
KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ 

= soubor jednotlivých cviků v jednotlivých cvičebních polohách, které můžeme účelně 

modifikovat s využitím různého náčiní (švihadlo, ručník, polštář apod.) a nářadí (žebřiny, 

židle, stůl apod.). Tyto cviky slouží k prevenci a odstranění funkčních poruch hybného 

systému (viz. rozdělení svalů na tonické a fázické). 

Dělení kompenzačních cvičení: 

 Uvolňovací 

 Protahovací (strečink) 

 Posilovací 

Podmínkou je dodržování posloupnosti jednotlivých cvičení, kdy na prvním místě zařazujeme 

cvičení PROTAHOVACÍ PO DŮSLEDNÉM UVOLNĚNÍ a teprve na místě druhém 

POSILOVÁNÍ. 

Důležité: 

- každodenní alespoň půlhodinové cvičení 

- počet opakování: 8-10 u cviků uvolňovacích, 5-6 u cviků protahovacích a 10-12 u 

cviků posilovacích 

CVIČIT PODLE MOMENTÁLNÍCH POCITŮ. DŮLEŽITÉ JE UDRŽET PŘESNOST 

PROVÁDĚNÝCH CVIČENÍ (NESOUSTŘEDIT SE POUZE NA POČET OPAKOVÁNÍ).  

NEZAPOMÍNEJ: 

POKUD POSILUJI: 

- MUSÍM SOUČASNĚ POSILOVAT I SVALSTVO „NA DRUHÉ STRANĚ“ (např. 

posiluji břišní svalstvo - posiluji i zádové svalstvo) 

- JE DŮLEŽITÉ TAKÉ PROTÁHNOUT SVALY, KTERÉ JSME PŘED TÍM 

POSILOVALI 

!!!!!!!!!! DÝCHÁNÍ BĚHEM CVIČENÍ !!!!!!!!!! 

Doporučení: 

- cvičit v klidném nerušeném prostředí a prokládat i cviky s cvičebním načiním či 

nařadím 

Svaly rozdělujeme do dvou skupin: 

1. Svaly tonické nebo také posturální - se vyznačují pomalejším průběhem stahu, jsou více 

protkány cévami, proto lépe zásobovány a tudíž méně unavitelné. Mají lepší regenerační 

schopnosti, ve stereotypech se rychleji zapínají, zvláště v extrémních situacích. Vlastnost, 

kterou nelze přehlédnout, je bohužel tendence ke klidovému zkrácení v průběhu života. 

Především se projevuje jako adaptační děj, který nabývá převahu nad přirozeným pohybovým 

chováním. Ve sportu nastává taková situace velmi často, ať již díky samotnému charakteru 

daného sportu, nebo nevhodnému tréninku, zejména špatnému posilování. Ke zkrácení 

tonických svalů dochází i u běžné populace, u níž převládá sedavý způsob života, a to již od 

dětského věku. 



 Svaly s převahou tonické funkce, tedy s tendencí ke zkrácení:  

m. triceps surae, hlavně m. solueus  trojhlavý sval lýtkový 

m. rektus femoris  přímý sval stehenní 

m. tibialis posterior  zadní sval holenní 

m. tensor fascie latae  napínač povázky stehenní 

m. iliopsoas  sval bedrokyčlostehenní 

adduktory  stehna přitahovače stehna 

m. piriformis  sval hruškovitý 

m. quadratus lumborum  čtyřhranný sval bederní 

m. pectoralis major i minor  prsní sval velký i malý 

m. trapezius –  horní část sval kápový 

m. sternocleidomastoideus  kývač hlavy 

m. levator scapulae  zdvihač lopatky 

 

2. Svaly fázické - reagují hbitě na podněty, mají však horší cévní zásobení, a proto se rychleji 

unaví. Zjišťujeme u nich i horší regenerační schopnosti, tendenci k ochabování, oslabování a 

dokonce i nechuť zapojovat se do svalové práce.  

