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Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani
1 2 10 -

2 1 - 1Imin

3 1 - 1Imin

4 1 10 -

5 1 - 30s

Cvik

Feet on the Wall Pullovers
Static Wall

Hip Crossover Stretch
Cats & Dogs

Hanging Rotation Bent Leg
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1. Feet on the Wall Pullovers

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
Lehnéte si ke sténé tak, ze budete mit chodidla na sténé, v kolenou i kyclich je Ghel 90°.

=

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
Panev je v pfirozené pozici.
Paze podél télo, ramena a lopatky stahnéte od usi dold.

i e N

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1. 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.

ui e N

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.
7. Vratte paze zpét do zdkladni pozice.
8. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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2. Static Wall

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na zada, nohy opfete o sténu. Cim bliZze budou hyZdé na sténé, tim lépe. Pdnev musi
lezet na zemi i za cenu toho, ze nebudete zpocCatku hyzdémi Gplné u zdi.

2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), dlané vzhdru.
3. Stdhnéte lopatky k sobé&, ramena od usi dold.
4. Hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1. Dopnéte obé nohy.
Dorzalni flexe v kotnicich tj. ,fajfky”.
Vnitrni kotniky tlacte smérem od kolen ven.

Dychejte do celého trupu - nejen do bricha, ale i do stran a do zad tak, aby se cely trup jako
valec s nadechem rozsifoval a s vydechem zmensSoval.

N

5. Hlava je celou dobu v prodlouzeni patere.
6. Vydrzte v pozici dle pokyn( v TP.
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3. Hip Crossover Stretch

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

No v ke W

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

Upazit, dlané vzharu.

Lopatky tlacte k sobé a ramena po celou dobu smérem od usi dold.
Panev je v pfirozené poloze.

Hlava v prodlouzeni patere.

Dejte si pravy kotnik na levé koleno.

Provedeni cviku:

1.

Nadech a s vydechem otocte nohy vievo na zem, hlavu otocte vpravo, pravé rameno lezi na
zemi,

. a) Zatlacte celou levou nohu do zemé, pravé chodidlo do zemé a pravé koleno vytocte ven,

zapojte hyzdové svaly.
b) Dbejte na to, aby rameno a lopatka, ke kterému se otaci hlava byly stéle na zemi.

4. c) Vydrz v pozici cca 10 sekund.

Pak dejte levou ruku na pravé koleno a pfitahnéte ho koleno co nejvice k zemi, vydrz cca 40
sekund.

. Vratte pravé koleno zpét a opét zatlacte celou levou nohu do zemé, pravé chodidlo do zemé a

pravé koleno vytocte ven, vydrz cca 10 sekund

. Vratte nohy do zakladni pozice.
. Opatrné vyménte strany.

vytvoreno: 6-09-2020, vygeneroval: Hana Toufarova, vytofeno pro: Hana Toufarova 4/7

www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarovd. VSechna prava vyhrazena.


http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

4. Cats & Dogs

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Kleknéte si.

2. Oprete se o ruce, dlané jsou pod rameny a o trochu Sifeji od sebe, nez je Sife ramen.
3. Kolena jsou po kyclemi.

Provedeni cviku:

1. Kocka - podsadte panev, stahnéte hyzdeé, zapojte brisni svaly. *** Sklonte hlavu, nechte ji volné
viset doll a ohnéte celou pater ke stropu. Vydech. ** Ramena od usi doll .

2. Pes - prohnéte se v bedrech, uvolnéte bfisni svaly. *** Stahnéte ramena doll (tj. od usi doll) a
lopatky k sobé. Nadech. *** Hlavu nechte svésenou, divejte se dopredu.

3. Lokty jsou po celou dobu cvi¢eni dopnuté.
4. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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5. Hanging Rotation Bent Leg

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 30s

Zakladni pozice:
Stdjte, kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
Stahnéte lopatky k sob&, ramena tlacte doll smérem k pasu.

=

Hlava je v prodlouzeni patere.
Pozvolna se preklanéjte.

Zacina hlava. Brada se dotkne hrudni kosti a postupné se pridava hrudni ¢ast pater a pak
bederni ¢ast - obratel po obratli.

6. PaZe a hlava visi volné dold.

ui e W

7. Ramena stahnéte od usi dold.
8. Nohy jsou kolmo k zemi, kolena propnuta, stehna zpevnéna.
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Provedeni cviku: \ l

g} FitPainFree
1. Otocte trup doprava.
2. Levy bok tlacte vzad, panev by se neméla pohnout.
3. Pokrcte pravou nohu.
4. Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.
5. Vyménte strany.
6. Pak se pozvolna - opét obratel po obratli vracejte nahoru, hlava jde jako posledni.
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