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Rychlost a hbitost

Zaméreni: zlepSeni prace dolnich koncetin a koordinace celého téla
Podet stanovist: 10 - kruhovy trénink
Pomiucky: Zidli, desku od stolu, 2 ks PET ldhve s vodou (velikost/objem

zavisi na fyzické zdatnosti)

Cvicit: 2 az 3 tydné

Doba cviceni: 15/34/30 sekund v sérii/podle fyzické zdatnosti + mozna
obména cviceni na Zidli) a pauza 15/15/10 sekund mezi
sériemi

Pocet kol: 2/3/3 kola — doba trvani cca 10/22/25 minut

Dallezité: Na zacatku se musi kazdy rozcvicit (cca 5 az 8 minut) — pak nasleduje
kruhova trénink a na konci je uklidnéni/strecink (cca 5 az 8 minut). Doba cviceni
od rozcvicky po streCink se pohybuje od 20 do 45 minut.

Ve zdravém tele, zdravy duch!

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081

irena.hencova@ddmporuba.cz OSTRAVA!!!
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Popis stanovist

Vysvétlivky: ZP - Zakladni poloha, Cvik - pohybova ¢innost, FU - fyziologicky Gcine,

OBS - obména snazsi, OBO - obména obtiznéjsi

1. Stanoviité HOROLEZEC SE ZIDLI

ZP

Cvik

OBS

OBO

2. Stanovisté

ZP

Cvik

OBS

OBO

Postavime se tvafi k zidli, sevieme okraje Zidle, posuneme nohy dozadu a
vahu preneseme na ruce a Spi¢ky nohou. Ramena jsou kolmo k Zidli, nejdou
pred a za ruce, stdhneme bficho.

Zvedneme pravé koleno smérem k Zidli, stehna levé a pravé nohy sviraji pravy
uhel. Ramena se nepohnou, neprohybdme se v bedrech, hlava v prodlouzeni
trupu. Pravou nohu vratime zpét do ZP a opakujeme cvik levou nohou. Rychlé
a dynamickeé stfidani dolnich koncetin. POZOR na zabezpeceni Zidle (at Vam
neujede)!

Chceme-li snizit odpor prekondvany stfedem téla, poloZzime ruce na sténu do
vySky ramen a nohy posuneme dozadu v Uhlu 45° k podlaze. Z této pozice pak
cvik provadime.

Chceme-li zvysit odpor prekonavany stfedem a horni ¢asti téla, tak cvik
provadime na zemi misto na zidli.

Protahnuti, pruznost a posileni kycli, posileni svalli stfedu a horni ¢asti téla.

VYRHACSKY TLAK
Stoj rozkrocny, nohy v Sifi ramen, do pravé ruky uchopime PET lahev s vodou.
Zanozime levou nohu, opfeme ji o Spicku. Paze mame svisle dola.
Ohneme loket pravé ruky a PET lahev s vodou pfitdhneme do blizkosti brady,
dlan sméfuje dovniti. Levou pazi upazime do pravého uhlu s télem, dlan
sméruje k zemi. Stahneme bficho. Pohybem od nohou pres kycel a stied téla
otocime celé télo o 180° doleva. Ruku s PET Iahvi s vodou tla¢ime pres télo
vpred a nahoru. Pfetoéime zpét do ZP. Cvik provadime polovinu intervalu a
druhou polovinu intervalu opacéné.
PFi potiZich s rovnovahou provadime cvik bez PET |ahvi s vodou a ruku
sevieme v pést.
Chceme-li posilit nohy, tak pfi otaceni trupu a tlaku ruky klesneme kolenem
dolu (skoro klek) a pti ndvratu zpét se zvedneme.
Zlepseni celkové stability a rotacni sily.

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081
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3. Stanovisté VYPADY DO STRAN
P Stoj rozkrocny, nohy o néco vice nez v $ifi ramen, ruce ddme v bok. Lehce
pokréime kolena, lopatky stdhneme k sobé.
Cvik Udéldame dlouhy ukrok do leva, doSlapneme na patu. Postupné ohybame levé

koleno a soucasné tla¢ime hyzdé dozadu, ohybame se v kyclich, aZ jsou zada
rovnobézné se zemi. Prava noha je narovnand. Ruce mdme stale v bok, lokty
tla¢ime mirné vzad, zada rovn4, hlava v prodlouzeni trupu. Pomalu se vratime
zpét do ZP a to samé na druhou stranu.

