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Treninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 5 - Windmill

2 1 - 1min Spread Foot Forward Bent

3 1 20 - Sitting Floor Arm Circles

4 1 10 - Abduction-Adduction Active

5 2 10 - Assisted Hip Lift Position Abdominals Crunches Oblique

6 1 5 - Hip Lift Circles

7 2 10 - Prone Hamstring Curls Block

8 2 10 - Modified Floor Block Press Down

9 - 10 5s Hand-Leg Opposite Lifts

10 1 - 1min Kneeling Groin Stretch

11 1 - 1Imin Kneeling Assisted Quat Stretch

12 1 - 1min In-Line Gluteal Contractions
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1. Windmill

Série: 1 Opakovani: 5 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
1. Postavte se. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
2. V bedrech je prirozené prohnuti. UpaZzte.

3. Stahnéte lopatky k sobé&, ramena tlacte dold smérem k pasu, dlané vpred. Pokud jste ve spravné
pozici, paze jsou za osou téla.

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

Provedeni cviku:

1. Uklonte se vpravo, panev je stale na misté, je to jen pohyb od pasu nahoru. Vratte se zpét do
zadkladni polohy. Stejny pohyb provadéjte i na druhou stranu.

2. Po provedeni daného poctu opakovani:
3. a) roznozte na Sirku cca 60 cm
4. b) roznozte, co nejvice dokazete.
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2. Spread Foot Forward Bent

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

=
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Stoupnéte si a rozkroCte se do co nejvétsi Site.

Zatlacte vnitfni hrany chodidel do zemé, zpevnéte celé nohy a preklopte panev vpred..
Predklonite se a dejte dlané na zem v Sifi ramen.

Narovnejte se, stahnéte lopatky a ramena dold k pasu.

vvvvvv

dlané na zemi, je mit rovna zada.

Provedeni cviku:

No Uy ke Wwh -

Dejte pravou ruku na pravy nart.

Zatlacte levy bok vzad, aby byla panev stale v jedné roviné.
Dejte i levou ruku na pravy nart.

Stale kontrolujte, ze mate rovna zada a levy bok tlacite vzad.
Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.

Vymeénte strany.

Po vydrzi na obou stranach se vratte do stfedu. Dejte ruce v bok, palce smérem k patefi a co
nejvice k sobé.

Lokty zatlacte smérem k sobé a s nddechem je vzpfim. Snazte se pfi vzpfimovani prohnout v
zadech, hlava jde jako prvni.
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3. Sitting Floor Arm Circles

Série: 1 Opakovani: 20 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si.

Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii, v kotnicich je dorzalni flexe (fajfky).
Sedte rovné, preklopte panev dopredu - snazte se prohnout v bedrech.
Upazte.

o Uk wN=

Stahnéte lopatky k sobé, ramena tlacte doll.

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

Provedeni cviku:

A

Hrbety rukou jsou nahore a palce sméfuji dopredu.

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

Hrbety rukou dol{, dlané vzhlru, palce vzad.

a) 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.

Hlava je celou dobu v prodlouzeni patere.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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4. Abduction-Adduction Active

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.
Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

PaZe jsou mirné od téla (cca 45°), ramena a lopatky stahnéte doll, dlané vzhlru.
Panev je v pfirozené poloze.
Hlava je v prodlouzeni patere, tj. bez zaklonu.

=
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Provedeni cviku:

1. Pokréené nohy prednozte.

Kolena jsou nad kyclemi.

Dejte kolena pomalu k sobé a stisknéte je. vydrzte 4-5 sekund.

Pak dejte kolena pomalu od sebe, tak, jak je to mozné, chodidla k sobé a drzte. Zapojte svaly na
bocich - gluteus medius.

5. Opakujte cvik dle pokynt v TP.

ol
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5. Assisted Hip Lift Position Abdominals Crunches
Oblique

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, chodidla na zemi.
Dejte si pravy kotnik na levé koleno.

Panev je v pfirozené poloze.

Ruce v tyl, lokty tlaCte na zem.

Provedeni cviku:

1.

® N o vk Ww

Zvednéte trup nad zem cca 10-15 cm, levé rameno davejte smérem k pravému kolenu a vratte
se zpét.

Lokty tla¢te po celou dobu dozadu (davejte pozor obzvlast na levy), ramena doll a lopatky k
sobé.

PoloZte se zpét na zem.

Soustredte se, aby se leva nohy viibec nepohybovaly.
Panev je v jedné roviné.

Zatlaclte lokty co nejvic do zemé.

Opakujte cvik dle pokynd v TP.

