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Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani
1 2 10

2 2 10

3 2 10

4 2 10

5 1 1min

Cvik

Sitting Scapular Contractions
Sitting Leg Extensions
Sitting Arm Circles

Sit to Stand

In-Line Gluteal Contractions
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1. Sitting Scapular Contractions

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.
Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, $pi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.

V bedrech je pfirozené prohnuti.

Dejte paze dozadu za zidli, hrbety rukou sméruji vzad.

Stahnéte smérem lopatky k sobé, ramena tlacte dolld smérem k pasu.

o vk wNe

Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych oci.

Provedeni cviku:

1. Stahnéte lopatky co nejvice k sobé a dold a povolte.
2. Dbejte na to, aby byla také ramena stale dole.

3. Panev se snazte preklopit mirné vpred.

4. Opakujte dle pokyn0 v TP.
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2. Sitting Leg Extensions

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90°, chodidla mohou, ale nemusi byt na
zemi.

Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, $pi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.
V bedrech je pfirozené prohnuti.

Dejte paze dozadu tak, ze hrbety rukou sméruji vzad.

Stahnéte smérem lopatky k sobé, ramena tlacte dolld smérem k pasu.

I

Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych oci.

Provedeni cviku:

Panev preklopte mirné vpred.

Dopnéte pravou nohu pomoci svald na predni strané stehna.
Vydrzte 3 s a povolte.

Dbejte na to, aby byla ramena stale dole a lopatky u sebe.
Opakujte dle pokyn0 v TP.

o vk whH=

Vymeénte nohy.
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3. Sitting Arm Circles

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.
Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, Spi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.

V bedrech je pfirozené prohnuti.

UpaZte a stdhnéte lopatky k sobé.

Ramena i lopatky tlacte doll smérem k pasu.

O N U e W

Zpevnéte vSechny svaly na pazich.
Nedavejte ruce v pést, pouze pokrite prsty a snaze se co nejvice protahnout svaly na dlanich.
Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych odi.

Provedeni cviku:

N U A WD

Preklopte panev mirné vpred.

Hrbety rukou jsou nahore a palce sméruji dopredu.

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

Hrbety rukou dold, dlané vzhdru, palce vzad.

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

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

Lokty jsou dopnuté.
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4. Sit to Stand

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.
2.

o v AW

Sednéte si na zidli/lavicku.

Zvolte takovou lavicku/zidli, abyste méli chodidla na zemi a v kolenou 90°. Pokud na zem
nedosahnete, podlozte si je.

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
Spi¢ky nohou sméfuji dopfedu.
Sedte rovné.

Dejte ruce v tyl, ramena tlacte dold a lopatky k sobé. (Pokud je to prili$ obtizné, nechejte si
zpocatku ruce v bok, lokty tlacte dozadu k sobég.)

Provedeni cviku:

N

o u

Pomalu si stoupnéte.
Dbejte na to, aby oba lokty byly stale vzadu (nevidite je).
Kolena jsou ve stejné Sifi - pozor nesmi jit od sebe ani k sobé.

Posadte a opét dbejte na to, aby béhem pohybu byly oba lokty vzadu, ramena dole, lopatky u
sebe a kolena stale ve stejné Sifi.

Dosedejte pomalu, pohyb nahoru i dold méjte pod kontrolou.

. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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5. In-Line Gluteal Contractions

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

1. Postavte se. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
2. Stahnéte lopatky k sobé&, ramena tlacte doll smérem k pasu.

3. Pripazit, dlané vpred, paze mohou jit za i osu patere.

Provedeni cviku:

Dejte pravé chodidlo pred levé na vzdalenost jednoho chodidla.

Obé chodidla sméruji vpred a jsou v jedné linii, tj. leva Spicka nohy je pfesné za pravou patou.
Stahnéte hyzdé, zpevnéte celé télo.

Uvédomte si, e stale davate lopatky k sobé&, ramena tlacite doll smérem k pasu.

Hlava je v prodlouZeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych oci.

Pokud je to mozné, pomalu zavirejte oci a v pozici vydrzte.

Pokud nemlzete provadét cvik se zavienyma oc¢ima, nespéchejte. Dejte prednost 100% technice
provedeni cviku pred zavfenyma ocima.

No v s W e

8. Vydrzte v pozici dle pokynl v TP.
9. Vymeénte nohy.
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