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1 Uvod

Funkéni trénink je jednou z nejoblibengjSich forem skupinového cviceni. Jedna
se 0 cviceni, které do ¢innosti zahrnuje maximalni mnoZstvi svalovych skupin, a to tak, aby
byly co nejvice napodobeny bézné aktivity lidského téla.

Typicky funkéni trénink se od ostatnich (vétSinou zamétfenych na jeden konkrétni sval ¢i
partii) odliSuje svoji komplexnosti. Uplatiiuji se prvky zrychleni, zpomaleni a stabilizace hned
nekolika svalovych skupin. Efekt takového cviceni pfinadsi mnohé vyhody.

K zékladnimu funkénimu tréninku nédm postaci vaha naSeho vlastniho téla. Pro
pokrocilejsi, efektivnéjsi a zdbavnéjsi cviCeni miizeme zapojit rizné cvi¢ebni pomucky, které
nas posunou dale.

K aplikovani funkéniho cviceni miizeme vyuzit kromé nasi hmotnosti také jednorucni
¢inky, kettlebelly, volné kladky, velké mice, malé micky, overbally, medicinbaly, cvicebni
gumy, gumicky, expandery, balan¢ni podlozky a ploSiny, vaky s piskem a dnes stile
atraktivn&j§i novinky jako TRX (Training Resistance Exercise), Bosu, Gravity, Flowin aj. Cim
vice podnéti télo dostane, tim vice odpovédi musi byt uc¢inéno.

Funk¢ni trénink je zabava, je maximalné efektivni a prinasi velmi atraktivni vysledky
za velmi kratkou dobu.

1.1 Vyznam funkéniho tréninku

e jedna se o lekci pFrevazné aerobniho charakteru
¢ dochazi ke zvySovani vSech sloZek télesné zdatnosti

o obsahuje odporové cvic¢eni — rozvoj silovych schopnosti
o srdec¢ni frekvence se pohybuje V tréninkové zon€ — rozvoj kardiovaskularni zdatnosti
o zlepSeni télesného slozeni

= zvySeni mnozstvi aktivni télesné hmoty

= redukce tukové hmoty (zvySeni BM, télesné zdatnosti,...)
o rozvoj flexibility

= streCink

= rozsah pohybu pii jednotlivych cvicich (odporovych)
o rozvoj rovnovaznych schopnosti a posileni HSSP

Pro zlepSeni zdravi a sniZeni rizika vzniku metabolického syndromu a dalSich onemocnéni,
doporucuje ACSM dosp€lé populaci provozovat:
e PA (pohybova aktivita) stfedni intenzity 30 minut 5x tydné
¢ nebo intenzivni PA 20 minut 3x tydné
e odporovy trénink 2x tydné, 8-10 cviki pro hlavni svalové skupiny a kazdy cvik 8-12
opakovani
e cviceni pro rozvoj flexibility, balan¢ni cvi¢eni

Pro rozvoj svalové sily i vytrvalosti souc¢asné doporuc¢ila ACSM (2006) 8-12 opakovani
s vysokou intenzitou
e pocet sérii pro jednotlivé cviky se také liSi podle intenzity a zdatnosti cvienci
e pro kazdy cvik 1-3 série
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o zacateCniklim staci pro kazdy cvik jedna série
o zdatni cvicenci mohou zvladnout dve¢ i tii série
o vice sérii je pro rozvoj svalové sily a vytrvalosti efektivnéjsi
e celkova doba silového tréninku by v§ak neméla presahnout 60 minut

Pro rozvoj svalové sily i vytrvalosti je vhodné odporové cviceni izometrického nebo
dynamického charakteru. Dynamicky posilovaci program, ktery zahrnuje koncentrickou
I excentrickou kontrakci, se jevi z hlediska rozvoje svalové sily jako nejvhodnéjsi. [zometricky
trénink se dnes pouzivd minimalng, své uplatnéni ma spiSe pfi specializovaném tréninku
napfiklad gymnast nebo v ramci rehabilitace.

Dalsi vyznam odporového cviceni:
e zvySeni Kostni denzity
o vertikdlni zatizeni kloubii
o nejlepsi vysledky v plisobeni na kostni hustotu vykazuje odporovy trénink
¢ metabolismus glukézy — inzulinova rezistence
o svalova kontrakce zvySuje vyuziti glukozy
¢ hladina sérovych lipidi
o pomér HDL a LDL cholesterolu
e hypertenze
o odporovy trénink stfedni intenzity muize byt vhodnym dopliikkem pohybovych
programu pro prevenci a 1écbu hypertenze
o lidé s hypertenzi by neméli posilovat staticky
e obezita
o odporovy trénink zptisobuje vétsi narist tukuprosté a svalové hmoty, ¢imz zvysuje
hodnotu bazalniho metabolismu
o odporovy trénink vyznamné sniZuje mnozstvi visceralniho tuku, ktery byva spojovan
S rozvojem hypertenze, inzulinové rezistence a ischemické choroby srdecni

1.2 Kdo vSechno cviéi pri funkénim tréninku

Akce a reakce se netcastni pouze svaly, ty by bez sou¢innosti nervo-svalového systému
neveédély, co maji délat. Hlavnim feditelem je CNS (centralni nervova soustava), kde mozek
a micha zodpovida za veSkerou svalovou praci. CNS vnima kazdou ¢innost jako celek, nikoliv
jako soucet izolovanych aktivit jednotlivych svalll. Proto je funk¢ni cviceni tak prospésné
a dulezité!

Pravidelné cviceni tohoto typu vede k vyssi svalové rovnovaze, podporuje rovnomérné
zatizeni a zdravy rozvoj svalovych skupin. T¢€lo se zpeviiuje, tvaruje, lepsi se kondice, roste sila
1 vytrvalost...

1.3 Zakladni body, ze kterych funkéni trénink vychazi

e 3D model lidského téla, pohyb ve vSech rovinach
e zapojeni hlubokého stabiliza¢niho svalstva
e vyrovnani dominanci laterality
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e 3D model - t¥i roviny

©)

na lidské télo se z anatomického a motorického hlediska musime divat ze tii riznych
rovin:

= frontalni - ¢elni

= sagitalni - bo¢ni

= transverzalni - pfi¢na

v téchto rovinach se i télo pfirozené pohybuje

myslenkou funkcniho tréninku je tyto pohyby vzdy spojovat a aplikovat ve vSech
ttech rovinach

funk¢ni cviky budou vétSinou cviky celotélové, cviky, kde se zapoji vetsi mnozstvi
segmentl téla nebo alespon vice svalovych partii. I kdyby jen stabiliza¢né

e Télesné jadro - core

o

@)
@)

komplex svalil, vytvaiejici pomyslny box okolo bederni patete, v oblasti bfi$ni dutiny.
Ohrani¢eny hrudnikem a panvi

funguje jako stabilizacni misto pro jakékoliv pfetizeni, vychyleni téla z rovnovahy
ucastni se zde tyto svaly:

* branice (diaphragma)

= piicny sval bfiSni (m. transversus abdominis)

= vnitfni Sikmé bfi$ni svaly (m. obliquus abdominis) - nékdy vynechévané

= panevni dno (diaphragma pelvis)

= hluboké svalstvo patefe (mm. multifidi, rotatores)

Parametry funkéniho tréninku

Pocet opakovani, velikost odporu
= ¢im vysSsi je pocet opakovani, tim niz$i musi byt odpor, a naopak
= .1 opakovani“ - maximalni sila (ne objem, ani vytrvalost, ani rychlost)
*=  6-— 12 opakovani — objem
= 15— 25 opakovani — pro spalovani, rysovani, silova vytrvalost
= HLIDAT VYSPELOST JEDINCE A URCIT SPECIFICKE CVICENT{!!
Pocet sérii
= vice opakovani, mén¢ sérii, nebo méné¢ opakovani, vice sérii — podle metod
funk¢niho tréninku
= hlidat parametry: zacateénik, pokrocily, rozvoj pohybovych schopnosti (co
rozvijime)
Interval odpocinku
= dalezité jaky cil volime a ¢eho chceme dosdhnout — metody funkéniho tréninku
= aerobni (dlouhodobé) x anaerobni cviceni (kratsi dobu)
= ¢im vice je v sérii zapojeno svalli, tim je potfeba vétSiho odpocinku, nebo
U koordina¢né naro¢nych cviki je potteba vétsiho intervalu odpocinku
Vybér cviki
= dalezité technika cviku!!!
= cviky hlavni (dfep, vypad, klik, rotace, skok, tlak, tah)
= cviky dopliikové (pomocné)
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5. Pocet cvikii
= je vyhodné&jsi vykonat vyssi pocet sérii s niz§im poctem opakovani cvikl, nebo
niz$i pocet sérii s vyssim poctem opakovani cvika?
6. Poradi cviku
= potadi cvikt ovliviiuje kvalitu tréninku
= velké svalové skupiny zatazujeme v tréninku na nejdiive
* max. silu, rychlost, dynamiku zatazujeme pied silovou vytrvalost a vytrvalost
= rychlé explozivni cviky zafazujeme na zacatku (dfep s vyskokem, trh...)
= komplexni cviky a cviky naro¢né na techniku zafazujeme mezi prvnimi

2  Zasady posilovani

e Zpevnit panevni oblast a hluboky stabiliza¢ni systém — duleZzita je fixace spravné
polohy
o nepietéZovat bederni oblast patete
kontrakce bfisnich svalil
panev v piirozené poloze
kolena mirn¢ pokréena
hlava v prodlouzeni pateie
o ruce V prodlouzeni pazi
o fazické svaly posilujeme nejdiive izometricky, az se zvySi klidové napéti svalu,
zaradime pomalé dynamické pohyby

O O O O

e pied posilovanim uvolnéte a protahnéte antagonisty
e protahujeme-li kontrakci antagonisty, jiZ posilujeme agonisty — hlavné u zacinajicich
jedincu

e obtiZnost cviku a pocet opakovani volte podle zdatnosti cvi¢encu
o pozor na vysoky pocet opakovani na tkor techniky cvic¢eni

e dulezita je presnost provedeni

e neprovadét Svihové pohyby

e klouby v neutralnim postaveni

e posilovaci cviky volte co nejjednodussi a provadéjte je v co nejjednodussich polohach
o lépe zajistite spravné provedeni

e kazdy cvik by mél byt provadén v celém rozsahu pohybu

e diilezita je kontrola pomiicek
e vysvétlit a stale pripominat spravnou techniku a dychani

vvvvvv

e motivace cvifencd — verbalni i neverbalni
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3 Stavba lekce
1. Prupravna ¢ast — zahrati + rozevicka — piiblizné10 minut, rozcviceni
2. Hlavni ¢ast
3. Zavérecny strecink — 4 — 7 min., uklidnéni, zaveére¢né protazeni a uklidnéni

