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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva metodou Bodyform pani Veroniky Iblové. Prvni
c¢ast obsahuje nékolik podcasti, kterymi jsou: osobnost pani Iblové v podobé
Zivotopisu, vyvoj a vznik metody a kratky nahled do anatomie lidského téla. Tato
anatomickd &ast se skldda z popist kosti, kloubd a svall, jeZ jsou pro metodu
klicové a je doplnéna téz o nazorné fotografie. Druha Cast se pak vénuje jiz
samotnym popistim jednotlivych cviéeni, které jsou taktéZ doplnény o fotografie.
Kazdé z popisovanych cviceni obsahuje hudebni rozlozeni ve formé rozdéleni na
jednotlivé takty, dale je u kazdého ze cvikd uveden jeho vyznam a v neposledni

radé spravné provedeni.

Abstract

The aim of this bachelor thesis is to create a comprehensive overview of
the Bodyform method created by Mrs. Veronika Iblova. The first part contains
several subsections, which are: a biography of Mrs. Iblova, the development,
and origin of the method and brief insight into the anatomy of the human body.
This anatomical part consists of descriptions of bones, joints and muscles, which
are essential to the method and is also supplemented by illustrative photographs.
The second part deals with the descriptions of individual exercises, which are also
supplemented by photographs. Each of the described exercises contains a
musical layout in the form of a division into individual measures, then each of the

exercises is given its meaning and, last but not least, the correct execution.
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Seznam pouzitého oznaceni a zkratek

Ctverec - postaveni téla, kdy je cely trup pevné a kompaktné fixovan.
Zamérujeme se zejména na postaveni ramen a panve, které spolecné funguji
jako jeden celek a tvori pomysiny Ctverec.

v.p. - vychozi postaveni

p.p. - pripravna poloha

flex - pojem vychazi z baletni terminologie a v této praci je pouzit ve vyznamu
ohnuti - flexe v hlezennim kloubu, nart a prsty se tak co nejvice priblizuji k

holenni kosti.

point - pojem vychazi z baletni terminologie a v této praci je pouzit ve vyznamu

. 7 7 v s 7 o
maximalniho protazeni nartu a prstu.

P.n. - prava noha

P.ch. - pravé chodidlo
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1. Uvod

Metodou Bodyform jsem se ve své bakalarské praci rozhodla zabyvat z
mnoha divodd. Jednim z nich je to, Ze pravé zmifiovand metoda mé& samotné
pred mnoha lety umoznila v enormné kratkém case vybudovat zaklady nejen pro
klasicky tanec. Diky tomu jsem pak byla ve véku patnacti let pfijata na tanecni
konzervator, kde jsem pak své nabyté schopnosti mohla dale prohlubovat.
DalSim podnétem pro mé byla dlouhodoba spoluprace s pani Veronikou Iblovou a
skutecnost, ze mi se zacatkem studia tanecni pedagogiky bylo umoznéno metodu
vyucovat. Ziskavala jsem tak nové poznatky, tentokrat jako pedagog. Vidéla
jsem ta sama cviCeni najednou z Uplné jiného Uhlu pohledu a to ve mné vzbudilo
zdjem ziskat o metodé co nejvice informaci a prozkoumat ji i z teoretického
hlediska vice do hloubky.

Dlvodem, pro¢ jsem se rozhodla o metodé napsat, byl v neposledni fadé
fakt, Zze kromé vysokoskolské kvalifikacni prace nebyla vyddna dosud zadna

publikace, ktera by se ji zabyvala.

Rozhodla jsem se rozdélit popisy jednotlivych cviceni na nékolik c¢asti.
JelikoZ je v Bodyformu kladen diraz na rytmickou a hudebni stranku, v&novala
jsem cast popisu vzdy hudebnimu rozlozeni a rozdélila jsem kazdé cviceni na
jednotlivé takty a pohyby pak na jednotlivé doby.

Dal$i &asti je pak vzdy vysvétleni vyznamu cvikl na zdkladé svalovych skupin,
pro které je dané cviceni nejvice urceno.

Na konec pak zarazuji vzdy popis spravného provedeni cviku.

Cilem této prace je tedy vytvorit pokud mozno uceleny a prehledny popis metody

a poskytnout tak nahled, jak z hlediska teoretického, tak z anatomického.
Veskeré informace, které v této praci o metodé Bodyform uvadim, mi byly

poskytnuty formou konzultaci s pani Iblovou a vSe bylo vytvoreno pod jejim

odbornym dozorem.
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2. Veronika Iblova

Veronika Iblova se narodila v Praze, kde v letech 1975 - 1983 vystudovala
Tanelni konzervatof. Po ukonéeni $koly od roku 1983 plsobila jako sélistka
baletu Slovenského narodniho divadla v Bratislavé, kde ztvarnila hlavni a sélové
role v baletech Labuti jezero, Les Sylphides, Louska&ek, Spartakus, Ples kadetl
aj. PGsobila zde do roku 1988.

Dale ziskala cenu slovenského literarniho fondu za balet Vivaldi (Cast
Zima) a cenu Slovenskych dramatickych umélcl. Vyhrala také stfibrnou medaili
na celostatni baletni soutézi v Brné.

Vystupovala na mnoha zahraniénich scénach, od roku 1988 plsobila jako
sOlistka v Gyori Ballet Ivana Markd v Madarsku, kde tancila v mnoha inscenacich
- Bolero, Zaslibena zemé, La valse, Mechanicka zahrada aj. Ve stejné dobé se jiz
vénovala i pedagogické Cinnosti na stfedni umélecké Skole zalozené pfi souboru
Gyori Ballet.

V roce 1991 byla po tézkém uUrazu a nucenému ukonceni své tanecni
kariéry jmenovana baletnim mistrem. V tomtéz roce zacCala s praci asistentky
choreografie, pfi niz méla moznost podniknout mnoho studijnich cest do zahranici
(Viden, Frankfurt, Amsterdam, New York).

V letech 1994 - 2015 plsobila na pozici baletniho mistra Baletu Narodniho
divadla v Praze. Zde vychovéavala a formovala mnoho vyraznych tanecnich
osobnosti jako jsou napf. Tereza Podarilova, Zuzana Susova, Alexandr Katsapov,
Michal Stipa, Jifi Kodym, Nikola Marovd aj. Jako asistentka choreografie
spolupracovala s Fadou vyznamnych tvlrcd jako jsou napt. Jifi Kylian, Libor
Vaculik, Jan Kodet, Petr Zuzka, Mats Ek, R.North, I. Galili, Y. Vamos, S. Hounsell
aj.

V neposledni fadé je Veronika Iblova spolutviircem metody Bodyform.

V roce 2010 zalozila v Praze spolecné s Janou Malisovou baletni Skolu First
International Ballet School, kde plsobi jako feditelka a hlavni pedagozka

dodnes.?

1 Kapitola zpracovana z: Nasi pedagogové. Veronika Iblova, zakladatelka a umélecka
Feditelka Skoly. [online]. Copyright © 2016 FIBS [cit. 26.04.2020]. Dostupné z:

http:// www.balletschoolprague.com/cs/pedagogove/veronika-iblova
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3. Bodyform

Jednd se o originalni metodu, jez velmi vyrazné napomaha k posileni a
zlepseni dispozic a flexibility téla. Je vhodna pro tanecniky vsech urovni, od
zatateénikd po velmi pokrocilé az profesionalni taneéniky, nejvice efektivni je
véak zejména pravé u zacateénikd.

Jeji vznik saha do roku 1991, kdy byla Veronika Iblova nucena po tézkém
Urazu opustit svoji tanecni kariéru. V té dobé byla povérena Ivanem Markd
vypracovanim programu pro tehdy vznikajici nulty roc¢nik tanecni konzervatore
Gyori balett Kiséreti Tanc és Vizudlis Muveszeti szakkozepiskola. Z pocatku
vychdzela z tréninku madarskych juniorskych reprezentantek moderni
gymnastiky, které mély v té dobé ve svém tréninku zahrnuty soubor zhruba 52
cvikl uréenych détem jiz od 5 aZ 6 let. Cviceni v8ak postradala hudebni doprovod
a v neposledni radé rad, ktery by vedl k celkovému pochopeni a uvédoméni si
vlastniho téla.

Veronika Iblova tedy uchopila tyto cviky a pretvorila je do souvislého a
velmi provézaného celku. Ve prizplsobila technice klasického tance a jejimu
spravnému pochopeni. N&které ze cvikl téZ nesou svd pojmenovani pravé z
klasického tanecniho nazvoslovi. Rozpracovala jednotliva cviceni presné do hudby
tak, aby ve svych studentech probudila téz cit pro rytmus a dynamiku pohybu.
Jejim zadmérem bylo naudit své Zaky pfirozenou cestou hudebnimu frazovani
baletniho tréninku. Metoda obsahuje zhruba 50 cvikl, které jsou rozélenény do
esti okruhu:

1. protazeni a rozcviceni

2. narty a chodidla

3. vytoceni kycelnich kloubt

4. pater

5. maximalni az enormni flexibilita (rozsah pohybu)
6. skoky

Celd metoda je sestavena tak, aby byla fyzickd zatéz rozmisténa
rovhomeérné a spravné tak pripravila télo pro naroc¢né studium dalSich tanecnich

technik, predevsim techniku klasického tance.
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Lekce trva zpravidla 75 minut a to proto, aby béhem tréninku nedochazelo
k nadmérnému fyzickému zatizeni. U déti nizSiho véku trva lekce obvykle 60

minut. 2

Béhem vyuky nejsou nikdy pouzivany nasilné fyzické korekce druhé osoby
vedouci k vétdimu rozsahu pohybu, nybrZ sila a vdha vlastniho téla studentd a to
tak, aby nedoslo k nekontrolovatelnému poskozeni pohybového aparatu.
Praktikovan je vSak jemny a cilené védomy dotek, ktery béhem vyuky umoznuje
predevdim mlad$im a nezkudenédjdim studentim pochopit spravné provedeni

jednotlivych cvika.

2 Kapitola zpracovana z: Akademicky program. Bodyform. [online]. Copyright © 2016
FIBS [cit 26.04. 2020]. Dostupné z:

http:// www.balletschoolprague.com/cs/o-skole/akademicky-program
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4. Panev, kycel, koleno
Tato kapitola popisuje anatomii panve, kloubu kycelniho a kolenniho a s
nimi spojenych svald a vazl. Pravé tyto oblasti jsou kli¢ové ke spradvnému

pochopeni a aplikaci metody Bodyform v praxi.

4.1. Panev

Panev tvori dvé symetrické kosti panevni (os coxae), z nichz kazda je
tvorena sristem tfi jednotlivych kosti, kterymi jsou: kost kyéelni (os ilii), kost
sedaci (os ischii) a kost stydka (os pubis). Tyto dvé kosti panevni tvofi zaroven
panevni pletenec. Na predni strané jsou spojeny chrupavéitym sristem
(symfyzou) a uzaviraji tak predni sténu panevni dutiny. Ze zadni strany jsou pak
obé panevni kosti srostlé s kosti kfizovou (os sacrum) a vytvari tak krizokycelni
kloub (articulatio sacroiliaca). Na kost kfizovou dale navazuje kostr¢ (coccyx),
kterd je tvorena Ctyfmi az péti srostlymi obratli.

Mezi hlavni funkce panve patfi podpora pro svaly, které zajistuji pohyb na
dvou koncetinach, prevod hmotnosti téla skrze dolni koncetiny do zemé a tlumeni

otfesl vychdazejicich od dolnich konéetin.

4.1.1. Kost kycelni

Jedna se o plochou kost, jenz tvofi na svém hornim okraji kosténou hranu
oznacenou jako hreben kycelni (crysta iliaca). Tyto hrebeny jsou téZz snadno
nahmatatelné, umistime - li ruce na boky. Hrfeben kycelni konci z predni strany
pfednim hornim kycelnim trnem (spina iliaca anterior superior), ze zadni strany
pak zadnim hornim kycelnim trnem (spina iliaca posterior superior).
Sledovani t&chto vyb&zki ndm muize byt dobrou pomickou ke zkoumani, zda se
panev nachazi v rovnovaze a symettrii.?

Pod témito trny se dale nachazi téz predni dolni kycelni trn (spina iliaca
anterior inferior) a zadni dolni kycelni trn (spina iliaca posterior inferior), které

slouzi jako mista pro Gpon svald.

3 PIné znéni: ,These landmarks are abbreviated ASIS and PSIS, respectively, and are key
for evaluating pelvic symmetry and alignment.®

Karen S., CLIPPINGER. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for
improving technique and avoiding common injuries. Second edition. Champaign, IL:
Human Kinetics, [2016], s.108. ISBN 978-1-4504-6928-9.
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Celd velka plocha kosti kycelni je nazyvana lopata kycelni kosti (ala ossis
ilii). Na této plose se pak nachazi z obou stran jama kycelni (fossa iliaca), ktera

slouzi opét jako Uponové misto pro svaly.

4.1.2. Kost sedaci
Jednd se o nepravidelnou kost v dolni ¢asti panve. Na konci kazdé z téchto
kosti se ze spodni strany nachazi sedaci hrbol (tuber ischiadicum). Tyto hrboly

podpiraji a vyvazuji hmotnost téla v sedu.

4.1.3. Kost stydka
Kosti stydké tvofi velmi dlleZité misto pro Gpon svalG a vazl. Ze predni
strany vytvareji odpruzené chrupavcité spojeni (symphysis ossis pubis), které se

mimo jiné podili téZ na vstfebavani otiesq.

Obé kosti panevni maji ve spodni c¢asti velky otvor (foramen obturatum),
ktery je obkrouzeny kosti sedaci a kosti stydkou. Tyto otvory jsou pokryty
vlaknitou vrstvou tkané (membrana obturatoria), kterd je klicovym mistem pro
uchyceni svalQ potifebnych pro vytoéeni ky&elniho kloubu.

Uprostfed kosti panevnich se nachazi kloubni jamka (acetabulum), ktera

spolec¢né s hlavici kosti stehenni tvori kycelni kloub.
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Obrazek ¢. 1 Prava panevni kost*

4 Theodore, DIMON. Anatomie téla v pohybu: zédkladni kurz anatomie kosti, svald a
kloubG. Druhé, revidované vydani. Ilustroval John QUALTER, pfeloZil Martina
REGNEROVA. Praha: Euromedia, 2017, s. 197, 199. ISBN 978-80-7549-158-9.



4.2. Kycelni kloub a stehenni kost

Kycelni kloub (articulatio coxae) je tvoren hlavici kosti stehenni (caput
femoris) a kloubni jamkou kosti panevni. Typové se jedna o kulovity kloub, ktery
je schopen velkého rozsahu pohybu do v&ech smérd.

Na kloubni spojeni navazuje kréek stehenni kosti (collum femoris), ktery
spojuje hlavici se zbytkem kosti. SlouZi jako Upon vazi a pouzdra ky&elniho
kloubu.

