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# Série Opakovani
1 2 10

2 2 10

3 1 10

4 1 -

5 2 10

Fyzio FESTU

Tréninkovy plan

Doba trvani Cvik
Sitting Overhead Extension Bent Elbows
Sitting Isolated Hip Flexor Lifts
- Sitting Cats & Dogs
1min Sitting Assisted Hip Lift
Standing Hands behind Head
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1. Sitting Overhead Extension Bent Elbows

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.
Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, $pi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.

V bedrech je pfirozené prohnuti.

Spojte ruce dole pred télem, dlané obratte smérem dold.

Stahnéte ramena dold.

o vk wNe

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

Provedeni cviku:

1. Preklopte panev mirné vpred.

Tlacte ramena dold a vzpazujte, paze jsou v loktech dopnuté.

Dejte ruce v tyl, lokty vzad jdou jako prvni, lopatky k sobé, ramena dold.
Opét vzpazte, ramena jsou dole, lokty dopnuté.

v N

Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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2. Sitting Isolated Hip Flexor Lifts

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.
Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, $pi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.

V bedrech je pfirozené prohnuti.

Dejte paze dozadu za zidli, hrbety rukou sméruji vzad.

Stahnéte smérem lopatky k sobé, ramena tlacte dolld smérem k pasu.

o vk wNe

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

Provedeni cviku:

1. Panev se snazte preklopit mirné vpred.

Zvednéte pravou nohu od zemé pomoci svall v kyclich.
Dbejte na to, aby byla ramena stale dole a lopatky u sebe.
Opakujte dle pokynl v TP.

v N

Vyménte strany.
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3. Sitting Cats & Dogs

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1. Sednéte si na zidli/lavicku.

2. Zvolte takovou lavicku/zidli, abyste méli chodidla na zemi a v kolenou 90°. Pokud na zem
nedosahnete, podlozte si je.

Nohy jsou na Sirku kycli - tj. kycle, kolena a kotniky v jedné linii.
Spi¢ky nohou sméfuji dopfedu.
Sedte rovne.

o U kW

Paze jsou na stehnech.

Provedeni cviku:

Kocka - podsadte panev.

a) Sklonte hlavu, nechte ji volné viset dolll a ohnéte celou pater dozadu.
b) Ramena od usi dold. Vydech.

Pes - narovnejte se a prohnéte se v bedrech.

a) Stahnéte ramena dold (tj. od usi dold) a lopatky k sobé. Nadech.

b) Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se dopredu.

Paze jsou po celou dobu cviceni volné polozené na stehnech.

© N o U WwN -

Ohnuti i prohnuti zac¢ina vzdy vinou panev - bedra - hrudni ¢ast patere - lopatky - ramena - krk -
hlava.

9. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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Série: 1 Opakovani: - Doba trvani: 1min

Zakladni pozice:
Sednéte si na rovnou zidli, tak, abyste méli v kolenou 90° a chodidly pohodIné dosahli na zem.

o vk wNe

Kycle, kolena a chodidla v jedné linii, $pi¢ky prstl u nohou sméruji dopredu.
V bedrech je pfirozené prohnuti.

Dejte paze dozadu za zidli, hrbety rukou sméruji vzad.

Stahnéte lopatky k sobé, ramena tlacte doll smérem k pasu, dlané vpred.
Hlava je v prodlouzeni patere, divejte se pred sebe do vyse svych oci.

Provedeni cviku:

o vk whH=

Dejte si pravy kotnik na levé koleno.

Pravé koleno tlacte smérem k zemi, panev vSak musi byt stale v jedné roviné.

Panev mirné preklopte vpred.

Dbejte na to, aby byly lopatky byly u sebe, ramena dole.
Vydrzte dle pokynd v TP.

Vymeénte strany.
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5. 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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