3.1 Prupravna ¢ast — zahrati + rozevicka

3.1.1 Vyznam

Rozcvicku by méla obsahovat kazda tréninkova jednota jakékoliv pohybové aktivity:

e pripravuje cela pohybovy (svaly, klouby,...) a obéhovy (kardiovaskularni
a respiracni) systém na nasledujici zatiZzeni

e jeho hlavnim ukolem je predchazet zranéni a zvySovat efektivitu aerobniho nebo
odporového cviceni, které nasleduje

e pro instruktora je diilezitym pro zjiSténi zdatnosti cvicencii

e psychologicky efekt

3.1.2 Pisobeni
Pii WU v téle probihaji fyziologické a psychické zmény:
e dochazi k aktivizaci sympatického systému — sympatiku
e V disledku zvySujici se spotieby kysliku dochazi k prohloubeni dychani a zvySeni
srdec¢ni frekvence
o zvySuje se ptivod kysliku pracujicim tkanim
o krev z travicich organu se transportuje do pohybového aparatu a CNS
o télesna teplota se zvySuje
e nervosvalova koordinace je efektivné;jsi

o mobilizace vétsiho poctu motorickych jednotek, které se ucastni na kontrakci
po ptedchozi aktivaci rozcvi¢enim
o snizuje se riziko poranéni muskuloskeletalniho systému
e ovlivnéni glykogenolyzy
e spotieba energetickych fosfatovych zdroju

e vznika mirna acidéza (vyssi hladina La), ktera ale zvySuje toleranci na naslednou
Zatéz

3.1.3 Délka rozcvicky

e ACSM (2006) uvedla, Ze intenzita zatiZeni béhem rozcviceni by méla byt nizka

o prvnich 5-10 minut jen 10-30 %VO,R, postupné se miize zvySovat az na dolni hranici
doporucené tréninkové intenzity zatiZeni
o intenzita zatiZeni by se méla pohybovat mezi 40 — 60% nasledné zatéze

e provadét pohyby zamétené na hlavni svalové skupiny
e vyuzit vSechny sméry — lateralni, frontalni i vertikalni
e zamc¢fit se na techniku cvi€encil

e s veétsim zapojenim pazi zvySujeme intenzitu cviceni
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neprovadét technicky narocné pohyby, otocky, silové prvky omezené
bez pomticek (béhy, vzpory, lezeni,...)

nebo s pomtckami (bosu, TRX,...)

nezatfazovat lunges, anglicaky, tabata (velice intenzivni cviky)

3.14 Dynamické protaZeni

dirraz je kladen na svaly dolnich koncetin a bederni ¢asti patete

jeho ukolem je predchézet zranéni

zlepsit funkci kloubti

protahnout svaly

zlepsit funkei receptorti a zpétnovazebnou kontrolu pohybti

protahujeme hlavné — lytkové svaly, svaly pfedni strany stehna, zadni strany stehna, zddové
svaly

provadime dynamicky strecink — aby ndm TF neklesla zbyte¢né moc

strecink ve stoji

3.1.5 Jak?

Klasicky
= be¢h kolem dokola + ,,8kolni rozcvicka™ + posilovaci cviky v zavéru tivodni ¢asti
Funkéni dynamicky strecink
= aktivuje systém — mobilita, stabilita, sila, koordinace, zahtati
* moznd naprava mensich svalovych asymetrii
= jde o kvalitu, ne kvantitu = drzeni téla, technika
= kombinace aktivniho stre¢inku a dynamického zahtati a posilovani
* umoznuje t€lu ptrizplisobit se pozadavky pfi tréninku
= zlepSeni psychické a mentalni ptipravy — zvyseni soustiedéni a koncentrace
= postupné zvySovani intenzity
o PRAXE:
= chilize po Spickach, po patach (paze v upazeni, v ptepazeni...)
= chiize s pfitazenim kolene k hrudniku
= v chtzi ruka ktizem ke koleni
= dotykéni Spicky rukou v chlizi
= ruce V pfedpazeni + pfednozovani
= vypady (i s rotaci)
= ka$par (postupné zrychlovat ©)
= rlUzné lezeni (vzpory, podpory)
= mobilizaéni cviky (i s pomiickami — rollery, mice...)

3.2 Hlavni ¢ast

cca 40 minut
kazdy FT by m¢l obsahovat 6 zékladnich cvikii:
o vypad, dfep, klik (vzpor), rotace, tah, tlak, skok
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e cilem je byt v tréninkové zo6né

e cca60% MTR +

e intenzita zatizeni by se méla pohybovat v rozmezi mezi 60-80 %SFmax,

e ¢im vysS$i intenzita zatizeni, tim vySs$i tréninkovy efekt

e intenzita zatizeni by se m¢la lisit podle urovné télesné zdatnosti

e zatimco jedinctim s nizkou Grovni télesné zdatnosti (VO,max < 40 ml-kg™*-min™) je pro
rozvoj aerobni zdatnosti dostadujici cvieni pii intenzité 40-49 %VO,R nebo MTR

e jedinci s aerobni kapacitou vys§i nez 40 ml kg™ min? vyzaduji pro dalsi rozvoj aerobni
kapacity intenzitu zatizeni minimalné 45 %VO,R

e pro jedince s velmi nizkou tGrovni télesné zdatnosti je dostacujici cvi€eni pii intenzité 30
%VO,R

e piestoze vyS$i intenzita zatizeni je pro zvySeni aerobni kapacity efektivnéjsi, pii vyssi
intenzité roste riziko kardiovaskularnich nebo ortopedickych komplikaci, zranéni

o piili§ vysokad intenzita zatizeni snizuje adherenci

e pfiliS vysoka intenzita — Spatnd technika, tinava,...

e mozny také anaerobni trénink, ale pouze kratce (cca 1 min) — V ramci intervalového
tréninku

3.2.1 Metody funkéniho tréninku
e Maximalniho usili: 1 — 5 opakovani, maximalni sila, spiSe stroje
e Opakovaného usili: 6 — 15 opakovani, objem, spise stroje
e Rychlostni: 1 —10s zatéz, 2 — 4 min pauza, rychlost
e Kontrastni: max.sila + dynamika (6 diept + 20 diepu s vyskokem)
e Plyometricka: seskakovani, vyskakovani, 1 — 10 s zatéz, 2- 4 min pauza
e Silové vytrvalostni: 15 a vice opakovani, forma kruhového tréninku
o Kruhovy trénink na stanovistich
= pocet opakovani, velikost odporu: max. sila x vytrvalost
= pocet sérii (pocet kol?)
= interval odpocinku (40:20, 30:15, 60:30, 20:10, 30:30, od 10 opakovani po 1
a zpét, ) — rychlost x vytrvalost
= yybér cvikll — komplexni x jednokloubové, zékladni x pomocné
= pocet cvikll — podle poctu lidi, podle zdatnosti jedince, ...
= potadi cvikll —,,tézky* cvik + dynamicky cvik (s vlastni vdhou apod.)
=  Kazdy sam:
* Ve dvojici: Kazdy sam - stejny cvik
Kazdy sam — tézky cvik + dynamicky
Spole¢né cviceni — pomahaji si
=  Kruhovy trénink na misté (viz na stanovistich)
Nemusi byt kruhovy trénink (pokazdé jiny cvik)
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3.2.2 Obsah hlavni ¢asti

e kruhovy trénink na stanovistich
e kruhovy trénink na misté
e skupinové cviceni ne kruhovym tréninkem

3.3 Zavérecny strecink
e slouzi k zavére¢nému uvolnéni a relaxaci
e protazeni vSech posturdlnich svali

e protazeni vSech zatizenych svali — urychleni regenerace — odplaveni Skodlivych latek
ze svalt (katabolitt, La)

e provadime staticky strecink — kvalitnéj$i protazeni

e vydrz v protahovaci poloze

e uvoliovaci cviceni

e cviceni z jogy

¢ nevhodné cviky
o uklon bez opory, ptekazkovy sed
o kobra, ...

4  Teoretické zaklady cvi¢eni metody spiralni stabilizace — cviceni s elastickym lanem

e Spiralni stabilizace je originalni metoda cvicenti, kterou lze 1é¢it poruchy patete. Kromé
lécebného charakteru ma také vyznam preventivni a regeneracni. Pfi spravném vedeni
cvikl lze tuto metodu vyuzit i v kondi¢nim tréninku.

e CviCeni posiluje oslabené svaly, protahuje svaly zkracené, obnovuje kloubni
pohyblivost, zajistuje stabilitu v dobé klidu i béhem pohybu, procvicuje pohybové
stereotypy (chtize, béh, prace, sport).

4.1 Hlavni zasady cviceni SPS

e V priibéhu cvi¢eni dbame na dodrZzovani vSech zasad uvedenych v této kapitole. To ndm
umozni provadét cviceni s maximalni u¢innosti.

1. Cvi¢ime ve stoji
e Vyjimkou jsou jiz zminéné protahovaci cviky provadéné v kleku nebo bolestivé stavy,
pfi kterych miiZzeme zvolit polohu v sedu na Zidli.

e Ve vzpiimeném stoji vyviji naSe té€lo intenzivni tlak na chodidla. Informace o velikosti
tlaku na plosku nohy pfedavana do mozku ma zasadni vyznam pro tvorbu ochranného
svalového napéti bfisni stény, které se podili na stabilizaci bederni a hrudni patefe. Ve
stoji je tedy pfirozeny tonus biisni stény vyssi neZ v sedu. Ve stoji na jedné noze je
pozadavek na zvySeni tonu biiSnich svall jeSté naléhavéjsi a nartstd také pilisobenim
vnéjsi sily (elastického lana) mirn€ nas vychylujici z rovnovahy.
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2. Cvicime bez obuvi
e V oblasti chodidla se nachazi mnozstvi receptord, které snimaji informaci o poloze téla
a velikosti tlaku na plosku nohy.

3. Sttidame aktivni a pasivni pozici téla

e Nesoustiedime se pouze na zpevnéni svalii v aktivni pozici, ale také na uvolnéni v
pasivnim stoji. Stfidani tlaku a odleh¢eni zplsobené stiidavou aktivitou
paravertebralnich svalli je onim zddoucim mechanismem umoznujicim vyménu kapalin
mezi ploténkami a okolnimi tkanémi, jejich vyzivu a regeneraci.

4. Koordinace pohybu

e Zpevnéni pii prechodu do aktivni pozice provadime zespodu nahoru, tedy od panve k
rameniim a vyrovnanému postaveni hlavy. Relaxujeme od zahlavi smérem dolu po
pateri.

e Postup od spodu v prabéhu prechodu do aktivni pozice usnadnuje kontrolu polohy
panve, pletence ramenniho a hlavy. Naopak uvolnéni §ije a ramen sndze navodi relaxaci
svalll trupu a nohou.

5. Cvi¢ime malou silou s velkym rozsahem pohybu

e Sila vzdy odpovida nejslabsimu ¢lanku pohybového fetézce (oslabeny sval, poskozeny
kloub). Pokud bychom nerespektovali tento princip, dojde ke vzniku ndhradniho
pohybového stereotypu, ktery premosti nejslabsi ¢lanek pohybového fetézce. Oslabeny
sval ¢i poskozeny kloub pak nema moznost rehabilitace a obnovy plné funk¢éniho stavu.
Rozséhlé¢ pohyby koncetin vyzaduji dobrou koordinaci pohybu a polohy v ramci
panevniho ¢i ramenniho pletence, coz je jedna ze zékladnich podminek fungovani
spiralnich svalovych fetézct.

