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Treninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 - 3min Hooklying Diaphragmatic Breathing

2 2 10 - Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts

3 2 10 - Shoulders Bridge Strap Active

4 4 1 - Hooklying Arm Glides Hold Strap

5 10 - 5s Knee Drops

6 - 10 5s Hand-Leg Opposite Lifts

7 1 10 - Cats & Dogs

8 1 1 - Clam Hold + Active

9 1 - 3min Modified Supine Calf Hamstring Stretch

10 1 - 30s Hanging Rotation

11 1 10 - 3-Position Heel Raises

12 2 10 - Standing Hands behind Head
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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 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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3. Shoulders Bridge Strap Active

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

o vk wNe

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Siftku panve, chodidla na zemi.

Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Nad kolena si dejte pasek.

Paze jsou mirné od téla (cca 45°), ramena a lopatky stahnéte od usi dold, dlané vzhiru.
Panev je v pfirozené poloze.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

. Zatlacte nohy do pésku.
. Zatlacte chodidla do zemé a s vydechem pomalu odlepujte pater od podlahy.
. Nejdfiv jde nahoru panev, pak bedra a na konec hrudni ¢ast patere, az se budete opirat pouze o

chodidla a lopatky.

4. V konecné pozici stahnéte hyzdeé.
5. Kontrolujte, Ze mate ramena a lopatky stazené od usi dold.
6. Nadech do bricha a s vydechem pomalu pokladejte pater na zem postupné od hrudni ¢asti

patere. Podsazend panev se poklada jako posledni.

. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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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. Knee Drops

Série: 10 Opakovani: - Doba trvani: 5s

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.
Nohy jsou na vétsi sifi, nez jsou kycle.

=

N

Upazit, dlané vzhlru.

Provedeni cviku:

Nadech.

S vydechem polozte nohy vpravo, hlavu otocte vlevo.
Zatlacte pravou nohu do zemé.

Stahnéte levou hyzdi a opatrné zatlacte levy bok dopredu.
Levé rameno a lopatka lezi na zemi, stahnéte je od usi dold.
Dychejte do bficha.

Bficho se vdm s nddechem zvedd a s vydechem klesa.
Horni ¢ast téla relaxuje.

L oo N U R WD

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 rozSifoval a s vydechem zmensoval.

10. Opakujte cvik dle pokynl v TP.
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6. 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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7. 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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8. 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.

vytvoreno: 9-03-2020, vygeneroval: Hana Toufarova jr, vytofeno pro: Lektor Training 9/13
www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarova. VSechna prdva vyhrazena.


http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree
9. Modified Supine Calf Hamstring Stretch
Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 3min

Zakladni pozice:
Lehnéte si na zada.

Pokrcte nohy, chodidla jsou na zemi.

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Na chodidlo pravé nohy si dejte pasek a chytnéte si ho pravou rukou.
Ramena a lopatky stdhnéte doll smérem k pasu.

o Uk wN=

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1. Pozicel
a) Pravou nohu dopnéte tak, Ze kolena jsou vedle sebe.
2. b) Pritahnéte Spicku pravé nohy co nejvice ke kolenu, pasek je pod prsty nohou.
¢) Vydrzte v pozici 30 sekund.
d) Zpevnéte svaly na obou nohdach a pustte pasek. Vydrzte 10 sekund a chytnéte znovu pések.

3. Pozice 2
a) Pritahnéte pravou nohu do prednozeni, Spicku pravé nohy co nejvice ke kolenu, pasek je v
poloviné chodidla.
b) Stahnéte pravy bok dold, panev je v roviné.

¢) Vydrzte v pozici 30 sekund.
d) Zpevnéte svaly na obou nohdach a pustte pasek. Vydrzte 10 sekund a chytnéte znovu pdsek.
Pozice 3

N o v ok

a) Dopnéte levou nohu, dorzalni flexe - ,fajfka“.
8. b) Obé nohy jsou dopnuté, prava noha co nejvice pfitazena k hlaveé.
9. ) Vydrzte v pozici 30 sekund.
10. d) Zpevnéte svaly na obou nohach a pustte pasek. Vydrzte 10 sekund a chytnéte znovu pasek.
11. Vyménte nohy a opakujte.
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10. Hanging Rotation

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 30s

Zakladni pozice:

=

ui e W

VYV o oas

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.

7. Ramena stahnéte od usi dold.

8. Nohy jsou kolmo k zemi, kolena propnuta, stehna zpevnéna.

Provedeni cviku:

ui e

. Otocte trup doprava.

Levy bok tlacte vzad, panev by se neméla pohnout.

Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.

Vyménte strany.

Pak se pozvolna - opét obratel po obratli vracejte nahoru, hlava jde jako posledni.
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11. 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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12. Standing Hands behind Head

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Stoupnéte si, kycle, kolena a chodidla v jedné linii, Spicky chodidel dopredu.
2. Panev je v pfirozené poloze. Zpevnéte vSechny svaly na nohou.

3. Ruce v tyl. Zatlacte lopatky k sobé a dold, ramena od usi dold.

4. Hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:
1. Stahnéte lopatky jesté vice k sobé (lokty jdou dozadu) a mirné povolte pouze lopatky.
2. Opakujte dle pokyn0 v TP.
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