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# Série Opakovani
1 1 5
2 2 10
3 2 10
4 2 10
5 2 10

Tréninkovy plan

Doba trvani

Cvik

Hip Circles

Hooklying Block Squeezes
Hooklying Strap Presses
Prone Hamstring Curls Block
Static Wall Femur Rotations
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1. Hip Circles

Série: 1 Opakovani: 5 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na zdda, nohy na Sitku panve, chodidla rovnobézné.
2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), dlané vzhdru.

3. Ramena tlacte doll a lopatky k sobé. Pénev je v pfirozené pozici.

Provedeni cviku:

Pokrcte pravou nohu tak, Ze ji tAhnete po zemi a soucasné davejte koleno pres levou nohu.
a) Pravou nohou udélejte co nejvétsi krouzek v kycli a poloZzte nohu vpravo na zem.

b) Pomalu ji dopnéte na zem. Opakujte cvik dle pokynd v TP a vyménte nohy.

Pravou nohou provadéjte krouzky v opacném smeéru.

a) VytoCte pravé koleno ven nohu. Posouvejte ji po zemi co nejvyse.

b) Provedte pravou nohou co nejvétsi krouzek v kycli tak, az jde koleno pres levou nohu.

c) Pomalu ji poloZte na zem a dopnéte. Opakujte cvik dle pokyn( v TP a vyménte nohy.

No v ke Wwh e

vytvoreno: 24-09-2020, vygeneroval: Hana Toufarova, vytoreno pro: Hana Toufarova

2/6
www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarova. VSechna prdva vyhrazena.


http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

2. Hooklying Block Squeezes

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

No e whNh e

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kyCle, kolena a kotniky v jedné linii.
Mezi kolena si dejte blok.

PaZe na zemi mirné od téla (cca 45°), dlané vzhlru.

Ramena a lopatky stahnéte doll smérem k pasu.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

. ZatlaCte do bloku na 2-3 sekundy a povolte.

2. Dychejte do bficha.

3. Bficho se vam s nddechem zveda a s vydechem klesa.

4. Horni ¢ast téla relaxuje.

5. 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 rozsiroval a s vydechem zmensSoval.

6. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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3. Hooklying Strap Presses

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

No e whNh e

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kyCle, kolena a kotniky v jedné linii.
Nad kolena si dejte pasek.

PaZe na zemi mirné od téla (cca 45°), dlané vzhlru.

Ramena a lopatky stahnéte doll smérem k pasu.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

. ZatlaCte do pasku na 2-3 sekundy a povolte.

2. Dychejte do bficha.

3. Bficho se vam s nddechem zveda a s vydechem klesa.

4. Horni ¢ast téla relaxuje.

5. 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 rozsiroval a s vydechem zmensSoval.

6. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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4. Prone Hamstring Curls Block

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na bficho, narty jsou na zemi.

Nohy jsou na Sitku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
Mezi kotniky si vioZte blok.

Slozte si dlané pod Celo.

Ramena stahnéte od usi doll, lopatky k sobé a dold smérem k pasu.
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Provedeni cviku:

. Tlacte kotniky do bloku po celou dobu cvi¢eni.

Aktivujte hamstringy a pomalu pokrcte nohy v kolenou co nejvice.

Panev volné reaguje na pohyb - ¢im vic jsou paty u hyzdi, tim je vétsi zakfiveni bederni patere.
Hyzdé jsou volné.

Panev je v neutralni pozici.

Zkontrolujte, Ze mate ramena a lopatky stdle stazené smérem k pasu.

Polozte nohy zpét na zem.

Opakuijte cvik dle pokyn( v TP.
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5. Static Wall Femur Rotations

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na zada, nohy oprete o sténu. Hyzdé jsou Uplné u zdi, panev lezi na zemi. Pokud
nebudete mit panev na zemi, odsunte se tak daleko od zdi, az bude panev na zemi polozena
rovné. Postupné, jak se bude funkcnost vasich kycCli a panve zlepSovat, budete se posunovat
stale blize ke zdi.

2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), dlané vzhdru.
3. Stahnéte lopatky k sobé&, ramena od usi doll. Hlava je v prodlouZeni patere.

Provedeni cviku:

1. Roznozte mirné. Dorzalni flexe v kotnicich tj. ,fajfky“.

2. Provadéjte rotaci v kyclich dovnitr a ven - tj. pohyb nevychazi z kotnikd, ale z ky¢elniho kloubu.
3. Opakujte dle pokynd v TP.
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