6. Cvi¢ime pomalu a plynule

e Pomaly pohyb umoznuje kontrolu spravného provedeni i vysledné pozice. SnaZime se
setrvat co nejdéle v pohybu stabilizovaném spiralovymi fetézci, proto provadime pohyb
plynule, bez delSich vydrzi.

7. Kontrolujeme spravnost provedeni a ti¢inku cvic¢eni

e Zikladnim projevem efektivity cviCeni je Gcast patefe na pohybu koncetin. VnéjSim
projevem je utlum paravertebralnich svalli na jedné strané a aktivace bfiSni stény na
stran¢ druhé.

8. Postupujeme od cvikl jednoduchych ke slozitéjsim

e Nejprve je nutné zvladnout precizné zéklady pohybu, proto za¢iname se cvi¢enim cvik
symetrickych, jednodussich z pohledu koordinace polohy a pohybu jednotlivych ¢asti
téla. S nacvikem vSech cvikil za¢iname v jejich zékladni varianté. Teprve po zvladnuti
zékladniho provedeni pokracujeme ke cviceni ve stoji na jedné noze a posléze ke cviceni
v nejucinnéjsi formé, v chiizi na misté, kdy dynamicky sttiddme stojnou nohu.

9. Intenzitu cviceni pfizpiisobujeme aktualni kondici

e (Cvic¢ime vzdy v nebolestivém rozsahu, cviceni provadime pfimétenou silou a intenzitou
s ohledem na moznou Unavu.
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5 Praxe

5.1 Vypad
e Technika

- rovna zada (pfirozena kiivka patete)
- neustale se “vytahovat nahoru”

- ptfedni koleno je idealn¢ nad kotnikem,
nepiesahuje pres Spicku >

- zadni DK je pokréend, koleno je tésné nad zemi
- kolena jsou v ose (kotnik — koleno — kycel)
- chodidla mifi doptedu, zadni chodidlo se opira o prsty, pfedni chodidlo je celé na podlozce

- paze podél téla, nebo ruce v bok

e Chyby

- prohnutd bedra, shrbena (kulatd) zada, vysazené boky (ky¢le) do stran
- koleno predni DK je pied Spickou

- pata ptedni nohy je nad zemi (opora pouze o prsty)

- koleno zadni nohy je optené o podlozku

- kolena se vtaceji dovnitf

- zadni chodidlo je vyto¢ené ven, nebo vtocené dovnitt

e Varianty
- vypad vpred — ze stoje vykrocit doptedu jednou nohou, klesnout doldi. V idealnim piipadé
pokracovat v pohybu vpied druhou DK. Neni vhodné vracet se zpét do stoje (pfi
nedostatecném odrazu pfedni DK zpét do zékladni pozice obvykle dochazi k prohnuti
beder!!)
- vypad vzad — ze stoje vykrocit vzad jednou nohou, klesnout doli. Z této pozice je mozné
se vratit zpét odrazem zadni DK vpied — nemélo by dojit k predklonu!!
- vypad do stran — ze stoje ukrocit do strany a:
o rozlozit vdhu rovnomérné na obé DK
o prenést vahu na DK, ktera ud¢lal krok do strany (stojna noha se propina v koleni —opora
chodidla o podloZku) — podiep inozny
o vahu nechat na stojné noze (DK, ktera provedla krok je natazena — opora chodidla o
podlozku) — podiep inoZny

e Provedeni

- pohybu — vypady vpted se pohybuji vpied, vypady do strany se pohybuji do stran, vzad se
nepohybuji!!

- hmity

- vypady se zatéZi (jednorucni €inky, osa)

- vypady s doprovodnymi pohyby pazi

- vypady na/s pomickami (BOSU, TRX, medicinbaly, powerbagy, kettlebelly a dalsi)

12
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5.2 Diep i .

e Technika

- hlava je v prodlouzeni patefe, pohled cca 1,5 — 2 m
doptedu na zem

- rovna zada (pfirozend kiivka patete)

- vychozi pozice je stoj rozkroény, tzv. kycelnim
ohybem a kréenim kolen klesaji hyzdé doli

- pohyb je rovnomérny, uvédomély

- hyzdé€ jsou na urovni kolen (stehna jsou vodorovné s podlozkou)

- Kolena jsou nad kotniky a v 0se: prsty u nohou - kotniky — kolena — kyc¢le

- obe¢ chodidla jsou celou dobu na podlozce — pevna opora o kloub pod palcem, malickem a
0 patu

- od chodidel se odtlacovat nahoru (myslenka ,,odraz do vyskoku*)

- paze predpaZené, piipadné predpaZené skrémo

e Chyby
- hlava v zaklonu, nebo v piedklonu
- shrbena (kulatd) zada, prohnuta bedra, ptiliSny predklon
- prili§ vysazené hyzdég, nebo podsazena panev
- neni udrzena osa: prsty — kotniky — kolena — ky¢le
o prsty jsou vytoc€eny pfili§ ven
o kotniky jsou vpadnuté dovniti
o kolena se staceji dovniti (X), nebo pfili§ ven (O), kolena presahuji ptes Spicku
- hyzdé nedostatecné klesnou doli (v kolenou je uhel vic jak 90°)
- paty jsou vzdaleny od podlozky

e Varianty

- hluboky dfep — hyzdé klesnou pod uroven kolen

- Siroky dfep (sumo difep) — vychozi pozice je Siroky stoj rozkro¢ny, Spi¢ky jsou vice
vytoceny ven (kvili zachovani osy)

e Provedeni

- hmity v dolni pozici

- vydrz ve diepu

- dfep s vyskokem

- dfep na jedné noze

- dfep s osou (Celni diep, zadni diep, diep ve vzpaZeni (s ¢inkou nad hlavou))
- dfep s jednoru¢nimi ¢inkami

- dfep na/s pomtckami (BOSU, TRX, medicinbal, powerbag, kettlebell...)
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5.3 KiIik (podpor, vzpor)

e Technika

- dlan¢€ pod rameny, prsty roztazené, ukazovacek mifi doptedu, odtlacovat se od podlozky
smérem nahoru

- paze propnuté, loketni jamky jsou nasmérovany k sobé

- hlava v prodlouZeni patete, pohled cca 30 cm pred dlané

- pfirozena kiivka patete

- DK propnuté, zpevnéné

- opora o Spicky mitici doptedu

e Chyby

- zataté dlan¢ v pést, prsty vtocené k sob¢
- ,,zamcené" lokty

- hlava v predklonu (pohled pod sebe), nebo v zaklonu (pohled daleko pied sebe)
- zada vyhrbend, nebo prohnutd v bedrech, ,,propadnuti* mezi lopatkami

- hyzdé vysazen¢, nebo podsazena panev

- ,,zamc¢ena* kolena

- opora o Spicky, které miii rizn¢ do stran

e Varianty
- vzpor lezmo zaméfeny na posileni CORE
- silovy vzpor lezmo — snaha zatnout vSechny svaly téla

e Provedeni

- bocny vzpor lezmo

- ruckovani do stran ve vzporu lezmo

- lezeni pted/vzad ve vzporu lezmo

- ve vzporu lezmo zvedani protilehlych koncetin a jina prace koncetin
- vzpor vzadu lezmo

- lezeni v ,,raku” vpied i vzad

- vzpor lezmo s/na pomickami (gymball, medicinbal, TRX, BOSU, bradla, jednoru¢ni
¢inky, ViPR — posilovaci tubus, Flowin a dalsi)
- adalsi...
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5.4 Rotace

e predevsim rotace trupu (rotace patete)

e zajistit pevnou oporu nerotované ¢asti téla

e rotace ve vypadu, vzporu, podporu, v lehu pokrémo a dalsi

e cxistuji cviky, kde je vhodné rotaci zabranit, a tim dojde k vétsSimu zapojeni CORE

5.5 Tah, tlak

Tlak
e dulezita je pevna opora (chodidel, dlani...), vyuzit co nejvétsi plochu opor
e zada nehrbit, udrzet ptirozenou kiivku pateie
e cvicit s mySlenkou, ze ,,sebe odtlacuji*
e Vv krajni poloze ,,nezamykat* klouby
e leg-press, tlak ¢inkou nad hlavou, kliky, vyhazovani medicinbalu nad hlavu ze diepu,
drepy!!, mrtvy tah!!, vypady!! Apod.

Tah

e jedna se o veskeré cviky, kdy néco tahneme (tahame) — néco drzime v rukou

e dilezity je pevny tchop, palec v opozici

e nezalamovat zapésti (je v prodlouzeni piedlokti), dillezité je centrace ramenniho kloubu

e zada nehrbit, udrZet pfirozenou kiivku patete

e cvicit s mySlenkou, Ze ,,sebe ptitahuji®, ne Ze ,,taham k sob¢&*

e cviCeni na kladkach, mrtvy tah, cvi¢eni s/na TRX, cviceni s lany, s expandéry, s ¢inkami...

5.6 Skok

e skoky charakterizujeme vétSim prostorovym rozsahem a vétsim svalovym Usilim
e uvédomély pohyb

e doskok s tlumenim dopadu

e pii skoku/poskoku je vhodné zatadit i doprovodnou préci pazi

e vhodné pro fyzicky zdatné jedince a sportovce

e nevhodné pro osoby s nadvahou (obezitou), pro osoby se srde¢nimi obtizemi, pro malo
zdatné jedince
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7  Piilohy
e Seznam piiloh:

1. Cvicebni jednotka €. 1 télocvi¢na - Kruhovy trénink
Cvicebni jednotka €. 2 t€locvicna - Kruhovy trénink
Cvicebni jednotka €. 3 télocvicna - Kruhovy trénink
Cvicebni jednotka €. 4 télocvicna - Kruhovy trénink
Cvicebni jednotka €. 5 télocvicna - Kompenzaéni trénink na foam vélcich 4
Cvicebni jednotka €. 6 télocvicna — SM system 1
Cvicebni jednotka ¢. 7 t€locvicna — SM system 2
Cvicebni jednotka €. 8 té€locvicna — SM system 3
9. Cvicebni jednotka ¢. 9 doma - Kruhovy trénink
10. Cvicebni jednotka €. 10 doma — Intervalovy trénink
11. Cvicebni jednotka ¢. 11 doma - TABATA trénink
12. Cvicebni jednotka ¢. 12 doma — Intervalovy trénink

e AR L
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 1 TEL

Materidlni zajiSténi: = Bosu, medicinbal, gymnasticky mi¢, overball, jednoruéni ¢inky,
atleticky Zebrik, TRX

Cas | Obsah
min e Kruhovy trénink s na¢inim

Uvodni a priipravna &ast
e Zahtati a rozcviceni
e Funkéni dynamicky stre¢ink
1. Chiize, krouzeni pazi vpied
2. Chuze na patach, krouzeni pazi vzad
3. Chize — sttidat vypad vpied pravou, pokréit piedpazmo dlané spojit, rotace
trupu vpravo — vypad vpted levou, pokréit pfedpazmo dlané spojit, rotace
trupu vlevo
4. Chuze, upazit — vykrok vpted pravou, zanozit levou, hluboky ptedklon,
predpazit levou, dlai na zem — vykrok vpied levou, zanozit pravou, hluboky
ptedklon, pfedpazit pravou, dlan na zem
5. Stoj spatny, hluboky ptedklon, dlan¢ na zem — ru¢kovanim vzpor lezmo,
vydrz 2 sec — chizi vpted do vzporu stojmo

