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1 Uvod

Tato piirucka je urCena zejména zacinajicim lektortim. Je rozdélena do 11 kapi-
tol, dle riznych gymnastickych poloh a pohybl. Byly vybrany ty nejzékladnéjsi cviky,
velmi hojné pouzivané v sestavach a choreografiich disco dance: bo¢ni a celny rozstép,
,»vykop®, ,.8picka“, unozeni Svihem, ,,roznozka“, ,stojka®, ,,most*, ,hvézda“, zaSvih

a zaSvih ve vzporu.

Vzdy na zacatku kapitoly je vyfotografovan cvik tak, jak ma spravné vypadat.
Nasleduji pripravné cviky, kterymi lze dosdhnout pozadovaného vysledku. Na foto-
grafiich jsou cviky provadény pouze na jednu stranu. Vzdy by se vSak télo mélo pro-
tahovat rovnomérné, tedy na ob¢ strany. V zavéru nékterych kapitol jsou uvedené

typické nejcastéjsi chyby, kterych se déti pfi provadéni cvikl dopoustéji.

Cviky neni nutné provadét v poradi, ve kterém jsou zde uvedené. V ptirucce jsou
uvedeny zpravidla zakladni cviky, na jejichz zakladé je mozné vytvaret rizné modifika-
ce. Casto se pripravné cviky hodi k rozvoji viech zminénych dovednosti. Zde jsou viak
uvedeny u té polohy, pro kterou je jejich pouziti nejvice tcinné. Pred provadénim cvikt
z této prirucky je nutno se fadné rozcviCit. Zahtat svaly a provést par zakladnich pro-

tahovacich cviki, které se pouzivaji pii bézném rozcviceni.

V kazdé kapitole naleznete 6 — 48 priipravnych cvicebnich tvart a poloh. Ve 14.
kapitole je uvedena ukazka nékterych dalSich vybranych pohybu a poloh, které se také
pii tanci disco dance pouzivaji. Dulezité je, aby déti nejdiive perfektné umély zakladni
polohy a pohyby, které jsou popsany v ptirucce. Kdyz je dobie umi, Ize je ucit riizné va-
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je vSak nad ramec této ptirucky.
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2 Provaz

Boc¢ni rozstép, vychozi poloha klek
pfednozny pravou/levou, predklon

k ptednimu bérci, ruce opfit o zem, posou-
vat predni koncetinu vpted a zadni vzad,
ob¢ kolena propnout, hyzd¢ celou plochou

na zemi (Obr. 1).

Vzpor dfepmo unozny pravou, chodidlo
skréené koncetiny je celé na zemi, koleno
tla¢ime ven (Obr. 2), mizeme stiidat flexi
a extenzi u chodidla natazené koncetiny.
Modifikace: pravou rukou uchopit Spicku
pravé koncetiny a pritahnout se k ni.

Fyziologicky ucinek: protazeni tiisel.

Vzpor diepmo zdnozny pravou, koleno
nejlépe ve stejné urovni s chodidlem, ne-
smi byt pied Spickou (Obr. 3). Modifikace:
narovnat trup, vzpazit, spojit ruce a hmi-
tat.

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna.




Obr. 4

Hluboky podiep rozkro¢ny bocny levou
vpied s podporem na piedloktich vpravo
(Obr.4).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

vnitini strany stehna.

Obr. 5

Klek ptednozny levou, hluboky ohnuty
predklon, piedpazit povys, dlan¢ vedle
chodidla, $picka nohy sméfuje vzhiru
(Obr. 5).

Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

kolen.

Obr. 6

Sed, hluboky ohnuty predklon, vzpazit
(Obr. 6). Modifikace: uchopit se za Spicky
nohou, pritazenim Spicek k bérciim mirny
predklon a vzprim hlavy.

Fyziologicky u¢inek: protazeni ohybact

kolen a svalil zadni strany stehna.

Obr. 7

Sed skrémo, ptednozit povys pravou, pied-
pazit a uchopit pravou koncetinu za Spicku
(Obr. 7).

Fyziologicky u¢inek: protazeni ohybact

kolen a svalil zadni strany stehna.




Obr. 8

Klek sedmo zdnozny pravou (Obr. 8). Mo-
difikace: zdklon trupu.
Fyziologicky u¢inek: protazeni ohybact

ky¢li a hyzd'ovych svalti.

Obr. 9

Podpor na predloktich kle¢mo sedmo
zanozny pravou (Obr. 9).
Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

ky¢€li a hyzd'ovych svalt.

Obr. 10

Leh, ptednozit skrémo levou, uchopit za
koleno a ptitdhnout k télu (Obr. 10).
Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

ky¢li a hyzd'ovych svalt.

Obr. 11

Leh, vzpazit, prednozit pravou povys,
predpazit a uchopit za kotnik/lytko/pod
kolenem, ptitdhnout nohu k trupu (Obr.
11).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.




Vzpor stojmo Siroky rozkro¢ny bo¢ny,
hmitat k zemi (Obr. 12).
Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

vnitini strany stehna.

Obr. 13

Obr. 14

Sed skrémo, uchopit nohy za chodidla/kot-
niky z vnéjsi strany (Obr. 13), dopnout
koncetiny (Obr. 14).

Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci
kolen a svalii zadni strany stehna. Cvik je

také dobry na trénovani rovnovahy.

Obr. 15

Vzpor kle¢mo s dohmatem u kolen, ohnuté
narty, opora o btiska prst (Obr. 15), vzpor
stojmo (Obr. 16).

Fyziologicky ucinek: protazeni bederniho

svalstva a svalstva na zadni stran€ nohou.




Obr. 16

Obr. 17

Dvojice déti provede naproti sob¢ sed,
predkloni se a uchopi se za ruce, kolena
jsou napnuta (Obr. 17).

Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

kolen a svalii zadni strany stehna.

Dvojice sed skrémo naproti sob¢, predpazi
a uchopi se vzajemné za ruce, prednozi
povys protilehlé koncetiny mezi spojeny-
mi pazemi, chodidla opfit o sebe (Obr. 18).
Modifikace: totéz snozmo (Obr. 19).
Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

kolen a svalil zadni strany stehna.




Jeden z dvojice leh na zadech, prednozi
levou, druhé dité si klekne naproti nému,
uchopi pfednozenou nohu za kotnik a tla-
kem od sebe, ji pfiblizuje k trupu leziciho
ditéte (Obr. 20).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.

Obr. 21

Klek na pravé, dlan¢ polozit na levé ko-
Modifikace: vzpazit, spojit ruce (Obr. 22).
Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

ky¢li a hyzd'ovych svalt.




Obr. 23

Vv

¢it pravou dolni koncetinu vzad, zapazit
pravou, uchopit za kotnik nebo za nart,
pritdhnout k télu (Obr. 23). Nepienaset
celou vahu téla na zadni pokréené koleno.

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

predni strany stehen.

Obr. 24

Modifikace: Klek na levé, skrcit zanozmo
levou, oprit o stenu (Obr. 24).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

pfedni strany stehen.
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Stoj rozkro¢ny pravou vpied, vzpazit (Obr.
25), hluboky ohnuty ptedklon (Obr. 26).
Modifikace: spicku predni nohy pritahnout
smeérem k bérci. Pata ziistdva na zemi.
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.

Obr. 25

Obr. 26
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Obr. 27

Klek sedmo ptednozny levou, hluboky
ohnuty ptedklon, dotknout se rukama levé
$picky, tlacit biicho na stehno (Obr. 27).
Fyziologicky uc¢inek: protazeni ohybacu

kolen.

E
|

Obr. 28

Sed, ptedklon, vzpazit, hlava se dotyka ko-
len, ruce na Spickéch, lektor pomaha

k vétSimu piedklonu tlakem na lopatky
(Obr. 28).