OBS Chceme-li snizit zatéZ na nohy, tak udélame kratsi ukrok a cvik provadime
v podiepu (mirné pokréime obé nohy).

OBO Chceme-li zvysit odpor prekonavany nohama, drzime pfi cvi¢eni v rukou PET
lahve s vodou a paze pustime dold.

FU Posilovani svalll v oblasti hyzdi a pfitahovact kycli.

4. Stanovisté STARTOVANI SEKACKY

ZP Stoj rozkrocny, nohy v $ifi ramen, pravou nohu zanozime, opreme ji o Spicku,

kolena mirné pokréime. V pravé ruce drzime PET lahev s vodou a obé paze
jsou podél téla.

Cvik Pravé koleno snizime dolU, obé kolena jsou pokréena a jsou v pravém uhlu.
Soucasné tlac¢ime PET ldhev s vodou dopredu ke Spicce levé nohy, dokud neni
paZe zcela natazend. Vaha na obou patach a kyclich. V jednom rychlém
pohybu se stlakem z levé nohy vratime do postoje se zanozenim, tdhneme PET
ldhev s vodou k Zebriim a ze stfedu téla se nato¢ime doprava. Pak rychle
zahajime dalsi vypad. Polovinu intervalu jedna ruka a jedna noha, druhou ¢ast
intervalu druhd ruka a noha.

OBS Chceme-li snizit zatéz na nohy, tak budeme pouze v mirném podfepu, misto
vypadu snizime télo do hlubsiho podrepu.

OBO Chceme-li zvysit poZzadovanou koordinaci, tak misto zanoZeni pravou nohu
nakroéime levou. Vypad co nejdelsi.

FU Zlepseni koordinace a rotaéni sily.

5. Stanoviité BEH NA LYZiCH

ZP Stoj rozkrocny, nohy v Sifi ramen, pravou nohu zanozime, opfeme ji o Spicku,

kolena mirné pokréime. Do kazdé ruky vezmeme PET lahve s vodou, ruce
mame podél téla.

Cvik Pohybem z ramene vyhoupneme pravou ruku nahoru tak, aby horni ¢ast paze
byla u ucha, a souc¢asné levou ruku zhoupneme za télo, paze jsou rovné,
neohybame je. Pfeneseme véhu na levou nohu a zvedneme pravé koleno, tak
aby stehno bylo rovnobézné se zemi. Soucasné zhoupneme levou pazi nahoru
a dopredu, pravou pazi doll a dozadu. V jednom houpavém pohybu snizime
pravou nohu dozadu a pazZe zhoupneme do opacnych pozic. Cvik opakujeme
polovinu intervalu na pravou nohu, druhou polovinu na levou nohu.

OBS Pfi potizich s udrzenim rovnovahy provadime cvik bez PET lahvi s vodou.

-

FU Posilime svaly spodni ¢asti zad.
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6. Stanovisté

ZP

Cvik

OBS

OBO

FU

7. Stanovisté

ZP

Cvik

OBS

OBO

FU

8. Stanovisté

ZP

Cvik

OBS
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KLIKY V NAKLONU
Postavime se ¢elem k desce od stolu ve vysi boku. Ruce v Sifi ramen polozime
dlanémi na okraj plochy. Zakro¢ime obéma nohama a vahu preneseme na
ruce.
Kontrolovanym pohybem ohneme lokty a hrudnik snizujeme k desce, lokty
v pravém Uhlu. Zada zlstavaji rovna, neprohybame se v bedrech, vtahneme
bficho, hlava v prodlouZeni trupu. A zvedneme se do ZP.
Chceme-li snizit odpor prekondvany horni ¢asti téla, opfeme se dlanémi ve
vysSi ramen o sténu a zakrocime, tak aby télo sviralo se zemi thel 45°. Kliky
provadime v tomto postaveni.
Chceme-li zvysit odpor vici stfedu a vici horni téla, cvik provadime na zemi.
Ramena jsou pfimo zarovnana s rukama, prsty sméruji dopfedu.
Posilujeme spodni ¢ast, téla, zpevnéni stiedu téla a pohyblivost ramen.