Svaly s převahou fázické funkce, tedy s tendencí k útlumu:  

mm. peronei  svaly lýtkové 

m. tibialis anterior  přední sval holenní 

mm. vasci  vnitřní a zevní hlavy čtyřhlavého svalu 

stehenního 

m. gluteus maximus,medius,minimus  velký,střední,malý sval hýžďový 

mm. abdomini  břišní svaly 

m. trapezius,  střední a dolní část sval kápový 

mm. rhomboidei  rombické svaly 



 

 

 

 

 

 

 



CVIKY 

Cvičení zacílená na hluboké svaly zádové, šíjové svaly a mezilopatkové svaly 

A) Protahování páteře 

 

ZP: vzpor klečmo mírně rozkročný – 

tzv.kočka  

Nádech – prohýbat páteř od hlavy 

k bederní páteři 

Výdech – ohýbat páteř  

 

 

B) Protahování páteře 

 

ZP: hluboký ohnutý předklon 

Výdech – postupný ohnutý 

předklon 

Nádech – vzpřímení obratel po 

obratli („narovnání“) do stoje 

 

 

C) Protahování páteře+posilování 

ZP: leh na zádech, paže podél těla,  

- s výdechem předklonit hlavu a bradou opisovat půlkruhy od levého ramene k pravému a 

zpět. 

D) Posilování zádového svalstva 

 

ZP: leh na břiše, paže ve vzpažení 

- výdrž 10 s v pozici „parašutista“ 

E) Posilování zádového svalstva 

ZP: leh na břiše, paže ve vzpažení 

- zapažit Pravou ruku a současně zanožit Levou nohu 

 

 

http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=121&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=0KJ1VJW9rMidgM:&imgrefurl=http://www.fitsugar.com/author/Zelana%2BMontminy&docid=WGd6UgJu92zWNM&imgurl=http://media3.onsugar.com/files/2012/02/06/4/192/1922729/FIT_HowTo_Superman_Still.preview/i/Superman-Back-Exercise.jpg&w=550&h=309&ei=K8OcUIXXHYbetAbZiIHoAg&zoom=1&iact=hc&vpx=432&vpy=24&dur=310&hovh=168&hovw=300&tx=181&ty=115&sig=108628994425998460918&page=8&tbnh=104&tbnw=186&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:121,i:166


F) Protažení břišního svalstva a protažení zádového svalstva 

 

ZP: leh na břiše, paže u těla 

- vzpor ležmo, kolena zůstávají na zemi 

- výdrž 10 s 

G) Posilování mezilopatkových svalů 

 

ZP: sed zkřižný skrčmo=turecký sed, paže upažené skrčmo, 

pokrčit upažmo dolů (paže tvoří písmeno V), dlaně vpřed, 

podsadit pánev, - s výdechem přitahovat lopatky k sobě, paže 

volně udržují polohu 

H) Uvolnění zádového svalstva 

 

ZP: leh na zádech skrčmo, paže v upažení 

-vytočit kolena na pravou stranu, hlava na 

levou stranu 

-výdrž 10-15s 

 

Cvičení zacílená na oblast bederní 

A) Protažení bederní oblasti 

ZP: leh na zádech, paže podél těla,  

- s výdechem ohnout špičky nohou k bércům (=k holeni), zvednout hlavu, brada je vtažena do 

hrdelní jamky,  

- s výdechem zpět postupně jakoby obratel po obratli  

Chyby: hlava se od podložky nezvedá postupně  

brada směřuje vzhůru, záklon hlavy, prudký návrat zpět, zadržovaný dech 

 

 

