinŊ, paģe na podloģce ve V-pozici vedle tŊla 

(modelka m§ ruce na hrudn²ku pouze pro ¼ļel  focen² ï 

l®pe viditeln§ kŚivka p§teŚe), dlanŊ v kontaktu  

s podloģkou, hlava v prodlouģen², ne v z§klonu. 
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Leh na z§dech, pomoc² ruļn²ku drģet jednu doln² konļetinu 

pŚednoģmo, propnutou v kolen²m klobu. Stlaļovat doln² ¼hly 

lopatek m²rnŊ dolŢ k p§teŚi a hĨģd²m. Druh§ doln² konļetina 

pokrļen§ v kolenn²m kloubu s chodidlem na podloģce.  

S vĨdechem pŚitahovat  ruļn²kem doln² konļetinu smŊrem k 

hrudn²ku. (pokouġet se sunout pokrļenou spodni doln² 

konļetinu do propnuti v kolenn²m kloubu). 

PROTAĢENĉ HAMSTRINGš, LħTKOVħCH SVALš A ACHILLOVY ĠLACHY 

Leh na z§dech, pomoc² ruļn²ku drģet jednu doln² konļetinu ve 

skrļen² pŚednoģmo. Stlaļovat doln² ¼hly lopatek m²rnŊ dolŢ k 

p§teŚi a hĨģd²m. Druh§ doln² konļetina pokrļen§ v kolenn²m 

kloubu a chodidlem na podloģce. S vĨdechem protlaļovat 

chodidlo do stropu (odpor ruļn²kem). Patu protlaļovat do 

stropu, ġpiļku pŚitahovat k tŊlu. (pokouġet se sunout pokrļenou 

spodni doln² konļetinu do propnuti v kolenn²m kloubu). 

 

 

 

 

1. 2. 
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Leh na bŚiġe, jednou rukou uchopit nohu za n§rt  

a s vĨdechem pŚitahovat patu k hĨģd²m. 

P§nev je v neust§l®m kontaktu s podloģkou, kolena jsou 

u sebe, vĨdrģ. Protaģen² pŚedn² strany stehna. 

PROTAĢENĉ PřITAHOVAĻš KYĻELNĉHO KLOUBU 

Klek s koleny m²rnŊ od sebe, ġpiļky nohou smŊŚuj² 

dozadu. M²rnŊ se zaklonit, hlava v prodlouģen² p§teŚe, 

spustit ruce volnŊ za z§dy a s vĨdechem protlaļovat 

p§nev dopŚedu. Protahuje se pŚedn² ļ§st stehenn²ch 

svalŢ. 
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UVOLNŉNĉ KYĻELNĉHO KLOUBU A PřITAHOVAĻš STEHNA 

 

Leh na bŚiġe. S vĨdechem sunem pokrļit 

¼noģmo jednu doln² konļetinu. P§nev se 

nezved§ od podloģky.  

 

VĨdrģ s uvŊdomŊn²m si podsazen® p§nve. 

S n§dechem noha zpŊt do vĨchoz² polohy. 
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