
OBSAH
KAPITOLA 1 -  ÚVOD DO ACT ____  _________

Z ákladn í p r in c ip y  m e tod y  ACT   8

1.01 M o to rické  u č e n í............................................................................................... 8
1.02 A k ra  &  V z p ě r........................................................................................................9

1.03 Polohy v ý v o je .................................................................................................  10

1.04 Uzavřené pohybové řetězce 11

V ýznam  k le n u tí a k e r ................................................................................................... 14

K lenba r u k y ....................................................................................................................  14

K lenba n o h y ....................................................................................................................  17

A n a to m ic k ý  a b iom e chan ický  zák lad  p á te ře ..................................................... 21

KAPITOLA 2 -  ZÁSADY CVIČENÍ ACT

Zásady cv ičení A C T ...................................................................................................... 24

R ekapitu lace -  s těže jn í p rvky  vzpě rných  c v ič e n í............................................. 26

KAPITOLA 3 -  VZPĚRNÁ CVIČENÍ A C T______________________

3.01 V z p ě r v  po loze  na zádech 30

3.02 V zpě r v po loze  na zádech s o p o ro u  pa ty  na ná rtu  32

3.03 V zpěr z  po lo h y  na zádech d o  po lo h y  na boku

3 .0 4  V zpě rné  cv iky  v po loze  na boku

3.05 V zpěr v  po loze  na břiše 38

3 .0 6  V z p ě r z po lo h y  na b řiše  d o  p o lo h y  bo čn ího  nákroku

3 .0 7  V zpěr z po lo h y  na b řiše  do po lo h y  n ízkého  š ikm é ho  sedu 40

AKRÁLNÍ VZPĚRNÁ CVIČENÍ 

p ro  n a p řím e n á  záda

3 .0 8  V zpě r z po lo h y  na břiše d o  po lo h y  na č tyřech  J 1

3 .0 9  V zpě r z po lo h y  bočn ího  nákroku  do p o lo h y  na čtyřech

3 .1 0  V zpě r v po loze  na čtyřech a va ria n ty  44

3.11 O to čka  „en b loc “  46
3.12 V zpě r z po lo h y  na čtyřech do po lo h y  vysokého š ikm ého  sedu

3.13 V zpě r ve vysokém  š ikm ém  sedu 48

3 .1 4  V zpě r z  po lo h y  vysokého š ikm é ho  sedu do po lo h y  sedu

3.15 V zpě r v s e d u ......................................................    50

3 .1 6  V zpěr ze sedu na zem i do po lo hy  vysokého 
p ře kážko vého  š ikm é ho  sedu

3.1 7  V zpěr v  sedu na ž id li

3 .1 8  V zpěr z po lo h y  na č tyřech  do nákroku
3 .1 9  V zpěr z p o lo h y  na čtyřech d o  po lo h y  v  k leku  na obou  ko lenou

3.2 0  V zpě r z p o lo h y  v  k leku  do ná kroku

3.21 V zpě r z ná k ro ku  d o  s to je  62

3 .2 2  „V zpě rná  c h ů z e " ................................................................................................  63

KAPIT O LA 4 -  INFORMACE O CVIČENÍ AC T_______________

In fo rm ace  o cv ičení A C T ............................................................................................  66
Sestavy vzpě rných  cv ičen í -  u k á z k y ........................................................................68

Ukázky da lš ích  ap lika c í A C T ............................................................................................  72

P ro fily  re c e n z e n tů ................................................................................................................  80

5