 

http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=175&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=geOz_WTgqo79cM:&imgrefurl=http://bodyexercise360.com/back-exercises-how-and-what-you-should-be-doing.html&docid=dNxE3TRFGxoeXM&imgurl=http://bodyexercise360.com/wp-content/uploads/2012/03/Back-exercises.jpg&w=320&h=320&ei=K8OcUIXXHYbetAbZiIHoAg&zoom=1&iact=hc&vpx=592&vpy=78&dur=760&hovh=225&hovw=225&tx=139&ty=119&sig=108628994425998460918&page=11&tbnh=161&tbnw=161&ndsp=18&ved=1t:429,r:3,s:175,i:305
http://www.google.cz/imgres?q=strengthening+your+back&start=460&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=_zwKGvDr7OHoLM:&imgrefurl=http://www.oocities.org/~s3486/Core_strengthening_exercises-1.htm&docid=iqJ9-JdkqFzJYM&imgurl=http://www.oocities.org/~s3486/fsm22_segmentrotation-w.jpg&w=320&h=240&ei=q8acUPCJFsbAtAbxmIDICw&zoom=1&iact=hc&vpx=318&vpy=67&dur=70&hovh=192&hovw=256&tx=137&ty=119&sig=108628994425998460918&page=27&tbnh=156&tbnw=209&ndsp=18&ved=1t:429,r:7,s:460,i:272


B) Protažení a uvolnění bederní oblasti 

 

ZP: leh na zádech skrčmo, ruce na kolenou, -

-kolíbání vpřed a vzad 

 

 

 

Cvičení zacílená na oblast dolních končetin 

A) Protažení zadní strany stehen 

 

ZP: sed roznožný, předklon k levé DK, 

rukama uchopit za hlezenní kloub (zdatnější 

uchopí za chodidlo)  

 

B) Protažení zadní a vnitřní strany stehen 

 

ZP: sed roznožný (placka), mírný předklon, 

předpažit poníž, dlaně se opírají o podložku 

-snaha co nejdále dosáhnout 

 

C) Protažení zadní strany stehen 

 

ZP: leh na zádech, pomocí posilovací gumy 

(ručník, švihadlo) držíme dolní končetinu ve 

skrčení přednožmo 

Nádech – základní poloha 

Výdech – pomalu proti odporu gumy 

natahujeme dolní končetinu do přednožení 

Lehčí varianta:  

druhá noha může být pokrčená 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.cz/imgres?q=sed+rozno%C5%BEn%C3%BD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=B8ZNc6OIkjh6BM:&imgrefurl=http://www.radvanovska.cz/organove-cviky/&docid=ZbnqVqu-cWJUMM&imgurl=http://files.radvanovska.cz/200000035-2b4492bc0b/%25C5%25BDLU%25C4%258CN%25C3%258DK.jpg&w=854&h=536&ei=MHiZUJK1GbH54QSduoDAAw&zoom=1&iact=hc&vpx=112&vpy=88&dur=1710&hovh=178&hovw=284&tx=139&ty=116&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=146&tbnw=232&start=27&ndsp=18&ved=1t:429,r:6,s:27,i:178
http://www.google.cz/imgres?q=sed+rozno%C5%BEn%C3%BD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=tOHDOXlg8an-EM:&imgrefurl=http://www.schejbalgym.cz/Strecink.htm&docid=YyC3cMj4NxsqsM&imgurl=http://www.schejbalgym.cz/Strecink_soubory/103.jpg&w=259&h=136&ei=MHiZUJK1GbH54QSduoDAAw&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=107&tbnw=203&start=45&ndsp=20&ved=1t:429,r:12,s:45,i:254&tx=68&ty=42
http://www.google.cz/imgres?q=protahov%C3%A1n%C3%AD+flexor%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=yNxftow9cFlqDM:&imgrefurl=http://www.tenis-neratovice.estranky.cz/clanky/zajimavosti/strecink.html&docid=9SRXxvjPbvI13M&imgurl=http://www.tenis-neratovice.estranky.cz/img/picture/58/Hamstring-stretch.jpg&w=300&h=225&ei=N3uZUKyaKbDZ4QSZy4GQAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=557&vpy=239&dur=90&hovh=180&hovw=240&tx=121&ty=162&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=150&tbnw=200&start=47&ndsp=16&ved=1t:429,r:7,s:47,i:245


