lekce 1

Pripravil: Hana Toufarova

Vytoreno pro: Lektor Training
Vytvoreno: 09. 03. 2020

Pristi konzultace: 29.12.2019 22:23

Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik

1 1 - 3min Hooklying Diaphragmatic Breathing
2 2 10 - Hooklying Reverse Presses Block
3 1 - 1min Crawling Position

4 2 20 - Supine Femur Rotations

5 1 5 - Hip Lift Circles

6 2 10 - Modified Floor Block Press Down
7 - 10 5s Hand-Leg Opposite Lifts

8 1 10 - Cats & Dogs

9 1 - 1min Spread Foot Forward Bent

10 2 10 - Standing Hamstring Curls

11 1 - 30s Hanging Rotation

12 1 - 1min In-Line Gluteal Contractions
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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 Reverse Presses Block

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, v kolenou 90°, chodidla na zemi.

Mezi kolena si dejte blok.

Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Panev je v pfirozené poloze.

Upazte, ohnéte paze v loktech na 90° (svicen), predlokti sméfuje ke stropu (nelezi na zemi).
Lokty a ramena jsou v jedné pfimce.

Ramena a lopatky stahnéte od usi dold.

© N o U ReE W

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

Po celou dobu cviCeni tlacte kolena do bloku.
Zatlacte lokty do zemé.

Stahnéte lopatky k sobé a ramena dold.
Vydrzte 2-3 sekundy a povolte.

Panev je v jedné roviné, nehybe se.

o U ke wN e

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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3. Crawling Position

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

\\\\\\\\W”
)
\

Zakladni pozice:
. Kleknéte si.
. Oprete se o ruce, dlané jsou pod rameny.

w N =

. Kolena jsou pod kyclemi.
. Stahnéte lopatky k sob&, ramena od usi dold.
. Hlava je v prodlouzeni patere, tj. divate se doll na zem.

(2B

Provedeni cviku:
1. Zvednéte kolena 2-5 cm nad podlozku.
2. Vydrzte v pozici dle pokyn( v TP.
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4. 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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5. 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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6. 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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7. 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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8. 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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9. 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.

vytvoreno: 9-03-2020, vygeneroval: Hana Toufarova jr, vytofeno pro: Lektor Training 10/13

www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarovd. VSechna prava vyhrazena.


http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

10. Standing Hamstring Curls

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.

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

Provedeni cviku:

Zpevnéte vSechny svaly na nohou.

Levou nohu oprete vzadu o propnutou Spicku.

Kolena jsou stale vedle sebe.

Pomalu pokrcte levou nohu v koleni tak, jak nejvys je to mozné.

V maximalnim pfitaZeni zkuste jeSté vice zapojit hamstringy a o kousek patu jesté pritdhnout.
Vratte nohu pomalu zpét na Spicku.

Hlidejte si, aby pfi pokrCovani a dopinani byly stale kycCel, koleno a kotnik v jedné linii.
Spitka nohy by méla byt stale za patou - bez vytaceni.

Prava noha, na které stojite je co mozna nejvice zpevnéna.

10. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

LN U R WD
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11. 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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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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