Na kréek dale z vnéjsi strany kosti navazuje vystupek zvany velky
chocholik (trochanter major), z vnitfni strany kosti pod krékem se pak nachazi
maly chocholik (trochanter minor). Oba tyto vystupky slouzi jako mista pro
Gpony svald.

Kifroky&elni
kloub /

(articulatio — & ——— %
sacroiliaca) \

Velky chocholik

(trochanter major)

By '& f\ § i
Kréek stehennf kosti
(collum femoris)
Maly chocholik
Sl (trochanter minor)
kost
(femur) Télo stehennf kosti

(corpus femoris)

L / ;  Ptisttedni kondyl

P il (condylus mediali
Bocni kondyl i medialis)
(condylus lateralis)

Obrazek ¢. 2 Kycelni kloub a stehenni kost®

5 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
201.
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4.3. Kolenni kloub

Jednd se o nejvétsi kloub v lidském téle, ktery spojuje kost stehenni s
kosti holenni. Jeho hlavni funkci je pfedevsim flexe a extenze.

Na konci stehenni kosti v misté kloubniho spojeni se nachazi vnitrni a
vnéjsi kondyl (condylus lateralis a condylus medialis). Jedna se o dvé vyvyseni,
jenz jsou kloubné spojeny s kloubnimi plochami kosti holenni (facies articularis
superior) a na néz se upinaji kolenni vazy. Tyto kondyly pak z ¢asti zakryva ¢éska
(patella). Jedna se o kratkou plochou kost, na jejiz horni okraj se upina sSlacha
¢tyrhlavého stehenniho svalu a z jejiz spodni strany pak vybiha tato Slacha jako
¢éskovy vaz (ligamentum patellae). Podporu a stabilitu kolennimu kloubu
poskytuji pravé vazy. Hlavnimi takovymi vazy jsou: zadni zkfizeny vaz
(ligamentum cruciatum posterius) a predni zkfizeny vaz (ligamentu cruciatum
anterius), jenz zpevnuji koleno zepredu dozadu. Ze stran pak davaji kloubu
oporu postranni vazy zvané holenni postranni vaz (ligamentum callaterale tibiale)
a lytkovy postranni vaz (ligamentum collaterale fibulare).

Na holenni kosti v misté kloubniho spojeni se pak dale nachazeji
chrupavdité desticky zvané menisky, jenz maji za ukol odpruzeni stehenni kosti,
rozprostireni hmotnosti na holenni kost a zvétSeni plochy pro vstfebavani kloubni
tekutiny urcené k promazavani kloubu, ktera se nachdazi uvnitf vazivového

pouzdra, v némz je cely kolenni kloub uzavren.
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Obréazek ¢. 3 Kolenni kloub®

6 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
226.




4.4. Svaly panve a kycle
Tato podkapitola popisuje panevni a kycelni svaly a jejich Upony.

4.4.1. Bedrokyclostehenni sval

Sklada se ze tfi svalG umist&nych na predni strané& panve. Prvnim z nich je
velky bedrovec (psoas major), ktery zacina na bedernich a poslednim hrudnim
obratli a upind se na maly chocholik stehenni kosti. DalSim je maly bedrovec
(psoas minor), ktery zacind na poslednim hrudnim a prvnim bedernim obratli a
upind se do kycelni povazky a na kyclostydkou vyvyseninu. Poslednim svalem
této trojice je kycelni sval (iliacus). Zacind na vnitfnim povrchu lopaty kycelni
kosti, probiha dolni ¢asti panve, spojuje se se slachou velkého bedrovce a upina
se na maly chocholik stehenni kosti.

Funkci tohoto svalu je udrzeni rovnovahy panve ve vztahu k patefi. Ma na
starosti flexi a z jisté ¢asti abdukci kycelniho kloubu.
Z tanecCniho hlediska jsou tyto svalové uUkony klicové pro pohyby zahrnujici
zvedani nohou vpred a stranou jako je napriklad développé a také pfi praci na

podlaze.’

7 PIné znéni: ,These actions give the iliopsoas key importance for dance movements
involving lifting the leg high to the front or side, such as développés, or in sitting floor
work."

K. CLIPPINGER. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for improving

technique and avoiding common injuries. s. 114.

27



Velky? bedrovec
(m. psoas major)

Maly
bedrovec
(m. psoas major)

Kycelni sval
(m. iliacus)

Obrazek ¢. 4 Bedokyélostehenni sval®

8 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
208.



4.4.2. Hyzd'ové svaly (sedaci svaly)

Do této skupiny svall tfadime tfi svaly, které umisténé na zadni strané
panve.

Velky hyzdovy sval (gluteus maximus): Zacind na zadni strané kycelni
kosti, krizové kosti a kostrée a upinad se do vazivového pruhu na vnéjsi strané
stehna, zvaného kyclostehenni pruh (tractus iliotibialis) a na horni c¢ast téla
stehenni kosti pod velky chocholik. Ma na starosti zejména extenzi, ale také
vnéjsi rotaci v kycelnim kloubu.

Stfedni hyzdovy sval (gluteus medius): Zacina pod hifebenem kycelni kosti
a upina se na velky chocholik. M& na starosti abdukci a vnitfni rotaci kycelniho
kloubu.

Maly hyzdovy sval (gluteus minimus): Zacina na kycelni kosti pod stirednim
hyzdovym svalem a upina se na predni stranu velkého chocholiku. Ma na starosti

abdukci a vnitfni rotaci kycelniho kloubu stejné jako stfedni hyzdovy sval.

” dil o "
Velky hyzdovy sval

Stiedn{ hyZdovy sval G et

(m. gluteus medius)

”1
Maly hyzdovy sval
(m. gluteus minimus)

Obrazek ¢. 5 Hyzdové svaly®

9 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zakladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
214.
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4.4.3. Hluboké svaly kycelniho kloubu

Do této skupiny fadime 6 svall, jenZ maji na starosti podporu kycelnich
kloubd a jejich vné&jsi rotaci.

Hruskovity sval (piriformis): Zacatek tohoto svalu se nachazi na vnitrni
strané panve na predni plose kfizové kosti. Upina se na vrchol velkého chocholiku
stehenni kosti.

Stehenni ¢tvercovy sval (quadratus femoris): Sval zacina u vnéjsiho okraje
sedaciho hrbolu a upind se na zadni stranu stehenni kosti mezi velky a maly
chocholik.

Vnitini ucpavac (obturatorius internus): Zacina na vnitini strané panve na
vazivové blany pokryvajici otvory v dolni ¢asti panve (membrana obturatoria) a
upina se na velky chocholik.

Vnéjsi ucpavac (obturatorius externus): Zacina na vnéjsi strané vazivové
blany a upina se na krcek stehenni kosti u velkého chocholiku.

Horni dvojceci sval (gemellus superior): Zacatek tohoto svalu se nachazi
na sedacim trnu a upind se ze shora na Slachu vnitfniho ucpavace.

Dolni dvojceci sval (gemellus inferior): Zacind na horni ¢asti sedaciho

hrbolu a upina se zespoda na sSlachu vnitfniho ucpavace.

4.4.4. Svaly panevniho dna

Panevni dno je tvoreno tfemi svaly. Prvnim z nich je Fitni zdvihac (levator
ani), ktery probiha dolni ¢asti panve od stydké, sedaci a kycelni kosti ke kostrci.
V zadni ¢asti panve se pak nachazeji hruskovity sval (piriformis) a sedokostréni
sval (ischiococcygeus). Zkraceni té&chto svall ovliviiuje uvolnénost kycelniho

kloubu a panve jako celku.®

10 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zékladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
2009.
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Stehennt &tvercovy sval Horni a dolni dvojcect sval (m. gemellus
(m. quadratus femoris) (pohled zezadu) superior et inferior) {pohled zezadu)

—r /’

Hruskovity sval
(m. piriformis) (pohled zeptedu) Vnéjsf ucpivad
g (m. obturator externus)
(pohled zeptedu)

Vnitini ucpévac
(m. obturatorius internus) (pohled zezadu)

Obrazek ¢. 6 Hluboké svaly kycelniho kloubu®

11 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zadkladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
212.



4.5. Svaly stehna
Tato podkapitola popisuje stehenni svaly a jejich Gpony.

4.5.1. Vnitrni stehenni svaly

Hlavni funkci té&chto svall je predevéim addukce kyéelniho kloubu. V
tréninku klasického tance k této addukci dochazi pri pohybech zahrnujicich
pritahovani dolnich koné&etin co nejblize k téZisti téla jako nap¥. v chlzi, & pfi
zavirani do V. pozice. '? Dale v8ak plsobi na stabilizaci panve a boéni stabilizaci
dolnich koncetin. Z ¢asti se podili téz na ohybani a natahovani stehna.

Hrebenovy sval (pectineus): Zacind na okraji stydké kosti a upind se na
vnitfni stranu kosti stehenni pod maly chocholik.

Kratky pritahovac (adductor brevis): Zacina na kosti stydké a upina se na
horni ¢ast kosti stehenni tésné pod Upon hiebenového svalu.

Dlouhy pritahovac¢ (adductor longus): Zacind na kosti stydké pod stydkou
sponou a upina se z vnitrni strany na horni ¢ast kosti stehenni.

Velky pritahovac¢ (adductor magnus): Jednd se o nejvétsi pritahovac
stehna. Jeho zacatek se nachazi na kosti stydké a na kosti sedaci a upina se
zvnitrni strany na spodni ¢ast kosti stehenni.

Stihly sval (gracilis): Zac¢ind pod sponou stydkou a upind se az na horni

¢ast kosti holenni.

12 PIné znéni: ,All of these muscles share the common action of hip adduction used in
movements such as bringing the leg close to the center of gravity of the body in walking
or closing into fifth position in ballet.”

K. CLIPPINGER. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for improving

technique and avoiding common injuries. s. 123.
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iliotibialis) (m. sartorius)
>Iouh§ pfitahova¢ Velky pfitahova¢ 3 f,"
1. adductor longus) (m. adductor magnus) % ?
Obrazek ¢. 7 Pritahovace!? Obrazek ¢. 8 Svaly stehna'*

13 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zdkladni kurz anatomie kosti, svalG a kloubd. s.
216.

14 Tamtéz, s. 219.
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4.5.2. Predni stehenni svaly

Krejcovsky sval (sartorius): Jednd se o nejdelsi sval v lidském téle. Zacina
na prednim hornim kycelnim trnu a upind se z vnitfni strany na horni ¢ast kosti
holenni. Mimo podileni se na flexi kycelniho kloubu je jeho funkci téz jeho
abdukce a vnéjsi rotace. Podili se téZ na flexi kolenniho kloubu.

Napinac stehenni povazky (tensor fasciae latae): Jeho zacatek se nachazi
téz na prednim hornim kycelnim trnu. Upind se na vnéjsi stranu stehna do
kycClostehenniho pruhu, stejné jako velky hyzdovy sval. Zastdva abdukci
kycelniho kloubu a napomaha téz jeho flexi a vnitfni rotaci.

Ctyrhlavy sval stehenni (quadriceps femoris): Jedna se o hlavni extensor
kolenniho kloubu. V tréninku klasického tance k této extenzi dochazi v pohybech
jako je napriklad frappé, pfi navratu z plié nebo pfi skocich.?

Je tvoren Ctyrmi velkymi hlavami, které se nad kolenem vsechny spojuji do jedné
spolecné Slachy. Jsou jimi:

Primy sval stehenni (rectus femoris): Tento sval ma na starosti mimo jiz
zminéné extenze také flexi kycelniho kloubu. Zacind na dvou mistech a to na
prednim dolnim kycelnim trnu a tésné nad jamkou kycelniho kloubu a upina se
Slachou na ¢ésku a dale pak na horni ¢ast holenni kosti.

Bocni hlava (vastus lateralis) a pristfedni hlava (vastus medialis): Zacinaji
z boc¢ni a zadni strany na horni ¢asti kosti stehenni a upinaji se stejné jako pfimy
sval stehenni na ¢ésku a holenni kost.

Prostifedni hlava (vastus intermedius): Zacina na hornich dvou tfetinach

kosti stehenni a opét se spolec¢nou Slachou upind na ¢ésku a holenni kost.

15 PIné znéni: ,These muscles share the common action of knee extension, used in
straightening the knee in movements such as a frappé or the up phase of pliés or
jumping.®

K. CLIPPINGER. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for improving

technique and avoiding common injuries. s. 169.
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Obrazek ¢. 9 Hlavy ¢tyfhlavého stehenniho svalu®®

16 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zadkladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd, s.
221.



4.5.3. Zadni stehenni svaly

VSechny tyto svaly zastavaji stejnou funkci a to flexi kolenniho kloubu. V
tréninku klasického tance se tato flexe uplatiiuje v prvcich jako je napriklad
passé nebo attitude dérriére.’

Dvojhlavy sval stehenni (biceps femoris): Sval ma téz za ukol extenzi a
vnéjsi rotaci kycelniho kloubu a dale také vnéjsi rotaci kolenniho kloubu. Tvofi ho
dvé hlavy, kterymi jsou:

Dlouha hlava (caput longum): Zacind na sedacim hrbolu kosti panevni a
upina se z vnéjsi strany na horni ¢ast lytkové kosti.

Kratka hlava (caput breve): Zacina na spodni Casti stehenni kosti a upina
se taktéz na horni ¢ast lytkové kosti.

PolosSlasity sval (semitendinosus) a poloblanity sval (semimembranosus):
Tyto svaly vytvareji téz extenzi a vnitfni rotaci kycelniho kloubu a vnitfni rotaci
kolenniho kloubu. Oba zacinaji na sedacim hrbolu kosti panevni a upinaji se z

vnitfni strany na horni ¢ast holenni kosti.

17 PIné znéni: ,These muscles share the common action of knee flexion, used in bending
the knee in movements such as a passé or back attitude."
K. CLIPPINGER. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for improving

technique and avoiding common injuries. s. 171.
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Poloslasity sval
(m. semitendinosus)

Poloblanity sval
(m. semimembranosus)

Dvojhlavy stehenni sval
(m. biceps femoris)

Obrazek €. 10 Ohybace bérce na zadni strané stehna'®

18 T. DIMON. Anatomie téla v pohybu: zadkladni kurz anatomie kosti, svald a kloubd. s.
223.
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5. Popis metody

V nésledujici ¢asti mé bakaldfské prace se vénuji jednotlivé kazdému
cviceni, které metoda Bodyform obsahuje. Jednda se o mé vlastni pojeti popisu,
které neni prevzato z zadné knizni publikace ani jiného zdroje.

Odborné vyrazy jsem cerpala z metodickych pfirucek a to jak techniky
klasického tance, tak z gymnastického nazvoslovi.