Fyziologicky ucinek: protazeni ohybaci

kolen a svalii zadni strany stehna.
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Stoj na lopatkach - ,,svicka™ (Obr. 29).

Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla.

Stoj na lopatkéch, pfednozit pravou povys,
$pickou se dotknout zemé (Obr. 30).

Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla.

Obr. 31

Stoj ¢elem k Zebfinam, pfednozit pravou,
ptedpazit a uchopit pficku (Obr. 31). Mo-
difikace: ruckovanim stridnoruc dolii hlu-
boky ohnuty predklon.

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-

tefe a flexe a extenze kycelniho kloubu.
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Obr. 32

Stoj elem k Zebfinam, pfednoZzi pravou
povys, predpazit, uchopit se pricky, ruc-
kovat nahoru a ptitahovat se blize k Zebfi-
n¢ (Obr. 32).

Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe a flexe a extenze kycelniho kloubu.

Obr. 33

Vzpor stojmo zady k zebfing€, zanozit
levou (Obr. 33). Modifikace: uchopit pric-
ku a pritahovat hlavu k pravému koleni.
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe a flexe a extenze kycelniho kloubu.
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Casté chyby

Koleno pted té¢lem — mélo by byt vyto¢ené

ven (Obr. 34).

Obr. 34

Skréené koleno by mélo svirat pravy thel
(Obr. 35).

Obr. 35
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3 Celny roztép

Obr. 36

Celny rozstép, vzptimena zada, upazit

(Obr. 36).

Stoj rozkro¢ny, rovny piedklon, vzpazit
(Obr. 37).
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.

Obr. 38

Siroky podtep rozkroény, lokty na kolena
a tlacit je od sebe, Spicky vytocit do stran,
kolena nesmi byt pied Spickami (Obr. 38).
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a tiisel.
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Obr. 39

Siroky podtep rozkroény, predpazit, spojit
ruce a hmitat (Obr. 39).
Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

vnitini strany stehna a tiisel.

Obr. 40

Vzpor dfepmo na levé, inozny levou, ko-
leno vytocit ven, propnuta $pi¢ka u nata-
zené koncetiny (Obr. 40).

Fyziologicky ucinek: protazeni tiisel.

Obr. 41

Sed roznozny, vzpazit pravou, uklon
vlevo, chytit za Spi¢ku (Obr. 41).
Fyziologicky ucinek: protazeni svald
vnitini strany stehna a svalii v bederni

¢asti zad.

Obr. 42

Sed roznozny, ptedklon k levé noze, lokty
polozit na zem, bficho tlacit na stehno,
$picky smétuji vzhiru (Obr. 42). Mo-
difikace: Spicky jsou propnuté.
Fyziologicky ucinek: protazeni svali
vnitini strany stehna a svall v bederni

¢asti zad.
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Obr. 43

Sed roznozny, mirny piedklon, predlokti
na zem, kolena a $picky sméiuji vzhiru
(Obr. 43).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall
vnitini strany stehna a svalll v bederni

¢asti zad.

Obr. 44

Sed roznozny, vzpazit a sepnout ruce nad
hlavou, kolena a $picky smétuji vzhiiru
(Obr. 44). Modifikace: Spicky jsou propnu-

té.

Obr. 45

Hluboky ohnuty pfedklon vpravo,
navléknout spojené ruce na pravé chodi-
dlo, kolena a Spicky smétuji vzhiru (Obr.
45).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall
vnitini strany stehna a svalll v bederni

¢asti zad.

Obr. 46

Podpor na ptedloktich lezmo skrémo roz-
nozny, chodidla se mohou, ale nemuse;ji
vzajemné dotykat (Obr. 46).
Fyziologicky u¢inek: protazeni vnitini

strany stehen a tfisel.
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Obr. 47

Sed roznozny, vzpazit, hluboky ptedklon,
bricho tla¢it na zem - ,,placka®, ptedpazit
vzhuru a dotknout se rukama zemé, kolena
a Spicky smétuji vzhtiru (Obr. 47). Mo-
difikace: mirny predklon, predpazit vzhiiru
zevniti a uchopit levou rukou levé

a pravou rukou pravé chodidlo z vnitini
strany, hluboky ohnuty predklon, pritah-
nout se pazemi.

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a svalii v bederni

¢asti zad.

Obr. 48

Sed, opfit pravé chodidlo o vnitini stranu
levého stehna, vzpazit, hluboky predklon
k levé noze (Obr. 48).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali
zadni strany stehna a svald v bederni ¢asti

zad.

Obr. 49

Vychozi poloha dolnich koncetin (dale jen
DK) stejna, uklon vlevo, vzpazit pravou,
predpazit dovnitt levou (Obr. 49).
Fyziologicky ucinek: protazeni svald
zadni strany stehna a svald v bederni ¢asti

zad.
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Obr. 50

Vychozi poloha DK stejna, hluboky
ptedklon doprostied, vzpazit, koleno

a $picka smétuji vzhtiru (Obr. 50).
Fyziologicky ucinek: protazeni svald
zadni strany stehna a svald v bederni ¢asti

zad.

Obr. 51

Vychozi poloha DK stejnd, vzpfim a otocit
trup vpravo, $picka a koleno sméfuje
vzhtru (Obr. 51). Modifikace: tyto cviky
Ize provadet také v poloze ,, prekazkovy
sed*.

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall
zadni strany stehna a svald v bederni ¢asti

zad.

Obr. 52

Obr. 53

Vychozi poloha DK stejnd, uchopit pravou
nohu za chodidlo zevnitt nebo za Spicku,
unozit pravou povys (Obr. 52), mozna
flexe 1 extenze chodidla. To samé na
druhou stranu (Obr. 53).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a tiisel.
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Obr. 54

Podpor na ptedlokti stranou lezmo,
uchopit levou nohu za chodidlo zevnitt,
unozit levou povys (Obr. 54), mozna flexe
i extenze chodidla. Modifikace: pripazit

a snazit se udrzet nohu ve vzduchu bez dr-
Zeni rukou, v tempu zvedat a pokladat
nohu 8 — 10% na kazdou stranu.
Fyziologicky ucinek: protazeni svald

vnitini strany stehna a tfisel.

Obr. 55

Sed skré¢mo s chodidly u sebe a koleny od
sebe, - ,,motylek*, pfedklon ohnuté, ¢elo
na chodidla, kolena tlacit k zemi (Obr. 55).
Fyziologicky ucinek: zvysSeni abdukce

a flexe v kycelnich kloubech.

Obr. 56

Vychozi poloha DK stejna, pravou rukou
pritlacit pravé koleno k podlozce (Obr.
56).

Fyziologicky ucinek: zvyseni abdukce

a flexe v kycelnich kloubech.

Obr. 57

Vychozi poloha DK stejna, tlakem rukou
na kolena tlacit DK k podlozce (Obr. 57).
Fyziologicky ucinek: zvyseni abdukce

a flexe v kycelnich kloubech.
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Obr. 58

Vychozi poloha DK stejna, vzpazit,
predklon ohnuté (Obr. 58).
Fyziologicky u¢inek: zvyseni abdukce

a flexe v kycelnich kloubech.

Vzpor kle¢mo na pravé vpravo inozny
levou, upazenim vzpazit levou, Spicka
v prodlouzeni DK (Obr. 59).
Fyziologicky ucinek: protazeni spodni

¢asti trupu.

Podpor na predloktich kle¢mo, unozit
levou, Spicka v prodlouzeni DK (Obr. 60).
Fyziologicky ucinek: protazeni spodni

casti trupu.