10 min

Hlavni ¢éast:
e Kruhovy trénink
e 10 stanovist’
e Zatéz 40 sec, odpocinek 20 sec.
o Celkem 3 kola
1. Mirny stoj rozkroény na Bosu (balan¢nim vystupku) — dtep - pokréit pfedpazmo,
dlané spojit a zpé&t
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35 min

2. Stoj - pokr¢it predpazmo, piedlokti vzhlru, v rukach medicinbal — pichazovat
medicinbal z ruky do ruky

S

L ) 5 ’ 74

3. Leh - pokr¢it ptednozmo - ptedpazit poniz, dlané na stehna (nad kolena) — tlak
dlani do stehen a stehen do dlani — vydrz

5. Leh na bfiSe mirn€ roznozny - skréit upazmo povys, v dlanich overball, ¢elo na zem
— predavani si overballu nad hlavou a nad hyzdémi

6. Béh stfidmonoz v atletickém Zebtiku
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7. Mirny stoj rozkro¢ny - vzpazit, v dlanich jednoru¢ni ¢inky — podiep zanozny
pravou (vypad vzad) - pfipazit — mirny stoj rozkro¢ny - vzpazit — podiep zanozny
levou -ptipazit (vypad vzad), — mirny stoj rozkro¢ny — vzpazit

8. Leh na mici pokrémo - prava ruka v tyl, levou ptedpazit — rotace trupu vpravo —
ptedklon (flexe trupu) k pravému kolenu— navrat zpét — vymeéna stran

10. Stoj - piedpazit (zavéseni za TRX), dlané drzi TRX — pfitahnout se do stoje - skréit
pfipaZmo

20



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

AR
GVMIR @ Pinko_
% @- Harmony

MIKULASE KOoPERNIKA

BiLOVEC

10 min

Zavérecna Cast:
1. Zavérecna relaxace, streCink; kazdy cvik zopakovat 3x
2. Leh na zadech, nadech a vydech do bficha
3. Leh na zadech - skr¢it pfednozmo vzhtru pravou, rukama obejmout koleno,
tlak kolena do rukou — vymeénit
Sed - hluboky rovny ptedklon
Sed zkiizny skrémo, pravou vpied — vzpazit pravou, pfipazit levou — uklon
vpravo — vymeénit
6. Sed zktizny skrémo, levou vpied — skrcit upazmo povys, ruce v tyl —
piedklon hlavy
7. Sed zktizny skrémo, pravou vpied — skr¢it vzpazmo pravou, predlokti doli,
pokr¢it vzpazmo levou dlan na pravy loket — mirny tlak lokte proti dlani a
naopak, protazeni zadni strany paze — vymeénit
8. Stoj na pravé - skr¢it pfinozmo levou, pata vzad, prava vzpaZzit, leva ptipazit
vzad — chytit nart — zatlacit nartem do dlan¢ a dlani do nartu — vymenit
strany

o~
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 2 TEL

Materidlni zajiSténi: Bosu, gymnasticky mic, jednorucni €inky, atleticky zebtik, TRX,
overball

Cas | Obsah
min e Kruhovy trénink s naginim
Uvodni &4st
e Zahtati
o Atleticky zebiik
1. Chuize, krouzeni pazi vpied
E 2. Chiize na patach, krouZeni pazi vzad
0 3. Probé¢hnuti atletického zebtiku
4. Skoky po pravé
5. Skoky po levé
6. Dalsi variace klusu v atletickém zebiiku
Prapravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani
1. Stoj rozkroény - piipazit — uklony hlavou vpravo a vlevo
2. Stoj rozkrocny - piipazit — krouzeni ramen vpied a vzad
3. Stoj rozkro¢ny - vzpazit — hluboky pfedklon, dlan€ na zem — zpét
4. Stoj rozkro¢ny, hluboky ptedklon - dlan¢ na zem — pokréenim pravé podiep unozny
E levou, dlan€ na zem — zpét do vychozi polohy
) . Vymeéna stran

5

6. Sed roznozny, hluboky piedklon k pravé a levé noze

7. Sed roznozny - upazit — hluboky uklon k pravé noze, vzpaZit levou, vydrz
8. Vymeéna stran

9. ,,Zdravy“ ptekazkovy sed pravou - hluboky piedklon

10. Vymeéna stran

Hlavni ¢ast:
e Kruhovy trénink
e 10 stanovist’
e Zatéz 35 sec, odpocinek 15 sec.
e Celkem 3 kola
1. Mirny podiep rozkroény na BOSU (balan¢ni use¢) - piipazit, ¢inky v rukou —
hluboky podtep, skrcit ptipazmo a zpé&t

K
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35 min

2. Leh na BOSU (balan¢ni useci) porémo, vydrz

4. Leh na bfiSe na gymnastickém mici mirn€ roznozny - pokréit piedpazmo — pokr¢it
upazmo

5. Mirny podiep rzkroény na 2 BOSU (balanéni kopule) - pfipazit — hluboky podiep
rozkro¢ny

|

6. Skakani ptes $vihadlo snozmo, stiidmonoz
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7. Mirny stoj rozkro¢ny — pokr¢it pfedpazmo, vzhtiru, dlan¢ drzi TRX — skr¢it
predpazmo, predlokti vzad — posilovani tricepsu

8. Leh na zadech — pokr¢it ptednozmo, overball pod hyzdé€ — prava ruka v tyl, levou
predpazit — rotace trupu vpravo — piedklon (flexe trupu) k pravému kolenu—
navrat zpét — vymeéna stran
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10 min

Zavérecna cast:
e ZavéreCna relaxace, streCink; kazdy cvik zopakovat 3x
1. Leh na zadech, naddech a vydech do bficha
2. Leh na zadech — vzpazit — vytahovani se pazemi a patami
3. Leh na zadech - skréit pfednozmo vzhiiru pravou, rukama obejmout koleno, tlak
kolena do rukou — vymeénit

4. Sed, hluboky rovny piedklon — vydrz

5. Vzpor kle¢mo — vyhrbit — mirné prohnout

6. Vzpor klecmo prohnuté — paze v prodlouzeni trupu

7. Stoj spojny - vzpazit — levou skréit vzpazmo, dlafi na rameno, pravou pokr¢it
vzpazmo, dlan na loket levé — protazeni zadni strany paze — vymeéna stran

8. Stoj rozkrocny - piipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu

9. Stoj na pravé - skréit pfinoZzmo levou, pata vzad, prava vzpazit, leva pripazit

vzad — chytit nart — zatla¢it nartem do dlan¢ a dlani do nartu — vymeénit
strany
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY €. 3 TEL

Materialni zajiSténi: = Bosu, TRX, Svihadlo, jednoruéni ¢inky

Obsah
e Kruhovy trénink s na¢inim

5 min

Uvodni &ast

e Zahtati

e Svihadlo
Skékani snozmo
Skékani stfidmonoz
Skoky po pravé
Skoky po levé
Skoky vzad
»Vajicka® vpied

oML E

5 min

Pripravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani
1. Stoj rozkroény - ptipazit — uklony hlavou vpravo a vlevo
2. Stoj rozkro¢ny - vzpazit — krouZeni pazi, L vpted, P vzad
3. Stoj - vzpazit — hluboky ptedklon, dlané na zem — zpét
4. Stoj rozkro¢ny, hluboky piedklon - dlan€ na zem — pokréenim pravé podiep tnozny
levou, dlan€ na zem — zpét do vychozi polohy
5. Vymeéna stran
6. Vzpor podiepmo zadnozny pravou — tlak panve k zemi
7. Vymeéna stran
8. Sed roznozny, hluboky ptedklon k pravé a levé noze
9. ,Zdravy* ptekdzkovy sed pravou - hluboky pfedklon
10. Vyména stran

Hlavni ¢ast:
e Kruhovy trénink
e 12 stanovist’
e Zatéz 30 sec, odpocinek 10 sec.
o Celkem 3 kola
1. Vypad vzad na 2 BOSU — pteskakovani ve vypadu
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2. Posilovani zad na TRX: stoj mirn€ rozkro¢ny — predpazit, zavéseni na TRX — upazit
mirné pokrémo

3. Leh na zadech - pokr¢it pfednozmo pravou — upazit doli levou, vzpazit pravou —
tahem se dotknout pravou rukou levé Spicky

4. Vymeéna stran

5. Vzpor leZmo — nohy na BOSU (balan¢ni ploSing)

6. Hluboky diep rozkro¢ny — predpazit povys, chytit TRX — pfitahem a sré¢enim pazi stoj
rozkro¢ny
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7. Skipink na BOSU (balan¢nim vystupku)

8. Mirny podiep rozkro¢ny na BOSU (balan¢ni plosina) - pfipazit, ¢inky v rukou —

upazit

35 min

9. Sed na BOSU (balanénim vystupku) pokrémo — mirné pokréit predpazmo zevnitt —

rovny naklon vzad

10. Podpor na ptedlokti vpravo lezmo na BOSU (balan¢nim vystupku) — vydrz

11. Vymeéna stran
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12. Leh na bfiSe mirn€ roznozny - skrcit upazmo povys, dlan¢ smétuji k sobé, celo na zem
— vzepteni na predloktich, hlava v prodlouzeni trupu max 10 cm nad zem, vydrz

10 min

Zavérecéna Cast:

Zavérecna relaxace, strecink; kazdy cvik zopakovat 3x

Leh na zadech — vzpazit — vytahovani se pazemi a patami

2. Leh na zadech - skr¢it pfednoZzmo vzhlru pravou, rukama obejmout koleno, tlak kolena
do rukou — vymeénit

3. Leh na zadech — pokréit upazmo — s vydechem polozit nohy vpravo a hlavu otocit
vlevo — s dalsim vydechem zpét — vymeénit strany

4. Sed, hluboky ptedklon — vydrz

5. Vzpor kle¢mo prohnuté — paze v prodlouzeni trupu

6. Stoj spojny - vzpazit — levou skrcit vzpazmo, dlail na rameno, pravou pokrcit
vzpazmo, dlan na loket levé — protazeni zadni strany paze — vymeéna stran

7. Stoj na pravé - skrcit pfinozmo levou, pata vzad - prava vzpazit, leva ptipazit vzad —
chytit nart — zatlacit nartem do dlané a dlani do nartu — vymeénit strany

8. Stoj rozkro¢ny - piipazit — uklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu

9. Stoj rozkrocny, pfipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu

=
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢&. 4 TEL

Materialni zajiSténi: stacionarni kolo, BOSU

Cas | Obsah
min e Kruhovy trénink

Uvodni ¢ast:

c ~T
= e Zahtati
S * Jizda na stacionarnim kole v rytmu hudby
Priupravna cast
e Rozcvicka — kazdy cvik zopakovat 5x
1. Stoj mirné rozkro¢ny — hlava rovné¢ — ptedklon hlavy — zaklon hlavy —
hlava rovné
2. Stoj mirné rozkro¢ny - vzpazit — krouzit levou vzad, pravou vpfed — vyména
stran
3. Stoj mirné rozkro¢ny - upazit — rotace trupu a hluboky ptredklon, prava ruka se
c dotkne levé nohy — vzpiim a druh strana
'E 4. Podiep tinozny levou - ruce v tyl — pfenést vahu vlevo — podfep unozny

pravou, ruce v tyl — pienést vahu vpravo

5. Klek na levé (pravé) — pienos hmotnosti na pravou (levou) pohybem panvi
vpred

6. Klek na pravé (levé) — skréit — uchopit za nart, ptitahnout k hyzdim — pfenos
hmotnosti na levou (pravou) pohybem panvi vpied