Jelikoz je metoda velice Uzce propojena s technikou klasického tance,
pouZila jsem tedy v popisech nékteré z termin{ klasického tanedniho nazvoslovi.
Tyto terminy jsou v danych ndzvech ve vét&iné pripadd oznadeny uvozovkami,
které poukazuji na to, Ze je cvik nazyvan jako néktery z prvk{ klasického tance,
ale nenese vsak presné jeho vyznam. Cviceni je ale v tomto pripadé s danym
prvkem Uzce propojeno a prispiva k jeho lepsimu pochopeni. Takovéto pojeti
popisu bylo zcela primym zamérem, ke kterému mé dovedly konzultace s pani
Iblovou a také mé vlastni zkusenosti s vyukou popisované metody.

K ostatnim ¢astem popisl jsem zvolila nazvoslovi taneéni gymnastiky
Markéty Zadérové - Kytyrové a Cerpala jsem téz z Gymnastické terminologie
vydané Fakultou télesné vychovy a sportu. Oba zdroje vychazi v zakladu z

TyrSova télesného nazvoslovi.
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5.1. Protazeni a rozcviceni
Tento prvni okruh je zaméren na cviceni, kterd maji za ukol radné

rozehrati a protazeni téla.

5.1.1. Aktivace vnitinich stehennich a spodnich sedacich svali v
lehu na brise 4/4T

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh na briSe, paty a kolena u sebe, chodidla point, paze
umistény pod Celem dlanémi k zemi

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 3.T = aktivni zapojeni spodnich sedacich, vnitfnich stehennich a lytkovych
svall, aktivni pfitaZeni slabin smé&rem k podlaze, kolena v protaZeni, chodidla
point

4. T = uvolnéni

1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: vyuceni spravného drZzeni téla v paralelni pozici, posileni

sedacich, stehennich a lytkovych svall

Spravné provedeni: U tohoto cvi¢eni klademe diraz na protaZeni slabin, jeZ je
disledkem spravné aktivace vnitfnich stehennich a spodnich sedacich svald. Celé
dolni koncetiny pritahujeme smérem k sobé. Kolena by méla byt po celou dobu
aktivace plné protazena. Hlavu drzime disledné v prodlouzeni patefe, &ije je

véak uvolnénd, ramena spusténa smérem dold.

Toto cviCeni Ize provadét pozdéji ve stoje.
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Obrazek ¢. 11 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 12 (foto vlastni)
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5.1.2. Vytaceni dolnich koncetin v I. pozici v lehu na brise 4/4T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh na brise, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors v mirné
pooteviené I. pozici, paze umistény pod ¢elem dlanémi k zemi

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 3.T = vytaceni dolnich koncetin, aktivace spodnich sedacich a vnitfnich
stehennich svald, chodidla flex

4.T. = uvolnéni

1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: vyuceni spravného postaveni téla v I. pozici, posileni kycelnich

rotatorl, sedacich, stehennich a lytkovych svalQ

Spravné provedeni: U tohoto cvi¢eni je velmi dlleZité dbat na spravné
postaveni panve. Pii sprdvném zapojeni vnitfnich stehennich svald by méla byt
spolu se slabinami pritahovana smérem k podlaze. Déale je zcela nezbytné davat
pozor na spravné provedeni samotného vytoceni a hlidat, aby bylo provadéno od
kycelnich kloubl a to rotaci vnitfnich svalll, nikoliv nepfiméfenym tlakem na

kolenni klouby.

Cviceni Ize provadét pozdéji ve stoje.

= o

Obrazek €. 13 (foto vlastni) Obrazek &. 14 (foto vlastni)
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5.1.3. Protazeni zadnich svall dolnich koncetin 4/4T
Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v paralelni pozici, paty a kolena u sebe, ruce v bok
Hudebni rozloZeni a popis:

1.T. - 3.T. = tfi demi - plié v VI. pozici, kazdé po jednom taktu

4.T = grand plié

5.T = 2x zapérovani v grand plié, kazdé po dvou dobéach

6.T = protazeni dolnich koncetin, dlané na podlaze, trup pfitazen co nejvice k
noham

7.T=5T

8.T = 6.T s vyrolovanim zad zpét do v.p. na posledni dvé doby

1.T - 8.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: preneseni principl ze cvideni 5.1.1. do stoje, protazeni

sedacich, zadnich stehennich a lytkovych svall, rozcvi¢eni patefe

Spravné provedeni: U tohoto cvi¢eni dbame na precizni vybudovani spravného

postaveni téla ve v.p. Mimo principy ze cviceni 5.1.1. se zamérujeme na

spusténd ramena a vyrovnanou patef smérem vzhlru, dale aktivujeme bfidni

svaly a paze. Lokty sméruji pfimo stranou. V podrepu by mély sedaci kosti

sméfovat pifimo do zemé&. Pfi protazeni klademe dilraz na disledné dotazeni

kolen, hlava je zde stejné jako trup aktivné pritahovana k dolnim koncetinam.
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Obrazek ¢. 15 (foto vlastni) Obrazek €. 16 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 17 (foto vlastni) Obrazek ¢. 18 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 19 (foto vlastni) Obrazek €. 20 (foto vlastni)
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5.1.4. Protazeni zadnich svald dolnich koncetin 2 4/4T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: grand plié v paralelni pozici, paty a kolena u sebe, paze
umistény dlanémi na podlaze vedle chodidel

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = 2x zapérovani v grand plié, kazdé po dvou dobach

2.T = protazeni dolnich koncetin, trup pfitazen co nejvice k noham

3.T = vysoké relevé s prohnutim patefe, pohled sméfuje $ikmo vzhlru

4.T = pritazeni trupu zpét k dolnim koncetinam

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: umocnéni protazeni sedacich, zadnich stehennich a lytkovych

sval(, posileni stehennich a zadovych svall

Spravné povedeni: U tohoto cvideni je velmi ddlezité dbat na spravné
provedené relevé, kdy se paty neoddaluji a kolena jsou v protazeni. U prohnuti
patefe se mohou paze posunout lehce pred chodidla. Je zaroven nutno dbat na

plynulost a koordinaci provedeni a také na kontrolu stiedu téla.
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Obrazek €. 21 (foto vlastni) Obrazek ¢. 22 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 23 (foto vlastni) Obrazek ¢. 24 (foto vlastni)
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5.1.5. Rozcviceni patefe s protazenim zadnich svalt dolnich
koncetin 4/4

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed snozny skrémo, Celo polozeno na kolenou, paze vedle

téla, podlahy se dotykaji jen koneéky prstd, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = prohnuti patere, hlava v zdklonu, chodidla pres vysokou polospicku do

polohy flex

2.T = navraceni do v.p., chodidla opét pres vysokou polosSpicku

3.T = a) protazeni dolnich koncetin snozmo vpred, trup pritazen vodorovné k
dolnim koncetindm, chodidla v point
b) prohnuti trupu, pohled sméFuje Sikmo vzhlru, uchopenim chodidel v
poloze flex protahneme zadni stranu dolnich koncetin

4.T. = a) navrat do protazeni viz 3.T a

b) navrat do v.p.

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviéeni: zvySovani flexibility patefe, posileni zadovych a bFisnich svald,
posileni vnitfnich stehennich svall, protazeni zadnich stehennich a lytkovych

svalll, zvy$ovani plasticity chodidla

Spravné provedeni: Zde je velmi dlleZité vypracovat plasticitu chodidla v prvni
¢asti cviku. Kolena a kotniky by mély byt po celou dobu provadéni cviku u sebe.
Déle je nutné dbat na spravné postaveni ramen, ktera jsou spusténa smérem
doll. Zamé&fujeme se téZ na plynulost a koordinaci pohybu. Trup a dolni

koncetiny by mély vzdy pracovat soucasné.
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Obrazek ¢. 25 (foto vlastni) Obrazek €. 26 (foto vlastni)

Obrazek & 27 (foto vlastni) Obrazek ¢. 28 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 29 (foto vlastni) Obrazek €. 30 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 31 (foto vlastni) Obrazek €. 32 (foto vlastni)
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5.1.6. Posileni téla v sedu se zdvihem dolnich koncetin 4/4 T
Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed snozny skrémo, Celo polozeno na kolenou, paze vedle
téla, podlahy se dotykaji jen konelky prstl, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = zdvih dolnich koncetin s natazenim kolen

2.T = vydrz, paze do 3. pozice

3.T = vydrz, paze do 2. pozice

4.T = navrat do v.p., paze pres allongé

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviéeni: intenzivni posileni bfi$nich, zddovych a stehennich svald

Spravné provedeni: Po celou dobu provadéni cviku dbame na to, aby byly dolini
koncetiny neustale u sebe a byly tak aktivovany vnitini stehenni svaly. Chodidla
bychom méli drzet neustédle v poloze point. Pfi vydrzi se snazime o Uplné napnuti
kolen zarovef s protazenou patefi smérem vzhlru. Ramena drzime spusténa po
celou dobu smérem doll, je dilezité se zde vyvarovat nadmé&rnému prepinani

Sije.
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Obrazek ¢. 34 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 33 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 35 (foto vlastni) Obrazek ¢. 36 (foto vlastni)
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5.2. Narty a chodidla
Okruh je zaméren zejména na zvysSovani flexibility v hlezennim kloubu a

na zvysovani plasticity a flexibility chodidla.

5.2.1. ,Battement tendu vsedu 4/4 T

Provadime v pomalém az stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni:
1) varianta pro zacatecniky: podpor sedmo na predloktich, chodidla point
2) naroc¢néjsi varianta: sed, paty a kolena u sebe, chodidla point, paze polozeny
dlané&mi na kolenou nebo vedle téla, podlahy se dotykaji pouze kone&ky prstl
Hudebni rozlozeni a popis:
1T. = a) chodidla polosSpicka
b) chodidla flex
2.T = a) vytocleni dolnich koncetin do I. pozice
b) navraceni zpét v poloze flex do pozice snozno
3.T = a) chodidla polospicka
b) chodidla point
4.T = a) vytoceni dolnich koncetin, chodidla v poloze point

b) navraceni zpét do v.p.
1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: zvySovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu,

posileni ky&elnich rotatord, stehennich a lytkovych svald.

Spravné provedeni: Zde klademe diraz na spravné postaveni zad. V podporu
sedmo dbame na radné odtlaceni a prodlouzeni patefe, aby nedochazelo k
propadnuti v oblasti hrudniku a ramen. V sedu je pater vyrovnana smérem
vzhlru, ramena jsou spusténa smérem dold. Kolena by méla byt po celou dobu
cviceni plné protazena. Vytoceni dolnich koncetin provadime zasadné tahem s
aktivaci ky&elnich rotatord, lytkovych, vnitfnich stehennich a spodnich sedacich

svall. Nikdy nepouzivdme k vyto¢eni kolenni kloub.
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Obrazek ¢. 37 (foto vlastni) Obrazek ¢. 38 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 39 (foto vlastni) Obrazek €. 40 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 41 (foto vlastni) Obrazek ¢&. 42 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 43 (foto vlastni) Obrazek ¢. 44 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 45 (foto vlastni) Obrazek ¢. 46 (foto vlastni)
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5.2.2. ,Battement tendu" v lehu na brise 4/4 T

Provadime v pomalém az stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: leh na bfiSe, paty a kolena u sebe, chodidla point, paze
umistény pod celem dlanémi k podlaze
Hudebni rozlozeni a popis:
1T. = a) chodidla polosSpicka
b) chodidla flex
2.T = a) vytocleni dolnich koncetin do I. pozice
b) navraceni zpét v poloze flex do pozice snozno
3.T = a) chodidla polospicka
b) chodidla point
4.T = a) vytoceni dolnich koncetin, chodidla v poloze point

b) navraceni zpét do v.p.
1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: zvySovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu,

posileni ky&elnich rotatorl, sedacich, stehennich a lytkovych svall

Spravné provedeni: Zde stejné jako u predchoziho cvi¢eni dbame na to, aby
byla po celou dobu provadéni cviku plné protazena kolena. Opét davame pozor
na spravné provedeni vytoceni dolnich koncetin, kde aktivujeme vnitfni stehenni
a spodni sedaci svaly. Stejné jako ve cviceni 5.1.1. zde priklddame zvysSenou
pozornost spravnému postaveni panve a slabin, které jsou ve vSech pozicich

protlacovany smérem k podlaze.
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Obrazek ¢. 47 (foto vlastni) Obrazek ¢. 48 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 49 (foto vlastni) Obrazek ¢. 50 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 51 (foto vlastni) Obrazek ¢. 52 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 53 (foto vlastni) Obrazek ¢. 54 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 55 (foto vlastni)
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5.2.3. Krouzky chodidel smérem en dehors a en dedans 4/4T
Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni:

1) varianta pro zacatecniky: podpor sedmo na predloktich, chodidla point

2) narocnéjsi varianta: sed, paty a kolena u sebe, chodidla point, paze polozeny
dlanémi na kolenou nebo vedle téla, kde se podlahy dotykaji pouze konecky

prstd

Hudebni rozloZeni a popis:
1.T - 4.T = Ctyri krouzky chodidly en dehors
5.T - 8.T = Ctyfi krouzky chodidly en dedans

1.T - 8.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: zvysSovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu,

posileni ky&elnich rotatord, stehennich a lytkovych svall

Spravné provedeni: Zde klademe diraz opét na to, aby vytaceni neprobihalo
rotaci pouze od chodidel nebo od kolen, nybrz od kyéelnich kloubd. U pozice s
oprenymi predloktimi dbadme na radné odtlaceni a prodlouzeni patere, aby
nedochazelo k propadnuti v oblasti hrudniku a ramen. U varianty v sedu opét

hliddme prodlouZenou patef smérem vzhru.

Obrazek ¢. 56 (foto vlastni) Obrazek ¢. 57 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 58 (foto vlastni) Obrazek €. 59 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 60 (foto vlastni) Obrazek €. 61 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 62 (foto vlastni) Obrazek ¢. 63 (foto vlastni)

59



5.2.4. Zvyseni pohyblivosti nartu, vytoceni en dehors v sedu 4/4T
Provadime v pomalém az stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed, leva noha v poloze ,passé", levé chodidlo flex, prava
noha ve vytoceni en dehors, pravé chodidlo point, paze umistény dlanémi na
pravém koleni
Vytoceni en dehors pracujici nohy trva v tomto pripadé po celou dobu provadéni
cviku.
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = a) pravé chodidlo polospicka

b) P.ch. flex

c) v poloze flex extenze prstl P.ch.

d) navrat do v.p.

