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Abstrakt:

Paravoltiz neboli akrobacie na koni je jednou z mnoha rehabili-
tacnich metod zalozenych na lécebném jezdeni a zaroven je to jezdec-
ka sportovni disciplina pro osoby se zdravotnim postizenim. Paravoltiz
je v zakladech shodna s voltizi, je ale prizpiisobena jedinci s postizenim.
Cilem prdce bylo navrhnout modelovou motorickou pripravu pro tré-
nink paravoltize, kterd do dnesniho dne nebyla sepsana. Do tréninkové
Jednotky paravoltize byly zarazeny prvky zakladni rytmicke a sportovni
gymnastiky. Tréninky byly navrzeny s cilem zlepsit orientaci, rovnovihu
a celkovou obratnost. Pri aplikaci gymnastickych cviceni do pohybového
programu bylo nutné vychdazet z informace, Ze zaméreni muselo odpovi-
dat psychickym moznostem jednotlivych probandi, jejich zdravotnimu
stavu a specifikace postizeni.

Abstract:

Paravaulting or acrobatics on the horseback is one of many reha-
bilitation methods based on therapeutic riding and is a sports event for
people with disabilities. Paravaulting is basically identical to the vaul-
ting but is tailored to individuals with disabilities. The aim was to de-
sign a regular motor preparation for training paravaulting which has
not been written till present. Gymnastic exercises were included in the
training unit of paravaulting. Workouts are designed to improve orien-
tation, balance and overall agility. During applying gymnastic exerci-



ses in motion program had to be based on information that the focus had
to match the mental abilities of individual probands, their condition and
specifics of disability.
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UvVoD
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje zdravi jako stav
kompletni fyzické, mentalni a socidlni pohody. Jsou-li vSak né&které
schopnosti jedince snizeny, omezeny nebo chybi-li nékteré upln¢, mluvi-
me pak o handicapu (vad¢, poruse, postizeni, defektu nebo znevyhodné-
ni). Jedinec s handicapem se muize se svym postiZenim rizné vyrovnat.
Pokud je se svou vadou smifeny a postizeni nema negativni vliv na jeho
psychiku, ani na spoleCenské vztahy a nedeformuje jeho osobnost, je
postiZeni jeho osobni zalezitosti. Pokud se vSak vada odrazi v psychice
jedince a ovliviiuje jeho spolecenské vztahy, vztahy k vychove, ke vzde-
lavéani nebo k praci, mluvime o ¢lovéku postizenym defektivitou. Pficin-
nou byva ¢asto nevhodna reakce prostiedi na handicap (Jezkova, 2004).
S ptitomnosti handicapovanych osob se lidstvo setkavalo v kazdé
dob¢ a v kazdém spolecenstvi a jednotlivci i celd spolecnost se vzdy
museli néjakym zplisobem vyrovnavat se svymi takto odliSnymi Cleny.
Tento vztah se ale v pritbéhu d¢jin proménoval, a to v zavislosti na vyvoji
spole¢nosti, s vyvojem mySlenkovych proudd, spole¢enskych paradigmat
nebo filozofickych nazort. I navzdory velmi negativné vymezovaného
vztahu spole¢nosti ke znevyhodnénym clentim ve starovéku, kdy
dochazelo ke zbavovani se nemocnych a jakkoli postizenych ¢lenli



spolecnosti, ktefi byli chapani jako slabi a pro spole¢nost nepotiebni,
existuji stopy pomoci a péce o jedince s postizenim uz i v této dobé
(Slowik, 2007); (Vagnerova, Hadj-Moussova & Stech, 2001).

Existence lidi s postizenim je pfirozenym, béznym a tedy i normalnim
jevem, ktery se vzdy vyskytoval, vyskytuje a vyskytovat bude ve vsech
obdobich a spole¢nostech. I pres veskerou snahu Iékatskych a technickych
véd je ziejmé, Ze patrné nikdy nevymizi nemoci a Urazy pisobici trvalé
zdravotni postizeni (Krhutova, 2010).