7. Vzpor lezmo — pravou rukou upazit a dal rotace do bo¢ného vzporu — zpét a
vymeéna stran

8. Podpor lezmo na piedloktich prohnuté

Hlavni ¢éast:
e Kruhovy trénink
e 12 cviki
o Z4téz 35 s,pauza 15 s
o Celkem 3 kola
1. Dfiep na bosu (miize byt i s vyskokem)
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2. Podfep - pokr¢it ptipazmo, drzet bosu v rukou — podiep - vzpazit, drzet bosu
Vv rukou nad hlavou — zpét

3. Sed pokrémo na bosu (nohy na podlozce) - ruce v tyl — rotace trupu a predklon
K pravému kolenu — zpét a druha strana

35 min

5. Vzpor kle¢mo na bosu — vzpazit levou, zanozit pravou — zpét a druha strana

6. Stoj na bosu levou, pravou skréit pfednozmo vzhitiru, ruce v bok — vypad vzad

pravou nohou — zpét
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7. Stoj na bosu pravou, levou skréit pfednozmo vzhtiru, ruce v bok — vypad vzad
levou nohou — zpét

~
A ;

1
1

P
7|
’

8. Bé&h na bosu (mize byt 1 skipping)

9. Podiep, vzpazit, drzet bosu nad hlavou — podiep, skrcit vzpazmo, drZet bosu za
hlavou — zpét

10. Sed pokrémo na bosu (nohy nad podlozkou), ptedpazit — vydrz
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11. Vzpor kle¢mo, nohy na bosu — zvednout kolena od podlozky (max 10 cm) — vydrz

12. Leh na bfiSe na bosu, vzpazit zevniti — zpevnit trup, neprohybat, vydrz

Zavérecna cast:
e ZavéreCna relaxace, strecink, kazdy cvik opakovat 3x
1. Stoj mirné rozkro¢ny, prava ruka v bok, levou vzpazit — uklon trupu vpravo —
vydrZz — zpét a druhd strana
2. Stoj mirné rozkro¢ny - vzpazit — hluboky ohnuty ptedklon — vzpiim
3. Stoj na pravé, skrcit pfinozmo levou, pata vzad, prava vzpaZit, leva ptipaZit
vzad — chytit nart — zatlacit nartem do dlan¢ a dlani do nartu — vymeénit
strany
Vzpor kle€mo, prsty smétuji ke kolenim — prenaset vahu doptedu, dozadu
Vzpor kle¢mo sedmo, paze v prodlouzeni trupu
Sed roznozny skrémo pravou (levou) — piedklon trupu k natazené noze
Sed — ohnuty predklon — zpét
Sed zktizny (turecky sed) — ptedpazit skrémo pravou (levou), dlaii poloZena na
rameno levé, predpazit pokrémo levou (pravou), uchopit loket pravé (levé)
9. Sed zkftizny, ruce v tyl, hlava rovné, nddech — vydech, ptedklon hlavy, lokty
k hlavé — zpét
10. Stoj mirné€ rozkro¢ny - zapazit poniz, prsty propletené — hluboky ohnuty
piredklon — vzpiim

5 min

N A
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 5 TEL

Materidlni zajiSténi: FOAM valce

Obsah
e Kompenzacéni cvi€eni zaméfené na posileni HSSP

5 min

Uvodni ¢ast
e Teoretické zaklady cviceni s foam valcem
e Nacvik spravného brani¢niho dychani

Pripravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani

1. Mirny podfep rozkro¢ny, neutralni pozice patefe — pfedpazit dold, ruce na valec —

postupné ohnuty hrudni a pak i bederni ptedklon, véalec rolovat po stehnech dolt,
pozvolny napiim

<
L
,

2. Mirny podiep rozkrocny — vzpazit zevnitt, valec v rukach, vytazeni z patefe, ramena
doltt — pomala rotace trupu vpravo a vlevo, hlava doprovazi pohyb
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3. Mirny podiep rozkro¢ny — vzpazit zevnitt, valec v rukach, vytaZeni z patete, ramena
doltt — pozvolny uklon vpravo a vlevo

10 min

Hlavni ¢éast:
e Pomalé cviceni na HSSP s pouzitim valct

e Pocet opakovani dle zdatnosti cvicencti
DohliZet na spravnou techniku provedeni jednotlivych cvika

Mirny podiep rozkro¢ny, chodidla na §ifku panve, neutralni pozice patefe — predpazit

1.
dolt, ruce na valec — rolovanim vélce po stehnech mirny podiep rozkro¢ny — a zpét

2. Mirny podfep zadnozny pravou, nart leZi na valci — pfipaZit — rolovanim valce vzad
vypad vzad — ptedpazit — zpét do mirného podiepu na levé, pokrcit ptinozmo pravou,

Spicky prstti na valci — piipazit

35



% Harmony

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Pinko~_.

e)

MIKULASE KorERNIKA

BiLOVEC

350min

3. Vzpor kle¢mo, kolena na valci - vytaZeni z patete, neutralni pozice pateie, kolena pod
panev, dlan¢ pod ramena, ramena doli — postupné stfidavé vzpazit pravou a levou

e

&

4. Vzpor kle¢mo, kolena na vélci - vytazeni z patefe, neutralni pozice patete, kolena pod
panev, dlan¢ pod ramena, ramena doli — S vydechem rolovanim vélce, pfitazeni kolen
mezi dlan€ a zpét

5. Vzpor kle¢mo, dlané na valci - vytazeni z patete, neutralni pozice patete, kolena pod
panev, dlan€ pod ramena, ramena doli — zvednout panev do vzporu podifepmo
vysazeng, rovna zada, vydrz

6. Sed na vélci pokrémo — piedpazit zevnitf - vytazeni z patefe, neutralni pozice patete,
cela chodidla na zemi — mirny naklon vzad, stale rovna zada, vydrz
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7. Sed skrény, chodidla u sebe — skrcit vzpazmo zevnitt, §pic¢ky prstl se dotykaji - vytazeni
Z patete, neutrdlni pozice patefe, ramena dold, vélec za télem, vélce se dotyka tyl, hrudni
pater a kiizova patet — pomala rotace trupu kolem valce vpravo a poté vlevo

8. Vzpor kle¢mo, kolena na valci, vytazeni z patete, neutralni pozice pateie, ramena nad
dlanémi, hlava v prodlouZeni patefe — klik a zpé&t

9. Leh na valci, pokréit pfednozmo — upazit dold, dlan€ se lehce opiraji o zem, neprohybat
se v bedrech — pomalu ptinozit pravou a vzpazit doli pravou — pozvolna vystiidat

10. Leh na valci — prednozit — upazit dolti, dlané se lehce opiraji o zem, neprohybat se v
bedrech — pomalu leh vznesmo a zpét
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11. Leh, pokr¢it pfednozmo — pokréit pfipazmo zevnitt, vytazeni z patefe, neprohybat se v
bedrech — valec na kolenou, malikové hrany dlani na valci — tlak kolen a pazi proti
valci, vydrz

Zavérefna Cast:
e Zavérena relaxace, strecink; kazdy cvik zopakovat 3x
1. Leh na zadech, skr¢it pfinoZmo pravou — pokr¢it pfipazmo zevniti — pritahnout koleno
k hrudniku — vydrz, poté vystiidat strany

2. Leh pokrémo — skréit upazmo, ruce v tyl, valec pod hrudni pateii v oblasti pod
lopatkama — pomaly hrudni zaklon pies valec — vydrz, hlava se nezaklani, neprohybat
v bedrech

3. Vzpor kle€mo, dlané na vélci — rolovanim od téla vzpor klecmo prohnuté, hrudnik tlacit
k zemi, vydrz
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4. Sed roznozny — pokr¢it pfipazmo, dlan¢ na valec, vytazeni z patefe, neutralni pozice
patefe — rolovanim od téla hluboky rovny ptfedklon, paZe na valci a zpét

3

2R

5. Mirny podfep pirednozny pravou pokrémo, chodidlo na vélci — pfipazit — mirnym
rolovanim vélce vpied a vzad masirovat chodidlo — vyména

10 min
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY &.6 - SM
SYSTEM 1

Materidlni zajiSténi: lana SM systém

Obsah: Spiralni stabilizace

Uvodni ¢ast:
e Teoretické zasady cviceni

10 min

Hlavni ¢ast:

1. Tah obéma pazemi vzad s pokr¢enymi lokty

Stojime relaxovani v mirném podfepu, dlané sméfuji dold, lopatky vytazené vpred,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé€, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pfitdhneme lopatky k sobé, dozadu dolli; ruce a ptedlokti jsou zcela

uvolnéné a ziistavaji v prodlouzeni elastického lana.

2. Tah obéma pazemi vzad s rotaci piedlokti zevné
Stojime relaxovani v mirném podiepu, dlané¢ sméiuji dold, lopatky vytazené vpted,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pritihneme lopatky k sobé, dozadu doli; dlané se vytaceji vzhtru,

ptredlokti do stran
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30 minut

4.

3. Bocni tah jednou pazi

Stojime relaxovani v mirném podiepu, cvicici ruka lezi uvolnénd prektizend pred télem,
lopatka cvicici paze vytazena vpied, svésime hlavu, nddech — S vydechem zpevnime
hyzd¢, vyrovnavame panev, cvi¢ici rukou tdhneme stranou a vzhiru, lopatku cvicici paze
tahneme dozadu a dold, ramena klesaji dolii, zdhlavi tdhneme nahoru. Cviky opakujeme
Vv riznych urovnich.

E

Z aktivniho predpazeni pomaly pasivni tah obéma pazemi vzad
S nadechem zpevnime hyzd€, vyrovnavdme panev; paze v predpazeni — S vydechem
natazené paze pomalu protahujeme smérem dozadu; bradu zasouvame mirné vzad,
zvedame zahlavi; lopatky se posouvaji k sobé, dozadu dolti, predlokti rotuje zevné
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5. Kruhy obéma pazemi, pfitazeni hrudniku k panvi
e Zpevnime hyzd¢ — paze zdvihdme vzadu, lokty a dlané tla¢ime co nejdale nazad,
zahdjime pomalu vydech — paze dotdhneme az do Uplného vzpazeni, prohlédneme dolt
a pritahneme bradu k hrudni kosti — hrudnik pomalu ptitahujeme doli K panvi, paze
zUstavaji na misté — hrudnik zlstava ve sklopeni, paze pomalu dokoncuji dolni Cast
kruhu — koneéné postaveni, relaxace, nadech.