D) Protažení čtyřhlavého svalu stehenního 

 

ZP: leh na břiše,  

-skrčit protahovanou dolní končetinu a 

uchopit ji souhlasnou paží za nárt (možno 

zachytit ručníkem, švihadlem) 

 

E) Protažení svalů přední strany stehen 

 

ZP: klek sedmo,  

-vzpor vzadu klečmo, protlačit boky vpřed 

 

F) Protažení ohybačů kyčle 

 

ZP: klek na levé, protlačit boky vpřed 

 

G) Protažení ohybačů kyčle a hýžďových svalů 

 

ZP: sed, pokrčit přednožmo pravou, uchopit 

na vnější stranu nohy, vytočit koleno směrem 

vpřed 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.cz/imgres?q=protahov%C3%A1n%C3%AD+flexor%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=CNh0_rTHyg4D7M:&imgrefurl=http://tv1.ktv-plzen.cz/zakladni-gymnastika/zasobnik-cviku-do-prpravne-casti.html&docid=Qo7A1KG4gcajJM&imgurl=http://tv1.ktv-plzen.cz/soubory/images/nohy0004.JPG&w=640&h=480&ei=N3uZUKyaKbDZ4QSZy4GQAQ&zoom=1&iact=rc&dur=0&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=159&tbnw=245&start=12&ndsp=18&ved=1t:429,r:2,s:12,i:116&tx=80&ty=80
http://www.google.cz/imgres?q=ohyba%C4%8De+ky%C4%8Dl%C3%AD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=TSlOt-jYN8bdgM:&imgrefurl=http://www.strecink.cz/view.php?cisloclanku=2010090066&docid=_pFgtJoFgY6ErM&itg=1&imgurl=http://www.strecink.cz/grafika/strecink-ohybace-kycli-hyzdove-svaly-3.jpg&w=400&h=339&ei=EYCZUPaqM8j34QSKm4CADQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1027&vpy=205&dur=990&hovh=207&hovw=244&tx=100&ty=129&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=153&tbnw=180&start=29&ndsp=18&ved=1t:429,r:5,s:29,i:180
http://www.google.cz/imgres?q=ohyba%C4%8De+ky%C4%8Dl%C3%AD&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=yyYqkODJ7eLtnM:&imgrefurl=http://www.predskolaci.cz/?p=10779&docid=U_i1SklqQqfsfM&imgurl=http://www.predskolaci.cz/wp-content/uploads/2010/04/22-Natahovace-kycle-a-ohybace-kolena.jpg&w=600&h=600&ei=EYCZUPaqM8j34QSKm4CADQ&zoom=1&iact=hc&vpx=1042&vpy=13&dur=3360&hovh=225&hovw=225&tx=128&ty=123&sig=108628994425998460918&page=3&tbnh=156&tbnw=170&start=29&ndsp=18&ved=1t:429,r:11,s:29,i:199


H) Protažení svalů na vnitřní straně stehen 

 

ZP: sed, pokrčit dolní končetiny a vytočit 

kolena ven, spojit chodidla,  

-kolena tlačit směrem k zemi 

 

I) Protažení achillovy šlachy 

 

ZP: stoj rozkročný, 

-pokrčit zadní nohu a přenést váhu na ní 

 

J) Protažení lýtkového svalstva 

 

ZP: vzpor stojmo,  

-paty na zem 

 

 

Zpevňovací cviky 
 

A) Zpevnění středu těla 

 

ZP: podpor na předloktí (nebo v kliku) 

Varianty: 

-zanožení jedné nohy, upažení horní 

končetiny 

-střídavé ručkování vpřed a zpět 

 

 

 

 