Obr. 61

V sedu skrémo uchopit nohy za chodidla
zevniti nebo za Spicky, mirny rovny za-
klon, pfednozit roznozmo (Obr. 61). Mo-
difikace: Sed skrémo, uchopit nohy za kot-
niky z vnéjsi strany, mirny rovny zaklon,
prednozit povys.

Fyziologicky u¢inek: protazeni ohybact
kolen. Cvik je také dobry na trénovani

rovnovahy.
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Obr. 62

Leh, pfednozit roznozmo, ruce na vnitini
stranu stehen, tlakem na stehna dojde

k vétSimu roznozeni, propnuté Spicky
(Obr. 62).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna.

Obr. 63

Leh skr¢it prednozmo levou, predpazit
levou a uchopit levou nohu za chodidlo ze-
vnitt (Obr. 63), unozit povys (Obr. 64).
Modifikace: leh vzadu, upazit, prednozit
levou kolmo k zemi, unoZzit levou.
Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

vnitini strany stehna.

Obr. 65

Leh na boku, vzpaZzit pravou, pokr¢it upaz-
mo levou a opfit se rukou predloktim

o zem, Svihem unozit levou (Obr. 65).
Opakovat 8 — 10x na kaZdou nohu. Mo-
difikace: Svihem zanozit levou.
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.
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Obr. 66

Siroky stoj rozkroény, piedklon, piedpazit
dolt a opfit se rukama o zem pred télem,

hmitat vzhtiru a dolt1 v Sirokém stoji roz-

" | krocném (Obr. 66).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a tfisel.

Obr. 67

Vzpor diepmo zady ke stén¢€, roznozenim
rozstép Celny, ptitisknout hyzdé a roz-
nozené nohy ke sténé, podpor na piedlok-
tich, kolena smétuji doptedu, propnuté
Spicky (Obr. 67).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

vnitini strany stehna a tfisel.

Obr. 68

Sed roznozny, vzpazit, predklonem trupu
celny rozstép, biicho tlacit na zem, kolena
smetuji doptedu, propnuté Spicky (Obr.
68). Modifikace: priplav: sirokym sedem
roznoznym leh na brise, nohy k sobé.
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a tiisel.

Dvojice sed roznoZny zady k sobé, upazit
a vzajemné se uchopit za ruce, otacet trup
stiidaveé vpravo a vlevo, kolena a Spicky
sméiuji nahoru (Obr. 69).

Fyziologicky ucinek: procviceni rotace

patere.
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Dvojice sed roznoZny ¢elem k sob¢, chodi-
dla opfena o sebe, predpazit a uchopit se
vzajemné za ruce, stiidave jedno z déti za-
klon az do lehu, druhé hluboky ptedklon,
kolena a Spi¢ky smétuji vzhtru (Obr. 70).
Fyziologicky ucinek: procviceni abdukce

kycelniho kloubu a pohyblivosti patete.

Obr. 71

Leh skrémo, kolena do stran, chodidla se
navzajem dotykaji, paty pritahnout k hyz-
dim, druhé dité tla¢i kolena leZiciho ditéte
k podlozce (Obr. 71).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna.

Obr. 72

Leh, piednozit roznozmo, druhé¢ dité tlaci
DK k podloZce, propnuté kolena a Spicky
(Obr. 72). Modifikace: extenze spicek.
Fyziologicky ucinek: protazeni svald

vnitini strany stehna.

Sed roznozny, vzpazit, hluboky ptedklon,
tlakem na bedra lektor dopomaha k hlubsi-
mu piedklonu, kolena a Spicky smétuji
vzhtru (Obr. 73).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

| vnitini strany stehna a tiisel.
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Obr. 74

Siroky stoj rozkroény, piedklon, piedpazit
dolt a opfit se rukama o zem pred télem,

lektor pomaha tlacit boky/kycle k podloz-
ce, kolena a $picky sméiuji doptedu (Obr.

74).

7 7 We

: Fyziologicky ucinek: protazeni svali

vnitini strany stehna a tiisel.

Obr. 75

Dvojice stoj rozkro¢ny ¢elem k sobé¢, pfi-
pazit a uchopit se vzajemné za ruce, uklon
stranou (Obr. 75). Modifikace: totéz, ale
zady k sobe.

Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe.
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Stoj rozkro¢ny ¢elem k Zebtfinam, rovny
predklon, uchopit ve vysi pasu, hlava

v predklonu (Obr. 76).

j g
P

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-

tefe, protazeni svall zadni strany stehna.

Svis stojmo rozkro¢ny ¢elem k zebfing,
svis stojmo rozkro¢ny vysazené s piehma-
tem na nizsi pficku. Postupné ruckovat
souruc¢ stale niz a potom zpét vzhtiru (Obr.
77).

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-

tefe, protazeni svall zadni strany stehna.

Obr. 77
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Obr. 78

Stoj pravym bokem k Zebting, skrcit
unozmo pravou povys, chodidlo se opira
o pticku, vzpazit (Obr. 78), hluboky ohnu-
ty predklon k levé koncetin€ (Obr. 79).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe.

Obr. 79
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Obr. 80

Obr. 81

Stoj spojny zady tésné u zebtiny, hluboky
ohnuty ptedklon, uchopit druhou pficku

v ptlce lytek, pritahovat hlavu ke koleniim
(Obr. 80). Modifikace: totéz ve stoji roz-
krocném, pricku uchopit mezi nohama
(Obr. 81).

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-

tefe, protazeni svall zadni strany stehna.
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Sed ¢elem k Zebtinam, piedpazit a uchopit
pticku, pfednozit, pokréenim pazi ptitah-
nout hlavu ke kolentim (Obr. 82).
Modifikace: totéz, ale roznozit (Obr. 83).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe, protazeni svall zadni strany stehna.

Obr. 83
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Obr. 84

Svis stojmo rozkro¢ny ¢elem k Zebfiné,
svis stojmo rozkro¢ny vysazen¢ s piehma-

vvvvvvv

souru¢ stale niz a potom zpét vzhtru (Obr.
84).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe, protazeni svall zadni strany stehna.

Casté chyby

Obr. 85

Ohnuta zada, pokrcend prava koncetina
(Obr. 85).

Obr. 86

Koleno a $pic¢ka smétuji dopiedu (Obr.

86). Mély by smétovat vzhiiru.
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Obr. 87

I z fotografie je ztejmé, Ze dité nevyviji
zadny tlak na kolena leziciho ditéte (Obr.
87). V tom pripad¢ je dany cvik bezu-

celny.

Spic¢ky a kolena sméfuji dopredu (Obr.

88). Spravn¢ by mély sméfovat vzhiru.
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4 Prednozit Svihem - ,vykop*“

Obr. 89

Vypon spojny, §vihem prednozit vzhiiru
pravou, upazit (Obr. 89). Modifikace:
predpaZzit, palce proti prstum, hlava

v prodlouzeni téla.

Obr. 90

Sed, skrcit pfednoZzmo pravou a uchopit ji
pravou rukou za chodidlo z vn&j$i strany,
levou ruku polozit na koleno (Obr. 90),
prednozit pravou vzhiru (Obr. 91).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-
tefe, protazeni bederniho svalstva a sval-

stva na zadni strané nohou.

Obr. 91
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Leh, pokr¢it pravou, prednozit povys
levou, ptedpazit a uchopit levou nohu pod
kolenem, ptitdhnout koncetinu k trupu
(Obr. 92).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.

Obr. 93

Vzpor na rukou vzadu, pfednozit levou —
8% §vihem a 8% tahem (Obr. 93).
Fyziologicky ucinek: protazeni svall

zadni strany stehna.

Obr. 94

Leh, vzpazit zevnitt, pfednozit pravou

a stfidat flexi a extenzi chodidla (Obr. 94).
Modifikace: prednozit a stridave vztycovat
a napinat chodidla stridnonoz.
Fyziologicky ucinek: zvétSeni pohyb-

livosti kycelniho kloubu ve sméru flexe.

