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# Série
1 1
2 4
3 2
4 1
5 2
6 2
7 2
8 2
9 2
10 1
11 1
12 1

Opakovani

1

10

10

10
20

10

10

10

S7

FitPainFree

lekce 5

Tréninkovy plan

Doba trvani
3min

Cvik

Hooklying Diaphragmatic Breathing
Hooklying Arm Glides Hold Strap
Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts
Forearm Stretch Both Hooklying
Assisted Hip Lift Position Abdominals Crunches Oblique
Hip Lift Abdominal Crunches
Supine Femur Rotations

Prone Hamstring Curls Block
Modified Floor Block Press Down
Crocodile

Spread Foot Forward Bent
3-Position Heel Raises
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1. Hooklying Diaphragmatic Breathing

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 3min

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.

Nohy jsou na Sitku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
PaZe na zemi mirné od téla (cca 45°), dlané vzharu.

Provedeni cviku:

1.
2. Bficho se vam s nddechem zvedd a s vydechem klesa.

3.

4. Casem se pokuste dychat do celého trupu - nejen do bficha, ale i do stran a do zad tak, aby se

Zacnéte pomalu zhluboka dychat do bficha.

Horni ¢ast téla relaxuje.

cely trup jako valec s nadechem rozsiroval a s vydechem zmensSoval.
Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.
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2. 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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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. Forearm Stretch Both Hooklying

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

o vk wNe

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.

Nohy jsou na Sitku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
Upazte, dlané vzhlru.

Lopatky stahnéte k sobé a ramena dold smérem k pasu.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

o v s w

. V upazeni vztycte dlané.

Dejte paze vice do vzpazeni nebo pripazeni - najdéte si polohu, kde citite na predlokti a
bicepsech nejvétsi napéti.

MUzete délat i pomalé rotace v rameni.

Kontrolujte dopnuti pazi.

Uvédomte si, Ze mate lopatky u sebe a ramena stazena dold smérem k pasu.
Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.
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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 Abdominal Crunches

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

o vk wNe

Lehnéte si na zada, pokrcené nohy, chodidla na zemi.
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, Uhel v kolenu je 90°.

Provedeni cviku:

No v ke WD

Zvednéte trup nad zem cca 10-15 cm a vratte se zpét.

Lokty tla¢te po celou dobu dozadu (neméli byste je vidét), ramena dol( a lopatky k sobé.
Soustredte se, aby se leva noha viibec nepohybovala.

Panev je v jedné roviné.

Polozte se zpét na zem.

Zatlacte lokty co nejvic k zemi.

Opakujte cvik podle pokynt v TP.
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7. 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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8. 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.

=

i e N

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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9. 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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10. 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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11. Spread Foot Forward Bent

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

=

i e N

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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12. 3-Position Heel Raises

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

=

ui e W

Stoupnéte si, kycCle, kolena a chodidla v jedné linii, Spicky chodidel dopredu.
Panev je v pfirozené poloze.

Ruce podél téla.

Stahnéte lopatky k sobé a doll, ramena od usi dold.

Pro vétsi stabilitu se mlzete opfit se o sténu, kliku u dveri apod.

Provedeni cviku:

1.

Zpevnéte nohy a udélejte vypon. Pohyb nahoru na Spicky i zpét dold provadéjte pomalu a pod
kontrolou. Ujistéte se, ze se vam kotniky nevytaceji ven a kycle nejdou dopredu. Opakujte cvik
dle pokynl v TP.

. Vtocte Spicky dovnitf smérem k sobé, paty ven, palce nohou se mohou dotykat. Opakujte cvik

dle pokynd v TP.

. Vytocte Spic¢ky od sebe ven. Vypony opakujte dle pokynd v TP.

4. Kontrolujte ramena, lopatky, dopnuta kolena a pomaly pohyb nahoru a dold.
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