 

http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+vnit%C5%99n%C3%AD+strany+stehen&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=wcy7Cg5OdUIAyM:&imgrefurl=http://www.rozcvickovnik.cz/obsah/detailcviku.php?cid=75&docid=9119kTJNhV083M&imgurl=http://www.rozcvickovnik.cz/cviky/75/velky.jpg&w=600&h=513&ei=XYKZULG0M-XT4QSlmIGQDQ&zoom=1&iact=rc&dur=410&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=161&tbnw=184&start=12&ndsp=17&ved=1t:429,r:4,s:12,i:122&tx=96&ty=109
http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+l%C3%BDtkov%C3%BDch+sval%C5%AF&start=124&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=mrShtUNdeyYCeM:&imgrefurl=http://sport.idnes.cz/pohyb-na-kurtu-zkuste-behat-ekonomicky-d9o-/sporty.aspx?c=A081204_115714_sporty_mah&docid=enmnYuH8IPcdEM&imgurl=http://i.idnes.cz/08/121/sp5/MAH278a24_squashprotahovani.jpg&w=172&h=129&ei=QYOZUPuOK4_T4QSEg4DICw&zoom=1&iact=hc&vpx=1059&vpy=2&dur=40&hovh=103&hovw=137&tx=103&ty=93&sig=108628994425998460918&page=8&tbnh=103&tbnw=137&ndsp=18&ved=1t:429,r:11,s:124,i:156
http://www.google.cz/imgres?q=prota%C5%BEen%C3%AD+l%C3%BDtkov%C3%BDch+sval%C5%AF&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=IgWvy1uiB4_Q4M:&imgrefurl=http://www.rozcvickovnik.cz/obsah/detailcviku.php?cid=79&docid=pD9cKslo_NbMqM&imgurl=http://www.rozcvickovnik.cz/cviky/79/velky.jpg&w=600&h=513&ei=MIOZULRY5PvhBPf9gJAL&zoom=1&iact=hc&vpx=339&vpy=211&dur=1260&hovh=208&hovw=243&tx=145&ty=134&sig=108628994425998460918&page=2&tbnh=156&tbnw=205&start=12&ndsp=18&ved=1t:429,r:1,s:12,i:113
http://www.google.cz/imgres?q=zpev%C5%88ovac%C3%AD+tr%C3%A9nink&start=81&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=lA7h6EFspVWQ3M:&imgrefurl=http://www.zdravijakovasen.cz/druhy-mesicni-plan1&docid=JGP2gWKsxZp01M&imgurl=http://www.zdravijakovasen.cz/data/images/409l.jpg&w=460&h=345&ei=A4aZUIC8Kur-4QTX7oD4DA&zoom=1&iact=rc&dur=170&sig=108628994425998460918&page=6&tbnh=134&tbnw=178&ndsp=19&ved=1t:429,r:11,s:81,i:40&tx=69&ty=65


B) Zpevnění středu těla 

 

ZP: vzpor klečmo,  

-vzpažit levou ruku, zanožit pravou nohu 

 

C) Zpevnění středu těla 

 

ZP: podpor na předloktí na boku 

Varianty: 

-unožit nohu, ruku nebo ruku i nohu 

současně 

-výdrž 10-15s 

 

D) Zpevnění středu těla 

 

ZP: leh na zádech, zvednutí horních a 

dolních končetin nad zem (cca 10 cm) 

Varianty: 

-kolíbání+udržení základní polohy (nohy a 

ruce se nesmějí dotýkat země) 

-převalování na L bok, břicho, P bok a 

základní poloha 

 

E) Zpevnění středu těla+posílení zadní strany 

 

ZP: leh pokrčmo, zvednout pánev vzhůru 

Varianty: 

-přednožit dolní končetinu 

-zvednout patu (špičku) opěrné nohy 

 

F) Zpevnění kotníku a koleních vazů 

- cvičení na rovné podložce: stoj na jedné noze (do výponu, na patu, vychylováním), poskoky 