Obr. 95

Leh, pokr¢it pravou DK, zvednout boky
nad podlozku, pfednozit levou (Obr. 95).
Modifikace: prednozovat v tempu svihem
8 - 16, s prinozenim vzdy panev klesne
tesne nad podlozku.

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna, zpevnéni t¢la.
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Obr. 96

Obr. 97

Sed snozny, predklon, pfedpazit a uchopit
se za pravy kotnik, druh¢ dit¢ pfidrzuje
levou DK leziciho ditéte na podlozce (Obr.
96), sedici dité provede zaklonem leh vza-
du (ruce stale drzi DK) a vrati se zpét do
zéakladni polohy (Obr. 97).

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall

zadni strany stehna, flexe patete.

Obr. 98

Obr. 99

Leh, skr¢it levou, piedpazit (Obr. 98), 8x
Svihem a 8% tahem pfednozit pravou (Obr.
99).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna.
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Leh, pfednoZit pravou, vzpaZit a chytit
kotnik stojiciho ditéte, to jej uchopi za
prednozenou DK a ptitahuje mu ji k trupu
(Obr. 100).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali
zadni strany stehna, zvétSovani flexe ky-

¢elniho kloubu.

Obr. 101

Ze stoje zanozného Svihem prednozit
pravou, piedpazit a uchopit koncetinu za
Iytko, podrzet (Obr. 101).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali

zadni strany stehna, cvi¢eni rovnovahy.
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Obr. 102

Stoj pravym bokem k Zebting, upazit
pravou a chytit se pticky, Svihem ¢i tahem
prednozit povys pravou, chytit levou ru-
kou, vydrz (Obr. 102). Modifikace:

v tempu nohu prednozovat 8 % svihem, 8 x
tahem.

Fyziologicky ucinek: protazeni svald

zadni strany stehna.

Obr. 103

Stoj zady k zebtindm, ptednozit levou,
druhé¢ dité uchopi koncetinu za kotnik, tla-
kem dopomaha k vétSimu prednoZeni
(Obr. 103).

Fyziologicky ucinek: protazeni svald
zadni strany stehna, zvétSovani kloubniho

rozsahu.
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Modifikace: totéz u zdi, tlakem na koleno
stojné nohy branit pokrceni (Obr. 104).

U vetsich déti je vhodné stat naproti nim
a svym kolenem zatlacit do kolene stojné
nohy ditéte, pricemz obéma rukama dopo-
mahame ditéti k vetsimu prednozeni
druhé nohy.

Fyziologicky u¢inek: protazeni svall
zadni strany stehna, zvétSovani kloubniho

rozsahu.

Obr. 104

38




5 Svihem zanoZit ve vzporu stojmo - ,,$picka“

Obr. 105

Svihem zanoZit ve vzporu stojmo (Obr.
105). Pro tento cvik je mozné vyuzit pri-
pravné cviky jako u bo¢niho rozstépu,
svym zpusobem se vlastné jednd o ,,provaz

ve vzduchu®.

Obr. 106

Ze stoje snozného zady ke sténé hluboky
ptedklon a zanoZit levou povys, opfit nar-
tem o sténu (Obr. 106).

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-
tefe, flexe a extenze kycelniho kloubu,

protazeni svalll vnitini strany stehna.

Obr. 107

Vzpor stojmo, zanozit pravou povys, obra-

| tem otogit na levé DK o 180 stupiiti (Obr.

107).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-
tefe, protazeni bederniho svalstva a sval-

stva na zadni strané nohou.
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Obr. 108

Obr. 109

Obr. 110

Vzpor kle€mo dohmatem u kolen (Obr.
108), vzpor stojmo, ruce i nohy na miste,
paty tlacit k zemi (Obr. 109), zanozit
levou, hmitat (Obr. 110).

Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-
tefe, protazeni bederniho svalstva a sval-

stva na zadni strané nohou.

Obr. 111

Vzpor na rukou, zanozit pravou povys,
druhé dit€ uchopi nohu za kotnik a taha ji
vys. Stojna DK je celym chodidlem na
zemi (Obr. 111)

Fyziologicky ucinek: protazeni ste-
hennich svali, zvétSovani kloubniho roz-

sahu.
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Obr. 112

Stoj na pravé, unozit levou, predklon a pfi-
tahnout trup k pravé noze, druhé dite drzi
unozenou nohu (Obr. 112). Modifikace:
Dité se uchopi za kotnik a pritahuje se

k pravé noze.

Fyziologicky ucinek: procviceni abdukce

kycelniho kloubu a pohyblivosti patete.

Casta chyba

Obr. 113

Pokr¢ovani DK (Obr. 113).
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Svihem unozit

Obr. 114

Svihem unozit, uklon stranou, paZe na
stehna (Obr. 114). Vhodné je také pouzit
stejné cviky jako pfi nacviku celného roz-

Stépu.

Obr. 115

Leh na pravém boku, vzpazit pravou,
pokr€it predpazmo levou, ruku opfit o zem
pted télem, skréit inozmo levou (Obr.
115), unozit levou, piinozit (Obr. 116).
Opakovat 8 — 10% na kaZdou stranu.
Fyziologicky ucinek: zlepseni pohyb-
livosti kycelniho kloubu ve sméru abduk-

cc.
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Stoj spojny, pfipazit, skr¢it inoZmo levou
a uchopit chodidlo levou rukou z vnitini
strany (Obr. 117), unozit levou povys
(Obr. 118).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani rozsahu

v oblasti kycelniho kloubu.

Obr. 117

Obr. 118
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Obr. 119

Totéz s ptidrzovanim se stény (Obr. 119).
Modifikace: uchopit nohu za Spicku, ci za
kotnik.

Fyziologicky u¢inek: zvétseni pohyb-

livosti kycelniho kloubu.

Obr. 120

Opfit zady o sténu, unozit levou, lektor
uchopi koncetinu za kotnik a dopoméha

k vétsimu unozeni (Obr. 120). Pozor, aby

1 stojna noha byla nataZzena a aby mélo dité
narovnana zada.

Fyziologicky uc¢inek: zvétseni pohyb-

livosti kycelniho kloubu.
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Obr. 121

Obr. 122

Stoj bokem k Zebfiné, ptes skréeni
pfednozmo unozit povys, opfit patou

o zebtinu, ptedpazit, uchopit se piicky

a pfitahovat se blize k zebtiné (Obr. 121).
Modifikace: totéz, ale hluboky predklon ke
stojné noze (Obr. 122).

Fyziologicky ucinek: zvétSeni pohyb-

livosti kyc¢elniho kloubu.
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7 Skok s prednozenim roznozmo - ,roznozka“

Obr. 123

Odrazem snozmo skok s pfednozenim roz-
nozmo, predklon, ptedpazit (Obr. 123).
Doporucujeme pouzit stejné pripravné

cviky jako pfi nacviku €elného rozstépu.

Obr. 124

Obr. 125

Mirny podfep snozny, pfedpazit pokrémo
ruce v pest (Obr. 124), napnout pravou,
unozit levou, propnuta $picka, koleno smé-
fuje nahoru, ptedpazit doll, rovna zada
(Obr. 125).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali
vnitini strany stehna, zvétSovani rozsahu

kycelniho kloubu.
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Obr. 126

Sed roznoZny naproti sténé, zapazit, optit
ruce o podlozku, snazit se co nejvice pfi-
blizit trupem ke zdi, rovna zada (Obr.
126).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali
vnitini strany stehna, zvétSovani rozsahu

kloubu.