HLAVNI CAST
Paravoltiz

Paravoltiz je v zdkladech shodna s voltiZi, coZ je jezdecka disciplina,
charakterizovana jako gymnastika ¢i akrobacie na koni, je ale pfizptiso-
bena jedinci s postizenim — paravoltizérovi, ktery vykonava na neosedla-
ném koni gymnastické cviky. Cvic¢i samostatné nebo ve dvojici. Paravoltiz
klade vysoké naroky na fyzickou kondici, je uréena pro jedince s urci-
tym typem postizeni (Zelinka, 2007).

Je jednou z mala moznosti pro zdravotné handicapovanou populaci
stat se soucasti sportovniho déni. Je vhodna zejména pro ty postiZzené,
kteti maji chut’ poprat se se svym handicapem a maji doporuceni k tomu-
to sportu od 1€kate. Jedna se o pohybové naro¢nou disciplinu, kterd klade
vysoké pozadavky na koordinaci pohybu a na kloubni pohyblivost. Pa-
ravoltizér musi zvladat cvi¢eni na pomérné malé, neustale se pohybujici
plose, kterou ptredstavuje hibet koné.

Cile paravoltize

RovnéZ jako ostatni formy hiporehabilitace ma i paravoltiz své spe-
cifické cile. Jedna se ptedevsim o rozvoj a zdokonalovani pohybovych
schopnosti zdravotné postizenych jedincl v ramci jejich moznosti zlep-
Sovani psychické kondice a schopnosti spoluprace s ostatnimi Cleny
tymu. Jednim z cild je také podporovani samostatnosti, tvotivosti a zvy-
Sovani sebevédomi jedincti. Cviceni by mélo vést k pocitiim uspokojeni



a radosti z dosazenych vysledkt a k motivaci k dal§im vykontim. Para-
voltizér by se mél naucit prostorové vnimat své té€lo, polohy ¢asti svého
téla, ovladat napéti ve svalech a umét drzet vzpiimené postaveni patere
(Faksova, 2004).

Cvicenci jsou klasifikovani do kategorii, které provadi lékat nebo
fyzioterapeut s kurzem klasifikatora:

- LH - lehky zdravotni handicap (skoli6éza, vadné drZeni téla,
lehka smyslova a srdecni vada, epilepsie, astma, diabetes me-
litus, neuro6za, lehka mozkova dysfunkce, specifické poruchy
uceni a chovani).

- MH — mentélni handicap (mentalni retardace).

- TH — te€zky zdravotni handicap (periferni obrny, deforma-

ce a amputace koncetin, t€781 smyslové vady, kombinované
vady).

Tréninkovy model paravoltiZe

Cvicenec paravoltize by se m¢l naucit Casove i prostorové vnimat
své télo. Mél by se také naucit vnimat polohu c¢asti téla, ovladat napéti
ve svalech a umét drzet vzpiimeny sed.

Tréninkova jednotka by méla byt sestavena tak, aby odpovidala
obecnym pozadavkiim na stavbu tréninku a piizptisobena specificnosti
prace u koni a praci s postizenymi cviéenci. Pro paravoltizéry je dulezi-
té, aby se schéma tréninkového dne ménilo co nejméné. Cvicenci si jiz
po nékolika trénincich pamatovali, co bude nasledovat a znali své povin-
nosti, coz zna¢n¢ prispivalo k rychlej$imu a hlad$imu prab&hu tréninku.

Zakladni pohybovou schopnosti, kterd se se pti tréninku vyuZziva, je
sila. Jak dynamicka, pomoci které cvicenci provadéji Svihové cviky, tak
také sila staticka. Ta je zapotiebi pii cviceni, respektive pii vydrzi jed-
notlivych cvikil a to na ¢tyii doby piedstavujici ¢tyfi kroky koné. Tyto
Ctyfi doby piedstavuji pravidelny rytmus kong, ktery pomaha pfi cviceni.
Paravoltiz je tedy rytmické cviceni, kdy rytmus koné vede k navozeni
koncentrace a stavu uvolnéni cvicence.