- cvičení na nestabilní podložce (větší vrstva polštářů, matrace apod.): stejné jako na rovné 

podložce 

 

http://www.google.cz/imgres?q=zpevn%C4%9Bn%C3%AD+st%C5%99edu+t%C4%9Bla&start=101&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=VZ_R_SuTAKquWM:&imgrefurl=http://ocviceni.fitweb.cz/pilates-cviky-a57.html&docid=6EORZM30ZYnQWM&imgurl=http://ocviceni.fitweb.cz/img/media/m2-2008-09-08-pilates3-286fc8.jpg&w=320&h=213&ei=AYeZUPWbMrHU4QStyoDwCQ&zoom=1&iact=hc&vpx=822&vpy=16&dur=1370&hovh=170&hovw=256&tx=173&ty=89&sig=108628994425998460918&page=7&tbnh=122&tbnw=183&ndsp=16&ved=1t:429,r:9,s:101,i:92
http://www.google.cz/imgres?q=core+training&start=82&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=XYX9WkwzGWD0jM:&imgrefurl=http://www.shapefit.com/core-training-exercises-dynamic-side-bridge.html&docid=22oRp9mmplG0OM&imgurl=http://www.thetotaltoner.com/shapefit-pics/core-exercises/body-movements-core-dynamic-bridging.gif&w=320&h=240&ei=i4qZUPL9D4zN4QSv3IHwAQ&zoom=1&iact=hc&vpx=496&vpy=13&dur=1050&hovh=192&hovw=256&tx=135&ty=113&sig=108628994425998460918&page=6&tbnh=163&tbnw=217&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:82,i:50
http://kulturistika.ronnie.cz/php/i_img.php?gal=13445_10
http://www.google.cz/imgres?q=core+training&start=151&um=1&hl=cs&rlz=1R2ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=N8N00H971y3qRM:&imgrefurl=http://www.coreperformance.com/daily/the-performance-life/the-nyts-take-on-core-training.html&docid=yK1L8XZvhHJwQM&imgurl=http://media.coreperformance.com/images/411*308/a-better-warm-up.jpg&w=411&h=308&ei=i4qZUPL9D4zN4QSv3IHwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=240&sig=108628994425998460918&page=10&tbnh=146&tbnw=211&ndsp=20&ved=1t:429,r:19,s:151,i:288&tx=84&ty=85


!!!!!!!!!! NEMŮŽEME TO S POSILOVÁNÍM OVŠEM PŘEHÁNĚT !!!!!!!!!! 

 
Takovýto člověk by asi těžko mohl hrát dobře fotbal. 

 

!!!!!!!!!! VÍCE BYCHOM SE MĚLI ZAMĚŘIT NA PROTAHOVÁNÍ !!!!!!!!!! 
 

 

 
 

 

!!!!!!!!!! POKUD SE JIM CHCEŠ 

PŘIBLÍŽIT, MUSÍŠ PRO TO NĚCO 

UDĚLAT, SAMO TO NEPŘIJDE !!!!!!!!!! 

 

http://www.google.cz/imgres?q=cristiano+ronaldo+wallpapers+real&um=1&hl=cs&rlz=1W1ASUT_csCZ421&biw=1366&bih=538&tbm=isch&tbnid=0jfgHtSvOAffgM:&imgrefurl=http://www.ronaldo7.net/gallery/wallpapers/cristiano-ronaldo-wallpapers.html&docid=XRrPlX1Z4F8OiM&imgurl=http://www.ronaldo7.net/gallery/wallpapers/cristiano-ronaldo-wallpaper21.jpg&w=480&h=295&ei=4smcUKSSNsWSswbnxYD4Dg&zoom=1&iact=hc&vpx=780&vpy=36&dur=5980&hovh=176&hovw=287&tx=152&ty=74&sig=108628994425998460918&page=4&tbnh=124&tbnw=202&start=40&ndsp=17&ved=1t:429,r:15,s:40,i:249