Svis zady k zebfing, ptfednozit roznozmo
(Obr. 127).
Fyziologicky tucinek: posileni bfisniho

svalstva a svalu DK.

Obr. 128

Stoj ¢elem k zebtin€, uchopit se za piicku
ve vysi pasu, skok s roznoZenim nebo

pfednozenim roznozmo (Obr. 128).

Obr. 129

Jeden z dvojice provede podiep snozny
s predklonem, ruce zapfit o stehna, druhé
dit¢ se opfe o jeho bedra a provede skok

s roznozenim (Obr. 129).
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Obr. 130

Sed roznozny, lektor naproti ditéti, chodi-
dly se zapte o kotniky ditéte, uchopi jej za
ruce a pritahuje k sobé. Kolena a Spicky
tim padem smétuji vzhiru. (Obr. 130).
Fyziologicky ucinek: protazeni svali
vnitini strany stehna a svali v bederni

¢asti zad.

Obr. 131

Siroky sed roznozny, vzpazit ¢i predpazit,
kolena a $picky sméfuji vzhtiru. Déti si tak
uvédomi, jak maji v roznozce ,,sedét*

(Obr. 131).

Obr. 132

Mensi déti je mozné chytit za boky a s od-
razem vyzvednout, aby si uvédomily polo-

hu nohou ve vzduchu (Obr. 132).
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Casté chyby

Obr. 133

Podsazend panev, ohnutd zada, vtocené

$picky (Obr. 133).

Obr. 134

Roznozeni misto piednoZeni roznozmo

(Obr. 134).
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8 Vzpor stojmo - ,,stojka*

Obr. 135

Vzpor stojmo, zpevnéné télo, propnuté
Spicky, hlava v mirném zéklonu (Obr.

135).

Obr. 136

Obr. 137

Vzpor kle€mo, trup mirné vpted (Obr.
136), dlan¢ vzhtru, trup mirné€ dozadu
(Obr. 137), prsty smétuji ke kolentim, trup
mirné dozadu (Obr. 138).

Fyziologicky u¢inek: protazeni ohybact

zapéesti.
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Obr. 138

Obr. 139

Vzpor diepmo, odrazem snozmo vysvih
skrémo (Obr. 139).

Fyziologicky u¢inek: posileni pazi.

Obr. 140

Ze vzporu kle€mo vzpor lezmo, zpevnit
celé t€lo (Obr. 140). Modifikace: vzpor na
predloktich.

Fyziologicky u¢inek: zpevnéni téla, posi-

leni pazi.

Obr. 141

Vzpor lezmo roznoZzny, upazit levou, oto-
¢it trup vlevo (Obr. 141).
Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla, rota-

ce patete, posileni pazi.
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Obr. 143

Leh, pfipaZzit a zpevnit celé t€lo, stdhnout
bticho a hyzd¢. Dité uchopime za kotniky
a zvedneme (Obr. 142), mizeme zkouset
postupné pousté koncetiny, pokud je dité
maximalné zpevnéné, udrzi je u sebe,

1 kdyz jednu pustime. Modifikace: totéz ve
vzporu vzadu ¢i ve vzporu lezmo na pred-
loktich (Obr. 143).

Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla.

Obr. 144

| Vzpor lezmo, druhé dité uchopi dité ve

vzporu za kotniky a zvedne. Takto se
mohou pomalu pohybovat vpted i vzad
(Obr. 144).

Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla, posi-

leni pazi.

Obr. 145

Klek, ptipazit, naklon vzad (Obr. 145).
Fyziologicky ucinek: posileni zddovych

svalti, zpevnéni téla.
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Obr. 146

Vzpor diepmo zady ke sténé, ,,ruckovat*
nohama po stén€ do vzporu stojmo (Obr.
146), mizeme také pomalu ruckovat ruka-
ma ke sténé.

Fyziologicky ucinek: zpevnéni téla, posi-

leni pazi.

Obr. 147

Stejna vychozi poloha a postup jako

u pfedchoziho cviku, nohy zlstanou tak,
aby s télem sviraly pravy uhel (Obr. 147).
Fyziologicky u¢inek: zpevnéni téla, posi-

leni pazi.
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Obr. 148

Nécvik stojky o sténu: ze stoje spojného
naproti stén€ vaha predklonmo, ruce se do-
tykaji stény (Obr. 148), hluboky predklon,
vzpazit, ruce na zem (Obr. 149), odrazem
stojné nohy vzpor na rukou, opfit o sténu

(Obr. 150).

Obr. 149

Obr. 150
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Obr. 151

Stejnym zplisobem nacvicujeme stojku ve
volném prostoru: podfep tinozny, vzpazit
(Obr. 151), véha predklonmo (Obr. 152),
lektor podava zachranu (Obr. 153).

Obr. 152

Obr. 153
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Casta chyba

Obr. 154

Nezpevnéné télo (Obr. 154).
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9 Vzpor vzadu stojmo - ,most”

Obr. 155

Vzpor vzadu stojmo (Obr. 155).

Obr. 156

Dvojice naproti sobé, stoj rozkrocny,
vzpazit, rovny piedklon, uchopit se za
paze (Obr. 156), otacet trupem vpravo,
vlevo (Obr. 157).

Fyziologicky u¢inek: cviceni rotace pate-

Ie.

Obr. 157
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Obr. 158

Leh pokrémo, ptipazit, zvednout panev
nad zem (Obr. 158). Modifikace: zvednout
panev nad zem, napnout levou nohu — trup
a levd noha v jedné primce, kolena u sebe.
Fyziologicky ucinek: protazeni svali

v oblasti bederni patete.

Obr. 159

Ze sedu snozného vzpor na rukou vzadu,
celé t¢lo je zpevnéné, Spicky propnuté
(Obr. 159).

Fyziologicky ucinek: protazeni ramennich

svaltl, celkové zpevnéni téla.

Obr. 160

Obr. 161

Leh na bfise, dlan¢ vedle bok, prsty smé-
fuji doptedu, zatlac¢it dlanémi do zemé, za-
klonit hlavu a trup, boky zlstavaji na zemi
(Obr. 160). Modifikace: totéz se zaprenim
nohou o stéenu (Obr. 161).

Fyziologicky ucinek: protazeni svali
spodni ¢asti trupu, zveétSovani ohebnosti

patere.
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Obr. 162

Klek rozkro¢ny, bederni zaklon, zapazit

a dotknout se chodidel, zaklon hlavy (Obr.
162).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani

ohebnosti patefe, protaZeni prsnich svald.

Obr. 163

Z lehu na bfise vzpor na rukou, zéklon
hlavy a trupu, skrcit zanozmo, nejdiive
kazda noha zv1ast, poté ob¢€ soucasné
(Obr. 163).

Fyziologicky u¢inek: zvétSovani

ohebnosti patefe.

Obr. 164

Leh vznesmo, $pi¢ky nohou se dotykaji
zemé co nejdale za hlavou (Obr. 164). Mo-
difikace: pokrcit prednozmo, kolena se do-
tykaji hlavy, spicky nohou zeme.
Fyziologicky ucinek: protazeni svald

spodni ¢asti trupu a zadni strany stehen.
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Klek rozkro¢ny, skr¢it vzpazmo zevnitt,
ruce v tyl (Obr. 165), bederni zaklon s oto-
¢enim trupu vlevo, zapazit levou dovnitt
a dotknout se rukou pravé paty (Obr. 166).
Fyziologicky ucinek: cviceni rotace pate-

fe, posileni Sikmého bfisniho svalstva.

Obr. 165

Obr. 166
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Obr. 167

Leh na bfiSe, skréit vzpazmo zevnitf, ruce
v tyl, hrudni zéklon (Obr. 167). Modifika-
ce: otacet trupem do stran.