Metodika prace

Do tréninkové jednotky paravoltize byly zatazeny prvky zékladni
rytmické a sportovni gymnastiky. Tréninky byly navrzeny s cilem zlepSit
orientaci, rovnovahu a celkovou obratnost (viz. pfiloha 1). Pii aplikaci
gymnastickych cviceni do pohybového programu bylo nutné vychazet
z informace, ze zaméfeni muselo odpovidat psychickym moznostem
jednotlivych probandd, jejich zdravotnimu stavu a specifikace postizeni.
Pohybovy program byl sestaven na zaklad¢ odborné literatury a empi-
rickych zkusenosti. Vybér cvikli jsme konzultovali s predsedkyni ceské
hiporahabilita¢ni spolecnosti, ktera se specializuje na paravoltiz a dale
s lékaikou, kterda mé dlouholeté zkuSenosti s hipoterapii. Gymnastické
cviceni bylo zaméfeno zejména na protahovani zkracenych posturalnich
svall, na spravné drzeni téla a posilovani jednotlivych svalil a svalovych
skupin.

Koordinaci pohybu a udrzeni svalové rovnovahy nelze dosdhnout
pokazdé, a n€kdy je to zcela nemozné, nicméné cviceni je velmi diilezité,
protoze napomaha k optimalizaci jednotlivych funkci vnitinich organt
a psychické i socialni pohod¢. Pro jedince s postiZzenim je harmonizace
pohybového programu zvlast’ dulezita.

Hlavni diraz je kladen na co mozna nejpiesnéjsi provedeni jednot-
livych cviceni a mozZnost piizplsobit pohybovy program individualnim
zvlastnostem cvicicich (Bursova, 2005).

Ugelem tréninkovych jednotek bylo piispivat svymi specifickymi
prostiedky k rozvoji (ke kultivaci) osobnosti kazdého cvicence v ram-
ci jeho omezenych moZnosti, zejména zajisténim optimalniho télesného
a pohybového rozvoje.

Tréninkovy model paravoltize byl uplatiiovan v jezdeckém oddi-
le Fany Hosténice, kde se oddil kromé hipoterapie specializuje na sport
osob se zdravotnim handicapem. Oddil ma cca 20 ¢lenti rizného véku,
pohlavi i rozsahu postiZzeni. Tato studie nebyla zamétena na vybrany sou-
bor, nybrz na celou nehomogenni skupinu. Modelova motoricka piiprava
pro trénink paravoltize* mize byt chapéana jako pfipravny program i pro



uplné zacateCniky, jelikoz se schéma tréninkd se viceméné v pribéhu
roku neménilo. Metody ovéfeni G¢innosti programu jsme zvolili pozo-
rovanim.

Uvodni &ast pohybového programu byla zaméfena na zahiati orga-
nismu, kloubné-mobiliza¢ni cviceni a nasledného protazeni vSech sva-
lovych partii a dale na cviky zejména na rozvoj dostatecné pohyblivosti
vSech kloubnich struktur.

V dalsi ¢asti jsme se zaméfili na specidlni pripravné cviky pro pa-
ravoltiz. Cviky byly sestaveny do programu na rozvoj pohybovych do-
vednosti, které jsou potfeba u spravného provedeni zavodnich sestav,
jez jsou popsané v pravidlech paravoltize (viz. Ptiloha 1). Nektera cvi-
¢eni byla provadéna v rdmci kooperace ve dvojicich. Jednodussi tvary
vedvojicicvi¢enec + cvicenec, slozitéjsi tvary ve dvojici cviCenec + trenér.
Vyhodou cviceni ve dvou byl nacvik socialniho chovani, vétsi kontrola
provedeni cvikll a okamzita naprava chyb. Cviceni byla mnohostranna
a vyzadovali mens$i naro¢nost na pomucky. Takto koncipovana cviceni
mohou mit i své nevyhody. Je to pfedevsim vyS$si Casova narocnost,
strach z dotyku a socidlniho odmitnuti, nebezpe¢i chybného provede-
ni cviceni, pii nerovném poctu cvi¢encti musi ucitel vice spolupracovat
(Jordan & Graeber, 2004).

