
CVIČENÍ NA FLOWINU À LA SÁBLÍKOVÁ  
S OVERBALLY V RUKOU
Toto cvičení můžete samozřejmě provádět i v jed-
nom, ale ve dvojici je to větší legrace.
Cvičení procvičující dolní končetiny a zároveň 
koordinaci paží. Samostatné bruslení na flowinu 
je jednoduchá, spíše aerobní činnost, nicméně 
naše spojení cíleného pohybu nohama s pohybem 
paží (jeden z dvojice navádí a druhý se snaží pouze 
kopírovat pohyb) rozvíjí koordinaci a vnímání 
pohybu.

STŘÍDAVÉ VYTÍRÁNÍ FLOWINU
Tento cvik můžete trénovat i doma s hadrem na pod-
lahu – na flowinu to bude však o něco efektivnější…
Začínáme v pozici kočky – v kleku na všech čtyřech. 
Pohlídáme si hlavu vytaženou v prodloužení páteře 
do dálky, aktivní břicho opřené o bedra (žádné údolí 
vytvořené v oblasti beder), naše dlaně jsou pod 
rameny, mezi ušima a rameny je veliký prostor. 
Střídavě vyjíždíme jednou rukou po flowinu směrem 
vpřed (nastavení páteře s aktivovaným břichem 
stále zůstává). Čím více zatlačíme dolů do flowinu, 
tím větší odpor nám deska flowinu poskytne a naše 
břicho a paže budou muset více zabrat. Ve dvojici je 
potřeba ještě koordinovat střídavé vyjíždění  
s partnerem.

CVIČENÍ ROVNOVÁHY SPOJENÉ  
S KOGNITIVNÍM TRÉNINKEM
Pekelně se soustřeď aneb Pexeso a cvičení 
dohromady.
Jednoduchým cvičením na trénink rovnováhy je 
stoj na jedné noze. Důležité je vytažení z kyčle 
stojné nohy a samozřejmě udržení rovnováhy. 
Pro zapojení hlavy můžete k tomu všemu přidat 
pexeso nebo třeba skládat puzzle.

BUDDY SYSTÉM PRO STABILITU A PRÁCI 
ZÁDOVÉHO SVALSTVA
Cvičení ve dvojicí se speciální pomůckou, kdy 
jeden pomůcku kotví a druhý cvičí.
K držení pomůcky je potřeba stabilizovat celé 
tělo, udržet rovnováhu, a tedy zapojit i hluboké 
stabilizační svaly. Jeden z týmu tedy popruh drží 
– může vsedě ve stoje i třeba v podřepu, druhý 
provádí pohyb pažemi, jako když řežete pilou 
– lokty jdou hodně dozadu za tělo, hrudník se 
pohybuje ze strany na stranu a hlava je vytažena 
vzhůru.

CVIČENÍ NA POSÍLENÍ SVALŮ DOLNÍCH 
KONČETIN S VELIKÝM BALONEM
Posilujeme svaly dolních končetin za současné 
aktivace středu těla. 
Balon můžeme mít opřený o záda (v případě dvo-
jice) nebo o zeď. Pohlídáme si nastavení dolních 
končetin – při pohybu do podřepu by se kolena 
neměla dostat dopředu až před špičky. Ve dvojici 
je lepší, když jsou partneři podobně velcí, ale 
jak vidíte na obrázku – dá se to zvládnout i při 
rozdílných výškách; celou dobu aktivně tlačíme 
záda do balonu.

AEROBNÍ TRENAŽÉRY
Velmi výhodné je kombinovat odporové cvičení 
se cvičením aerobním – aerobních neboli kardio 
trenažérů je celá řada.
Mezi aerobní stroje patří běžecký pás (na něm je 
lepší praktikovat spíše rychlou chůzi než běh), 
eliptický trenažér, veslařský trenažér či rotoped. 
Jestliže kombinujete odporový trénink s aerob-
ním, zůstaňte vždy na aerobních stanovištích o 
něco déle.
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JAK CVIČIT CVIKY Z KRUHOVÉHO TRÉNINKU? JEDNODUŠE! KLIDNĚ PO CELÝ ROK
Letos na maratonu s RS, MARs 2015, cvičilo několik stovek lidí. Pokud jste mezi nimi nebyli, nevadí. Cviky z kruhového tréninku si můžete vyzkoušet, 
kdykoliv budete chtít. Možná vašemu tělu i duši udělají dobře. A nezapomeňte přizvat kamarády. Popisy cviků připravila fyzioterapeutka Renata Větro-
vská. Fotografie jsou z cvičení na maratonu v Průhonicích



POSÍLENÍ BŘICHA S OPOROU PRO NOHY
Opora pro nohy nemusí být speciální ekvalizér jako 
na obrázku – vystačíte si i s obyčejnou židlí.
Ležíme na zádech, hlava vytažená do dálky, 
hrudní páteř přitlačená k zemi, bedra položená na 
podložce, nohy opřené o ekvalizér (židli). Udržíme 
nastavení těla, aktivní břicho a střídavě dáváme 
jednu a pak druhou nohu zespoda do branky  
a vracíme zpět nahoru na branku. 

PROTAŽENÍ ZADNÍ STRANY DOLNÍCH KONČETIN
Protažení by mělo být součástí každého tréninku, 
nejlépe na závěr v poloze vleže.
Zde využíváme k protažení zadní strany stehen a 
lýtek speciální stroj, který však není v posilovnách 
úplně běžný. Bohatě ho nahradí guma nebo popruh, 
které si přehodíte vleže na zádech přes chodidlo 
nohy natažené ke stropu a alespoň 20 sekund v této 
poloze vytrváte.

NÁCVIK ROVNOVÁHY A CHŮZE  
PO LABILNÍCH PLOCHÁCH
Tady platí známé – těžko na cvičišti, lehko na 
bojišti – nacvičujte chůzi na labilních plochách 
a v běžném životě vás nějaký kořen či překážka 
nepřekvapí.
Dráha pro nácvik chůze může být vytvořena z 
různých labilních ploch. Nemusíte mít drahé 
pomůcky – vystačíte si například s provazy, 
kamínky, stupínky či žíněnkami. Pro lepší 
práci nohou a vnímání jednotlivých povrchů si 
nezapomeňte sundat boty!

ROTACE HRUDNÍKU S LANKEM V RUKOU
Pohyblivost hrudníku je pro funkci páteře a celého 
těla nesmírně důležitá.
V pažích držíme lanko a rotujeme hrudníkem do 
strany. Důležité je, že pánev zůstává na místě, 
pohybuje se jen hrudní kost společně s pažemi 
– posilujeme šikmé břišní svaly a rozhýbáváme 
hrudník. 
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