6. Kruhy obéma paZemi, pfitaZzeni hrudniku k panvi, protaZeni do pfedklonu
e Princip cvieni je upln¢ stejny jako u ptredchoziho cviku. Ve vychozim postaveni mirny
stoj rozkro¢ny, jedna noha vied — v posledni fazi s pokréenim zadniho kolena klesame
dold, pfedni noha je propnuta.
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7. Protazeni panve vpted v pozici v klece

e Tento cvik opakujeme s posunutim pravého kolena vpied.

e Klek sedmo, hrudnik na kolena, paZe v pfipazeni, levé koleno je cca o 10 cm vpiedu,
nadech — s pomalym vydechem zpevnime hyzdé€, vyrovndme panev, pak postupnym
rolovanim obratel po obratli vyrovnavame hrudnik do zadni osy; posledni se vyrovnava
hlava (pozor nezaklanét), panev protlacime vpifed — S nddechem se postupnym rolovanim
od hlavy doli, obratel po obratli, vracime do vychozi pozice.

8. Protazeni do ptedklonu v pozici v kle¢e

e Klek na pravé noze, levou prednozit, bérce kolmo na sebe, hyzdé€ jsou zpevneéné, panev
podsazena, trup a hlava jsou vyrovnany do zadni osy, vydech — s nddechem postupné
rolujeme od hlavy dolii, obratel po obratli se poskladame do predklonu; trup se pfitahuje
k napjaté noze, ruce smétuji k chodidlu; vydech — s pozvolnym nadechem rolujeme od
panve nahoru, obratel po obratli vyrovndvame trup a vracime se do vychozi pozice

Zavérecna cast:
e Relaxace
e Leh na bok, nohy pokréené v kolenou, hluboky nadech a vydech.
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY &.7 - SM

SYSTEM 2

Materidlni zajiSténi: lana SM systém

Obsah: Spiralni stabilizace

5 min

Uvodni ¢ast:

Teoretické zésady cviceni

Pripravna ¢ast:

1.

2.

Kazdy cvik opakujeme maximalné 8 krat, respektujeme teoretické zaklady cviceni

Tah obéma paZzemi vzad s pokréenymi lokty

Stojime relaxovani v mirném podiepu, dlané sméiuji dold, lopatky vytazené vpted,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pfitdhneme lopatky k sobé, dozadu doldi; ruce a pfedlokti jsou zcela
uvolnéné a zlstavaji v prodlouzeni elastického lana.

Tah obéma paZemi vzad s rotaci piedlokti zevné

Stojime relaxovani v mirném podiepu, dlané¢ sméiuji dold, lopatky vytazené vpted,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pritdhneme lopatky k sobé, dozadu doli; dlané se vytaceji vzhtru,
predlokti do stran
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35 minut

3. Bocni tah jednou pazi

4.

Stojime relaxovani v mirném podiepu, cvicici ruka lezi uvolnénd piekiizend pred télem,
lopatka cvicici paze vytazena vpied, svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime
hyzdé, vyrovnavame péanev, cvicici rukou tdhneme stranou a vzhiiru, lopatku cvicici paze
tahneme dozadu a dolii, ramena klesaji dolt, zdhlavi tdthneme nahoru. Cviky opakujeme
V riiznych urovnich.

Z aktivniho pfedpazeni pomaly pasivni tah obéma pazemi vzad
S nadechem zpevnime hyzd€, vyrovnavame panev; paze v predpazeni — S vydechem
natazené paze pomalu protahujeme smérem dozadu; bradu zasouvame mirné vzad,
zvedame zéahlavi; lopatky se posouvaji k sobé, dozadu dol, predlokti rotuje zevné.
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Hlavni ¢ast:
e Cviky vyZaduji detailni provedeni a procviceni

1. Kruhy obéma pazemi, pfitazeni hrudniku k panvi
e Zpevnime hyzd¢ — paze zdvihdme vzadu, lokty a dlan¢ tlacime co nejdale nazad,
zahdjime pomalu vydech — paze dotdhneme az do Uplného vzpazeni, prohlédneme dolt
a pfitdhneme bradu k hrudni kosti — hrudnik pomalu pfitahujeme dold k panvi, paze
zUstavaji na misté — hrudnik zGstavd ve sklopeni, paze pomalu dokoncuji dolni Cast
kruhu — koneéné postaveni, relaxace, nadech.

2. Kruhy obéma pazemi, pfitazeni hrudniku k panvi, protazeni do pfedklonu

e Princip cviceni je Upln¢ stejny jako u predchoziho cviku. Ve vychozim postaveni mirny
stoj rozkro¢ny, jedna noha vied — v posledni fazi s pokréenim zadniho kolena klesame
dold, pfedni noha je propnuta.
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3. Protazeni panve vpted v pozici v klece

e Tento cvik opakujeme s posunutim pravého kolena vpied.

e Klek sedmo, hrudnik na kolena, paze v pfipazeni, levé koleno je cca o 10 cm vptedu,
nadech — s pomalym vydechem zpevnime hyzdé€, vyrovndme panev, pak postupnym
rolovanim obratel po obratli vyrovndvame hrudnik do zadni osy; posledni se vyrovnava

hlava (pozor nezaklanét), panev protlacime vpifed — S nddechem se postupnym rolovanim
od hlavy doli, obratel po obratli, vracime do vychozi pozice.

f

4. Protazeni do ptedklonu v pozici v kle¢e
e Klek na pravé noze, levou ptednozit, bérce kolmo na sebe, hyzdé€ jsou zpevnéné, panev
podsazena, trup a hlava jsou vyrovnany do zadni osy, vydech — s nddechem postupné
rolujeme od hlavy dolii, obratel po obratli se poskladame do predklonu; trup se pfitahuje

Kk napjaté noze, ruce smétuji k chodidlu; vydech — s postzvolnym nadechem rolujeme od
panve nahoru, obratel po obratli vyrovndvame trup a vracime se do vychozi pozice

5 minut

Zavérecéna Cast:

e Relaxace
e Leh na zéddech, nohy pokrcené v kolenou, chodidla polozena o podlozku, hluboky nadech
a vydech.
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY &.8 - SM
SYSTEM 3

Materialni zajisténi: lana SM systém

Obsah: Spiralni stabilizace

Uvodni ¢ast:
e Teoretické zasady cviceni

2 min

Priipravna ¢ast:
e Kazdy cvik opakujeme maximalné 8 krat, respektujeme teoretické zaklady cviceni

1. Tah obéma paZemi vzad s pokréenymi lokty

e Stojime relaxovani v mirném podiepu, dlan¢ sméfuji dolt, lopatky vytazené vpied,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pfitdhneme lopatky k sobé, dozadu doldi; ruce a pfedlokti jsou zcela
uvolnéné a zustavaji v prodlouzeni elastického lana.

2. Tah obéma pazemi vzad s rotaci predlokti zevné
e Stojime relaxovani v mirném podiepu, dlané¢ sméfuji dolt, lopatky vytazené vpied,
svésime hlavu, nadech — s vydechem zpevnime hyzdé, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pritdhneme lopatky Kk sobé, dozadu dold; dlané se vytaceji vzhiru,

ptredlokti do stran.
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3. Bocni tah jednou pazi

4.

Stojime relaxovani v mirném podiepu, cvicici ruka lezi uvolnénd piekiizend pred télem,
lopatka cvicici paze vytazena vptred, svésime hlavu, nddech — s vydechem zpevnime
hyzdé, vyrovnavame péanev, cvicici rukou tdhneme stranou a vzhiiru, lopatku cvicici paze
tahneme dozadu a dolii, ramena klesaji dolt, zdhlavi tdthneme nahoru. Cviky opakujeme
V riiznych urovnich.

Z aktivniho pfedpazeni pomaly pasivni tah obéma pazemi vzad
S nadechem zpevnime hyzd€, vyrovnavame panev; paze v predpazeni — S vydechem
natazené paze pomalu protahujeme smérem dozadu; bradu zasouvame mirné vzad,
zvedame zéahlavi; lopatky se posouvaji k sobé, dozadu doli, predlokti rotuje zevné.
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5. Kruhy obéma pazemi, ptitaZzeni hrudniku k panvi
e Zpevnime hyzd¢ — paze zdvihdme vzadu, lokty a dlané tla¢ime co nejdale nazad,
zahdjime pomalu vydech — paze dotdhneme az do Uplného vzpazeni, prohlédneme dolt
a pfitdhneme bradu k hrudni kosti — hrudnik pomalu pfitahujeme dold k panvi, paze
zUstavaji na misté — hrudnik zlstava ve sklopeni, paze pomalu dokoncuji dolni Cast
kruhu — koneéné postaveni, relaxace, nadech.

6. Kruhy obéma paZemi, pfitaZzeni hrudniku k panvi, protaZeni do pfedklonu

e Princip cviceni je upln¢ stejny jako u predchoziho cviku. Ve vychozim postaveni mirny
stoj rozkro¢ny, jedna noha vied — v posledni fazi s pokréenim zadniho kolena klesame
dolt, ptedni noha je propnuta.
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7. Protazeni panve vpied v pozici v klece

e Tento cvik opakujeme s posunutim pravého kolena vpied.

e Klek sedmo, hrudnik na kolena, paZe v pfipazeni, levé koleno je cca o 10 cm vpiedu,
nadech — s pomalym vydechem zpevnime hyzdé€, vyrovndme panev, pak postupnym
rolovanim obratel po obratli vyrovnavame hrudnik do zadni osy; posledni se vyrovnava

hlava (pozor nezaklanét), panev protlacime vpifed — S nddechem se postupnym rolovanim
od hlavy doli, obratel po obratli, vracime do vychozi pozice.

8. Protazeni do ptedklonu v pozici v klece
e Klek na pravé noze, levou ptednozit, bérce kolmo na sebe, hyzdé jsou zpevnéné, panev
podsazena, trup a hlava jsou vyrovnany do zadni osy, vydech — s nddechem postupné
rolujeme od hlavy doli, obratel po obratli se poskladame do predklonu; trup se ptitahuje

Kk napjaté noze, ruce smétuji k chodidlu; vydech — s pozvolnym nadechem rolujeme od
panve nahoru, obratel po obratli vyrovnavame trup a vracime se do vychozi pozice.
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Hlavni ¢éast

1. Tah jednou pazi vzad

Stojime relaxovani v mirném podfepu, dlané sméfuji dold, lopatky vytazené vpred,
svésime hlavu, nddech — s vydechem zpevnime hyzd€, vyrovnavame panev; bradu
zasouvame vzad; pfitdhneme lopatky k sob€, dozadu dold; ruce a ptedlokti jsou zcela
uvolnéné a zustavaji v prodlouzeni elastického lana.

Boc¢ni tah jednou pazi

Stojime relaxovani v mirném podiepu, cvicici ruka lezi uvolnénd prekiizend pred télem,
lopatka cvicici paze vytazena vpied, svésime hlavu, nddech — S vydechem zpevnime
hyzdég, vyrovnavame panev, cvicici rukou tdhneme stranou a vzhtru, lopatku cvicici paze
tahneme dozadu a dolii, ramena klesaji dolt, zdhlavi tithneme nahoru. Cviky opakujeme
Vv riznych urovnich.
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3. Kruh vpied jednou pazi, ptitazeni hrudniku k panvi

e Zpevnime hyzd¢ — pravou paizi zdvihdme vzadu, loket a dlan tlacime co nejdale nazad,
zahajime pomalu vydech — pazi dotdhneme az do Uplného vzpazeni, prohlédneme dolil
a pritdhneme bradu k hrudni kosti — hrudnik pomalu ptitahujeme dold k panvi, paze
zustava na mist¢ — hrudnik ztstava ve sklopeni, paze pomalu dokonc¢uje dolni ¢ast kruhu
— konecné postaveni, relaxace, nadech.