Dale bylo pii trénincich nutné dodrzet zékladni fyziologické a di-
daktické zasady popsané Vilimovou (2009) a to zejména: zasadu piimeé-
fenosti, nazornosti, aktivity a uvédomeélosti, postupnosti a soustavnosti,
trvalosti a emocionalnosti.

Podstatnou soucasti programu byla zpétna vazba (reflexe, rewiew,
ohlédnuti se). Skupina se ucila davat zpétnou vazbu a respektovat nazory
a pohledy ostatnich.

Cela cvicebni jednotka trvala pfiblizné 120 minut, véetn€ nachysta-
ni koné na jizdu a zdvére¢ném odstrojeni koné po cviceni.



Casovy navrh skladby tréninkové jednotky:

Uvodni &ast: cca 5 minut
- rudna ¢ast + pripravna Cast cca 30 minut
- prapravné cviky na zemi cca 15 minut
Hlavni ¢ast:

- trenazér cca 20 minut
- trénink na koni cca 40 minut
- zavére€na ¢ast, zhodnoceni cca 10 minut

UVODNI CAST TRENINKOVE JEDNOTKY
- zapis prezence
- vysvétleni napln¢ tréninku
- zjisténi aktualniho zdravotniho stavu cvicencii

Rus$na ¢ast, priapravna cast

Slozeni rozeviceni bylo stanoveno ihned na zac¢atku mého piisobeni
u paravoltize a dale se téméf neménilo, aby si jej cvicenci dobfe zapama-
tovali. Cviky do rozcviceni pro paravoltizéry bylo tieba vybirat mimo-
fadné peclive. Bylo nutné vyhledat cviky, které jsou jednoduché na za-
cviceni, tak aby je provadéli technicky spravné a ucelné. Je dilezity me-
todicky postup pii aplikaci pohybového programu. Odborny vyskole-
ny asistent (trenér) sam zvoleny cvik predcvicuje a doprovazi jej slovni
instrukci. Klient dospélého napodobuje. U obtizngjsich cvikl je tieba
zvolit analyticko-syntetickou metodu a postupovat po jednotlivych fa-
zich. Neprovede-li paravoltizér cvik spravné ani po opakované slovni in-
strukci a nedafi-1i se napodoba, pomtize mu dospély pii provedeni cviku,
popt. jej celym cvikem vede, takze klient cvici pasivné. V dalSim opa-
kovani jiz vede k samostatnému aktivnimu provedeni podle napodoby.

Rusna cast

Pfedchazi dynamickému rozceviceni, slouzi k zahtati organismu. Ci-
lem ru$né c¢asti je zrychleni tepové frekvence organismu, uvolnéni psy-



chického napéti a vytvoreni ptijemné atmosféry pro dalsi ¢asti hodiny.
Prostfedkem rusné ¢asti by méla byt ptirozena télesna cviceni se stied-
nim rovnomérnym fyzickym zatizenim. Probiha piedevs§im na jizdarne,
proto se k urceni délky a vzdalenostem pouzivaji jizdarenskéd oznaceni.
Napft. dlouhd sténa — cca 60 m, kratka sténa — cca 20 m, celd jizdarna —
cca 160 m.

Priipravné cviky na zemi

V pravidelném tréninku se vybiraji prapravné cviky podle toho,
na ktery prvek z povinné nebo volné sestavy je trénink zaméfen. Tyto
cviky jsou dulezité pro zvladnuti spravné techniky provedeni. Rovnéz
slouzi ke zlepSeni koordina¢nich schopnosti a k posileni svalti zapojova-
nych v daném cviku a k nauceni se jejich spravného zapojeni.

Zde vyuzivame terminologické znackové ndzvy, které odpovidaji
uzivanému nazvoslovi v paravoltizi.

HLAVNI CAST TRENINKOVE JEDNOTKY
Piiprava koné:
- vycisténi koné (hiebelcovani, kartaCovani, péce o kopyta);
- priprava postroji;
- pomoc pii uzdéni a chystani koné na trénink pod vedenim
trenéra.

