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Treninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 - 1Imin Standing Overhead Extension

2 1 - 1Imin Crawling Position

3 2 10 - Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts

4 4 - Hooklying Arm Glides Hold Strap

5 1 - Hip Circles

6 2 10 - Assisted Hip Lift Abdominal Crunches

7 1 1 - Clam Hold + Active

8 1 - 1Imin Crocodile

9 2 20 - Supine Femur Rotations

10 1 10 - Cats & Dogs

11 1 10 - Standing Lean Forward and Back

12 1 10 - Standing Foot Circles, Flexes & Points
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1. Standing Overhead Extension

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

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 zlistat dopnuté.

o Uk wNE

Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.
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2. Crawling Position

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min
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Zakladni pozice:
. Kleknéte si.
. Oprete se o ruce, dlané jsou pod rameny.

w N =

. Kolena jsou pod kyclemi.
. Stahnéte lopatky k sob&, ramena od usi dold.
. Hlava je v prodlouzeni patere, tj. divate se doll na zem.

(2B

Provedeni cviku:
1. Zvednéte kolena 2-5 cm nad podlozku.
2. Vydrzte v pozici dle pokyn( v TP.
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3. Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
1. Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sifku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.

2. PaZe na zemi mirné od téla, dlané vzhdru.
3. Panev je v pfirozené poloze.
4. Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

Provedeni cviku:

Pomalu zvednéte pravou nohu cca 10 cm nad zem, pomalu poloZte zpét.
Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

Dbejte na to, aby pracoval pouze flexor kycle, ne bfisni svaly.

Panev se nehybe. Horni Cast téla relaxuje.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

Vyménte strany.

o Uk wNE
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4. Hooklying Arm Glides Hold Strap

Série: 4 Opakovani: 1 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.
Tésné nad kolena si dejte pasek.

Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

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

Panev je v pfirozené poloze.

o vk wNe

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:
1. Po celou dobu cviceni tlacte nohy do pasku.
2. ZatlacCte celé paze i hrbety rukou do zemé na 5-10 sekund.

3. Pak posunte paze o cca 10 cm k sobé a opét zatlaCte celé paze i hibety rukou na 5-10 sekund do
zemé.

Opakujte az do vzpaZzeni tj. az jsou ruce za hlavou.
Po celou dobu tlacte ramena a lopatky smérem od usi dold.
Panev je v jedné roving, nehybe se.

N o v ok

Opakuijte cvik dle pokyn( v TP.
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5. 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
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6. Assisted Hip Lift Abdominal Crunches

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si ke sténé tak, Ze budete mit chodidla na sténé, v kolenou 90°, bérce rovnobézné se
zemi.

Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.
Dejte si pravy kotnik na levé koleno.
Panev je v pfirozené poloze.

i e N

Ruce v tyl, lokty tlaCte na zem.

Provedeni cviku:

1. Zvednéte trup nad zem cca 10-15 cm.

Lokty tla¢te po celou dobu dozadu (neméli byste je vidét), ramena doll a lopatky k sobé.
PoloZte se zpét na zem a zatlacte lokty do zem, lopatky k sobé.

Soustredte se, aby se leva noha viibec nepohybovala a panev je v jedné roviné.
Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

ui e
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7. Clam Hold + Active

Série: 1 Opakovani: 1 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na pravy bok, pokréte nohy (nohy a trup sviraji cca 120°, v kolenou cca 90°, dorzalni
flexe - fajfky)

2. Podeprete si pravou rukou hlavu.
3. Leva ruka je oprend na zemi pred télem, pomdahd udrzovat stabilitu.
4. Panev je naklonéna spise dopredu, nesmi padat vzad.

Provedeni cviku:

1. Zvednéte levou nohu tak, aby kycel, koleno a kotnik levé nohy byly v jedné linii.

2. Kontrolujte, Zze panev nepada vzad, je spiSe po celou dobu cviceni naklonéna dopredu. ***
Vydrzte v pozici dle pokynt 30s. *** Zvednéte levou nohu tak, aby kycel, koleno a kotnik levé
nohy byly v jedné linii. Vratte nohu zpét. Opakujte cvik 10x.

3. Vyménte strany.
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8. Crocodile

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

=

Lehnéte si na zada, nohy na Sifku panve, chodidla rovnobézné.
Aktivujte vSechny svaly na nohach, $pic¢ky prstd sméruji ke stropu.
Upazte, dlané dold.

Ramena a lopatky tlacte od usi dold.

Panev je v pfirozené pozici.

ui e W

Provedeni cviku:

Patu pravé nohy polozte na Spicku levé nohy.

Nadech.

S vydechem pretocte nohy vlevo, hlavu vpravo.

Pravé rameno a lopatku tlacte do zemé.

Obé nohy, jsou stdle aktivni, vnitini kotniky tlacte smérem ven.
Stahnéte hyzdé.

Vydrzte v pozici pfedepsanou dobu.

Vymeénte nohy.

LN U R WD

Pfi druhém opakovani dejte dlané vzharu.
10. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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9. Supine Femur Rotations

Série: 2 Opakovani: 20 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na zada, prava noha je pokrena, levad natazena, dorzalni flexe tj. ,fajfka“.
2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), dlané vzhdru.

3. Stdhnéte lopatky k sobé&, ramena od usi doll. Hlava je v prodlouZeni patere.

Provedeni cviku:

1. Otacejte levou nohu doprava a doleva. Ale pozor! Pohyb vychazi z kycle.
2. Opakujte dle pokynd v TP.
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10. 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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11. Standing Lean Forward and Back

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Stoupnéte si.

2. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméfuji dopredu.
3. Ruce v bok.

Provedeni cviku:

1. Preklopte panev (tj. prohnéte se) a zapojte pfi pohybu flexory kycle.
2. Zatnéte svaly na stehnech.

3. Ramena stahnéte smérem dold, lopatky k sobé a dold.

4

. Postupné se predklonte se co nejnize, hlava jde jako posledni. V hlubokém predklonu je vydrz
cca 10s.

Pak dejte ruce v bok, palce smérem k patefi a co nejvice k sobé.

. Lokty zatlacte smérem k sobé a s vydechem je vzpfim. Snazte se pfi vzpfimovani prohnout v
zadech, hlava jde jako prvni.

o u
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12. Standing Foot Circles, Flexes & Points

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

o vk whNhH=

Stoupnéte si, nohy na Sitku panve, chodidla rovnobézné.

Dejte ruce v tyl, ramena tlacte dold a lopatky k sobé.

PfednoZte pravou nohu, pokrcte ji v koleni na 90°.

Stehno je rovnobézné se zemi, koleno pred kycli, kotnik je pod kolenem.
Aktivujte vSechny svaly na levé noze, Spicky prstd sméruji dopredu.
Panev je v roviné.

Provedeni cviku:

1. Prava noha provadi krouzky v kotniku vpravo 10x, vlevo 10x a plantarni a dorzaini flexi 10x
(Spicka a fajfka).

2. Drzte stale kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

3. Stojnd noha je stale aktivni, vSechny svaly zatnuté.

4. Dbejte na to, Ze pohyb je pouze v kotniku, koleno ani kycel se nehybou.

5. Celé télo je zpevnéné.

6. Vyménte nohy.

7. Opakujte cvik dle pokynt v TP.
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