1.T opakujeme 16x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: zvySovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu,

posileni ky&elnich rotatord, stehennich a lytkovych svald

Spravné provedeni: Zde klademe dlraz na spravné postaveni bokd a to jiz ve
vychozim postaveni. Pracujici noha by méla byt radné zasazena v kycelnim
kloubu. Vnéjsi ¢ast chodidla se snazime co nejvice pfitlacit k podlaze. Ramena a
panev zde opét tvoii ¢tverec. Patef drZzime vyrovnanou smérem vzhdru. Vytoeni
provadime zasadné od kycelniho kloubu, ¢imz opét zamezujeme nespravnému

pretézovani kolenniho kloubu.
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Obrazek €. 64 (foto vlastni) Obrazek ¢&. 65 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 66 (foto vlastni) Obrazek €. 67 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 68 (foto vlastni)
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5.2.5. Protazeni v sedu, poloha ,,passé" -4/4 T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed, leva noha v poloze ,passé", levé chodidlo flex, prava
noha ve vytoceni en dehors, pravé chodidlo point, paze umistény dlanémi na
pravém koleni

Hudebni rozlozeni a popis:

1. T - 8. T = pfitazeni trupu k pravé noze, chodidlo point

9.T - 16.T = pritazeni trupu k pravé noze, chodidlo flex

1.T - 16.T provadime pravou a nasledné levou nohou

Vyznam cviéeni: protaZeni sedacich, zadnich stehennich a lytkovych svall

natazené nohy a sedacich svall nohy v poloze ,passé"

Spravné provedeni: Po celou dobu protazeni dbame na vytoceni natazené nohy
en dehors, vnéjsi Cast chodidla se snazime opét co nejvice pritlacit k podlaze,
koleno drzime v protazeni. Pracujici noha by méla byt opét radné zasazena v

ky&elnim kloubu. Stale klademe dlraz na udrzeni ¢tverce.

-h i
-~ o
Obrazek ¢. 69 (foto vlastni) o Obrazek ¢. 70 (foto vlastni) 7
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5.2.6. ,Jeté" 2/4
Provadime ostfe ve stfedné rychlém az rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed roznozny skrémo, chodidla flex, paty protlacujeme
smérem vzhlru, paZe v postaveni vedle téla se pouze konelky prstd dotykaji
podlahy

Pro lepsi kontrolu udrzeni &verce miZeme drzet paZe spojené v predpazeni s
dlanémi protoc¢enymi smérem od téla.

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = rychlé napnuti dolnich koncetin ve vytoceni en dehors, vnéjsi hrana
chodidel zUstava na podlaze, chodidla se dostavaji do polohy point

2.T = ndvrat do v.p., paty jsou ihned protladovany smérem vzhlru

1.T - 2.T opakujeme 16x

Vyznam cviceni: zvySovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu,
posileni ky&elnich rotatorQ, vnitfnich stehennich a lytkovych svald, posileni stfedu

téla

Spravné provedeni: U tohoto cviCeni se snazime o nepretrzity kontakt vnéjsi
hrany chodidel s podlahou. Pfi napnuti dolnich koncetin se snazime o uplné
protazeni kolen. Opét zde dbame na vytaceni dolnich koncetin od kycelniho
kloubu. Po celou dobu drzime vyrovnanou pater, ramena jsou spusténa smérem

doll. Davdme si téZ pozor na prepinani Sije.
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Obrazek ¢. 71 (fot vlastni) Obrazek ¢. 72 (foto vlastni)

.=

Obrézek & 73 V(foto"vlastrm’)
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5.2.7. ,Jeté" se zdvihanim dolnich koncetin 2/4
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime ostfe ve stfedné rychlém az rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed roznozny skrémo, chodidla flex, paty protlacujeme
smérem vzhlru, paZe v postaveni vedle téla se pouze konelky prstd dotykaji
podlahy

Pro lepsi kontrolu udrZeni &tverce miZeme drzet paZe spojené v predpazeni s
dlanémi proto¢enymi smérem od téla.

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = rychlé napnuti dolnich koncetin ve vytoceni en dehors, vnéjsi strana
chodidel zUstava na podlaze, chodidlo se dostdva do polohy point

2.T = navrat do v.p., paty jsou ihned protla¢ovany smérem vzhiru
3.T-4T=1T-2.T

5. T-6T=1T-2T

7.T=1T

8.T = vydrz

9.T = zdvih pravé nohy ve vytoceni en dehors lehce nad podlahu, chodidlo point
10.T = mirné zvyseni P.n. , chodidlo flex

11.T = mirné zvyseni P.n. , chodidlo point

12. T = navraceni P.n. zpét na podlahu, chodidlo point

13.T - 16.T = 9.T - 12.T opakujeme levou nohou + navrat do v.p.

1.T - 16.T opakujeme 2x.

Vyznam cviceni: seznameni se se spravnym vedenim pracujici nohy do sméru
vpred, zvySovani plasticity chodidla a flexibility hlezenniho kloubu, posileni
ky&elnich rotatorl, stehennich a lytkovych svalQ, posileni stfedu téla

Spravné provedeni: Zde plati stejné zasady jako u predchoziho cviceni. U

zdvihG kondetin se snaZime o neptetrzitou aktivaci vnitfnich stehennich svald,

pocitové se snazime rotovat patu a podkolenni jamku smé&rem vzh(ru.
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Obrazek ¢. 74 (foto vlastni) Obrazek €. 75 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 76 (foto vlastni) Obrazek ¢. 77 (foto vIast|’)
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Obrazek ¢. 78 (foto vlastni) Obrazek €. 79 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 80 (foto vlastni) Obrazek €. 81 (foto vlastni)
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5.2.8. Zvysovani flexibility nartt 4/4
Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed na patach s mirné nadzvednutou panvi, hyzdé se
nedotykaji dolnich koncetin, patefr v zaobleni, pohled sméfuje doprostfed trupu,
chodidla point, paze polozené dlanémi na podlaze vedle kolenou

Hudebni rozloZeni a popis:

1.T = mirné nadzdvihnuti kolen

2.T = navrat do v.p.

3.T=1.T

4T = 3.T

1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cvic€eni: zvysSovani flexibility nartu a hlezenniho kloubu, posileni

vnitFnich stehennich a bFignich svald

Spravné provedeni: U tohoto cvi¢eni dbame velmi pozorné na to, aby se paty
neoddalovaly od sebe a po celou dobu cviceni byly protlacovany smérem k
podlaze. V opacném pripadé by dochazelo ke zkracovani a nezaddoucimu vtaceni
nartu a cviku by se nedostalo pozadovaného efektu. Panev a paty zUstavaji po
celou dobu provadéni cviku vici sobé ve stejné vzdalenosti. Dlané drZime na
podlaze striktné vedle kolen. Pravé timto umisténim pazi dochazi téz ke spravné

aktivaci bfignich svald.

Obrazek ¢. 82 (foto vlastni) Obrazek ¢. 83 (foto vlastni)
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5.2.9. Zvysovani flexibility nartti 2 4/4
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: vzpor klemo, paty a kolena u sebe, chodidla point, hlavu
drzime v prodlouzeni patere

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = napnuti dolnich koncetin, kolena jsou pIné protazena

2.T = vydrz

3.T = navrat do v.p.

4.T = vydrz ve v.p.
1.T - 4.7 opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: zvysSovani flexibility nartu a hlezenniho kloubu, posileni

stehennich, lytkovych, bFisnich a zadovych svall
Spravné provedeni: Paty jsou zde celou dobu drzeny silné u sebe a jsou opét
protladovany vpred, na to je velmi dllezité dbat zejména pFi ndvratu do v.p. . Ve

vydrZi s napnutymi koleny klademe diraz téZ fddné protaZeni patefe.

Cviceni mUZzeme jesté pfi vydrzi ztizit o prohnuti patefe s pohledem $ikmo vzhiru
do dalky.
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Obrazek ¢. 84 (foto vlastni) Obrazek ¢. 85 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 86 (foto vlastni) Obrazek ¢. 87 (foto vlastni)
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5.3. Vytoceni kycelnich kloubt
Okruh je zaméren na zvysSovani flexibility kycelniho kloubu a posileni

vnitfnich kyéelnich rotatord.

5.3.1. Zvysovani flexibility kycelnich kloubli s podporem na
predloktich 4/4

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: podpor na predloktich, dolni koncetiny vytoceny en dehors
s pokréenymi koleny, ohyb v kycelnim a kolennim kloubu svira 90°, chodidla flex
U varianty pro zadateéniky mdZeme umistit paze dlan&mi k zemi pod &elo.

U narocnéjsi varianty se opirame lokty o podlahu a trup se v tomto pripadé
podlahy nedotyka.

Hudebni rozlozeni a popis:

1T -32 T = vydrz

Vyznam cviceni: zvysovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich

rotatord a bFidnich svall protaZeni vnitfnich stehennich svald

Spravné provedeni: Pro dosazeni plné efektivity se zde snazime zachovavat
90° v obou vysSe zminénych ohybech. Dbame na to, aby nedochazelo k prohybu v
bederni pateri. Tato varianta je vhodna pro prvotni vyuku cviceni tohoto typu a to
zejména u déti nizsiho véku, jelikoz diky podlaze si Ize |épe uvédomit a zafixovat
¢tverec. Po celou dobu se snazime téz o vytoceni v hlezennim kloubu tak, aby

byly paty pfitlateny k podlaze a prsty sméfovaly smé&rem vzhUru.
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Obrazek ¢. 88 (foto vlastni)
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5.3.2. Zvysovani flexibility kycelnich kloubil v lehu 4/4
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, ohyb v kolennim
a kycelnim kloubu svira 90°, paze jsou ze shora polozeny dlanémi na kolenou,
chodidla point

Hudebni rozloZzeni a popis:

Na jeden takt trvajici predehru se pfipravime v.p.

1.T - 2.T = pomoci mirného tlaku pravé paze otevirame pravou kycel, tlacime
smérem k podlaze

3.T- 4.T = pomalu navracime kycle do v.p.

5T -6.T = 1.T - 2.T - opakujeme do levé strany

7.T-8T=3T-4.T

1.T - 8.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: zvysSovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich

rotatorl a stfedu té&la, protaZeni vnitinich stehennich svall

Spravné provedeni: U tohoto cvideni je opét velmi dilezité dbat na spravné
postaveni téla ve v.p., jelikoz v ni setrvavame po celou dobu cvic¢eni. Ramena
jsou zde celou dobu rozlozena na podlaze, nikdy se nezvedaji, stejné tak jako
bederni ¢ast zad. Opét zde vypracovavame udrzeni Ctverce. Paty se snazime po
celou dobu vytacet smé&rem vzhlru. V neposledni fadé je nutné klast diraz na

plynulost provedeni a vyvarovat se hmitavému ¢&i pferuSovanému pohybu.
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Obrazek ¢. 89 (foto vlastni) Obrazek ¢. 90 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 91 (foto vlastni)
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5.3.3. Zvysovani flexibility kycelnich kloubdi viehu 24/4 T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, ohyb v kycelnim
kloubu svird 90°, kolena v protazeni, paze jsou ze shora polozeny dlanémi na
kolenou, chodidla point

Hudebni rozloZzeni a popis:

Na jeden takt trvajici predehru se pfipravime do v.p.

1.T - 2.T = pomoci mirného tlaku pravé paze na koleno otevirdme pravou kycel,
tlacime smérem k podlaze

3.T- 4.T = pomalu navracime kycle do v.p.

5T -6.T = 1.T - 2.T opakujeme do levé strany

7.T-8T=3T-4.T

1.T - 8.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: zvysSovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich
rotatorl, stehennich a lytkovych svalQ, posileni stfedu téla, protaZeni zadnich a

vnitinich svald dolnich kondetin

Spravné provedeni: Zde opét klademe dlraz a spravné drzeni téla jiz ve v.p.
Ramena by méla byt opét Siroce rozlozena na podlaze, stejné tak jako bederni
¢ast zad. Navic zde dbame i na to, aby byla kolena celou dobu provadéni cviku
plné protaZzena. Paty se snaZime po celou dobu vytdcet smé&rem vzhidru. Opét

dbame na plynulé vedeni pohybu.
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Obrazek ¢. 92 (foto vlastni) Obrazek ¢. 93 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 94 (foto vlastni)
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5.3.4. Zvysovani flexibility kycelnich kloubdl v sedu roznozném
skrémo 4/4 T ,,Motylek™

Provadime ostfe ve stfedné rychlém az rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed roznozny skrémo, chodidla flex

Hudebni rozlozeni a popis:
1.T - 2. T = hmitani kolen nahoru a dol{, na kazdou dobu jednou
3.T - 4.T = hluboky predklon trupu, paze posouvame dlanémi po podlaze co

nejvice vpred

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviéeni: zvy3ovani flexibility kycelniho kloubu, protaZeni sedacich svalQ

a patere

Spravné provedeni: V prvni ¢asti cviku dbame na vyrovnanou patef smérem
vzhlru a spravny Gchop kotnikd. Nikdy nedrzime chodidla za narty, jelikoZ by
mohlo hrozit jejich vtaceni. Pri predklonu drzime obé sedaci kosti na podlaze,

hlavu drzime prodlouzeni patefe a paze protahujeme po zemi co nejdale pred

sebe.

Obrazek ¢. 95 (foto vlastni) Obrazek ¢&. 96 (foto vlastni)
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5.3.5. Zvysovani flexibility kycelnich kloubd& v sedu roznozném
4/4 T ,,Placka™

Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime vazané ve stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed roznozny, chodidla point
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = predklon trupu, paze v predpazeni dlanémi na podlaze, chodidla point
2.T = vydrz v predklonu
3.T = navrat do v.p.
4. T= a) chodidla flex
b) chodidla point

1.T - 4.7 opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: zvysSovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich

rotatord, protazeni zadnich a vnitinich stehennich svall

Spravné provedeni: U tohoto cvieni klademe extrémni ddraz na Fadné
vytoceni v kycelnich kloubech a to zejména u predklonu, ktery provadime do
takové miry, dokud je vytoceni v kycelnich kloubech dostatecné, tedy pokud se
kolena a chodidla nevtaceji smérem dovnitf. Sedaci kosti by mély byt celou dobu

na podlaze. Dbame téZ na vyrovnanou pater.
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Obrazek ¢. 97 (foto vlastni) Obrazek ¢. 98 (foto vlastni)

N

Obrazek ¢. 99 (foto vlastni) Obrazek ¢. 100 (foto vlastni)
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5.3.6. Vytaceni dolnich koncetin en dehors v sedu roznozném 4/4T
Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed roznozny, paze spojené v predpazeni jsou protoceny
dlanémi smérem od téla, chodidla flex
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T - 2.T = maly naklon trupu vpred, chodidla flex
3.T = navrat do v.p.
4. T = a) chodidla point
b) chodidla flex

1.T - 4. T opakujeme 8x.