Fyziologicky ucinek: posileni svala

spodni ¢asti trupu.

Obr. 168

Leh na bfiSe, vzpazit, dlané na zemi, vzpa-
zit vzad levou, zanozit pravou (Obr. 168).

Fyziologicky ucinek: posileni svalt

spodni ¢asti trupu.

Obr. 169

Leh, vzpazit zevnitf, druhé dité provede
stoj rozkro¢ny nad leZicim ditétem,
predklon, tchopem za ruce pfitahuje leZici
dit¢ vzhiiru (Obr. 169).

Fyziologicky ucinek: protazeni svald
spodni €asti trupu, zveétSovani ohebnosti

patere.

Obr. 170

Leh na bfiSe, druh¢ dit€ ptidrzuje DK, aby
zustaly pfitisknuté na podlozce, lezici dité
upazi a provadi zaklon trupu (Obr. 170).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani pohyb-

livosti patete.
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Obr. 171

Stoj tésné naproti sténé, vzpazit, bederni
zaklon, hrudnik zlstava pritisknuty u stény
(Obr. 171).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani pohyb-

livosti patete.

Obr. 172

Mirny stoj rozkrocny zady ke sténé, vzpa-
zit, zaklon hlavy, prohnout v zadech a do-
tknout se dlanémi stény (Obr. 172).
Fyziologicky tucinek: zvétSovani pohyb-

livosti patete.
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Obr. 173

Stoj rozkro¢ny zady k Zebtiné, vzpazit, za-
klon hlavy a trupu, ru¢kovat po ptickach
dolti do ,,mostu* (Obr. 173).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani pohyb-

livosti patete.

Obr. 174

Stoj rozkro¢ny, hluboky ohnuty ptedklon
vlevo, dotknout se pravou rukou $picky
levé nohy, upazit levou vzad (Obr. 174).
Fyziologicky ucinek: zvySeni pohyb-

livosti ramenniho kloubu.
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Obr. 175

Stoj rozkro¢ny, skrcit zapazmo ruce v bok,
zaklon hlavy a mirny zaklon trupu (Obr.
175).

Fyziologicky ucinek: zvétSovani pohyb-

livosti patete.

Obr. 176

Leh na biise, skr¢it DK, zapazit a uchopit
za narty, zvednout trup (Obr. 176).
Fyziologicky tucinek: zvétSovani pohyb-
livosti patete, posileni svalti spodni ¢asti

trupu.

Obr. 177

»Most“ z lehu s dopomoci, ditéti podava-
me oporu v oblasti bederni patefe (Obr.
177).

Obr. 178

Vzpor vzadu stojmo, ptednozit (Obr. 178).
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Obr. 179

Vzpor vzadu stojmo na levé (Obr. 179).
Fyziologicky ucinek: cviceni rotace pate-

fe.

Obr. 180

Obr. 181

Ze zanozeni ve vzporu stojmo (Obr. 180)
odrazem levé DK ,,most o sténu* (Obr.
181). Modifikace: je mozné takto provést

i, most"”.
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Casté chyby

Obr. 182

Pokréené ruce, ohnutéd zada (Obr. 182).

Obr. 183

Malé prohnuti v zadech, hlava se dotyka
podlozky (Obr. 183).

Obr. 184

Pokrcené ruce, hlava se dotykéa podlozky
(Obr. 184).
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Pokr¢ené ruce, hlava neni v zaklonu (Obr.
185).

Obr. 185
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10 Pfemet stranou - , hvézda*“

Obr. 186

Ptemet stranou (Obr. 186). Doporucujeme
pouzit také prupravné cviky uvedené u na-

cviku stojky.

Obr. 187

Viaha predklonmo (Obr. 187).
Fyziologicky ucinek: zpevnéni celého

téla, udrzeni rovnovahy.

Obr. 188

Viaha tklonmo, koleno unoZené koncetiny
smétuje doptedu (Obr. 188).
Fyziologicky ucinek: zpevnéni celého

téla, udrzeni rovnovahy.
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Modifikace: stejnd poloha s provedenim
u Zebrin. Vaha ptredklonmo (Obr. 189),
vaha uklonmo (Obr. 190).

Obr. 189

Obr. 190
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Obr. 192

Vzpor diepmo zédnozny levou (Obr. 191),
odrazem pravé piremet stranou skréené

(Obr. 192).

Obr. 193

Podpor na rukou, roznozit, lektor piidrzuje

za stehna ¢i boky (Obr. 193).

Obr. 194

Podavani zachrany pfi nacviku pfemetu

stranou (Obr. 194, 195).
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Obr. 195
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11 Zasvih

Obr. 196

Vypon stojny — vypon, vaha na levé, vzpa-
zit pravou, piedklon hlavy, unozit pokr¢-
mo pravou, prava pfipazit, leva vzpaZzit,
hlava vzpiimena (Obr. 196). Vhodné je po-
uzit pripravné cviky uvedené v kapitole

> Most*.

Obr. 197

Stoj €elem k Zebtiné, uchopit pticku ve
vysi bok, skrcit prednozmo pravou,
hrudni ptedklon a ptedklon hlavy (Obr.
197), Svihem zanozit pravou, hrudni za-
klon a zéklon hlavy (Obr. 198). Zopakovat
na kazdou nohu 8x. Modifikace: zanozit
pravou pokrémo, co nejvyse smérem

k hlave.

Fyziologicky u¢inek: procviceni flexe pa-

tefe.
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Obr. 198

Stoj celem k Zebiindm, zanozit pokrémo
pravou, vzpazit, uchopit pticku, druh¢ dité
uchopi za zanoZenou DK a pomalu taha
nahoru (Obr. 199). Modifikace: dité skrci
DK zanozmo, zakloni hlavu a druhé dité
mu koncetinu pritahuje smérem k hlave.
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe.

Obr. 199
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Stoj zady k Zebting, zanozit pravou a za-
prit ji nartem za pticku, vzpazit, hluboky
ohnuty ptedklon, paze svésit dolii (Obr.
200), vzptim, vzpazit (Obr. 201).
Fyziologicky ucinek: procviceni flexe pa-

tefe.

ol

Obr. 200

Obr. 201
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Obr. 202

Leh na bfiSe, skrcit zdnozmo pravou, zapa-
zit levou, uchopit za pravé chodidlo a tahat
vzhtiru (Obr. 202).

Fyziologicky uc¢inek: protazeni piedni
strany stehen, procviceni flexe patefe

a zvyseni kloubni pohyblivosti ramene.

Obr. 203

Stoj levym bokem ke sténé&, upazit levou
a opfit se o sténu, skréit zdnozmo pravou,
uchopit pravou rukou za kotnik a tahat
vzhtru, prohnout v zadech (Obr. 203). To
samé bez opory.

Fyziologicky u¢inek: protazeni ptedni
strany stehen, procviceni flexe patete

a zvyseni kloubni pohyblivosti ramene.
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12 Z.aSvih ve vzporu

Vzpor lezmo, Svihem zanoZit pokrémo
levou (Obr. 204). Doporucujeme pouzit

cviky i z ptedchozi kapitoly.

Obr. 205

Obr. 206

Vzpor kle¢mo (Obr. 205), zanozit levou,
vzpazit pravou (Obr. 206).
Fyziologicky u¢inek: zvyseni pohyb-
livosti v kycelnim kloubu a v oblasti be-

der.
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Obr. 2

Obr. 208

Vzpor kle€mo, skréit pfednozmo povys,
predklon hlavy — ohnout patet (Obr. 207),
zanozit povys, zaklon hlavy — prohnout
patet (Obr. 208).

Fyziologicky ucinek: zvySeni pohyb-
livosti v kycelnim kloubu a v oblasti be-

der.