Prupravné cviky na trenaZéru:

Na zacatek jsou fazeny dynamickeé i statické cviky na rozcviceni
a sziti se s trenazérem. VSechny cviky, které budou cvicenci piedvadét
na koni, by méli provést na trenazéru:

Prace na koni

Pfi tréninku vede lonZér koné stfidavé na levou i pravou stranu,
aby nedoslo k jednostrannému pretizeni koné. Cvicenci se stiidaji jeden
po druhém.



Trénink na koni je obvykle zaméfen na urcity cvik nebo kombinaci
cvikl z povinné nebo volné sestavy.

ZAVERECNA CAST
V zaveretné Casti dbame na zklidnéni organismu po strance fyziolo-
gické i psychické. Soucdsti této ¢asti byva zhodnoceni hodiny nejen tre-
nérem, ale i cvicenci, jez mize byt velkym pfinosem pro trenéry v pla-
novani nasledujicich trénink.
e Pochvaleni koné po tréninku.
e Zhodnoceni tréninku.

ZAVER

Béhem svého aktivniho piisobeni v jezdeckych oddilech trénuji sku-
pinu zdravych déti i handicapovanych déti a mohu tak porovnat rozdily
v pfistupu zdravych a postizenych cvicenct k tréninku. Z diivodii in-
tegrace a spolecnych trénink je schéma tréninkové jednotky vétsinou
stejné. Z tohoto faktu musim vyhodnotit, Ze mnohem kvalitngjsi pfistup
k tréninku maji paravoltizni cvi¢enci. Na tréninky se velice t¢8i, maji
chut’ se naucit néco nového a dokazat, Ze mohou sportovat jako vsich-
ni ostatni. Po urcité dobé se cvicenci postupné zbavili uzkosti a nasledné
dochazelo u nékterych k odstranéni agresivity, antipatii a ke zlepSeni cel-
proto, ze se nejedna o skupinu se stejnym handicapem a je nutné ke kaz-
dému pftistupovat extrémné individudlné. Trenér musi byt Casto psycho-
log a 1ékat, ale pfedev§im musi mit obrovskou davku trpélivosti.

Ze zkusenosti mohu uvést, ze soutéze a vystoupeni maji velice po-
zitivni vliv na handicapované jedince. Kromé& upominkovych predméta
a kokard, které jsou silnym motivaénim prvkem, je také velkou odménou
pro cvicence a i jejich trenéry potlesk publika.

Z prace vyplyvaji nasledujici zavéry pro praxi, které miizeme dopo-
rucit pro trenéry, hipology a zajemce o paravoltiz:
- vénovat se kazdému cvicenci individualng, podle postiZeni;



- tréninky by mély byt dobfe rozvrzeny s ohledem na individualni
pristup;

- pri tvorbé volnych sestav je diilezité brat ohled na moznosti cvi-
¢ence, nicméné cvicence je tfeba podporovat v uceni se novym

vvvvvv
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PRILOHA 1

Rusna ¢ast

Probiha predevsim v kryté hale nebo na venkovni jizdarné, proto

se k ur€eni délky a vzdalenostem pouzivaji jizdarenska oznaceni: dlouha
sténa — cca 60 m, kratka sténa — cca 20 m, celd jizdarna — cca 160

m.

Klus, 1x jizdarna;

cval stranou, 1% jizdarna;

lifting, 1x dlouha sténa + kratka sténa;
skipping, 2x dlouha sténa;

rychly klus, 2x kratka sténa;
zrychlena chtlize, 1x celd jizdarna.

Prupravna ¢ast

1.
2.
3.

N

10.
11.
12.