/|

4, Boc¢ni tah paze do osy téla

e Stojime relaxovani, cvi€ici ruka je volné odtaZena elastickym lanem na bok od téla,
nadech — zpevnime hyzd¢, vyrovnavame panev — S vydechem lopatka cvicici paze
rotuje zevn¢ a rukou tadhneme do stfedni osy téla. S nddechem se vracime zpét do
vychoziho postaveni. Cviky opakujeme v riiznych tGrovnich (viz obrazky).

5. Cviky 1 —4 na jedné noze

e Cviky maji stejnou techniku provedeni jako u piedeslych cviceni 9 — 12, méni se az v
kone¢ném postaveni, kdy po jeho zaujmuti postupné zvedneme patu a pak také Spicku
jedné nohy. V nasledujicim opakovani se nohy vystiidaji.
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8 minuty

Zavérecéna Cast:
e Relaxace

podél tela, hluboky nadech a vydech.

e Klek sedmo, hrudnik polozime na stehna, hlavu optfeme o podlozku, paze jsou polezeny
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 9 DOMA

Materialni zajisténi: Cvicebni podlozka, zidle, plastové lahve s vodou (0,51), §vihadlo

Obsah: Kruhovy trénink

Uvodni ¢ast:

E o Zahtati:
0 1. Chuze po obvodu pokoje, pielozené §vihadlo na étvrt v rukou — piipazit — vzpazit
2. Skaékani ptes Svihadlo — vpted snozmo, stfidmonoz, jednonoz, ,,vajicko*
Priipravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani
1. Stoj rozkro¢ny - pfipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo
2. Stoj rozkro¢ny - pfipazit — krouzeni ramen vpied a vzad
3. Stoj rozkro¢ny - vzpazit — hluboky predklon, dlan¢ na zem — zpét
4. Stoj rozkro¢ny, hluboky ptedklon, dlan€ na zem — pokréenim pravé podiep inoZny levou,
dlané na zem — zpét do vychozi polohy
5 5. Vymeéna stran
E 6. Stoj, vzpazit — hluboky pfedklon, dlan€ na zem —vydrz
Lo 7. Mirny podfep rozkro¢ny - upazit —uklony vpravo, pravy loket opfit o pravé koleno,

vzpazit levou — vyména stran

8. Podfep zanozny pravou, dlané opfit o zem —protlacit panev k zemi —propnutim levé
nohy stoj rozkro¢ny levou vpted, hluboky pfedklon, dlan¢ na zem — zpét do vychozi
polohy — vymeéna stran

9. Stoj rozkro¢ny pravou vpied, pata levé na zemi, piedpazit, prsty proplést —>mirnym
pokréenim pravé nohy protaZeni lytka — vymeéna stran

Hlavni ¢ast:
e Kruhovy trénink
10 stanovist’
Zatez 40 sec, odpocinek 20 sec
Celkem 3 kola

1. Mirny stoj rozkroény - upazit, v dlanich ldhve s vodou — podiep zanozny pravou (vypad
vzad) - ptipazit, lahve se dotknou — Mirny stoj rozkro¢ny - upazit — podiep zanozny
levou, ptipazit (vypad vzad), lahve se dotknou — mirny stoj rozkro¢ny -upazit
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2. Vzpor vzadu lezmo pokrémo mirn€ roznozny - ruce na zidli — klik a zpét

3. Leh na zadech pokrémo, prava ruka v tyl, levou pfedpazit —rotace trupu vpravo —
predklon (flexe trupu) k pravému kolenu— navrat zpét — vymeéna stran

4. Mirny podiep rozkro¢ny - piipazit, lahve v rukou — hluboky podiep rozkro¢ny, skréit
pfipazmo a zpét

40 minut

5. ,,Anglicaky*

6. Vzpor lezmo, $pi¢ky na zidli — ru¢kovanim smérem k zidli vzpor lezmo vysazen¢, rovna
zada, vydrz a zpét

7. Skékani ptes Svihadlo stfidmonoZz
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8. Vzpor lezmo — podpor lezmo na predloktich — zpét do vzporu lezmo

9. Sed pokrémo roznozny - piedpazit zevniti, pielozené Svihadlo na ¢tvrt v rukou — mirny
rovny naklon vzad, hlava v prodlouZeni patete, snaha oddalit ruce od sebe, vydrz

10. Leh na bfiSe mirn€ roznozny - skr¢it upazmo povys, dlané smétuji k sobé, ¢elo na zem —
vzepreni na piedloktich, hlava v prodlouzeni trupu max 10 cm nad zem, vydrz
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n

Zavérecéna Cast:

Zaverecna relaxace, strecink; kazdy cvik zopakovat 3x
Leh na zadech skr¢mo, ruce na kolenou — s vydechem tlak kolenou do dlani a dlani do
kolenou —uvolnit

Leh na zadech - pokréit upazmo — S vydechem polozit nohy vpravo a hlavu otocit vlevo
— s dalSim vydechem zpét — vymenit strany

Vzpor kleémo — vyhrbit — prohnout

Vzpor podiepmo zanozny pravou (vypad vzad, dlan¢ na zem), rovna zada, hlava
v prodlouzeni patefe, tlacit panev k zemi, protahovani pfedni strany stehen a flexord
kyc¢elniho kloubu — vyménit strany

Podiep tnozny pravou - dlan¢€ na zem — protazeni vnitini strany stehna —vymeénit strany
Stoj na pravé, skréit pfinozmo levou, pata vzad - prava vzpazit, leva piipazit vzad — chytit
nart — zatlacit nartem do dlan€ a dlani do nértu — vymenit strany

Stoj spojny — hluboky piedklon, vzpazit — dlan€ na zem — vydrz

Stoj spojny - vzpazit — levou skréit vzpazmo, dlan na rameno, pravou pokr¢it vzpazmo,
dlan na loket levé — protazeni zadni strany paze — vymeéna stran

Stoj rozkro¢ny - pfipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 10 DOMA

Materialni zajisténi: podlozka, stopky, Zidle, 2 x lahve s vodou 0,511

2

Cas | Obsah
e Intervalovy trénink
Uvodni &ast:
Zahtati
e | min. béh na misté
¢ | min. béh se zakovanim na misté
= e 30 sec. poskoky na pravé noze
E e 30 sec. poskoky na levé noze
e | min. skipping na misté
e | min. podiep — upazit — poskok doprava, trup ziistava na stiedu — poskok
doleva, trup zlstava na misté
Pripravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani
1. Stoj rozkro¢ny - ptipazit — uklony hlavou vpravo a vlevo
2. Stoj rozkro¢ny - pfipazit — krouzeni ramen vpied a vzad
3. Stoj rozkro¢ny - vzpazit — hluboky ptedklon, dlané na zem — zpét
4. Stoj rozkro¢ny, hluboky ptedklon, dlan€¢ na zem — pokréenim pravé podiep nozny
levou, dlan€ na zem — zpét do vychozi polohy
- 5. Vymeéna stran
E 6. Stoj, vzpazit — hluboky predklon, dlané na zem —vydrz
© 7. Mirny podiep rozkro¢ny, upazit —uklony vpravo, pravy loket opfit o pravé koleno,
vzpazit levou — vymeéna stran
8. Podiep zanozny pravou, dlan¢ opfit o zem — protlacit panev k zemi — propnutim levé
nohy stoj rozkro¢ny levou vpied, hluboky ptredklon, dlan€ na zem — zpét do vychozi
polohy — vyména stran
9. Stoj rozkro¢ny pravou vpied, pata levé na zemi, pfedpaZit, prsty proplést ->mirnym
pokréenim pravé nohy protazeni lytka — vymeéna stran
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40 min

Hlavni ¢ast:
e Intervalovy trénink - cvi¢eni na jednom stanovisti

e 12 cviki
e Zatéz 35 sec, odpocinek 15 sec.
e 3-4kola

. Mirny vypon rozkrocny — dfep na plnych chodidlech — mirny vypon rozkro¢ny

2. Uzky stoj rozkroény - pokréit pripazmo, dlané doltt — skok se skréenim prednozmo,
dlané se dotknout stehen — 1-2 meziskoky — skok se skréenim pfednozmo, dlané se

dotknout stehen

3. Mirny stoj rozkro¢ny (,,nezamknuta“ kolena) - upazit, v dlanich ldhve s vodou —
rotace dlanémi doptedu-dozadu
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4. Leh skrcit pfednozmo, ruce v tyl — hrudni pfedklon a otocit trup k pravé noze, leva
noha je propnutd — leh skr¢it pfednozmo, ruce v tyl — hrudni pfedklon a oto€it trup
k levé noze, prava noha je napnuta

5. Podpor na predlokti lezmo, pokréena kolena (té¢sné nad zemi) — vydrz

6. Vypad pravou vpied — pieskokem vyménit nohy (vypad levou vpied) — mezi
jednotlivymi pieskoky mohou byt vlozeny 2 — 3 hmity

61



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

e)

GYMNAZIUM

=R Pinko_

BiLOVEC

8. Leh — mirn¢ pokr¢it pfednozmo, ruce v tyl — tahem a pomalu provést leh vznesmo
pokrémo — leh — ptednozit, ruce v tyl

11. Leh pokrémo — skr¢it upazmo povys, ruce v tyl — hrudni pfedklon — rotace trupu
k pravému koleni, levy loket je opteny o podlozku — leh pokrémo, ruce v tyl — hrudni
ptedklon — rotace trupu k levému kolenu, pravy loket je opteny o podlozku
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12. Leh na bfise — skréit upazmo povys, hlava na hibetech rukou — mirny hrudni zaklon,
hlava v prodlouzeni patefe, paze t€sné nad podlozkou, nohy volné, $picky opiené o
podlozku — tklon trupu vpravo — zpét na stied, nepokladat paze na zem — uklon
trupu vlevo — zpét na stied, nepokladat paze na zem

5 min

Zavérecfna cast:
e Zavérena relaxace, strecink; kazdy cvik zopakovat 3x
1.

