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Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik
1 2 10 - Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts Right and Left
2 2 10 - Assisted Hip Lift Abdominal Crunches Oblique
3 3 - 20s Prone Flat Back on the Knees
4 2 - 30s Core Abdominals Oblique bent Legs
5 2 10 - Cats & Dogs
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1. Hooklying Isolated Hip Flexor Lifts Right and Left

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.
PaZe na zemi mirné od téla, dlané vzhdru.

Panev je v pfirozené poloze.

Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

Provedeni cviku:

1.
2.

No v ke Ww

Pomalu zvednéte pravou nohu cca 10 cm nad zem, pomalu poloZte zpét.

Pak pomalu zvednéte levou nohu cca 10 cm nad zem, pomalu poloZte zpét. Stridejte pravidelné
prava, leva.

Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.
Dbejte na to, aby pracovaly pouze flexory kycli.
Panev se nehybe. Horni Cast téla relaxuje.
Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

Vymeénte strany.
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2. Assisted Hip Lift Abdominal Crunches Oblique
Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.

i e N

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.

Ruce v tyl, lokty tlaCte na zem.

Provedeni cviku:

o v s W

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

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

Polozte se zpét na zem a zatlacte lokty co nejvic k zemi.

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

Vymeénte strany.
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3. Prone Flat Back on the Knees

Série: 3 Opakovani: - Doba trvani: 20s

Zakladni pozice:

1. Lehnéte si na bficho, nohy na Sitku panve, narty jsou na zemi.
2. Slozte si dlané pod Celo.

3. Ramena a lopatky stahnéte od usi dold smérem k pasu.

Provedeni cviku:

Zatlacte kolena do zemé tak, jako byste chtéli shrnout podlozku pod bficho.
Aktivujte brisni svaly.

Télo by mélo byt oprené o kolena, hrudnik a dlané, které jsou pod Celem.
Stahnéte hyzdé, bederni ¢ast patefe by se méla lehce vyrovnat.
Zkontrolujte, Ze mate ramena a lopatky stale stazené smérem k pasu.
Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.

o Uk W=

vytvoreno: 7-11-2021, vygeneroval: Hana Toufarova, vytofeno pro: Hana Toufarova 4/6
www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarovd. VSechna prava vyhrazena.



http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

4. Core Abdominals Oblique bent Legs

Série: 2 Opakovani: - Doba trvani: 30s

.a(l i 'y

Zakladni pozice:

Lehnéte si na levy bok.

Predlokti a dlan na zemi, loket je pod ramenem.

Nohy jsou u sebe a dopnuté, dorzalni flexe tj. ,fajfky”, nohy a trup jsou v jedné primce.
Hlava je v prodlouzeni patere.

=

ui e W

Stahnéte lopatky a ramena smérem od usi dold.

Provedeni cviku:
1. Pokrcte nohy v kolenou tak, Ze nohy a trup jsou stale v jedné primce.

2. Zvednéte panev od zemé, stahnéte hyzdové svaly. Védomé davejte k sobé spodni zebra a panev
na levé strané.

3. Vydrzte v pozici dle pokyn( v TP.
4. Vyménte strany.
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5. Cats & Dogs

Série: 2 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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