13

Stoj rozkro¢ny, ptipazit — ptlkruhy hlavou zprava do leva a zpét;
stoj rozkro¢ny, krouzeni ramen;

stoj spojny, vzpazit — hmitem podifepmo bo¢né oblouky vpted
do zapaZeni a zpét;

stoj rozkro¢ny, upazit, krouzeni zapéstim/predloktim/pazi v cel-
né roviné P/L (ptiloha 1, obr. 42);

stoj rozkro¢ny, krouzeni trupem P/L;

stoj rozkro¢ny, vzpazit, tklony P/L;

stoj, unoZit P, pfenosem podiep unozit L;

stoj spojny, poskokem vzpor dfepmo, odrazem vzpor lezmo;
vzpor kle¢mo unozny P/L, vzpazit P/L — vydrz;

vzpor kle¢mo — vzpor kle¢mo ohnuté a prohnut¢;

sed skrémo roznozny, ruce v tyl, otocit trup vpravo a vlevo;
turecky sed, ruce v tyl, hluboky ohnuty predklon;

. sed roznozny, vzpazit, hluboky ohnuty predklon k P/L;
14.

prekazkovy sed P/L, vzpazit, hluboky ohnuty piedklon, prsty
na podlozku;



15

16
17
18

. leh, skréit pfednozmo P/L povys, dlan€ na bérec, koleno P/L pfi-
tahnout k hrudniku;

. leh, pfednozit Svihem P/L a zpét;

. Celny rozstép;

. bo¢ny rozstep.

Cviceni ve dvojicich

19. Dvojice stoj spojny zady k sobé&, zapazit, uchopit se za ruce —
boc¢né kruhy vzad a vpted;

20. dvojice stoj rozkro¢ny proti sob¢, predpazit, oprit dlané — klik
a zpét;

21. dvojice stoj rozkro¢ny zady k sob¢, vzpazit zevniti vzad, uchopit
se za ruce — podrep unozny P/L, tiklon vpravo vlevo;

22. dvojice stoj spojny, rovny predklon, vzpazit ruce spojit — vaha
pfedklonmo;

23. dvojice klek zady k sobé, vzpazit zevnitt, uchopit se za ruce —
zvolna zaklon, druhy zvolna piedklon;

24. dvojice diep zady k sobé, skrcit zapazmo a zaklesnout se za lok-
ty — vztyk do stoje spojného;

25. dvojice sed skré¢mo ¢elem k sobé, predpazit, uchopit se za ruce —
prednozit P/L;

26. dvojice sed roznozny celem k sob€, piedpazit P, uchopit se za
ruce, vzpazit L — tklon;

27. dvojice sed roznozny ¢elem k sobé, ptedpazit, uchopit se za ruce,
hluboky ohnuty predklon a leh;

28. dvojice leh hlavami k sob€, vzpazit zevnitt, uchopit se za ruce —
prednozit povys.

Akrobacie

29. kolibka — leh, skr¢it piednozmo, dlan€ na bérec, Svihem kolibka
vpted do sedu, do dfepu, do stoje;

30. kolibka ze stoje spojného — dfep, kolibka, diep, stoj spojny;



31.
32.

33

37.
38.
39.
40.

41

kotoul vpied na Sikmé plose;
kotoul vpied z diepu do diepu na rovné plose;

. kotoul vpfed s mi¢em mezi stehny a hrudnikem;
34.
35.
36.

kolibka vzad, nacvik dohmatu — ze sedu skrémo, ze vzporu;
kotoul vzad ze zvySené plochy;

ruzné variace akrobatickych sestav sloZzenych z osvojenych prv-
ki (leh vznesmo);

stoj na lopatkach, kotoul vpted atd.

stoj na rukou:

vzpor lezmo, vydrz;

vzpor diepmo — vzpor lezmo — vzpor difepmo;

. vzpor lezmo, nohy na zvySené podlozce, vydrz;
42,
43.

stoj na rukou ze vzporu lezmo zanoZenim §vihové nohy;
stoj na rukou ze stoje.

Hlavni ¢ast — pripravné cviky na zemi

Vyuzivame terminologické znaCkové nazvy, které odpovidaji

uzivanému nazvoslovi v paravoltizi.