BEZEC V POSTOJI
Stoj rozkrocny, nohy v $ifi ramen, pravou nohu zanoZime, opfeme ji o Spicku,
lokty ohneme do pravého uhlu, predlokti je pfed télem a je rovnobézné se
zemi, ruce volné seviené v pést. Stahneme bficho a lopatky k sobé.
Zhoupneme pravou pazi dozadu tak, aby pést byla hned za télem, soucasné
levou ruku vyhoupneme dopredu, pésti k bradé. V loktech neustéle drzime
pravy uhel a u téla. Vzapéti zménime smér zhoupnuti levé paZe dozadu za télo
a vyhoupnutim pravé paze do vyse brady. V rychlém tempu opakujeme cvik,
polovinu intervalu jedna noha, pak druha noha.
Pfi potizich s udrzenim rovnovahy stojime v rozkrocéeni na Sifi ramen,
nezanozujeme.
Chceme-li zvysit odpor prekonavaného ramenem, tak uchopime do kazdé ruky
PET ldhev s vodou a cvik provadime s nimi.
Posileni horni ¢asti téla.

VYPADY DOZADU S NATOCENIM
Stoj rozkrocny, nohy v Sifi ramen, kolena mirné pokréime, zadda rovna, hlava
v prodlouzZeni. PET ldhev s vodou uchopime uprostfed obéma rukama,
zvedneme ji do vySe hrudniku a lokty lehce pokréime do stran. Stahneme
lopatky k sobé.
Kontrolovanym pohybem provedeme vypad pravou nohu vzad tak, Ze aby obé
kola svirala pravy Uhel. Soucasné zapojime stfed téla — horni ¢ast téla
natoc¢ime o 90° doleva. V kontrolovaném pohybu cvik provadime opacné.
Chceme-li snizit odpor pfekonavany nohama, provadime stfidavé pouze
vypady vzad, bez vytaceni trupu.
Zlepseni koordinace a stability, posileni dolnich koncetin.
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ZEMETRESENI

Stoj rozkrocny, nohy o néco vice nez Site ramen, obéma rukama drzime konce
PET lahve s vodou, paze mame svisle rovné pred télem.

PET ldhev s vodou pfitdhneme k hrudi, lokty u téla, lopatky tlacime k sobé. Pak
tla¢ime PET lahev s vodou rovné nahoru. Lokty drzime pfimo pod PET lahvi

s vodou, brada zUstava zdvizena. V plynulém pohybu vysadime hyZzdé dozadu,
snizime se do dfepu, stehna rovnobézné se zemi a PET lahev s vodou
premistime mezi nohy. Nasledné se zvedneme do ZP.

PFi potizich s udrzenim rovnovahy cvi¢ime bez PET lahve s vodou a paze
drzime rovnobézné.

Zlepseni vytrvalosti horni ¢asti téla, posileni svall stredu téla.

HOUPACKA
Stoj rozkrocny, nohy v Siti ramen a do kazdé ruky uchopime PET ldhev s
vodou. V kyclich se predklonime do Uhlu 45° a lehce pokréime kolena. Paze
mame svisle doll. Vaha na patdach a kyclich.
Zvedneme levy loket smérem nahoru a podél téla, PET |dhev s vodou se
dostane k Urovni Zeber, horni ¢ast pazZe je rovnobézna se zemi. Neprohybame
se v zadech a hlava je v prodlouZeni trupu. Kontrolovanym pohybem se
vratime zpét do ZP. A opakujeme na druhou ruku. DrZet rovnd zada a vahu na
patach a kyclich.
Pfi potiZich s udrzenim rovnovahy se posadime na kraj zidle a cvi¢éime ze sedu.
Chceme-li si vypracovat brisni svaly, tak soucasné s tahem PET lahve s vodou
nato¢ime trup za loktem. PET Idhev s vodou v Urovni boku.
Zlepseni vytrvalosti horni ¢asti téla, posileni svall stredu téla.
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