Vymeénte nohy.
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6. Hip Lift Circles

Série: 1 Opakovani: 5 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
Lehnéte si na zada, pokrené nohy, chodidla na zemi.

o Uk wN=

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

Ruce v tyl, lokty tlacte na zem.

Pritdhnéte levé koleno k hrudniku.

Koleno je nad kycli, thel v kolenu je 90°.

Provedeni cviku:

ui s N

. Opisujte krouzky kolenem vpravo a pak vlevo dle pokyn{ v TP.

Lokty tla¢te po celou dobu dozadu, ramena dolt a lopatky k sobé.
Panev je v jedné roving, nekolibe se.

Vyménte nohy.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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7. 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.

0 No s Wwh e
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8. Modified Floor Block Press Down

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
Lehnéte si na bricho, ¢elo na zemi.

=

NataZené nohy jsou na Sirku ky¢li - tj. kyCle, kolena a kotniky v jedné linii.
Upazte a ohnéte paze v loktech na 90° (svicen).

Pod predlokti si dejte cvicebni blok cca 15 cm tak, abyste méli predlokti na bloku, lokty a ramena
v jedné primce.

N

5. Spi¢ky vtocte dovniti smérem k sobé, palce nohou se mohou dotykat.

Provedeni cviku:

1. Zatlacte predlokti do blokad.

2. Stdhnéte lopatky k sobé&, ramena doll - vydrz 2-3 sekundy a povolte.
3. Hlava je stale oprena o Celo.

4. Opakujte dle pokyn0 v TP.
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9. Hand-Leg Opposite Lifts

Série: - Opakovani: 10 Doba trvani: 5s

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

Lehnéte si na bficho.

Paze podél téla, dlané dovnitr.

Stahnéte lopatky k sobé&, ramena od usi dold.

Hlava je v prodlouzeni patere, tj. divate se doll na zem.

Provedeni cviku:

1.
2.

No v ke Ww

Dopnéte pravou nohu, aktivujte vSechny svaly na nohou.

Zvednéte dopnutou nohu maximalné 5-10 cm nad zem, kotnik nejvyse ve vysi kycle, vytahujte
se za Spic¢ku nohy.

Soucasné vzpazte levou a dejte ji 5-10 cm nad zem.

Ujistéte se, Ze mate ramena a lopatky stazené k sobé a dol(.
Uvolnéte a vyménte strany.

Hlava je celou dobu v prodlouzeni patere.

Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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10. Kneeling Groin Stretch

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

Kleknéte si.

Levou nohu dejte dopredu tak, aby abyste méli v kolenu 90° nebo vic.
Zkontrolujte, Ze kycle, kolena a kotniky u obou nohou jsou v jedné linii.
Ruce v tyl, ramena dol{ a lopatky k sobé.

Pokud by tato pozice byla pro vas obtizna, polozte dlané na levé koleno.

=
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Provedeni cviku:

. Zpevnéte svaly na obou nohach.

Stahnéte pravy hyzdovy sval a tim zatlacite panev dopredu.

Trup je rovné.

Soustredte se na udrzeni rovnovahy.

Tlacte lokty celou dobu dozadu (neméli byste je vidét), ramena doll a lopatky k sobé.
Pokud je tato pozice obtiznd, dejte ruce na levé koleno.

Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.

Vymeénte nohy.

0 N o U s W
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11. Kneeling Assisted Quat Stretch

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

Kleknéte si Celem ke sténé (pokud potrebujete, dejte si pod koleno vyssi mékkou podlozku).
Pravou nohu dejte vpred, Spicka nohy sméfuje pfimo ke zdi, palec je u zdi.

V kolenu je 90° (ne méng).

Kycle, kolena a kotniky jsou v jedné roviné.

Narovnejte se, srovnejte panev do roviny.

Oprete se dlanémi o zed, ramena dold, lopatky k sobé.

o Uk W=

Provedeni cviku:
1. Stdhnéte levou hyZzdi a tak zatlacite panev jesté vice vpred.
2. Zatlacte do pravé nohy, tim si pomUZete dostat se vic dozadu.

3. Klecte rovné, ramena by méla byt nad ky¢lemi. Pomalu pritahnéte levou patu co nejvice k
hyzdim. Chytnéte si levou rukou levy nart.

4, Po uplynuti predepsané doby nart pustte a 2 sekundy podrzte jesté nohu nahore jen pomoci
svall na zadni strané stehna..

5. Teprve pak ji pomalu spustte dold na nart.
6. Opakujte cvik dle pokynt v TP.
7. Vyménte nohy.
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12. 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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