Naskok:

44,

,»Svihova holubi¢ka* (obr. 14) — cvitenec piedvede tii kroky
ve vzpazeni. Pii ¢tvrtém kroku provede hluboky piedklon a Svih-
ne P/L do zanozeni povys. Trup a horni koncéetiny se pohybuji
smérem dolt a P/L nahoru, osa otaceni je v kycelnim kloubu. Ko-
necnou fazi cviku je vzpor stojmo se zanozenim.

Obr. 14: ,, Svihovd holubicka



45. ,Naskokovy* stoj na rukou (obr. 15) — pro zdatngjsi cviCence.
V asistovaném stoji na rukou cvicenec spusti levou dolni konce-
tinu co nejnize.

Obr. 15: ,,Naskokovy * stoj na rukou

Zakladni sed s upaZenim

46. ,,Prkynko* — cviCenec si opie celé piedlokti a ruku na rovnou
desku, aby mél dokonale propnuté dlan¢ a prsty, ruce v jedné
ptimce s predloktim. Poté paZze zvedne a musi udrzet stejnou po-
zici rukou.

47. ,,Zrcadlo* — upazeni pied zrcadlem, konecky prsti ve vysi oci,
cvicenec vidi, v jaké pozici maji paze byt.

48. ,,Letadlo* (obr. 16) — stoj rozkrocny, upazit povys, konecky prs-
th ve vysi o¢i, tklony vlevo vpravo.

Obr. 16: ,,Letadlo ™ (Zdroj: viastni archiv)

Holubicka
49. ,Trakai“ (obr. 17, ptiloha 1: obr. 45) — ve dvojici, jeden z cvi¢en-
ct ve vychozi pozici pro holubi¢ku, druhy ho uchopi za kotniky
a zvedne do vzporu lezmo.
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Obr. 17: ,, Trakar* (Zdroj: viastni archiv)

50. ,,Superman‘ — leh na bfiSe, vzpazit, souc¢asné vzpazit vzad a za-
nozit, vydrz.

51.,,Vaha v lehu* (obr. 18) — leh na bfiSe vzpazit. Zanozit P, vzpazit
vzad L a opacné, vydrz.

— el
Obr. 18: ,,Vaha v lehu ™ (Zdroj: viastni archiv)

52.,,Vaha“ (obr. 19, ptiloha 1: obr. 46) — vzpor klecmo, mirny zaklon
hlavy, zanozit P, vzpazit vzad L a opacné.

e

Obr. 19: ,,Vaha* (Zdroj: viastni archiv)

53. ,,Holubicka* a naruseni stability — ,,Holubic¢ka“ dle pravidel. Mir-
nym tlakem do zanoZené nohy smérem doll a do stran se snazi-
me vyvést cvicence z rovnovahy, ten “absorbuje pohyby koné*
a snazi se udrzet rovnovahu.

Milyn

54. ,,Kan-kan‘ — stoj u opory, ptednozit povys P/L, unozit povys P/L.
Zadna jina ¢ast téla, kromé nohou, nevykonava pohyb. Provést
na 4 pocitaci doby, tak jak je cvik Mlyn popsany v pravidlech.



55. ,,V1acek™ (obr. 20, ptiloha 1: obr. 43) — sed roznozny za sebe. Ob-
loukem P/L ptesvih nohy pfes cvi¢ence pied sebou.

@)
p

Obr. 20: ,,Viacek* (Zdroj: viastni archiv)

56. ,,Sténa“ (obr. 21, ptiloha 1: obr. 44) — sed zady ke sténé. Predno-
zit povys P/L, unozit povys P/L. Zada v oblasti beder nesmi byt
odsunuta od stény.

fJ
Obr. 21: ,,Sténa* (Zdroj: viastni archiv)

Klek s upaZenim

57. ,,Kyvadlo® (obr. 22) — klek, pfipazit, naklon vpted a vzad do
maximalni krajni polohy.

N

Obr. 22: ,,Kyvadlo* (Zdroj: viastni archiv)

58. ,,Sed na patach® — klek sedmo, upazit povys — klek, upazit po-
vy$ a zpét; pozice pazi se nesmi ménit.



