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Pocas rastu a vyvinu si kazdy jednotlivec osvojuje urcité drzanie tela. Spravne drzanie
tela znamena vyvazeny vzajomny pomer jednotlivych segmentov tela v priestore, vzhl'adom
k hlavnej osi tela, ktorou je chrbtica (Rozim & Krska 2024). Na vzpriamenom drzani tela sa
vyznamnym sposobom podiela hlboky stabiliza¢ny systém. Koordinovana ¢innost’ brusnych
svalov, svalov chrbta, svalov panvového dna a branice zabezpecuje adekvatnu podporu chrbtice
(Dostalova & Sigmund 2017). Svaly hlbokého stabilizaéného systému vytvaraju pevné jadro
tela, ktoré zabezpecuje spevnenie chrbtice nielen v stoji ¢i v sede, ale aj pri vykonavani
akéhokol'vek pohybu (Kolai & Lewit 2005). Ak st svaly hlbokého stabilizacného systému
oslabené, preberaju ich ulohu silnejsie, povrchovo ulozené svaly, ¢im doch&dza k ich
pretazovaniu a vysledkom je vznik svalovej nerovnovéahy (Kristofi¢, 2019).

Flowin je cvi¢ebna pomdcka, ktora tvori vel'ka podlozka so Specialnym povrchom,
poloZena na podlahe a menSie podlozky, na ktoré cvi¢iaci umiestiiuje jednotlivé Casti tela.
Pohyb mensich podloziek po velkej podlozke vytvara horizontalny kizavy pohyb, pri ktorom
sa generuje odpor vo vSetkych smeroch — horizontdlnom, vertikdlnom, rotatnom aj
diagonalnom. Pri cviceni na tejto Specialnej podlozke musia svaly pohyb nielen vykonavat’, ale
zaroven ho musia aj brzdit, ¢im vznika mimoriadne intenzivna svalova praca. Kontrola pohybu
je presnd a rozsah cvi€enia sa prispdsobuje aktualnej svalovej sile cvicenca (Martinsson 2016;
flowin.sk 2025). Cvi¢enec je sam sebe odporom aj zatazou v zavislosti od zvolenej polohy
a intenzity tlaku vyvijaného na podlozku (Stehlikova a kol., 2013). CviCenie na flowine
posilituje svaly hlbokého stabilizacného systému, ¢im vyrazne dokéaze zlepsit’ troven drzania
tela a predchadzat’ problémom vertebrogénneho charakteru (Kristofic, 2019).

Statny vzdelavaci program (ISCED 2) v predmete telesna a $portova vychova v ramci
tematického celku VSeobecna gymnastika odporuc¢a do vychovno-vzdelavacieho procesu
zarad’ovat’:

- posiliiovacie cvicenia pazi, dolnych koncatin, chrbtového svalstva, brusné¢ho svalstva,
S cielenym zameranim na jednotlivé Casti tela;

- cvigenia kibovej pohyblivosti a elasticity svalov;
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- posilnovacie cvicenia zamerané lokalne na problematické Casti tela;
- tonizacné cviCenia zamerané na drzanie tela v sprdvnom napéti svalov.

Cvicebny obsah gymnastiky pozitivne vplyva na optimalny telesny rozvoj ziakov
s dorazom na zvySenie telesnej zdatnosti, na spravne drzanie tela a efektivne vykonavanie
pohybov. Zaradenie netradi¢ného néacinia moéze byt pre ziakov vhodnym podnetom pre
zatraktivnenie vyucovacich hodin. Prikladom takejto cvicebnej pomdcky je flowin.
V metodicky zameranom prispevku ponukame 10 cviceni s flowinom na posilnenie hibokého
stabilizaéného systému, ktoré je mozné realizovat’ na hodinach telesnej a Sportovej vychovy

so ziakmi v nizSom sekundarnom stupni vzdelavania.

Cvicenie 1: Pritahy kolien striedavonoZne

Vychodiskova poloha: Vzpor lezmo vpred (obr. 1a).

Zaverecnd poloha: \/zpor lezmo vpred skrémo pravou/Tavou dolnou konc¢atinou (DK) (obr.1b).
Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy postupnym kréenim jednej DK a dvihanim
panvy smerujeme koleno kréenej DK ku protilahlému ramenu. Pocas kréenia DK vykonavame
plynuly nadych. Po dovis$eni zavere¢nej polohy postupnym vystieranim DK a sptist'anim panvy

realizujeme navrat do vychodiskovej polohy s plynulym vydychom.

Obr. 1la Vychodiskova poloha Obr. 1b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:
e nedostatocné kréenie DK,
e neziaduca rotacia bokov vpravo a vl'avo (uvol'nené svalstvo chrbtice v driekovej oblasti),

e nepravidelné dychanie.
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Modifikéacie:
e pritahy kolien znozmo do polohy vzpor drepmo,

e pritahy DK do polohy vzpor stojmo vpred.

Cviéenie 2: RoznozZovanie

Vychodiskova poloha: Vzpor lezmo vpred (obr. 2a).