Vyznam cviéeni: posileni kylelnich rotatorl, sedacich a stehennich svald,

posileni zadovych svalt

Spravné provedeni: Po celou dobu provadéni cviku se snazime o nepretrzité
vytaceni dolnich koncetin en dehors. Snazime se o aktivni rotaci kycelniho
kloubu, kolen a chodidel smérem vzad, zatimco trup naklanime opacnym
smérem. Pri naklonu téla dbame na to, abychom se neprohybali v bederni ¢asti
patere. Sedaci kosti nikdy neoddalujeme od podlahy. Paze, s pocitem odtlacovani
smérem od sebe, drzime po celou dobu cvi¢eni naproti hrudni kosti. Ramena jsou

v, v v o
spustena smerem dolu.
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Obrazek ¢. 101 (foto vlastni) Obrazek ¢. 102 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 103 (foto vlastni) Obrazek ¢. 104 (foto vlastni)
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5.3.7. Posileni svald kolem kycelniho kloubu, vnitinich stehennich
a spodnich sedacich svalli, vyuceni polohy sur le cou - de -
pied 4/4 T

Provadime ostre ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: leh na levém boku, leva paze v protazeni umisténa pod
levym uchem, prava paze umisténa pred hrudnikem dlani na podlaze, ohyb v
loketnim kloubu svird 90°, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, chodidla point
Vytoceni dolnich koncetin en dehors zde trva po celou dobu provadéni cviku.
Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 2. T = pravou nohu prikladédme do polohy sur le cou - de - pied v
obemknuté poloze

3.T - 4.T = protazeni pravé nohy cca 20 cm nad stojnou nohu, chodidlo flex, na

kazdou dobu pritdhneme pracujici nohu ke stojné

1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: vyuceni polohy sur le cou - de - pied v lehu na boku, posileni

ky&elnich rotatorll, sedacich, stehennich a bfi$nich svall

Spravné provedeni: Celé télo zde drzime v jedné linii, velmi ddleZité je udrzet
pevné zafixovany ctverec. Velkou pozornost vénujeme téz spodni noze, ktera by
meéla byt po celou dobu provadéni cviku vytacena en dehors s aktivaci spodnich
sedacich a vnitfnich stehennich svall. Koleno a prsty pracujici nohy by mély

neustale smérovat kolmo do stropu. Aktivovany by mély byt téZ brisni svaly.
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Obrazek ¢. 105 (foto vlastni) Obrazek ¢. 106 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 107 (foto vlastni) Obrazek ¢. 108 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 109 (foto vlastni)
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5.3.8. Zvysovani flexibility kycelnich kloub{i v lehu na boku 4/4T
Provadime vazané v pomalém az stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: leh na levém boku, leva paze v protazeni umisténa pod
levym uchem, prava paze umisténa pred hrudnikem dlani na podlaze, ohyb v
loketnim kloubu svira 90°, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, chodidla point
Vytocleni dolnich koncetin en dehors zde trva po celou dobu provadéni cviku.
Hudebni rozloZzeni a popis:
Béhem prvniho a druhého taktu plynule zvedame kroc¢nou nohu = ,relevé lent".
Po dosazeni maximalni vySky se navracime pres napnuté koleno do v.p.
1.T = prvni doba - chodidlo flex

druha doba - chodidlo point

treti doba - chodidlo flex

¢tvrtad doba - chodidlo point
2.T = prvni doba chodidlo flex

druha doba - chodidlo point

treti a ¢tvrtd doba - navrat do v.p. pfes napnuté koleno, chodidlo point
3.T. = ,développé" - striktné prechazime pres sur le cou - de - pied v obemknuté
poloze

4.T = navrat do v.p. pres napnuté koleno

1.T - 4.T opakujeme 4x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: vypracovani prechodu pres sur le cou - de - pied do
développé, zvySovani flexibility ky&elniho kloubu, posileni kyéelnich rotatord,
sedacich, stehennich a lytkovych svall, posileni stfedu téla, protaZeni zadnich a

vnitinich svald dolnich kondcetin

Spravné provedeni: Zde klademe dlraz zejména na udrzeni ¢tverce. Pfi
provadéni ,développé" dbame na spravné provedené sur le cou - de - pied, které
je v tomto ptipadé prlchozi pozici. PFi navratu pracujici nohy do v.p. hlidadme jeji

nepretrzité vytoceni en dehors, stejné tak jako u nohy stojné.
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Obrazek €. 110 (foto vlastni) Obréazek ¢. 111 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 112 (foto vlastni) Obrazek ¢. 113 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 114 (foto vlastni) Obréazek ¢. 115 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 116 (foto vlastni) Obrazek ¢. 117 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 118 (foto vlastni) Obréazek &. 119 (foto vlastni)

Obrazek &. 120 (foto vlastni) Obrazek ¢. 121 (foto vlastni)
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5.3.9. Zvysovani flexibility kycelniho kloubu v lehu na boku s
protazenim kroc¢né nohy 4/4T

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh na levém boku, leva paze v protazeni umisténa pod
levym uchem, prava paze umisténa pred hrudnikem dlani na podlaze, ohyb v
loketnim kloubu svira 90°, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, chodidla point
Vytoceni dolnich koncetin en dehors zde trva po celou dobu provadéni cviku.
Hudebni rozloZeni a popis:

1.T = kro¢na noha se dostava pres sur le cou - de - pied v obemknuté poloze do
polohy passé

2.T = prava ruka uchopi zepredu patu pravé nohy, ktera se protahuje

3.T = vydrz v protazeni

4.T = navrat do v.p. pres napnuté koleno

1.T - 4.T opakujeme 4x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: zvySovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich
rotatorl, sedacich, stehennich a lytkovych svall, posileni stfedu téla, protazeni
zadnich a vnitfnich svald dolnich koné&etin

Spravné provedeni: Zde plati stejné zasady jako u predchoziho cvic¢eni. Jelikoz

zde navic pozbyvame oporu paze na podlaze, musime jesté vice dbat na aktivni

zapojeni stredu téla a udrzeni ¢tverce.
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Obrazek ¢. 122 (foto vlastni) Obrazek ¢. 123 (foto vlastni)

Obrazek ¢&. 124 (foto vlastni) Obrazek ¢. 125 (foto vlastni)

Obrazek ¢ 126 (foto vlastni) Obrazek ¢ 127 (foto vlastni)
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5.3.10. Priprava V. pozice vsedu 3/4 T
Provadime vazané ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed zkrizmo pravou pres levou ve vytoCeni en dehors =
V.pozice, chodidla flex, paze lehce opreny dlanémi o podlahu vedle téla

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = mirné nadzdvihnuti pravé nohy

2.T = navrat do v.p.

3.T-4T=1T-2T

1.T - 4.T opakujeme 8x pravou i levou nohou.

Vyznam cvic€eni: pochopeni spravného provedeni V. pozice a vedeni krocné
nohy smérem vpred, posileni ky&elnich rotatord, stehennich svald, posileni stiedu

téla

Spravné provedeni: Pro zachovani ¢tverce je zde velmi dllezité udrzet obé
sedaci kosti po celou dobu provadéni cviku na podlaze. Vytoceni dolnich koncetin
provadime opét striktné od kycelniho kloubu s aktivaci vnitfnich stehennich
svall. Jak pfi nadzvednuti, tak pfi ndvratu do v.p. aktivné protlatujeme patu a
podkolenni jamku obou nohou smérem vzhlru, vné&jsi stranu stojného chodidla
drzime co nejvice pritlatenu k podlaze. Pri navratu vzdy zacinaji pohyb prsty

kro¢né nohy.
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Obrazek ¢. 128 (foto vlastni) Obrazek ¢. 129 (foto vlastni)
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5.3.11. Priprava V. pozice a p6zy devant v sedu s protazenim
krocné nohy 3/4 T

Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime vazané ve stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed zkfizmo pravou pres levou ve vytoCeni en dehors =
V.pozice, chodidla flex, paze lehce opreny dlanémi o podlahu vedle téla

Hudebni rozloZeni a popis:

1.T - 2.T = mirné nadzdvihnuti pravé nohy

3.T - 4.T = navrat do v.p.

5T-6T=1T-2.T

7.T-8T=3T-4.T

9.T-16.T=1.T-8.T

17.T - 18.T = pfitazeni trupu k noham, uchopeni pravého chodidla

19.T - 20.T = navrat do sedu s vytazenim P.n., chodidla flex

21.T - 22.T = paze do 3. pozice, vydrz, chodidla point

23.T - 14 T = navrat do v.p., P.n. pres napnuté koleno, paze pres Sirokou 2.

pozici

Vyznam cviceni: pochopeni spravného provedeni V. pozice a vedeni krocné
nohy smérem vpred, posileni ky&elnich rotatort, stehennich svall a stfedu téla,

protaZeni sedacich, zadnich stehennich a lytkovych svalQ, protazeni patefe

Spravné provedeni: Zde dodrZzujeme stejné zasady jako u predchoziho cviceni.
U predklonu trupu navic dbame, aby byla kolena celou dobu protazena a chodidla
zUstala v poloze flex. U protaZeni a vydrze se opét snazime o maximalni vyto&eni
en dehors. Zamérujeme se zejména na patu a podkolenni jamku, které vytacime
smérem vzhlru a to jak u kroéné, tak u stojné nohy. Vné&jsi ¢ast chodidla stojné

nohy opét protlacujeme co nejvice smérem k podlaze.
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Obrazek ¢. 130 (foto vlastni) Obrazek ¢. 131 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 132 (foto vlastni) Obrazek ¢. 133 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 134 (foto vlastni) Obrazek ¢. 135 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 136 (foto vlastni)
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5.4. Pater

Okruh je zamé&Fen na zvy$ovani flexibility patefe a posileni zddovych svald.

5.4.1. Zvysovani flexibility patere 1 4/4 T
Provadime ve stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed na patach s mirné nadzvednutou panvi, hyzdé se
nedotykaji dolnich koncetin, pater v zaobleni, pohled sméfuje doprostred trupu,
paze polozené dlanémi na podlaze vedle kolenou, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = 2x zapérovani hrudniku smérem doll s posunem pazi do Urovné& pod
rameny, kazdé zapérovani po dvou dobach

2.T = 2x zapérovani s protazenim pazi smérem vpred, kazdé zapérovani po dvou
dobach

3.T=1.T

4.T = navrat do v.p.

1.T - 4.7 opakujeme 8x.

Vyznam cviéeni: zvy3ovani flexibility patefe, posileni svald zad a pazi

Spravné provedeni: Zde klademe zvySenou pozornost na spravné postaveni
panve. Dbdme na to, aby kostré pfi prohnuti patefe sméfovala pfimo vzhiru.
Ohyb v kolennim kloubu by mél tedy pfi pérovani svirat vzdy 90°. Pfi pérovani s
pokréenymi lokty sméruji prsty rukou smérem k sobé, u pérovani s protazenymi
lokty pak pfimo vpfed. Pohled by mé&l mimo v.p. sméfovat vzdy smérem vzhdru.

Paty by mély byt neustdle drzeny u sebe a protlatovany smérem k podlaze.
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Obrézek &. 137 (foto vlastni) Obrazek €. 138 (foto vlastni)

Obrazek &. 139 (foto vlastni) Obrazek &. 140 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 141 (foto vlastni)
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5.4.2. Zvysovani flexibility patere 2 3/4T

Vychozi postaveni: sed na patach s mirné nadzvednutou panvi, hyzdé se
nedotykaji dolnich koncetin, pater v zaobleni, pohled sméfuje doprostred trupu,
paze polozené dlanémi na podlaze vedle kolenou, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 2.T = pres prohnuti patere s pohybem vpred se dostadvame do lehu na
brise

3.T - 4.T = umocnéni prohnuti celé patefe za pomoci odtlaceni se dlanémi od
podlahy

5.T - 6.T = navrat do pozice lehu na brise

7.T — 8.T = umisténi dlani zpét pod ramena a navrat do v.p.

1.T - 8.T opakujeme 8x.

Vyznam cvi€eni: zvy$ovani flexibility patefe, posileni sval( paZi, zad, sedacich,

vnitinich stehennich a lytkovych svall

Spravné provedeni: CviCeni zacind impulsem hrudni kosti, ktera sméruje
smérem do podlahy. Dochdzi tak k preciznéjSimu prohnuti hrudni patere. Je
velmi dilezité, aby se zde hrudni kost dostala do kontaktu s podlahou jako prvni.
PFi prohnuti patefe miZeme umistit dlané libovoln& daleko od trupu v zavislosti
na svych fyzickych moznostech. Pfi odtlaceni drzime ramena spusténa smérem
doll, pohled sméfuje vzhlru. Pii ndvratu do v.p. zadind pohyb od kostrée, kterd
se zvedd vzhlru jako prvni. Hrudni kost pfi navratu opousti podlahu jako
posledni. Po celou dobu provadéni cviku drzime dolni koncetiny silné u sebe.
Davame téZ pozor, aby nedochézelo ke zkracovani nartd. Celé cvideni by mélo

byt provadéno velmi plynule.
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Obrazek ¢. 142 (foto vlastni) Obrazek ¢. 143 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 144 (foto vlastni) Obrazek ¢. 145 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 146 (foto vlastni) Obrazek ¢. 147 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 148 (foto vlastni) Obrazek ¢. 149 (foto vlastni)
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Ve 3.T - 4.T mlZzeme zvysovat obtiznost rliznymi pifidanymi prvky.

Jedna se o rozvinuté formy predchoziho cviceni.

a) zdvihnuti trupu s pazemi ve 3. pozici, dolni koncetiny snozmo, chodidla point

b) zdvihnuti trupu s pazemi ve 3. pozici, dolni koncetiny ve vytocCeni en dehors v

I. nebo uzké II. pozici

c) zdvihnuti trupu se podporem na predloktich, dolni koncetiny ve vytoceni en
dehors v 1. nebo Uzké II. pozici, spolecné s trupem stfidavé zvedame pravou a

levou nohu mirné nad podlahu, chodidla flex

d) zdvihnuti trupu s pazemi ve 3. pozici, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors v
I. nebo Uzké II. pozici, spolec¢né s trupem stridavé zveddame pravou a levou nohu

mirné nad podlahu, chodidla flex

U vSech téchto variant je velmi ddleZité provadét zdvihnuti trupu opét velmi
plynule, bez jakychkoliv prudkych pohybl. U variant a) a b) davédme pozor, aby
se dolni koncetiny pfi zdvihani trupu nezvedaly od podlahy. U variant b), c) a d)
dbame opét na radné vytoceni dolnich koncetin se zapojenim vnitfnich
stehennich sval(. Ve vdech pfipadech jsou ramena spusténa smérem dold, hlavu

drzime v prodlouzeni patere. Nemélo by zde dochazet k prepinani Sije.
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Obrazek ¢. 150 (foto vlastni) Obrazek ¢. 151 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 152 (foto vlastni) Obrazek ¢. 153 (foto vlastni)
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5.4.3. Zvysovani flexibility patere 34/4 T

Vychozi postaveni: leh na zadech, paze umistény dlanémi na podlaze zhruba
30 cm od trupu, bederni pater je pfitahovana k podlaze, dolni koncetiny ve
vytoceni en dehors, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = prohnuti v oblastni hrudni patere, hrudni kost smé&tuje vzhiru

2.T.= navrat do v.p.