Obr. 209

Vzpor kle¢mo, skréit zanozmo levou po-
vys, zapazit levou a uchopit levou konceti-
nu za $picku, pfitdhnout k trupu (Obr.
209).

Fyziologicky ucinek: zvyseni pohyb-
livosti v kycelnim kloubu a v oblasti be-

der.

Obr. 210

Vzpor na rukou, chodidly opfit o sténu, za-
nozit pokrémo levou, prohnout v zadech,
hlava v mirném zaklonu (Obr. 210).
Fyziologicky ucinek: zvyseni pohyb-
livosti v kycelnim kloubu a v oblasti be-
der.
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Casta chyba

Chybi prohnuti v zadech, dlan¢ by mély

byt ve stejné urovni s rameny (Obr. 211).

Obr. 211
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13 Ukazka a popis dalSich vybranych pohybl
a poloh hojné vyuzivanych pfi tanci disco
dance

»Stiiska®/,,acko* - leh vznesmo roznozny,

Spicky na zem (Obr. 212).

Stoj spojny, odrazem snozmo skok

s unozenim pokrémo pravé a skrémo levé,
kruh z ptfipaZeni dovnitf pfes vzpaZeni

a upazeni zpét do ptipazeni a oblouk do

vzpazeni dovnitt (Obr. 213).

Obr. 213

Stoj spojny, odrazem snozmo skok

s unozenim pravé a unoZenim skrémo
levé, propnuté Spicka, koleno sméiuje
vzhtiru, kruh z pfipazeni dovnitf ptes
vzpazeni a upazeni zpet do ptripazeni

a pfedpazit, spojit ruce (Obr. 214).

Obr. 214
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Obr. 215

Stoj spojny, odrazem snozmo skok se za-
nozenim pokrémo pravé, kruh z pfipazeni
dovnitt pfes vzpazeni a upazeni zpét do

pfipazeni a oblouk do vzpazeni (Obr. 215).

Obr. 216

,I¢ko“: stoj spojny, vykrokem dvojny ob-
rat s vysokym zanozenim a hlubokym

ptedklonem (Obr. 216).

Obr. 217

Stoj na prsou, opora o skréené ruce (Obr.

217).

Obr. 218

Vzpor stojmo skréené (Obr. 218).




Vzpor stojmo roznoZené (Obr. 219).

Obr. 219
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	1 Úvod
	2 Provaz
	3 Čelný rozštěp
	4 Přednožit švihem - „výkop“
	5 Švihem zanožit ve vzporu stojmo - „špička“
	6 Švihem unožit
	7 Skok s přednožením roznožmo - „roznožka“
	8 Vzpor stojmo - „stojka“
	Vzpor dřepmo, odrazem snožmo výšvih skrčmo (Obr. 139). Fyziologický účinek: posílení paží.
	Ze vzporu klečmo vzpor ležmo, zpevnit celé tělo (Obr. 140). Modifikace: vzpor na předloktích. Fyziologický účinek: zpevnění těla, posílení paží.
	Vzpor ležmo roznožný, upažit levou, otočit trup vlevo (Obr. 141). Fyziologický účinek: zpevnění těla, rotace páteře, posílení paží.
	Leh, připažit a zpevnit celé tělo, stáhnout břicho a hýždě. Dítě uchopíme za kotníky a zvedneme (Obr. 142), můžeme zkoušet postupně pouště končetiny, pokud je dítě maximálně zpevněné, udrží je u sebe, i když jednu pustíme. Modifikace: totéž ve vzporu vzadu či ve vzporu ležmo na předloktích (Obr. 143). Fyziologický účinek: zpevnění těla.
	Vzpor ležmo, druhé dítě uchopí dítě ve vzporu za kotníky a zvedne. Takto se mohou pomalu pohybovat vpřed i vzad (Obr. 144). Fyziologický účinek: zpevnění těla, posílení paží.
	Klek, připažit, náklon vzad (Obr. 145). Fyziologický účinek: posílení zádových svalů, zpevnění těla.
	Vzpor dřepmo zády ke stěně, „ručkovat“ nohama po stěně do vzporu stojmo (Obr. 146), můžeme také pomalu ručkovat rukama ke stěně. Fyziologický účinek: zpevnění těla, posílení paží.
	Stejná výchozí poloha a postup jako u předchozího cviku, nohy zůstanou tak, aby s tělem svíraly pravý úhel (Obr. 147). Fyziologický účinek: zpevnění těla, posílení paží.
	Nácvik stojky o stěnu: ze stoje spojného naproti stěně váha předklonmo, ruce se dotýkají stěny (Obr. 148), hluboký předklon, vzpažit, ruce na zem (Obr. 149), odrazem stojné nohy vzpor na rukou, opřít o stěnu (Obr. 150).
	Stejným způsobem nacvičujeme stojku ve volném prostoru: podřep únožný, vzpažit (Obr. 151), váha předklonmo (Obr. 152), lektor podává záchranu (Obr. 153).
	Nezpevněné tělo (Obr. 154).

	9 Vzpor vzadu stojmo - „most“
	Vzpor vzadu stojmo (Obr. 155).
	Dvojice naproti sobě, stoj rozkročný, vzpažit, rovný předklon, uchopit se za paže (Obr. 156), otáčet trupem vpravo, vlevo (Obr. 157). Fyziologický účinek: cvičení rotace páteře.
	Leh pokrčmo, připažit, zvednout pánev nad zem (Obr. 158). Modifikace: zvednout pánev nad zem, napnout levou nohu – trup a levá noha v jedné přímce, kolena u sebe. Fyziologický účinek: protažení svalů v oblasti bederní páteře.
	Ze sedu snožného vzpor na rukou vzadu, celé tělo je zpevněné, špičky propnuté (Obr. 159). Fyziologický účinek: protažení ramenních svalů, celkové zpevnění těla.
	Leh na břiše, dlaně vedle boků, prsty směřují dopředu, zatlačit dlaněmi do země, zaklonit hlavu a trup, boky zůstávají na zemi (Obr. 160). Modifikace: totéž se zapřením nohou o stěnu (Obr. 161). Fyziologický účinek: protažení svalů spodní části trupu, zvětšování ohebnosti páteře.
	Klek rozkročný, bederní záklon, zapažit a dotknout se chodidel, záklon hlavy (Obr. 162). Fyziologický účinek: zvětšování ohebnosti páteře, protažení prsních svalů.
	Z lehu na břiše vzpor na rukou, záklon hlavy a trupu, skrčit zánožmo, nejdříve každá noha zvlášť, poté obě současně (Obr. 163). Fyziologický účinek: zvětšování ohebnosti páteře.
	Leh vznesmo, špičky nohou se dotýkají země co nejdále za hlavou (Obr. 164). Modifikace: pokrčit přednožmo, kolena se dotýkají hlavy, špičky nohou země. Fyziologický účinek: protažení svalů spodní části trupu a zadní strany stehen.
	Klek rozkročný, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl (Obr. 165), bederní záklon s otočením trupu vlevo, zapažit levou dovnitř a dotknout se rukou pravé paty (Obr. 166). Fyziologický účinek: cvičení rotace páteře, posílení šikmého břišního svalstva.
	Leh na břiše, skrčit vzpažmo zevnitř, ruce v týl, hrudní záklon (Obr. 167). Modifikace: otáčet trupem do stran. Fyziologický účinek: posílení svalů spodní části trupu.
	Leh na břiše, vzpažit, dlaně na zemi, vzpažit vzad levou, zanožit pravou (Obr. 168). Fyziologický účinek: posílení svalů spodní části trupu.
	Leh, vzpažit zevnitř, druhé dítě provede stoj rozkročný nad ležícím dítětem, předklon, úchopem za ruce přitahuje ležící dítě vzhůru (Obr. 169). Fyziologický účinek: protažení svalů spodní části trupu, zvětšování ohebnosti páteře.
	Leh na břiše, druhé dítě přidržuje DK, aby zůstaly přitisknuté na podložce, ležící dítě upaží a provádí záklon trupu (Obr. 170). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře.
	Stoj těsně naproti stěně, vzpažit, bederní záklon, hrudník zůstává přitisknutý u stěny (Obr. 171). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře.
	Mírný stoj rozkročný zády ke stěně, vzpažit, záklon hlavy, prohnout v zádech a dotknout se dlaněmi stěny (Obr. 172). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře.
	Stoj rozkročný zády k žebřině, vzpažit, záklon hlavy a trupu, ručkovat po příčkách dolů do „mostu“ (Obr. 173). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře.
	Stoj rozkročný, hluboký ohnutý předklon vlevo, dotknout se pravou rukou špičky levé nohy, upažit levou vzad (Obr. 174). Fyziologický účinek: zvýšení pohyblivosti ramenního kloubu.
	Stoj rozkročný, skrčit zapažmo ruce v bok, záklon hlavy a mírný záklon trupu (Obr. 175). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře.
	Leh na břiše, skrčit DK, zapažit a uchopit za nárty, zvednout trup (Obr. 176). Fyziologický účinek: zvětšování pohyblivosti páteře, posílení svalů spodní části trupu.
	„Most“ z lehu s dopomocí, dítěti podáváme oporu v oblasti bederní páteře (Obr. 177).
	Vzpor vzadu stojmo, přednožit (Obr. 178).
	Vzpor vzadu stojmo na levé (Obr. 179). Fyziologický účinek: cvičení rotace páteře.
	Ze zanožení ve vzporu stojmo (Obr. 180) odrazem levé DK „most o stěnu“ (Obr. 181). Modifikace: je možné takto provést i „most“.
	Časté chyby
	Pokrčené ruce, ohnutá záda (Obr. 182).
	Malé prohnutí v zádech, hlava se dotýká podložky (Obr. 183).
	Pokrčené ruce, hlava se dotýká podložky (Obr. 184).
	Pokrčené ruce, hlava není v záklonu (Obr. 185).

