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Treninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 - 30s Standing Knee Up

2 2 10 - Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts

3 1 5 - Supine Knee Circles

4 1 3 - Static Wall Arm Glides Hold

5 1 10 - Shoulders Bridge Active Feet on the Wall

6 10 - 5s Knee Drops

7 1 10 - Abduction-Adduction Active

8 2 10 - Assisted Hip Lift Position Abdominals Crunches Oblique

9 1 - 1min Upper Spinal Floor Twist

10 2 10 - Standing Arm Circles
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1. Standing Knee Up

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 30s

Zakladni pozice:

Stoupnéte si, nohy na Siftku panve, chodidla rovnobézné.

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

Prednozte 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 prstl sméruji dopredu.

o vk wNe

Panev je v roviné.

Provedeni cviku:

1. Drzte stale kycle, kolena a chodidla v jedné linii.
Stojna noha je stale aktivni, vSechny svaly zatnuté.
Celé télo je zpevnéné.

Vyménte nohy.

v N

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 pracovaly pouze flexory kycle.

Panev se nehybe. Horni Cast téla relaxuje.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

Vyménte strany.

o Uk wNE
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3. Supine Knee Circles

Série: 1 Opakovani: 5 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada, nohy natazené a na Sitku panve, chodidla rovnobézné.

Dejte ruce v tyl, ramena tlac¢te doll a lopatky k sobé.

PfednoZzte pravou nohu, pokrcte ji v koleni na 90°, bérec rovnobézné se zemi, koleno nad kycili.
Aktivujte vSechny svaly na levé noze, Spicky prstd sméruji ke stropu.

Vnitrni kotnik na levé noze zatlacte vpred.

Panev je v pfirozené pozici.

o vk whH=

Provedeni cviku:

1. Prava noha provadi krouzky v kyc¢li vpravo 5x, vlevo 5x.

2. Pohyb vede koleno.

3. Noha, kterd je na zemi, je stale aktivni, Spi¢ky prstl sméruji ke stropu. Ky¢le, kolena a chodidlo
jsou stale v jedné linii.

4. Dbejte na to, Ze pohyb je pouze v kycli, panev se nehybe.

5. Vyménte nohy.

6. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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4. Static Wall Arm Glides Hold

Série: 1 Opakovani: 3 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

=

Lehnéte si na z&da, nohy opfete o sténu. Cim blize budou hyZdé na st&né, tim I1épe.
Dopnéte obé nohy, dorzalini flexe v kotnicich tj. ,fajfky”.

Vnitfni kotniky tlacte smérem od kolen ke stropu.

Upazte, dlané vzhiru, paze mirné pokréte. Ramena a lopatky stahnéte od usi dold.

ui s wn

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1. Zlehka zatlaCte celé paze i hfbety rukou do zemé na 5-10 sekund.

2. Pak posunte paze o cca 10 cm k sobé a opét zatlacte celé paze i hibety rukou na 5-10 sekund do
zeme.

3. Opakujte az do vzpazeni tj. az jsou ruce za hlavou.

4. Ramena a lopatky tlacte smérem od usi doll. Po celou dobu se snazte drzet paze pritisklé k
zemi. Panev je v jedné roving, nehybe se.

5. Opakuijte cvik dle pokynd v TP.
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5. Shoulders Bridge Active Feet on the Wall
Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si ke sténé, v kolenou 90°, bérce rovnobézné se zemi, chodidla jsou na sténé. Kycle,
kolena a kotniky v jedné linii.

2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), ramena a lopatky stahnéte od usi dol{, dlané vzhlru. Hlava je
v prodlouzeni patere, tj. bez zaklonu.

Provedeni cviku:
1. Podsadte panev, zapojte brisni svaly.
2. Zatlacte chodidla do zdi a s vydechem pomalu odlepujte pater od podlahy.

3. 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. Podsazena panev se poklada jako posledni.

7. Opakujte cvik dle pokynl v TP.

vytvoreno: 13-10-2021, vygeneroval: Hana Toufarova, vytoreno pro: Hana Toufarova 6/11
www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarovd. VSechna prava vyhrazena.



http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

6. 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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7. 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.

=

ui e W

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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8. 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.

No v ke 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 panev a leva noha viibec nepohybovaly.
Zatlacte lokty co nejvic do zemé.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

Vymeénte nohy.
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9. Upper Spinal Floor Twist

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

=

i e N

Lehnéte si na pravy bok.

PfednoZzte a pokrcte nohy v kolenou - trup a kolena sviraji pravy Uhel stejné jako stehna a bérce.
V kotnicich je dorzalni flexe tj. ,fajfky”.

Kolena jsou presné nad sebou, predpazte.

Hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

W e N vV AW

Nadech a s vydechem upazte levou.

Pokracujte v rotaci tak daleko, jak vam to télo dovoli. Pravé rameno a pravou lopatku stahnéte
dold.

Aktivujte celou dolni polovinu téla, zpevnéte svaly na nohou a hyzdich.

Dbejte na spravnou pozici: ramena od usi doll, kolena stale nad sebou

levé rameno a leva lopatka aktivné dold.

Leva paze nemusi byt na zemi, dllezitéjsi je mit kolena stéle na sobé.

Na zem chcete polozit levou lopatku, ne hrbet levé ruky.

Polozte pravou ruku na kolena - mdzete si tak kontrolovat spravnou pozici kolen.
Volné dychejte do bficha.

10. Vyménte strany.
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10. Standing Arm Circles

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

=

i e N

Stdjte, kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
Upazte a stdhnéte lopatky k sobé.

Ramena i lopatky tlacte doll smérem k pasu.

Zpevnéte vsechny svaly na pazich.

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

Provedeni cviku:

No Uy ke Wwh -

Hrbety rukou jsou nahore a palce sméfuji dopredu.

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

Hrbety rukou dold, dlané vzhdru, palce vzad.

b) 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.
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