3.T=1.T

2.T=4T

1.T - 4.T opakujeme 8x.

Vyznam cviéeni: zvySovani flexibility patefe, posileni kyc&elnich rotatord,

vnitfnich stehennich, lytkovych, bfi$nich a zadovych svalt

Spravné provedeni: Ve v.p. dbame na to, aby byla ramena do Siroka rozlozena
na podlaze a spuéténa smérem dolQ. Po celou dobu provadéni cviku se snazime o
nepretrzité vytaceni dolnich koncetin en dehors. Kolena by méla byt po celou

dobu v protaZeni. U navratu do v.p. klademe velky diraz na opé&tné pfitazeni

bederni patere k podlaze.

Obrazek ¢. 154 (foto vlastni) Obrazek ¢. 155 (foto vlastni)
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5.4.4. Zvysovani flexibility patere 4 4/4 T

Vychozi postaveni: leh na zadech, paze umistény dlanémi na podlaze zhruba
30 cm od trupu, bederni pater je pfitahovana k podlaze, dolni koncetiny ve
vytoceni en dehors, chodidla point

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 2.T = zdvih celého trupu pres prohnuti hrudni patere do hlubokého
predklonu k dolnim koncetindm

3.T - 4.T = navrat do v.p. pres zaobleni celé patere

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cvi€eni: zvySovani flexibility patefe, posileni kycelnich rotatort

bti&nich, zadovych, stehennich a lytkovych svald

Spravné provedeni: Zde klademe dlraz zejména na spravné provedeni tahem.
Celé cvi¢eni by mélo byt velmi plynulé, bez jakychkoliv prudkych pohybd, jelikoZ
se zde rozsah pohybu patere vyrazné zvySuje a dostava se do extrémnéjsich
poloh. Pri rolovani patere zpét do v.p. dbame na to, aby probihalo tzv. ,obratel
po obratli*, brada by méla byt celou dobu navratu do posledni chvile pritahovana
k hrudni kosti. U dolnich koncetin se opét snazime o nepretrzité vytaceni en

dehors.
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Obrazek ¢. 156 (foto vlastni) Obrazek ¢. 157 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 158 (foto vlastni) Obrazek ¢. 159 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 160 (foto vlastni) Obrazek ¢. 161 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 162 (foto vlastni) Obrazek ¢. 163 (foto vlastni)

105



5.4.5. Zvysovani flexibility patere s protazenim dolnich koncetin v
poéze ,devant" 4/4T

Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Vychozi postaveni: leh, paze umistény dlanémi na podlaze zhruba 30 cm od
trupu, bederni pater je pfitahovana k podlaze, dolni koncetiny ve vytoceni en
dehors, chodidla point

Hudebni rozloZeni a popis:

1.T - 2.T = zvednuti celého trupu pres prohnuti hrudni patefe do hlubokého
predklonu k dolnim koncetindm

3.T - 4.T = levou pazi uchopime pravou patu, pravou pazi uchopime pravou
podkolenni jamku, navracime se do v.p. pres zaoblenou patef, pravou nohu
pritahujeme k trupu, po dosazeni nejextrémnéjsi polohy navracime P.n. pres

napnuté koleno do v.p.
1.T - 4.T opakujeme 4x, stfiddme pravou a levou nohu.

Ucel cviku: zvySovani flexibility patefe, posileni kycelnich rotatorll, bfisnich,

zadovych, stehennich a lytkovych svall, protazeni zadnich svali dolnich konéetin

Spravné provedeni: Zde plati stejné zasady jako u predchoziho cviceni. U
protazeni zde navic klademe dlraz na udrzeni &tverce. Ddvame pozor, aby ndm
protahovana noha nevybocovala do strany, obé dolni koncetiny se zde snazime

neustdle vytacet en dehors. Opét zde dbame na plynulost provedeni.
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Obrazek ¢. 164 (foto vlastni) Obrazek ¢. 165 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 166 (foto vlastni) Obrazek ¢. 167 (foto vlastni)

Obrazek €. 168 (foto vlastni) Obrézek ¢. 169 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 170 (foto vlastni) Obrazek ¢. 171 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 172 (foto vlastni) Obrazek ¢. 173 (foto vlastni)
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5.5. Maximalni az enormni flexibilita
Okruh se zaméruje na dosazeni maximalni flexibility a to zejména dolnich

koncetin a patere.

5.5.1. Protazeni zadnich svall dolnich koncetin 4/4T

Provadime v pomalém az stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed na levé paté, chodidlo pravé nohy umisténo rovnobézné

s kolenem levé nohy, dlané polozeny na podlaze vedle téla, prsty sméruji vpred

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = protaZzeni dolnich konéetin, dlané zUstavaji na podlaze, trup je pfitahovan k
pravé noze

2.T = navrat do v.p.

3.T=1.T

4.T = 2.T

1.T - 4.T opakujeme 4x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: protaZeni zadnich stehennich a lytkovych svall, protazeni

Achillovy Slachy
Spravné provedeni: Pro dosazeni plné efektivity je zde nutné dbat na rovné

postaveni panve pri protazeni dolnich koncetin. Noha v postaveni vpred by méla

byt radné zasazena v kycelnim kloubu, prsty obou nohou sméruji striktné vpred.
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Obrazek ¢. 174 (foto vlastni) Obrazek ¢. 175 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 176 (foto vlastni) Obrazek ¢. 177 (foto vlastni)
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5.5.2. Protazeni zadnich svald dolnich koncetin 2 4/4T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime v pomalém az stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed na levé paté, chodidlo pravé nohy umisténo rovnobézné
s kolenem levé nohy, dlané polozeny na podlaze vedle téla, prsty sméruji vpred
Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = protaZeni dolnich konéetin, dlané zUstavaji na podlaze, trup je pfitahovan k
pravé noze

2.T = prohnuti patefe, pohled sméfuje Sikmo vzhlru, chodidlo pravé nohy
prechazi do polohy flex

3.T = pfitazeni trupu zpét k pravé noze s navratem p.ch

4.T = navrat do v.p.

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: protaZeni zadnich stehennich a lytkovych svall, protaZeni

Achillovy 8lachy, posileni zadovych svall

Spravné provedeni: Zde je nutné dodrzovat zdsady stejné, jako u predchoziho
cvi¢eni. U prohnuti patere se navic snazime o dosazeni maximalni pozice, stejné
jako u flexu chodidla. Dbame na to, aby bylo prohnuti patefe spolu s flexem nohy
v postaveni vpred provadéno soucasné&. Prsty obou rukou by mély byt v pribéhu

cviceni v neustalém kontaktu s podlahou.
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Obrazek ¢. 178 (foto vlastni) Obrazek ¢. 179 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 180 (foto vlastni) Obrazek ¢. 181 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 182 (foto vlastni) Obrazek ¢. 183 (foto vlastni)
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5.5.3. Protazeni zadnich svald dolnich koncetin 3 4/4T
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime v pomalém az stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: grand plié v paralelni pozici, paty a kolena u sebe, dlané
poloZzeny vedle chodidel, prsty sméfuji vpred
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = 2x zapérovani v grand plié, kazdé po dvou dobach
2.T = protazeni dolnich koncetin s pfitazenim trupu
3.T = a) vysun pravé nohy paralelné vpred, pravé chodidlo point
b) prohnuti patefe, pohled smétuje &ikmo vzhlru, P. ch. flex
4.T = a) navrat P.ch. do polohy point, pfirazeni trupu zpét k P.n.

b) navrat do v.p.

1.T - 4.T opakujeme 4x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: protaZeni zadnich stehennich a lytkovych svall, protaZeni

Achillovy 8lachy, posileni stehennich a zadovych svall, posileni stfedu téla

Spravné provedeni: Zde opét dbdme na to, aby panev zlstala v roving. Flex
chodidla s prohybem patefe provadime opét soucasné. Pfi prechodu z polohy
point do polohy flex se snazime o plynulé provedeni pres vysokou poloSpicku,

abychom téz podpofrili zvySovani plasticity chodidla.
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Obrazek ¢. 184 (foto vlastni) Obrazek ¢. 185 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 186 (foto vlastni) Obrazek ¢. 187 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 188 (foto vlastni) Obrazek ¢. 189 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 190 (foto vlastni)
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5.5.4. Roznozeni bo¢né 3/4 T ,,Provaz"
Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v pooteviené IV. pozici, pravd noha prednozena pred
levou

Hudebni rozlozeni a popis:

roskluzu, chodidlo flex, dlané poloZzeny na pravém koleni

9.T - 16.T = vydrz, dlané prevadime na podlahu vedle pravého chodidla

.....

25.T - 32.T = vydrz

Provadime pravou a nasledné levou nohou.

Vyznam cviceni: zvySovani flexibility kycelniho kloubu, protazeni zadnich a

vnitinich svall dolnich konéetin, protazeni slabiny nohy v postaveni vzad

Spravné provedeni: Zde klademe diraz jiz na samotny roskluz, kde je opét
velmi duleZité udrzeni ¢tverce. Vzdy zdUrazfiujeme protaZeni zadni slabiny, které
je v tomto cviceni hlavni prioritou. U nohy v postaveni vzad vzdy dbame na plné
protazené koleno, abychom zamezili pretéZzovani kloubu. Prfi protazeni obou
dolnich koncetin do tzv. ,provazu" dbame opét na udrzeni panve a ramen v jedné

linii.
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Obrazek ¢. 191 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 192 (foto vlastni) Obrazek ¢. 193 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 194 (foto vlastni)
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5.5.5. ,,Grand battement" viehu 3/4 T
Provadime ve stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: leh, paze umistény dlanémi na podlaze zhruba 30 cm od
trupu, bederni pater je pritahovana k podlaze, dolni koncetiny ve vytoceni en
dehors, chodidla point

Po celou dobu provadéni cviku jsou obé dolni koncetiny plné protazeny a
vytoceny en dehors.

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = ,grand battement" vpred pravou nohou

2.T = navrat do v.p.

1.T - 2.T opakujeme 8x pravou i levou nohou.

Vyznam cviéeni: zvy$ovani flexibility ky&elniho kloubu, protazeni sval( dolnich

koné&etin, posileni ky&elnich rotatord, sedacich, stehennich a b¥inich svall

Spravné provedeni: V lehu na zadech dbame opét na spravné rozlozeni trupu
na podlaze, ramena a lopatky jsou spust&ny smérem dol{, drzime je v neustalém
kontaktu s podlahou. Také bederni Cast patere pritahujeme smérem k podlaze a
to zejména pri navratu do v.p. Cviceni provadime s akcentem na prvni dobu,

kazdy ,grand battement" zaciname ostfe a rychle, naopak pri navratu do v.p.

nohu zadrzujeme.

Obrazek ¢. 195 (foto vlastni) Obrazek ¢. 196 (foto vlastni)
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5.5.6. ,,Grand battement" v lehu na boku 3/4 T
Provadime ve stifedné rychlém tempu

Vychozi postaveni: leh na levém boku, leva paze v protazeni umisténa pod
levym uchem, prava paze umisténa pred hrudnikem dlani na podlaze, ohyb v
loketnim kloubu svira 90°, dolni koncetiny ve vytoceni en dehors, chodidla point
Vytocleni dolnich koncetin en dehors zde trva po celou dobu provadéni cviku.
Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = ,grand battement" stranou

2.T = navrat do v.p.

1.T - 2.T opakujeme 8x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: zvysSovani flexibility kycelniho kloubu, posileni kycelnich
rotatorl, sedacich, stehennich a bfidnich svall, protaZzeni zadnich a vnitfnich

stehennich svall

Spravné provedeni: V lehu na boku je zde velmi dlleZité udrzet celé t&lo v
jedné linii. Panev s rameny opét striktné zachovavaji ¢tverec. Dbame, aby vlivem
prace kro¢né nohy nedo$lo k jeho narudeni. Je zde velmi ddleZité spravné
aktivovat bfigni svaly spolu se zapojenim sedacich svald. ,Grand battement"

provadime opét s akcentem na prvni dobu, tedy rychle a ostfe smérem nahoru a

s navratem pocitové nohu zadrzujeme.

Obrazek €. 197 (foto vlastni) Obrazek ¢. 198 (foto vlastni)
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5.5.7. Svihy dolnich konéetin ve vzporu kleémo 4/4 T
Provadime ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: vzpor kleCmo, paty a kolena u sebe, chodidla point, hlavu
drzime v prodlouzeni patere.
Hudebni rozlozeni a popis:
Na jeden takt trvajici predehru pritahujeme pravé koleno k hrudniku, pater se
dostava do zaobleni, pohled sméfuje na bficho.
1.T - 2.T = dva Svihy vzad pravou nohou v paralelni pozici s pokréenym
kolenem, kazdy na jeden takt
3.T = a) protazeni pravé nohy vzad ve vytoceni en dehors, pohled sméruje
ikmo vzhuru, chodidlo flex
b) vydrz
4.T = a) vydrz
b) navrat do v.p.

1.T - 4.T provadime 8x stridavé pravou a levou nohou.

Vyznam cviceni: zvySovani flexibility kycelniho kloubu, zvysSovani flexibility
patefe, posileni kycelnich rotatord, zaddovych, sedacich a stehennich svalQ,

protaZeni pfednich stehennich svalQ

Spravné provedeni: Po celou dobu provadéni cviku se plné odtlacujeme
dlanémi od podlahy a paze drzime maximalné protazené, ¢imz zamezujeme
propadnuti v hrudni ¢asti patefe, & narudeni ¢tverce. U $vih{ v paralelni pozici se
snazime dosahnout maximalniho zaklonu. Ve vydrzi se snazime o maximalni

vytoceni pracujici nohy en dehors.

Cviceni Ize pozdéji ve vydrzi ztizit o napnuti obou kolen s prenesenim vahy na

nart spodni nohy.
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Obrazek ¢. 199 (foto vlastni) Obrazek ¢. 200 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 201 (foto vlastni) Obrazek ¢. 202 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 203 (foto vlastni)
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5.5.8. Maximalni zvysovani flexibility patere 1 4/4

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed na patach s mirné nadzvednutou panvi, dolni koncetiny
v paralelnim postaveni oteviené na Sifku panve, pater v zaobleni, pohled sméruje
na bricho, chodidla point, rukama uchopime paty

Paty se snazime drzet po celou dobu provadéni cviku.

Hudebni rozloZzeni a popis:

1.T - 2.T = postupné protlacovani slabin smérem vpred az do zaklonu

3.T - 4.T = navrat do v.p.