Zaverecnd poloha: \/zpor lezmo vpred, roznozit’ ¢elne (obr. 2b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy suhlasnym pohybom oboch DK vykondvame
roznoZenie v ¢elnom smere sunom. Po¢as vykondvania roznoZenia sa snazime udrZat’ os ramien
rovnobeZne (bez rotacie) a priamo nad plochou opory (dlatiami). Pocas roznoZenia vykoname

nadych a pri navrate do vychodiskovej polohy vydych.

Obr. 2a Vychodiskova poloha Obr. 2b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:

e odtlacanie trupu smerom vzad priCom sa ramena pohybuju mimo plochy opory,
e prehnutie v drieckovej Casti chrbtice,

e krCenie DK,

e nestimerné roznozenie a nepravidelné dychanie.

Modifikacie:

e unozenie v polohe vzpor lezmo vpred,

e skrizenie DK v polohe vzpor lezmo vpred.
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Cvicenie 3: Dvihanie panvy

Vychodiskova poloha: I'ah vzad/vpred — vzpazit’ (obr. 3a).

Zavereénd poloha: ah vzad prehnute, I'ah vpred prehnute — vzpazit' (obr. 3b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy I'ah vzad — vzpazit’ postupne vyvijame sumerny
tlak na podlozku tak, aby sme dvihli panvu a driekova Cast’ chrbtice od podlozky. Pri
vykonavani pohybu smerom nahor realizujeme nadych a pri navrate do vychodiskovej polohy

vydych. Pri zavere¢nej polohe sa o podlozku opieraju paty, lytkové svaly, lopatky, zatylok

a paze.

Obr. 3a Vychodiskova poloha Obr. 3b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:
e uvolnené DK pri vykonavani pohybu,
e nedostatocny rozsah pohybu,
e nespravne dychanie.
Modifikacie:
ez polohy 'ah vzad kréenim DK do polohy I'ah vzad skrémo — panva je vyrazne nad

podlozkou.

Cvicenie 4: Prit'ahy dolnych koncatin

Vychodiskova poloha: Podpor kI'a¢mo vpred na predlakti (obr. 4a).

Zavereénd poloha: Podpor v kI'aku sedmo na predlakti (obr. 4b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy kedy su predlaktia opreté o podlozku mimo
flowin sumernym kréenim dostdvame DK pod trup do polohy kl'ak sedmo. Pocas pritahovania

kolien vykonavame nadych a pri navrate do vychodiskovej polohy vydych.
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Obr. 4a Vychodiskova poloha Obr. 4b Zavereéna poloha

Hlavné chyby:
e uvolnené DK a ich ¢elné roznozenie,
e pretlacanie ramien smerom dopredu (mimo plochu opory, ktort tvoria najma lakte),
e nesprévne dychanie.
Modifikéacie:
Po dosiahnuti zavere¢nej polohy cvi¢enec vystiera DK a prechadza do polohy podpor stojmo
vpred na predlaktiach.

Cvicenie 5: Krcenie dolnych koncatin

Vychodiskova poloha: Vzpor lezmo vzad (obr. 5a).
Zaverecnd poloha: \zpor lezmo vzad skrémo (obr. 5b).
Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy postupnym kréenim oboch DK a sptstanim
panvy prechadzame do zavere¢nej polohy. Pocas vykonavania pohybu sa snazime kontrolovat
ramena, aby nedoslo ku ich pretlacaniu smerom vzad mimo plochu opory. Pocas kréenia DK
vykonavame nadych a pri navrate do vychodiskovej polohy vydych.
Hlavné chyby:

e Celné roznozenie pocas prechodu z vychodiskovej do zaverecnej polohy

e z&klon trupu a pretlacenie ramien smerom vzad

e nespravne dychanie
Modifikacie:

e prechod zo vzporu lezmo vzad do vzporu lezmo vzad schylmo.
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Obr. 5a Vychodiskova poloha Obr. 5b Zavereéna poloha

Cvicenie 6: Pretlacanie hornych kon¢atin vpred

Vychodiskova poloha: Vzpor kI'a¢mo vpred (obr. 6a).

Zaverecnd poloha: \/zpor lezmo vpred (obr. 6b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy zapojenim brusného svalstva a svalov DK so
stthlasnym pretlacanim dlani smerom vpred — ramena su za plochou opory, vystierame DK
a zaujmeme zavere¢nu polohu. Po¢as vykonavania pohybu realizujeme nadych a pri navrate do

vychodiskovej polohy vydych.

Obr. 6a Vychodiskova poloha Obr. 6b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:
e podsadend panva pri pohybe smerom do zéverecnej polohy (prehnuty chrbat) alebo
vysadena panva, ktora je vyrazne nad uroviiou ramien,

e pretlacenie ramien pred plochu opory,
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e nesprévne dychanie.

Modifikacie: po dosiahnuti zavere¢nej polohy vykoname kl'uk.

Cvicenie 7: Prechod zo stoja do vzporu sunutim hornych konéatin

Vychodiskova poloha: Vzpor stojmo vpred (obr. 7a).

