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Myty pri cviceni

Vypni hrud.

Nehrb se (v hrudniku).
Stahni ramena k sobé.
Vtahnéte bricho.
Podsadte panev.
Zatlacte bedra do podlozky.



Jaka je
MOTIVACE
klientu ke cviceni?






Motivace klientu

e Odstranit/ zmirnit BOLESTI pohybového
aparatu.
e Zlepsit POHYB.

* Spolecenska stranka, prace na sobé, prevence,




Prostredky k dosazeni

Spravné pohybové stereotypy.

— Zpusob provedeni pohybu.

—Tj. jak.

Vhodny pohybovy rezim.

— Kolik pohybu. Vybér aktivit.

— Tj. co, kolik.

Cviceni. Nacvik optimalniho provedeni
pohybu.

Sport. Aerobni a silové aktivity.
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Technicky, organizacne

Dotaz/ upozornéni na zdravotni omezeni.
CviCitel predcvicuje & opravuje.
— Oprava — nevi o chybé&/ neumi ji korigovat.

— Hromadna oprava — ukazat i chybnou verzi

Béhem lekce kazdého min. 1x opravit a
pochvalit.

Pozornost mezi cvicici rovhomerne.



Popis cviceni, terminologie

* Presne, korektni nazvy — ev. i latina
— Ruka, noha, paze, metatarzy...

* Vhodné zvolena slovesa.
posilime x aktivujeme
shazte-se-uvetnit x uvolnéete x doprejte si uvolnéni
epfeme-se x vzepreme se x odtlacime se
zatlaCime x vykleneme

* Pojmy: vedeni pohybu, tlacit (staticky)...



NACVIK
zaujeti POLOHY
provedeni POHYBU

FAZE:
Unconscious incompetence
Conscious incompetence
Conscious competence

Unconscious competence



FAZE NACVIKU

a) Nedokaze si uvéedomit spatny pohyb.

(Chybné zameéreni pozornosti. Nelze samostatné.)
NUTNE NALEZENI KONTRASTU, ZMENY.

* Zmenseni obtiznosti. (rozsah, zatéz, poloha...).
e Zpomaleni. Ev. zastaveni. Plynule.

e Zvyseni zatéze. Ev. vydrze. Napf. rovny stoj.

e Ukazka chyby. Ev. ve dvojici.

 Dopomoc/ stimulace.



FAZE NACVIKU

b) Uvédomuje si spatny pohyb, neumi provést

(Spravné zaméreni pozornosti. Nerizena
aktivita.)

* Moznosti ovlivnéni jako ad a)




FAZE NACVIKU

c) Dokaze provést spravné, velké soustredéni
(OK pozornost. Optimalizace aktivity.)

IIIII

e |dedalni oblast.

* Pro dalsi rozvoj zvysovat postupné obtiznost,
menit podminky.



FAZE NACVIKU

d) Vytvoreny navyk, podvédomé uplatnéni

(Automatizace, maximalni efektivita,
bezpecnost, chyba jen zménou podminek.)




Parametry cviceni

EFEKT= intenzita x doba x spravnost(+/-)

e Obtiznost (rozsah/ opakovani/ poloha...)

— S usilim a soustredénim Ize jesté provést pohyb /Ize
proveést spravne.

— Novy cvik — nejdriv nejlehci verze. Kazdy min. 2 verze.

— Znamy cvik. 1. tézsi provedeni (ve skuping)
* Pocet opakovani

— Prociténi, Unava, pozornost, vydrz.

— Cviceni na obé strany — vyvazeni.



Dychani

OK KO
plynulé preryvave
nosem nepravidelné

spontanni zastaveni zadrze

vyraZeni dechu



Bolest pri cviceni

Co boli to sili.

Cvicime do bolesti.



Charakter bolesti

KO OK
sviravad velka plocha/ objem
ostra hrejiva
tupa do vytracena
vystrelujici smeruje do stran
smeruje k pateri konci plynule
konci ostre [ze ovlivnovat

nelze ovlivnit



prijemnée
namaha
zatez
dobra bolest
stabilni unava

Pocity

neprijemnée
napeti
tlak
tuhnuti
brneni
rostouci unava






Principy cviceni

* fizeny pohyb - brzdény
 vedoma poloha
* rovhomerneé rozlozena zatéz
e plynuly pohyb



Spravny pohyb/ poloha

(v nacviku)

- vysoka zatez

- obtizna

- opakovanim roste
kondice

- bolest snadno odezni

Spatny pohyb/ poloha
(Ulevoveé)

nizka prace

snadna

opakovanim se zhorsuiji
potize

bolest trva dlouhodobé



Stabilita Mobilita

- Pevny vychozi zaklad - Bezpecny rizeny pohyb.
pro pohyb. - Z4dné nahodné

- Nezbytny predpoklad souhyby.
pro vedomy pohyb. - Efektivni prace.

PRUBEH POHYBU

1. Vytvoreni opory,
vytazenim, odtlacenim.

2. Rizeny pohyb v opore.



Myty pri cviceni

Vypni hrud.

Nehrb se (v hrudniku).
Stahni ramena k sobé.
Vtahnéte bricho.
Podsadte panev.
Zatlacte bedra do podlozky.
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CORE

e panev v neutralni poloze spolu s pateri

e svaly stredu téla — CORE = hluboké stabilizacni
svaly
— m. transverus abdominis (pricny brisni sval)
— diaphragma (branice)
— mm. multifidi (svaly podél patere)
— diaphragma pelvis (panevni dno)



DIAPHRAGMA

PARS STERNALIS

foramen venae cavae

trigonum lumbocostale

lig. arcuatum medianum

hiatus aorticus

R psaasmaior m. DUIDOSpPONgiosus (aka

PARS COSTALIS

CENTRUM
TENDINEUM

PARS LUMBALIS

Clitoris

Ischiocavernosus

bulbocavernosus)

Urethra

Vagina

Transverse perineal
muscles

Anus

External anal sphincter

Levator ani

Coccyx

Gluteus maximus
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/droje, odkazy:

* Obrazky:

— WwWw.rawpixel.com

— https://www.wikiskripta.eu/

— https://cs.wikipedia.org/wiki/Leonardo da Vinci

— https://laurenohayon.com/

* WWW.CVICIme.cz

e www.seniorfitnes.cz