1. T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: zvysovani flexibility patere, protazeni slabin, posileni bfisSnich

[o]
svalu

Spravné provedeni: Protlacovani slabin vpred provadime v plynulé navaznosti:
stehna, slabiny, panev, bficho, hrudnik. Tutéz ndvaznost striktné dodrzujeme v
opacném sledu také pri navratu do v.p. Celé cviCeni se snazime provést velmi
plynule bez jakychkoliv prudkych pohybl. Po dosazeni maximalni pozice se
snazime nezlstat staticti, nybrz pocitové neustéle protlaéujeme slabiny smérem

vpred.
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Obrazek ¢. 204 (foto vlastni) Obrazek ¢. 205 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 206 (foto vlastni) Obrazek ¢. 207 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 208 (foto vlastni) Obrazek ¢. 209 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 210 (foto vlastni)
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5.5.9. Maximalni zvysovani flexibility patere 2 4/4 T ,,Most"

Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: leh skrémo, dolni koncetiny drzime na Sirku panve, paze
polozeny dlanémi na podlaze vedle usi, prsty sméruji smérem vpred

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = vytvoreni pozice ,mostu®

2.T = vydrz

3.T = vydrz

4.T = navrat do v.p.
1.T - 4.T opakujeme 4x.
Vyznam cviéeni: zvy$ovani flexibility patefe, posileni svall zad a paZi

Spravné provedeni: Cviceni provadime velmi plynule bez jakychkoliv prudkych
pohybl. Dlan&mi i chodidly se po celou dobu aktivné odtla¢ujeme od podlahy.

Cviceni Ize pozdéji ve 2.T ztizit o napnuti kolen.

Obrazek ¢. 211 (foto vlastni) Obrazek ¢. 212 (foto vlastni)
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5.6. Skoky
Okruh je zaméren na pripravna cviceni pro skoky a obsahuje téz i nékteré

ze skokd ¢elem k ty¢i a po diagonale.

5.6.1. Rolovani chodidel v paralelni pozici celem k tyci 4/4

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v paralelni pozici ¢elem k tyci, paty a kolena u sebe,
paze na tyci
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = a) demi - plié
b) vyrolovani pat na vysokou polospicku
2.T = a) dopnuti kolen

b) schazime do v.p. pres napnuta kolena

1.T - 2.T opakujeme 8x.

Vyznam cviceni: zvySovani plasticity chodidla pro skok, nacvik odrazového a

dopadového demi - plié, posileni lytkovych, stehennich a sedacich svalQ

Spravné provedeni: Paty drzime po celou dobu provadéni cviku striktné u sebe.
U vyrolovani chodidel v demi - plié protlacujeme paty co nejvice vpred, u
dotazeni kolen se snazime toto postaveni udrzet. V demi - plié by téZ mély sedaci
kosti sméfovat pfimo do zemé&. Trup zlstdvd po celou dobu kolmo k podlaze,

ramena drzime spusténa smérem dold.

Po vyuceni v paralelni pozici provadime cvieni téz v I. a ve II. pozici.

128



Obrazek ¢. 213 (foto vlastni) Obrazek ¢. 214 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 215 (foto vlastni) Obrazek ¢. 216 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 217 (foto vlastni) Obrazek ¢. 218 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 219 (foto vlastni) Obrazek ¢. 220 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 221 (foto vlastni) Obrazek ¢. 222 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 223 (foto vlastni) Obrazek ¢. 224 (foto vlastni)
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5.6.2. Odvijeni chodidla v I. pozici celem k tyCi 4/4 T
Provadime ostre ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v I. pozici ¢elem k tycCi, paze na tydi

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = a) pravé chodidlo odvinout na vysokou poloSpicku
b) P.ch. odvinout mirné nad podlahu do polohy point
c) P.ch. navrat na vysokou polospic¢ku
d) P.ch. navrat do v.p.

1.T opakujeme 8x pravou i levou nohou.

Vyznam cviceni: zvysSovani plasticity chodidla pro skok, posileni kycelnich

rotatord, sedacich, vnitinich stehennich a lytkovych svall

Spravné provedeni: U stojné nohy se zde snazime o nepretrzité vytaceni en
dehors s aktivaci spodnich sedacich a vnitfnich stehennich svall. Neustale se
odtlacdujeme od podlahy, nikdy ,nesedime" v kycli. Krocnda noha je taktéz
nepretrzité vytacena en dehors. U odvinuti chodidla do polohy point se snazime

vytacéet chodidlo co nejvice vpied. Opét je zde velice dilezité udrzeni ¢tverce.

Obrazek ¢. 225 (foto vlastni) Obrazek ¢. 226 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 227 (foto vlastni) Obrazek ¢. 228 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 229 (foto vlastni)
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5.6.3. Rolovani chodidel se skoky v paralelni pozici celem k tyci
2/4

Provadime ve stifedné rychlém az rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v paralelni pozici ¢elem k tyci, paty a kolena u sebe,
paze na tyci
Hudebni rozloZeni a popis:
1.T = a) demi - plié
b) vyrolovani chodidel na vysokou polosSpicku
2.T = a) dotazeni kolen
b) ndvrat do v.p. pfes napnutd kolena
2.T-4T=1T-2.T
5.T - 8.T = 8x vyskok v paralelni pozici, kazdy na jednu dobu

1.T - 8.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: zvysovani flexibility chodidla pro skok, posileni sedacich,

stehennich a lytkovych svald
Spravné provedeni: Zde dodrzujeme stejné zasady jako u cviceni 5.6.1. Ve
vyskoku drzime paty a kolena striktné u sebe a maximalné protahujeme narty a

prsty. U dopadl dbdme na dlsledné dochazeni na paty pfes srolovani chodidel

viz. predchozi cviceni.

Po vyuceni v paralelni pozici provadime cviceni téz v 1. a ve II. pozici.
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Obrazek ¢. 230 (foto vlastni) Obrazek ¢. 231 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 232 (foto vlastni) Obrazek ¢. 233 (foto vlastni)
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5.6.4. Priprava pro skok v podporu sedmo na predloktich 4/4 T
Provadime ostre ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: podpor sedmo na predloktich, dolni koncetiny mirné
nadzvednuté nad podlahou, paty a kolena u sebe, chodidla point
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = a) ostré prevedeni pravé nohy do polohy , passé"
b) rychld vyména, prevedeni levé nohy do polohy ,passé", P.n. se ostre

napina

1.T opakujeme 16x.

Vyznam cvic€eni: nacvik rychlé vymény nohou ve vzduchu, posileni brisnich

stehennich a lytkovych svald

Spravné provedeni: Vyménu nohou provadime co mozna nejrychleji a
nejostieji. Dbdme téZ na Faddné odtladeni od loktd a prodlouzeni patefe, aby
nedochazelo k propadnuti v oblasti hrudniku a ramen. Chodidlo v poloze ,passé"
prikldadame vzdy striktné ke koleni a to tak, Ze se kolene dotykdme pouze palcem
nohy. Nohy zvedame nad podlahu co mozna nejméné, dojde tak k aktivaci téz

spodnich bFignich svald.
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Obrazek ¢. 234 (foto vlastni) Obrazek ¢. 235 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 236 (foto vlastni)
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5.6.5. Chlize skrémo vpred paralelné 4/4 T ,,Pochod"
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime ostre ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v paralelni pozici, paty a kolena u sebe, ruce v bok
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = a) krok pravou nohou pres napnuté koleno, leva noha ostie do polohy
,passé"
b) krok levou nohou pres napnuté koleno, prava noha ostre do polohy

~passé"

1.T opakujeme po dobu nutnou k dokonceni drahy po diagonale.

Vyznam cviceni: priprava pro poskoky, zvysovani plasticity chodidla

Spravné provedeni: Ve v.p. zde dodrzujeme vSechny principy spravného drzeni

téla viz. cvi¢eni 5.1.1. Pfi chQzi pouzivdme zdsadné naslap pfes napnuty nart s

pfechodem pres polospicku. Stejné jako u predchoziho cvi¢eni provadime

vymény nohou velmi otfe a rychle, v poloze ,passé" disledné ptiklddame

chodidlo ke koleni, kde se dotykdme pouze palcem. Lokty drzime po celou dobu

pfimo stranou, ramena spust&na smérem dol(d. Dbame na to, aby se zde celé télo

pohybovalo prostorem kompaktné.

Po vyuceni pridavame jako pfipravu pro pozdéjsi vyskok ke kroku demi - plié a

prechazime do relevé na stojné noze.
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Obrazek ¢. 237 (foto vlastni) Obrazek ¢. 238 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 239 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 240 (foto vlastni) Obrazek ¢. 241 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 242 (foto vlastni) Obrazek ¢. 243 (foto vlastni)
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5.6.6. Poskoky z mista po diagonale 4/4
Jedna se o rozvinutou formu predchoziho cviceni.

Provadime ostre ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v paralelni pozici, paty a kolena u sebe, ruce v bok
Hudebni rozlozeni a popis:
1.T = a) vyskok pres naslap na pravou nohu pres napnuty nart do demi - plié,
levad noha ostre do polohy ,passé"
b) vyskok pfes naslap na levou nohu pres napnuty nart do demi - plié,

prava noha ostre do polohy ,passé"

1.T opakujeme po dobu nutnou k dokonceni drahy po diagonale.

Vyznam cviceni: posileni dolnich koncetin ve skoku, zvysSovani plasticity
chodidla

Spravné provedeni: Zde dodrZzujeme stejné zasady jako u predchoziho cviceni.
U vyskokl zde navic dbdme na dostatedné& hluboké odrazové i dopadové demi -
plié¢ s dislednym dochazenim na paty. Ve vyskoku se téZ zamé&fujeme na praci
stojné nohy, kterou se snazime vzdy plné dopnout. Chodidlo stojné nohy by mélo
byt aktivni, ve vyskoku se snazime o Uplné dopnuti nartu. Snazime se o vysoky

vyskok, postup z mista je jen mirny.
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Obrazek €. 244 (foto vlastni) Obrazek €. 245 (foto vlastni)
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5.6.7. Chassé vpred po diagonale 2/4
Provadime ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v pooteviené I. pozici celem do sméru pohybu, prava
noha vysun vpred, chodidlo point, ruce v bok

Hudebni rozlozeni a popis:

Chassé vpred, prisun na kazdou dobu.

Opakujeme po dobu nutnou k dokonceni drahy po diagonale.

Vyznam cviceni: vyuceni zakfizeni nohou ve vyskoku, posileni kycelnich

rotatord, sedacich, stehennich a lytkovych svald, zvy$ovani plasticity chodidla

Spravné provedeni: Zde je velmi dlleZitd kompaktnost celého té&la. Opét zde
dbdme na udrzeni ctverce, lokty sméruji pfimo stranou. Po celou dobu aktivné
vytacime dolni koncetiny en dehors. V demi - plié by méla kolena vzdy smérovat
nad prostfedni prsty nohou, abychom predesli nadmérnému pretézovani
kolennich kloubd. Pfi vyskoku klademe diraz vzdy na to, aby do$lo ke spojeni a
zakfizeni dolnich koncetin. Pfi dopadu dbame na spravné postaveni téla a pazi.
Pohled sméfuje do sméru pohybu. Opét se snazime o vysoky vyskok s mirnym

pohybem z mista.

Po vyuéeni miZzeme téz vzdy po jednom taktu provadét vymeénu nohou a vznikne

nam tak motiv polkového kroku.
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Obrazek €. 246 (foto vlastni) Obrazek ¢. 247 (foto vlastni)
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5.6.8. Chassé stranou po diagonale 2/4
Provadime ve stredné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v I. pozici bokem do sméru pohybu, prava noha vysun
stanou, chodidlo point, ruce v bok

Hudebni rozlozeni a popis:

Chassé stranou, prisun na kazdou dobu.

Opakujeme po dobu nutnou k dokonceni drahy po diagonale.

Vyznam cviéeni: posileni kyéelnich rotatorl, sedacich, stehennich a Iytkovych

sval{, zvySovani plasticity chodidla, rozvijeni koordinace pohybu

Spravné provedeni: Zde dodrZzujeme stejné zasady jako u predchoziho cviceni.
Narozdil od chassé vpred zde dolni koncetiny ve vyskoku ale nezakrizujeme, stéle
vSak musi dojit k jejich spojeni ve vzduchu. Paze drzime v postaveni v bok velmi
pevné, lokty by meély vzdy smérfovat primo stranou. Pohled sméfuje opét do

sméru pohybu, v tomto pripadé pres rameno do diagonaly.

Obrazek ¢. 248 (foto vlastni) Obrazek ¢. 249 (foto vlastni)
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5.7. Port de bras a uvolnéni
Jelikoz je Bodyform velmi dynamicky a fyzicky narocny, zafazuje se port

de bras a uvolnéni na konec kazdé lekce.

5.7.1. Port de bras v sedu zkrizném skrcmo 4/4 T

Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed zkfizny skrémo, paze volné spustény vedle téla
Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = zvedani paZi stranou impulsem od loktl do Urovné ramen, lokty sméfuji
nahoru, dlané smérem k télu

2.T = navrat pazi do v.p., lokty a dlané sméruji do podlahy

3.T-4T=1T-2.T

5.T=1.7T

6.T = zaobleni pazi do 2. pozice

7.T allongé ve 2. pozici

8.T=2T

1.T - 8.T opakujeme 4x.

Vyznam cvi€eni: nacvik 2. pozice, zvydeni plasticity pazi, posileni svall paze,

lopatky a zad

Spravné provedeni: U tohoto cvideni je velmi dllezité, aby pohyb smérem
nahoru zadinal od loktl, predlokti zde sméfuje smé&rem dold. Zapésti a prsty
zUstavaji zcela uvoln&né. U navraceni pazi do v.p. za&inad pohyb taktéZ od loktd,
tentokrat vSak smé&Fuji smérem doll. Nadlokti se zde dostdva do Grovné nad
lokty. Zapésti a prsty jsou opét zcela uvolnéné, pouze nasleduji pohyb paze.

Ramena jsou spudté&na smérem doll. Po celou dobu klademe ddraz na plynulost

provedeni pohybu.

Cvi¢eni mUzeme provadét také ve stoje.
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Obrazek ¢. 250 (foto vlastni) Obrazek ¢. 251 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 252 (foto vlastni) Obrazek ¢. 253 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 254 (foto vlastni) Obrazek ¢. 255 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 256 (foto vlastni) Obrazek ¢. 257 (foto vlastni)
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5.7.2. Port de bras v sedu zkrizném skrécmo 2 4/4T
Provadime v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: sed zkfizny skrémo, paze volné spustény vedle téla
Hudebni rozlozeni a popis:

1.T - 2.T = dlané v umisténi pred hrudni kosti tlacime smérem k sobé
3.T = otevreni pazi do upazeni, prsty sméruji smérem nahoru

4.T = allongé a navrat do v.p.

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviéeni: zvySovani plasticity paZi, posileni svall paze lopatky a zad,

posileni prsnich svall, protazeni svall predlokti
Spravné provedeni: Zde dbame na to, aby v prvnim a druhém taktu sviral ohyb

lokte a zapé&sti 90°. Ramena jsou po celou dobu spusténa smérem dold, zejména

pfi protazeni pazi stranou.
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Obrazek ¢. 258 (foto vlastni) Obrazek ¢. 259 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 260 (foto vlastni) Obrazek ¢. 261 (foto vlastni)
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5.7.3. Rotace a uklony hlavy 4/4 T
Provadime ve stfedné rychlém tempu.