Hw

Leh na zadech skrémo, ruce na kolenou — s vydechem tlak kolenou do dlani a
dlani do kolenou —uvolnit

Leh na zadech pokrémo upazit — S vydechem polozit nohy vpravo a hlavu otocit
vlevo — s dalsim vydechem zpét — vymeénit strany

Vzpor kle¢mo — vyhrbit — prohnout

Vzpor podiepmo zanozny pravou (vypad vzad, dlan¢€ na zem), rovna zada, hlava
Vv prodlouzeni patete, tlacit panev k zemi, protahovani predni strany stehen a
flexord kycelniho kloubu — vymeénit strany

Podiep tinozny pravou, dlané na zem — protazeni vnitini strany stehna
—vymeénit strany

Stoj na pravé - skréit ptinozmo levou, pata vzad, prava vzpazit, levé ptipaZit
vzad — chytit nart — zatlacit nartem do dlané a dlani do nartu — vym¢énit strany
Stoj spojny — hluboky piedklon, vzpazit — dlan€ na zem — vydrz

Stoj spojny - vzpazit — levou skrcit vzpazmo, dlan na rameno, pravou pokr¢it
vzpazmo, dlan na loket levé — protazeni zadni strany paze — vymeéna stran

Stoj rozkro¢ny - pripazit — tklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu
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BiLOVEC

ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 11 DOMA

Materidlni zajiSténi: cvicebni podlozka, méfi¢ asu (Interval Timer — aplikace na mobilni
telefonu)

Cas | Obsah

e TABATA
min

Uvodni &ast:
e Zahtati

1. Rychla chlize na misté, zvedat kolena (30 sec)

2. Béh se zakopavanim na misté (1 min)

3. Poskoky stfidnonoz na misté (1 min)

4. Siroky stoj rozkroény - upazit — pienést vahu na pravou stranu (podiep
unozny levou) — Siroky stoj rozkro€ny - upazit — pienést vahu na levou
stranu (podiep inozny pravou) — Siroky stoj rozkro¢ny - upazit (1 min)

5. Stoj rozkro¢ny, ptipazit — diep - vzpazit — stoj rozkroc¢ny - ptipazit (1 min)

6. Vydrz ve diepu (30 sec)

5 min

Priipravna ¢ast
e Rozcvicka — kazdy cvik 5 opakovani
1. Stoj rozkro¢ny - pfipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo
2. Stoj rozkrocny - pfipazit — krouZeni ramen vpied a vzad
3. Stoj rozkro¢ny - vzpazit — hluboky ptedklon, dlan€ na zem — zpét
4. Stoj rozkro¢ny, hluboky ptfedklon, dlan€ na zem — pokréenim pravé podiep unozny
levou, dlan€ na zem — zpét do vychozi polohy
Vymeéna stran
Stoj - vzpazit — hluboky predklon, dlané na zem —vydrz
7. Mirny podiep rozkro¢ny - upazit —uklony vpravo, pravy loket opfit o pravé koleno -
vzpazit levou — vymeéna stran
8. Podiep zanozny pravou, dlané opfit o zem —>protlacit panev k zemi —propnutim levé
nohy stoj rozkro¢ny levou vpted, hluboky predklon, dlan€ na zem — zpét do vychozi
polohy — vyména stran
9. Stoj rozkro¢ny pravou vpred, pata levé na zemi - predpazit, prsty proplést -»mirnym
pokréenim pravé nohy protazeni lytka — vymeéna stran

5 min

AN

Hlavni ¢ast:
e Tabata
Zatez 20 sec, odpocinek 10
8 intervall = 1 série
Celkem 6 sérii, mezi sériemi pauza 1 min
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1. série: zatez 20 sec, odpocinek 10 sec, celkem 8 intervall, pak pauza 1 min pred 2. sérii
A) diep s vyskokem

2. série: zatez 20 sec, odpocinek 10 sec, stfidat cvik A se cvikem B, celkem 8 intervalti, pak

pauza 1 min pted 3. sérii

A) Leh ptednozit - upazit — ptedpazit levou, hrudni pfedklon, rotace trupu vpravo (leva
ruka ke Spicce pravé nohy) — leh, pfednozit - upazit — piredpazit pravou, hrudni
predklon, rotace trupu vlevo (prava ruka ke Spicce levé nohy) — leh, prednozit - upazit

35 min

3. série: zateéz 20 sec, odpoéinek 10 sec, celkem 8 intervald, pak pauza 1 min pted 4. sérii
A) Stoj - vzpazit — skok do hlubokého diepu rozkro¢ného (dotyk konecky prsti zeme)

— skok so stoje spojného - vzpazit
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4. série: zatez 20 sec, odpocinek 10 sec, stfidat cvik A se cvikem B, celkem 8 intervalti, pak
pauza 1 min pied 5. sérii
A) Podpor na predlokti lezmo — sttidavé vzpazit levou/pravou pazi

B) Leh na biise - vzpazit — hrudni zaklon (Celo té€sné nad zemi), paze odlepit od
podlozky — stahnout lokty k télu (pfipazit skrémo) — zpét do vzpazeni

5. série: zatéz 20 sec, odpocinek 10 sec, celkem 8 intervalt, pak pauza 1 min pied 6. sérii
A) Vypady s pieskokem (mozné je téz pouhé rychlé stéidani: stoj spojny — vypad vzad
levou — stoj spojny — vypad vzad pravou — stoj spojny; ptipadné 2 - 3 hmity mezi
pieskokem

-

6. série: zatéz 20 sec, odpocinek 10 sec, stiidat cvik A se cvikem B, celkem 8 intervala
A) Leh na zadech pokrémo, prava ruka v tyl, levou piedpazit —rotace trupu vpravo —
predklon (flexe trupu) k pravému kolenu— navrat zpét — vymeéna stran
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B) Leh na bfise - vzpazit, tlesknout — ptipazit skrémo, opfit dlan¢ o podlozku — klik
(moznosti 1 ptes kolena) — vzpor lezmo — klik (moznost i pies kolena) — leh na
bfise - pripazit skrémo — leh na bfise - vzpazit, tlesknout

10 min

Zavérecna Cast:
e Zavérena relaxace, strecink; kazdy cvik zopakovat 3x
1. Leh na zadech skrémo, ruce na kolenou — s vydechem tlak kolenou do dlani a dlani do

kolenou —uvolnit

2. Leh na zadech, pokr¢it piednozmo - upazit — s vydechem polozit nohy vpravo a hlavu

otocit vlevo — s dal§im vydechem zpét — vymeénit strany

Vzpor kle¢mo — vyhrbit — prohnout

4. Vzpor podiepmo zanozny pravou (vypad vzad, dlané¢ na zem), rovnd zéda, hlava
Vv prodlouzeni patete, tlacit panev k zemi, protahovani ptedni strany stehen a flexorQ
kycelniho kloubu — vyménit strany

5. Podiep unozny pravou, dlané¢ na zem — protazeni vnitini strany stehna —vymeénit
strany

6. Stoj na prave, skréit pfinozmo levou, pata vzad, prava vzpazit, leva ptipazit vzad —
chytit nart — zatlacit nartem do dlané a dlani do nartu — vyménit strany

7. Stoj spojny — hluboky ptedklon, vzpazit — dlané€ na zem — vydrz

8. Stoj spojny - vzpazit — levou skréit vzpazmo, dlain na rameno, pravou pokr¢it
vzpazmo, dlan na loket levé — protazeni zadni strany paze — vymeéna stran

9. Stoj rozkro¢ny - pripazit — uklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu

(U8]
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ZAZNAM CVICEBNI JEDNOTKY ¢. 12 DOMA

Materidlni zajiSténi: Zidle, podlozka

Cas
min

Obsah

Intervalovy trénink

Uvodni ¢ast:

e Zahrati:
E 1. Bé&h kolem pokoje
) 2. Na misté: odrazem obounoz poskoky na misté (20 x), odrazem jednonoz (prava
pak leva) poskoky na misté (2 x 10), odrazem obounoZz poskoky vlevo-vpravo
(20 x)
Priipravna cast
1. Rozcevicka: kazdy cvik opakovat 5 x
2. Stoj rozkro¢ny, ptipazit — krouzit hlavou vpravo (pak vlevo)
3. Stoj rozkro¢ny, upazit — krouzit v loktech, pak celymi paZzemi
4. Stoj rozkro¢ny, ruce v bok — krouzit trupem vpravo (pak vlevo)
E 5. Stoj na pravé, skrcit ptinozmo levou, pata vzad, prava vzpazit, leva pfipazit
S vzad — chytit nart — zatlacit nartem do dlan¢ a dlani do nartu — vymenit

strany
6. Siroky podiep, ruce v bok — podiep tnozny levou, ruce v bok — Siroky
podiep, ruce v bok — podiep tinozny pravou, ruce v bok
Podpor na ptedlokti lezmo — vydrz 20 s
8. Vzpor lezmo — klik — vzpor lezmo (mozné téZ vzpor kle¢mo)

~
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Hlavni ¢éast:
e Intervalovy trénink
e Pocet cvikl podle poctu pismen v celém jméné (své jméno, maminky, tatinka,
babicky, dédecka, sourozenct apod.)
e 3 -4 kola, mezi koly pauza 1 — 2 minuty

35 min

A - 15 diept s vyskokem N - 30 s vydrz v podiepu u zdi
B - 10 sed-lehti na Sikmé bfisni O - 2 x 20 poskokl odrazem
svaly jednonoz
C - 20 s vydrz v podporu na P - 40 diept
piedlokti lezmo
D - 20 jumping jackd (panakit) Q - 15 sklapovacek
E - 20 vystupt na zidli R - 15 tricepsovych klikt na zidli
F - 30 s skipping (vysoka kolena) S - 20 vypadu s pieskokem
G - 10 klikt T -2 x 30 s vydrz v boéném vzporu
lezmo, upazit, unozit (ob¢ strany)
H - 30 s vydrz ve vzporu lezmo U - 20 dfepi s vyskokem
s pokré¢enim piednozmo
| - 20 vypadt vzad V - 30 angli¢aka
J - 30 sed - lehu W - 10 jumping jacki (panak)
K-2x20s vydrz v bocném X - 30 sklapovacek

podporu na piedlokti (obé strany)

L - 3- 0 poskokil odrazem obounoz | Y - 30 zkracovacek
do stran

M - 15 angli¢aka Z - 20 klikt
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10 min

Zavérecna cast:
e Zavérena relaxace, kazdy cvik opakovat 3 x

11. Leh na zadech skrémo, ruce na kolenou — s vydechem tlak kolenou do dlani a
dlani do kolenou —uvolnit

12. Leh na zadech pokrémo upazit — S vydechem polozit nohy vpravo a hlavu
otoCit vlevo — s dalSim vydechem zpét — vymeénit strany

13. Vzpor kle¢mo — vyhrbit — prohnout

14. Vzpor podiepmo zanozny pravou (vypad vzad, dlan¢ na zem), rovna zada, hlava
Vv prodlouzeni patete, tlacit panev k zemi, protahovani piedni strany stehen a
flexort kycelniho kloubu — vymeénit strany

15. Podfep tnozny pravou, dlané na zem — protazeni vnitini strany stehna
—vymeénit strany

16. Stoj na pravé, skrcit ptinozmo levou, pata vzad, prava vzpazit, leva ptipazit
vzad — chytit nart — zatlacit nartem do dlan¢ a dlani do nartu — vymenit
strany

17. Stoj spojny — hluboky ptedklon, vzpazit — dlané na zem — vydrz

18. Stoj spojny, vzpazit — levou skrcit vzpazmo, dlan na rameno, pravou pokréit
vzpazmo, dlail na loket levé — protazeni zadni strany paze — vyména stran

19. Stoj rozkro¢ny, ptipazit — tklony hlavou vpravo a vlevo — protazeni trapézu
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