	10 Přemet stranou - „hvězda“
	Přemet stranou (Obr. 186). Doporučujeme použít také průpravné cviky uvedené u nácviku stojky.
	Váha předklonmo (Obr. 187). Fyziologický účinek: zpevnění celého těla, udržení rovnováhy.
	Váha úklonmo, koleno unožené končetiny směřuje dopředu (Obr. 188). Fyziologický účinek: zpevnění celého těla, udržení rovnováhy.
	Modifikace: stejná poloha s provedením u žebřin. Váha předklonmo (Obr. 189), váha úklonmo (Obr. 190).
	Vzpor dřepmo zánožný levou (Obr. 191), odrazem pravé přemet stranou skrčeně (Obr. 192).
	Podpor na rukou, roznožit, lektor přidržuje za stehna či boky (Obr. 193).
	Podávání záchrany při nácviku přemetu stranou (Obr. 194, 195).

	11 Zášvih
	Výpon stojný – výpon, váha na levé, vzpažit pravou, předklon hlavy, unožit pokrčmo pravou, pravá připažit, levá vzpažit, hlava vzpřímená (Obr. 196). Vhodné je použít průpravné cviky uvedené v kapitole „Most“.
	Stoj čelem k žebřině, uchopit příčku ve výši boků, skrčit přednožmo pravou, hrudní předklon a předklon hlavy (Obr. 197), švihem zanožit pravou, hrudní záklon a záklon hlavy (Obr. 198). Zopakovat na každou nohu 8×. Modifikace: zanožit pravou pokrčmo, co nejvýše směrem k hlavě. Fyziologický účinek: procvičení flexe páteře.
	Stoj čelem k žebřinám, zanožit pokrčmo pravou, vzpažit, uchopit příčku, druhé dítě uchopí za zanoženou DK a pomalu tahá nahoru (Obr. 199). Modifikace: dítě skrčí DK zánožmo, zakloní hlavu a druhé dítě mu končetinu přitahuje směrem k hlavě. Fyziologický účinek: procvičení flexe páteře.
	Stoj zády k žebřině, zanožit pravou a zapřít ji nártem za příčku, vzpažit, hluboký ohnutý předklon, paže svěsit dolů (Obr. 200), vzpřim, vzpažit (Obr. 201). Fyziologický účinek: procvičení flexe páteře.
	Leh na břiše, skrčit zánožmo pravou, zapažit levou, uchopit za pravé chodidlo a tahat vzhůru (Obr. 202). Fyziologický účinek: protažení přední strany stehen, procvičení flexe páteře a zvýšení kloubní pohyblivosti ramene.
	Stoj levým bokem ke stěně, upažit levou a opřít se o stěnu, skrčit zánožmo pravou, uchopit pravou rukou za kotník a tahat vzhůru, prohnout v zádech (Obr. 203). To samé bez opory. Fyziologický účinek: protažení přední strany stehen, procvičení flexe páteře a zvýšení kloubní pohyblivosti ramene.

	12 Zášvih ve vzporu
	Vzpor ležmo, švihem zanožit pokrčmo levou (Obr. 204). Doporučujeme použít cviky i z předchozí kapitoly.
	Vzpor klečmo (Obr. 205), zanožit levou, vzpažit pravou (Obr. 206). Fyziologický účinek: zvýšení pohyblivosti v kyčelním kloubu a v oblasti beder.
	Vzpor klečmo, skrčit přednožmo povýš, předklon hlavy – ohnout páteř (Obr. 207), zanožit povýš, záklon hlavy – prohnout páteř (Obr. 208). Fyziologický účinek: zvýšení pohyblivosti v kyčelním kloubu a v oblasti beder.
	Vzpor klečmo, skrčit zánožmo levou povýš, zapažit levou a uchopit levou končetinu za špičku, přitáhnout k trupu (Obr. 209). Fyziologický účinek: zvýšení pohyblivosti v kyčelním kloubu a v oblasti beder.
	Vzpor na rukou, chodidly opřít o stěnu, zanožit pokrčmo levou, prohnout v zádech, hlava v mírném záklonu (Obr. 210). Fyziologický účinek: zvýšení pohyblivosti v kyčelním kloubu a v oblasti beder.
	Častá chyba
	Chybí prohnutí v zádech, dlaně by měly být ve stejné úrovni s rameny (Obr. 211).

	13 Ukázka a popis dalších vybraných pohybů a poloh hojně využívaných při tanci disco dance
	„Stříška“/„áčko“ - leh vznesmo roznožný, špičky na zem (Obr. 212).
	Stoj spojný, odrazem snožmo skok s unožením pokrčmo pravé a skrčmo levé, kruh z připažení dovnitř přes vzpažení a upažení zpět do připažení a oblouk do vzpažení dovnitř (Obr. 213).
	Stoj spojný, odrazem snožmo skok s unožením pravé a unožením skrčmo levé, propnutá špička, koleno směřuje vzhůru, kruh z připažení dovnitř přes vzpažení a upažení zpět do připažení a předpažit, spojit ruce (Obr. 214).
	Stoj spojný, odrazem snožmo skok se zanožením pokrčmo pravé, kruh z připažení dovnitř přes vzpažení a upažení zpět do připažení a oblouk do vzpažení (Obr. 215).
	„Íčko“: stoj spojný, výkrokem dvojný obrat s vysokým zanožením a hlubokým předklonem (Obr. 216).
	Stoj na prsou, opora o skrčené ruce (Obr. 217).
	Vzpor stojmo skrčeně (Obr. 218).