Vychozi postaveni: sed zkfizny skrémo, dlané polozeny na kolenou
Hudebni rozloZeni a popis:
1.T = a) otoceni hlavy do pravé strany
b) navrat hlavy na stred
2.T = a) otoceni hlavy do levé strany
b) navrat hlavy na stred
3.T = a) uklon hlavy do pravé strany
b) navrat hlavy na stred
4.T = a) uklon hlavy do levé strany

b) navrat hlavy na stred

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: vyuceni vSech zakladnich poloh hlavy v port de bras, protazeni

a posileni svald v oblasti kréni patere

Spravné provedeni: Zde se snaZime dosahovat u Uklond a rotaci vzdy
maximalnich pozic. Klademe ddraz na to, aby hlava pracovala v izolaci od trupu a
ramen. Patef drZzime vyrovnanou smérem vzhlru, ramena jsou opét striktné

v, v v o
spustena smerem dolu.
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Obrazek ¢. 262 (foto vlastni) Obrazek ¢. 263 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 264 (foto vlastni) Obrazek ¢. 265 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 266 (foto vlastni) Obrazek ¢. 267 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 268 (foto vlastni) Obrazek ¢. 269 (foto vlastni)
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5.7.4. Portde bras 4/4T
Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v I.pozici, paze v pfipravné poloze

Kazdy krouzek zapéstim je zde provadén na jednu dobu.

Hudebni rozlozeni a popis:

1.T = tfi krouzky zapéstim se zastavenim v 1.pozici

2.T = tfi krouzky zdpéstim se zastavenim ve 3. pozici

3.T = otevreni pazi stranou, tfi krouzky zapéstim se zastaveni ve 2. pozici

4.T = allongé a navrat do p.p.

1.T - 4.T opakujeme 4x.

Vyznam cviceni: pripravna vyuka prvniho port de bras, zvySovani plasticity

pazi, posileni svall paZe, lopatky a zad

Spravné provedeni: Zde je dilezité, aby zapésti a prsty byly uvolnéné,
pfedchazime tim pozdéjsi mozné ztuhlosti a krecovitosti v pozicich. Klademe
dlraz na spravné vyuceni formy dlané a prstd jako v klasickém port de bras. Po
celou dobu dbdme na to, aby byla ramena spuéténa smérem doll. Dale téz

ddvame pozor na propadavani loktd.

Obrazek ¢. 270 (foto vlastni) Obrazek ¢. 271 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 272 (foto vlastni) Obrazek ¢. 273 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 274 (foto vlastni) Obrazek ¢. 275 (foto vlastni)
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5.7.5. Port de bras s prenasenim vahy 3/4 T
Provadime vazané v pomalém tempu.

Vychozi postaveni: stoj v 1. pozici, paze v pfipravné poloze

Hudebni rozloZeni a popis:

1.T = lehké preneseni do pravé strany, prava paze allongé

2.T = navrat do v.p.

3.T = lehké preneseni vahy do levé strany, leva paze allongé

4.T = navrat do v.p.

5.T - 6.T = lehké preneseni vahy do pravé strany, prava paze pres upazeni do
3.pozice

7.T - 8.T = hluboky predklon s pazi ve 3. pozici s ndvratem do v.p. pres

vyrolovani patere, paze prechazi spodem do pripravné polohy

1.T - 8.T opakujeme 4x stfidavé na pravou a levou stranu.

Vyznam cviceni: nacvik prenaseni vahy, nacvik 3. pozice, zvySovani plasticity
pazi, posileni ky&elnich rotatord, sedacich, vnitfnich stehennich a zadovych svalq,

protazeni zadnich stehennich a lytkovych svalt

Spravné provedeni: U tohoto cviceni se snazime o nepretrzitou aktivaci
ky&elnich rotatord a sedacich svall spoleéné se zapojenim vnitfnich stehennich
svall. Je zde velmi dlleZité udrzeni ¢tverce, zejména kdyz dochazi k pFenosu
vahy. Aktivovany by mély byt téz briSni svaly. Ramena drzime po celou dobu
spusténa smérem doll. Opét ddvdme pozor na propadavani loktd. Celé cviceni

provadime velmi plynule, snazime se o provazani véech prvkd.
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Obrazek ¢. 276 (foto vlastni) Obrazek ¢. 277 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 278 (foto vlastni) Obrazek ¢. 279 (foto vlastni)
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Obrazek ¢. 280 (foto vlastni) Obrazek ¢. 281 (foto vlastni)

Obrazek ¢. 282 (foto vlastni) Obrazek ¢. 283 (foto vlastni)
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6. Zavér

Jelikoz se metodou Bodyform zabyvam jiz delsi dobu, méla jsem moznost
poznat jeji ucinnost a to nejen na svych studentech, ale také sama na sobé.
Vytvoreni této bakalarské prace mé utvrdilo v tom, jak efektivni a propracovana
metoda je a jak je dlleZité vybudovani spravnych zakladl pro tanec. Ziskala
jsem ucelenéjéi prehled o uspofadani a funkcich kosti, kloubl a svall, na které
se metoda Bodyform nejvice zaméruje. Dale jsem si méla moznost jesté vice
uvédomit, jak je dllezité s t&lem pracovat takovym zplsobem, abychom zamezili
nerovnomérnému fyzickému pretézovani.
Pri tvorbé jsem se snazila maximalné vychazet z konzultaci, které jsem s pani
Iblovou absolvovala, aby se tak v praci co nejvice odrazelo vSe v co
nejautenti¢téjsi podobé tak, jak se Bodyform v praxi vyucuje. Vzhledem k
absenci literdrnich zdroji o metodé se celd druha ¢ast prace opird také o mé
vlastni zkusenosti, které jsem méla moznost nabyt pfi pedagogické cinnosti i pfi
samotném provadeéni vSech zminovanych cviceni.
Anatomické casti jsem se vzhledem k rozsahu celé prace vénovala pouze
okrajové tak, abych s ni metodu co nejvice propojila a utvorila tak predstavu

jakymi ¢astmi téla se pani Iblova v metodé primarné zabyva.

Tvorba této prace mé velmi obohatila a doufam, Zze nalezne své vyuziti a bude

moci radné poslouzit jako zdroj informaci ke zkoumani metody.

159



Literatura a prameny
Publikace

Atlas lidského téla. 7. vyd. Ilustroval Miquel FERRON GEIS, ilustroval Myriam FERRON,
preloZil Marek PLANICKA, prelozil Jan KOHOUT. Cestlice: Rebo, 2011. ISBN 978-80-255-
0475-8.

CLIPPINGER, Karen S. Dance anatomy and kinesiology: Principles and exercises for
improving technique and avoiding common injuries. Second edition. Champaign, IL:
Human Kinetics, [2016]. ISBN 978-1-4504-6928-9

DIMON, Theodore. Anatomie téla v pohybu: zékladni kurz anatomie kosti, svali a kloubd.
Druhé, revidované vydani. Ilustroval John QUALTER, prelozil Martina REGNEROVA. Praha:
Euromedia, 2017. ISBN 978-80-7549-158-9.

CHRUDIMSKY, Jan, et al. Gymnasticka terminologie. [e-book] Praha: Univerzita Karlova v
Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013. ISBN 978-80-87647-00-4.

JANECEK, Vaclav. Metodika klasického tance v umélecké $kole. Praha: OKO, 1993. ISBN
80-900284-2-X

LEPOLDOVA, Jana. Metodika tanecni gymnastiky. Brno: Janackova akademie muzickych
uméni v Brné, 2009. ISBN 978-80-86928-53-1.

PASKOVA, Olga a Véra ZDICHYNCOVA. Ziklady klasického tance: odb. prirucka pro

ucitele tanecnich obord lid. kol uméni. Ptaha: SPN, 1978. Odborna literatura pro uditele.

TARASOV, Nikolaj Ivanovi€. Klasicky tanec: ucebnice pro tanecni obory konzervatofi a
hudebné tane&ni $kolu. Pielozili Tatdna KODESOVA - Bohumira CVEKLOVA - Jan PIRNER.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1983. Ucebnice pro stfedni skoly (Statni
pedagogické nakladatelstvi)

ZADEROVA-KYTYROVA, Markéta. Tanecni gymnastika. Praha: IPOS ARTAMA, 2002.
Pohyb. ISBN 80-7068-167-5.

ZADEROVA-KYTYROVA, Markéta. Zdklady tane¢ni gymnastiky: ucebnice pro 1. aZ 4.
pfipravny ro¢nik tanecnich oddéleni konzervatore. Praha: SPN, 1980. Ucebnice pro

stfedni Skoly.

160



Vysokoskolské kvalifikacni prace

SPALOVA, Lucie. Metoda prdpravnych cviceni pro zvyseni flexibility téla. Bakalaiska

prace. Praha: Akademie muzickych uméni v Praze, Hudebni a Tanecni fakulta, 2004.

Elektronické zdroje

Akademicky program. Bodyform. [online]. Copyright © 2016 FIBS [cit 26.04. 2020].

Dostupné z: http://www.balletschoolprague.com/cs/o-skole/akademicky-program

Nasi pedagogové. Veronika Iblova, zakladatelka a umélecka reditelka skoly.[online].

Copyright © 2016 FIBS [cit. 26.04.2020]. Dostupné z:

http://www.balletschoolprague.com/cs/pedagogove/veronika-iblova

161



	Seznam použitého označení a zkratek
	1. Úvod
	2. Veronika Iblová
	3. Bodyform
	4. Pánev, kyčel, koleno
	4.1. Pánev
	4.1.1. Kost kyčelní
	4.1.2. Kost sedací
	4.1.3. Kost stydká

	4.2. Kyčelní kloub a stehenní kost
	4.3. Kolenní kloub
	4.4. Svaly pánve a kyčle
	4.4.1. Bedrokyčlostehenní sval
	4.4.2. Hýžďové svaly (sedací svaly)
	4.4.3. Hluboké svaly kyčelního kloubu
	4.4.4. Svaly pánevního dna

	4.5. Svaly stehna
	4.5.1. Vnitřní stehenní svaly
	4.5.2. Přední stehenní svaly
	4.5.3. Zadní stehenní svaly


	5. Popis metody
	5.1. Protažení a rozcvičení
	5.1.1. Aktivace vnitřních stehenních a spodních sedacích svalů v lehu na břiše 4/4T
	5.1.2. Vytáčení dolních končetin v I. pozici v lehu na břiše 4/4T
	5.1.3. Protažení zadních svalů dolních končetin 4/4T
	5.1.4. Protažení zadních svalů dolních končetin 2 4/4T
	5.1.5. Rozcvičení páteře s protažením zadních svalů dolních končetin 4/4
	5.1.6. Posílení těla v sedu se zdvihem dolních končetin 4/4 T

	5.2. Nárty a chodidla
	5.2.1. „Battement tendu“ v sedu 4/4 T
	5.2.2. „Battement tendu“ v lehu na břiše 4/4 T
	5.2.3. Kroužky chodidel směrem en dehors a en dedans 4/4T
	5.2.4. Zvýšení pohyblivosti nártu, vytočení en dehors v sedu 4/4T
	5.2.5. Protažení v sedu, poloha „passé“ - 4/4 T
	5.2.6. „Jeté“ 2/4
	5.2.7. „Jeté“ se zdviháním dolních končetin 2/4
	5.2.8. Zvyšování flexibility nártů 4/4
	5.2.9. Zvyšování flexibility nártů 2 4/4

	5.3. Vytočení kyčelních kloubů
	5.3.1. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů s podporem na předloktích 4/4
	5.3.2. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů v lehu 4/4
	5.3.3. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů v lehu 2 4/4 T
	5.3.4. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů v sedu roznožném skrčmo 4/4 T „Motýlek“
	5.3.5. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů v sedu roznožném 4/4 T „Placka“
	5.3.6. Vytáčení dolních končetin en dehors v sedu roznožném 4/4T
	5.3.7. Posílení svalů kolem kyčelního kloubu, vnitřních stehenních a spodních sedacích svalů, vyučení polohy sur le cou - de - pied 4/4 T
	5.3.8. Zvyšování flexibility kyčelních kloubů v lehu na boku 4/4T
	5.3.9. Zvyšování flexibility kyčelního kloubu v lehu na boku s protažením kročné nohy 4/4T
	5.3.10. Příprava V. pozice v sedu 3/4 T
	5.3.11. Příprava V. pozice a pózy devant v sedu s protažením kročné nohy 3/4 T

	5.4. Páteř
	5.4.1. Zvyšování flexibility páteře 1 4/4 T
	5.4.2. Zvyšování flexibility páteře 2 3/4T
	5.4.3. Zvyšování flexibility páteře 3 4/4 T
	5.4.4. Zvyšování flexibility páteře 4 4/4 T
	5.4.5. Zvyšování flexibility páteře s protažením dolních končetin v póze „devant“ 4/4T

	5.5. Maximální až enormní flexibilita
	5.5.1. Protažení zadních svalů dolních končetin 4/4T
	5.5.2. Protažení zadních svalů dolních končetin 2 4/4T
	5.5.3. Protažení zadních svalů dolních končetin 3 4/4T
	5.5.4. Roznožení bočné 3/4 T „Provaz“
	5.5.5. „Grand battement“ v lehu 3/4 T
	5.5.6. „Grand battement“ v lehu na boku 3/4 T
	5.5.7. Švihy dolních končetin ve vzporu klečmo 4/4 T
	5.5.8. Maximální zvyšování flexibility páteře 1 4/4
	5.5.9. Maximální zvyšování flexibility páteře 2 4/4 T „Most“

	5.6. Skoky
	5.6.1. Rolování chodidel v paralelní pozici čelem k tyči 4/4
	5.6.2. Odvíjení chodidla v I. pozici čelem k tyči 4/4 T
	5.6.3. Rolování chodidel se skoky v paralelní pozici čelem k tyči 2/4
	5.6.4. Příprava pro skok v podporu sedmo na předloktích 4/4 T
	5.6.5. Chůze skrčmo vpřed paralelně 4/4 T „Pochod“
	5.6.6. Poskoky z místa po diagonále 4/4
	5.6.7. Chassé vpřed po diagonále 2/4
	5.6.8. Chassé stranou po diagonále 2/4

	5.7. Port de bras a uvolnění
	5.7.1. Port de bras v sedu zkřižném skrčmo 4/4 T
	5.7.2. Port de bras v sedu zkřižném skrčmo 2 4/4T
	5.7.3. Rotace a úklony hlavy 4/4 T
	5.7.4. Port de bras 4/4 T
	5.7.5. Port de bras s přenášením váhy 3/4 T


	6. Závěr
	Literatura a prameny