Zaverecnd poloha: \/zpor lezmo vpred (obr. 7b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy spustame panvu a prechadzame do zaverecnej
polohy. Realizujeme chddzu vpred pric¢om sa snazime drzat’ vytreté DK a dostat’ sa chodidlami
¢o mozno najblizsie k dlaniam. V priebehu cvicenia by mali byt jednotlivé segmenty tela

spevnené a DK ahorné koncatiny (HK) vystreté. Pocas chdodze vykonavame nadych a pri

spustani panvy vydych.

Obr. 7a VVychodiskova poloha Obr. 7b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:
e pokrc¢ené DK pocas chodze vpred,
e podsadena panva v zaverecnej polohe,
e nespravne dychanie.
Modifikéacie:
e cvicenie vykonavame tahom DK ku HK pricom sa cvicenec opiera o podlozku dlatiami

aj chodidlami.
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Cvicenie 8: Kréenie dolnych koncatin v podpore

Vychodiskova poloha: Podpor lezmo vpravo/vl'avo na predlakti (obr. 8a).

Zavereénd poloha: Podpor lezmo vpravo/vlavo skrémo na predlakti (obr. 8b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy ziak aktivnou pracou svalov brucha a kréenim
DK zaujme zavere¢nu polohu skrémo. Pocas vykondvania pohybu sa snazi udrziavat’ rameno
opretej HK o predlaktie nad plochou opory (laket’) a druha paza je vbok. Chodidla su polozené
na jednej podlozke a usporiadané jedno pred druhym. Pri vykonavani kré¢enia DK realizujeme

nadych a pri navrate do vychodiskovej polohy vydych.

Obr. 8a Vychodiskova poloha Obr. 8b Zavere¢na poloha

Hlavné chyby:
e pretlacanie ramena mimo plochu opory,
e spustanie panvy smerom ku podloZke,
e nespravne dychanie.

Modifikacie:

e DK, ktora je vo vychodiskovej polohe vyssie od podlozky je v polohe unozmo.

Cvicenie 9: Prechod z ’ahu vpred do vzporu hmitom

Vychodiskova poloha: I’ah vpred — vzpazit’ (obr. 9a).

Zavereénd poloha: \zpor lezmo vpred (obr. 9c).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy vykoname pazami hmit do polohy vzpazit’ vzad
s ndslednym dohmatom o podlozku, presunom pazi do polohy zapazit' skrémo — dlane vpred

(obr. 9b) a vykoname kl'uk do zavere¢nej polohy. V priebehu vykonavania cvi¢enia by mal byt
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pohyb realizovany plynule bez zastavenia. PocCas vykondvania hmitu a presunu pazi

realizujeme nadych a pri kl'uku a vykonani zavere¢nej polohy vydych.

Obr. 9a Vychodiskova poloha Obr. 9b Hlavné faza Obr. 9¢c Zavereéna poloha

Hlavné chyby:
e nesumerné pohyby pazi,
e podsadenie panvy Vv zavereénej polohe,
e nesprévne dychanie.
Modifikéacie:
e hmit vo vzpaZeni a upazeni,

e rozne variacie kl'ukov (na uzko, s predsunutim pravej/I'avej dlane).
Cvicenie 10: Kl'uk s roznoZenim celne

Vychodiskova poloha: Vzpor lezmo vpred skrémo (obr. 10a).

Zavereénd poloha: \/zpor lezmo vpred — roznozit’ ¢elne (obr. 10b).

Technika prevedenia: Z vychodiskovej polohy kedy sa ziak nachadza tesne nad podlozkou,
paZe st pokréené v laktfovom kibe a jednotlivé kibové struktury (ramend, bedrové kiby, kolena
a ¢lenky) st usporiadané v jednej linii v horizontalnej polohe stibezne s podlozkou, vykonava
odporovou pracou pazi kl'uk do zdverecnej polohy so suasnym roznozenim v ¢elnom smere.
Pri prechode z vychodiskovej do zavere¢nej polohy vykonavame vydych a pocas znoZenia

a spustenia do vychodiskovej polohy nadych.
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Obr. 10a Vychodiskova poloha Obr. 10b Zavereéna poloha

Hlavné chyby:
e pocas pohybu do zaverecnej polohy cvicenec podsadi panvu,
e nedostato¢né alebo nesimerné roznozenie,
e nesprévne dychanie.
Modifikéacie:
e Vv zaverecnej polohe unozenie jednou DK,

e rozne varidcie kl'ukov (na uzko, s predsunutim pravej/I'avej dlane).

Posiliiovacie cvicenia s vyuzitim flowinu zaélenené do hodin telesnej a Sportovej vychovy
modzu pre telovychovnych pedagogov predstavovat’ spdsob, ako ziakov motivovat’ k tcasti na
vyucovani, pozitivne ovplyvnit’ ich uroven drzania tela a zaroven pdsobit’ preventivne proti

vzniku vertebrogénnych problémov.
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