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# Série
1 2
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12 1

Opakovani
10
10
10
5
10

10

10
10

lekce 2

Tréninkovy plan

Doba trvani

Cvik

Standing Hands behind Head
Standing Overhead Extension Up and Down
Standing Hamstring Curls

Windmill

Hooklying Abdominal Crunches
Forearm Stretch Both Hooklying
Assisted Hip Lift Stretch and Heel Lift
Abduction-Adduction Active

Hip Crossover Stretch

Assisted Runners Stretch

Standing Hands behind Head
Standing Lean Forward and Back
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1. 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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2. Standing Overhead Extension Up and Down

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. Zatlacte lopatky k sobé a dol{, ramena od usi dold.

4. Hlava je v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

Zpevnéte vSechny svaly na nohou.

Spojte ruce dole pred télem, dlané obratte smérem dold.

Tlacte ramena dolll a vzpazte.

Snazte se dat paZe co nejvice vzad za osu patere. Lokty musi zUstat dopnuté.
Vratte paze dold.

o Uk wNE

Opakujte dle pokynl v TP.
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3. 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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4. Windmill

Série: 1 Opakovani: 5 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
1. Postavte se. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
2. V bedrech je prirozené prohnuti. UpaZzte.

3. Stahnéte lopatky k sobé&, ramena tlacte dold smérem k pasu, dlané vpred. Pokud jste ve spravné
pozici, paze jsou za osou téla.

4. Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych oci.

Provedeni cviku:

1. Uklonte se vpravo, panev je stale na misté, je to jen pohyb od pasu nahoru. Vratte se zpét do
zadkladni polohy. Stejny pohyb provadéjte i na druhou stranu.

2. Po provedeni daného poctu opakovani:
3. a) roznozte na Sirku cca 60 cm
4. b) roznozte, co nejvice dokazete.
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5. Hooklying Abdominal Crunches

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. Panev je v pfirozené poloze.

3. Drzte kycle, kolena a chodidla v jedné linii.

4. Ruce v tyl, lokty tlacte na zem.

Provedeni cviku:

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

Lokty tlacte po celou dobu dozadu (neméli byste je vidét), ramena doll a lopatky k sobé.
Polozte se zpét na zem.

ZatlaCte lokty co nejvic do zemé.

Panev je v jedné roving, nepohybuje se.

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.

o Uk wNE
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6. 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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7. Assisted Hip Lift Stretch and Heel Lift

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

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.

PaZe jsou mirné od téla (cca 45°), dlané vzhiru. Pokud je vdm to pohodIné;jsi, mUZete si dat ruce
v tyl, ramena tlacte doll, lopatky k sobé.

Provedeni cviku:

. ZatlaCte panev do zemé.
. Pokud citite na pravé hyzdi malé protazeni, posunte se bliz ke sténé.
. a) Dychejte do celého trupu - nejen do bricha, ale i do stran a do zad tak, aby se cely trup jako

valec s nadechem rozsifoval a s vydechem zmensoval. Vydrzte v pozici 1 min.

4. b) Dejte levou nohu na Spicku a pak polozte patu zpét na sténu. Opakujte 10x.

. ¢) Drzte levou nohu na Spic¢ce 10 sekund.
. Vyméinite strany.
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8. 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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9. Hip Crossover Stretch

Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:

No v ke W

Lehnéte si na zada, pokréené nohy na Sitku panve, chodidla na zemi.
Kycle, kolena a kotniky v jedné linii.

Upazit, dlané vzharu.

Lopatky tlacte k sobé a ramena po celou dobu smérem od usi dold.
Panev je v pfirozené poloze.

Hlava v prodlouzeni patere.

Dejte si pravy kotnik na levé koleno.

Provedeni cviku:

1.

Nadech a s vydechem otocte nohy vievo na zem, hlavu otocte vpravo, pravé rameno lezi na
zemi,

. a) Zatlacte celou levou nohu do zemé, pravé chodidlo do zemé a pravé koleno vytocte ven,

zapojte hyzdové svaly.
b) Dbejte na to, aby rameno a lopatka, ke kterému se otaci hlava byly stéle na zemi.

4. c) Vydrz v pozici cca 10 sekund.

Pak dejte levou ruku na pravé koleno a pfitahnéte ho koleno co nejvice k zemi, vydrz cca 40
sekund.

. Vratte pravé koleno zpét a opét zatlacte celou levou nohu do zemé, pravé chodidlo do zemé a

pravé koleno vytocte ven, vydrz cca 10 sekund

. Vratte nohy do zakladni pozice.
. Opatrné vyménte strany.
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10. Assisted Runners Stretch

Série: 2 Opakovani: - Doba trvani: 30s

Zakladni pozice:

1.
2.
3.

Kleknéte si na levé koleno, patu pravé nohy dejte tésné pred levé koleno.
Oprete se o zidli / stdl.
Levou nohu oprete o Spi¢ku - dorzalni flexe.

Provedeni cviku:

1.

© N o U e WwN

Nadech a s vydechem dopnéte obé nohy. Stehna jsou zpevnéna, kolena propnuta, obé chodidla
na zemi.

Pravy bok tlacte dozadu.

Srovnejte panev - tj. kycle jsou stejné vysoko.

Snazte se prohnout v bedrech a preklopit panev dopredu, zapojte flexory kycle.
Kontrolujte, Ze kycle, kolena a chodidla jsou stale v jedné linii, chodidla sméruji dopredu.
Lopatky stahujte smérem k sobé, ramena od usi dold.

Vydrzte v pozici dle pokynd v TP.

Vymeénte strany.
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11. 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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12. Standing Lean Forward and Back

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Stoupnéte si.

2. Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, chodidla sméfuji dopredu.
3. Ruce v bok.

Provedeni cviku:

1. Preklopte panev (tj. prohnéte se) a zapojte pfi pohybu flexory kycle.
2. Zatnéte svaly na stehnech.

3. Ramena stahnéte smérem dold, lopatky k sobé a dold.

4

. Postupné se predklonte se co nejnize, hlava jde jako posledni. V hlubokém predklonu je vydrz
cca 10s.

Pak dejte ruce v bok, palce smérem k patefi a co nejvice k sobé.

. Lokty zatlacte smérem k sobé a s vydechem je vzpfim. Snazte se pfi vzpfimovani prohnout v
zadech, hlava jde jako prvni.

o u
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