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Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 2 10 - Hooklying Reverse Presses

2 2 10 - Hooklying Pullovers

3 10 - 5s Knee Drops

4 10 - Standing Overhead Extension Up and Down

5 10 - Standing Arm Circles
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1. Hooklying Reverse Presses

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.

Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Panev je v pfirozené poloze.

Upazte, ohnéte paze v loktech na 90° (svicen), predlokti sméfuje ke stropu (nelezi na zemi).
Lokty a ramena jsou v jedné pfimce.

Ramena a lopatky stahnéte od usi dold.

Hlava v prodlouzeni patere.

No v ke Wwh e

Provedeni cviku:

1. Zatlacte lokty do zemé.

Stahnéte lopatky k sobé a ramena dold.
Vydrzte 2-3 sekundy a povolte.

Panev je v jedné roving, nehybe se.
Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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2. Hooklying Pullovers

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Siftku panve, chodidla na zemi.
Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Panev je v pfirozené poloze.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1.

v e N

Spojte ruce pred télem a pomalu je davejte do vzpazeni (za hlavu).
Ramena a lopatky tlacte po celou dobu smérem od usi dold.

Lokty jsou dopnuté.

Ve vzpazeni zatlaCte palce do zemé.

Pokud nedosahnete rukama az zem, polozte si za hlavu néjakou pevnou podlozku (napf. knihy),
abyste na ni ve vzpazeni dosahli.

6. Panev je v jedné roving, nehybe se.

Vratte paze zpét do zdkladni pozice.

. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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3. Knee Drops

Série: 10 Opakovani: - Doba trvani: 5s

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.
Nohy jsou na vétsi sifi, nez jsou kycle.
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Upazit, dlané vzhlru.

Provedeni cviku:

Nadech.

S vydechem polozte nohy vpravo, hlavu otocte vlevo.
Zatlacte pravou nohu do zemé.

Stahnéte levou hyzdi a opatrné zatlacte levy bok dopredu.
Levé rameno a lopatka lezi na zemi, stahnéte je od usi dold.
Dychejte do bficha.

Bficho se vdm s nddechem zvedd a s vydechem klesa.
Horni ¢ast téla relaxuje.

L oo N U R WD

Casem se pokuste dychat do celého trupu - nejen do bficha, ale i do stran a do zad tak, aby se
cely trup jako valec s nadechem rozSifoval a s vydechem zmensoval.

10. Opakujte cvik dle pokynl v TP.
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4. Standing Overhead Extension Up and Down

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Stoupnéte si, kycle, kolena a chodidla v jedné linii, Spicky chodidel dopredu.
2. Panev je v pfirozené poloze.

3. Zatlacte lopatky k sobé a dol{, ramena od usi dold.

4. Hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

Zpevnéte vSechny svaly na nohou.

Spojte ruce dole pred télem, dlané obratte smérem dold.

Tlacte ramena dolll a vzpazte.

Snazte se dat paZe co nejvice vzad za osu patere. Lokty musi zUstat dopnuté.
Vratte paze dold.

o Uk wNE

Opakujte dle pokynl v TP.
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5. Standing Arm Circles

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

=
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Stdjte, kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
Upazte a stdhnéte lopatky k sobé.

Ramena i lopatky tlacte doll smérem k pasu.

Zpevnéte vsechny svaly na pazich.

Nedavejte ruce v pést, pouze pokrcte prsty a snaze se co nejvice protdhnout svaly na dlanich,
palec vztycte.

Provedeni cviku:

No Uy ke Wwh -

Hrbety rukou jsou nahore a palce sméfuji dopredu.

a) Provadéjte krouzky smérem za palcem tj. vpred dle pokynd v TP.

Hrbety rukou dold, dlané vzhdru, palce vzad.

b) Provadéjte krouzky smérem za palcem tj. vzad.

Dbejte na to, aby byly paze ve stejné vysi a provadély stejné velké krouzky.
Ramena a lopatky tlacte po celou dobu smérem od usi dold.

Lokty jsou dopnuté.
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