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Tréninkovy plan

# Série Opakovani Doba trvani Cvik
1 1 10 - Abduction-Adduction Feet Wide Floor
2 1 5 - Supine Knee Circles
3 2 10 - Hooklying Reverse Presses
4 2 10 - Hooklying Pullovers
5 1 10 - Active Wishbone
6 1 10 - Cats & Dogs
vytvoreno: 27-01-2026, vygeneroval: Hana Toufarova, vytoreno pro: Hana Toufarova 177

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



http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

1. Abduction-Adduction Feet Wide Floor

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
1.

Lehnéte si na zada, pokrené nohy jsou na vétsi sifi nez ramena, v kolenou 90°, chodidla na
zemi.

2. Paze jsou mirné od téla (cca 45°), ramena a lopatky stahnéte dol{, dlané vzhlru.

3. Panev je v pfirozené poloze.

4. Hlava je v prodlouzeni patere, tj. bez zaklonu.

Provedeni cviku:

. Dejte kolena pomalu k sobé a stisknéte je.
. Soucasné zatlacte bedra do zemé a vydechnéte.
. Pak kolena pomalu oddalujte. Nenechejte je spadnout, ale pohyb doll méjte pod kontrolou.

Aktivujte tj. stahnéte svaly na bocich (m. gluteus medius - stfedni sval hyzdovy).

4. Pri pohybu kolen od sebe nechejte panev v prirozené pozici a nadechnéte se.

Dejte pozor, aby byla hlava stale v prodlouzeni patere.

. Opakujte cvik dle pokyn( v TP.
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2. 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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3. Hooklying Reverse Presses

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

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

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.

No v ke Wwh e

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

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

3. Panev je v jedné roving, nehybe se.

4. Opakujte cvik dle pokynd v TP.

vytvoreno: 27-01-2026, vygeneroval: Hana Toufarova, vytoreno pro: Hana Toufarova 4/7
www.fitpainfree.com © 2018 PaedDr. Hana Toufarovd. VSechna prava vyhrazena.



http://www.fitpainfree.com

S7

FitPainFree

4. Hooklying Pullovers

Série: 2 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:

1.
2.
3.
4.

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

Panev je v pfirozené poloze.

Hlava v prodlouzeni patere.

Provedeni cviku:

1.

v e N

Spojte ruce pred télem a pomalu je davejte do vzpazeni (za hlavu).
Ramena a lopatky tlacte po celou dobu smérem od usi dold.

Lokty jsou dopnuté.

Ve vzpazeni zatlaCte palce do zemé.

Pokud nedosahnete rukama az zem, polozte si za hlavu néjakou pevnou podlozku (napf. knihy),
abyste na ni ve vzpazeni dosahli.

6. Panev je v jedné roving, nehybe se.

Vratte paze zpét do zdkladni pozice.

. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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5. Active Wishbone

Série: 1 Opakovani: 10 Doba trvani: -

Zakladni pozice:
1. Lehnéte si na bricho, nohy jsou u sebe, ruce slozte pod celo.

2. Pokrcte nohy v kolenou na 90°.
3. Stdhnéte lopatky k sobé&, ramena od usi doll. Vrchni ¢ast téla relaxuje.

Provedeni cviku:

1. Pritdhnéte Spicky nohou ke kolentm tj. ,fajfky*.
2. Drzte kolena u sebe a pomalu vytocte chodidla / vnéjsi kotniky co nejvice od sebe.

3. Pouzivejte pri tom svaly na bocich tj. m. gluteus medius tj. brzdéte pohyb, nenechejte nohy
spadnout.

4. Vratte nohy zpét k sobé.
5. Opakujte dle pokyn0 v TP.
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6. 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.

4. Stahnéte ramena a lopatky od usi dolll k pasu.

Provedeni cviku:

1. Lokty jsou po celou dobu cviceni dopnuté. Pozor - ohnuti i prohnuti je vzdy plynula vina od panve
k hlavé: panev -bedra - lopatky - ramena - krk - hlava.

2. Kocka - podsadte panev, stahnéte hyzdé, zapojte brisni svaly. *** Sklofte hlavu, nechte ji volné
viset dolll a ohnéte celou pater ke stropu. Vydech. *** Ramena od usi dol{ .

3. Pes - prohnéte se v bedrech, uvolnéte bfisni svaly. *** Stahnéte ramena doll (tj. od usi doll) a
lopatky k sobé. Nadech. *** Divejte se pred sebe.

4. Opakujte cvik dle pokynd v TP.
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