Trénink |.
Zaméieni: rozvoj zakladni sily
Metoda: opakovanych usili

Jednotliva cviceni se provadi 3x s pauzou 1 minuta mezi cvikem s diirazem na silové provedeni
a dychani. Po odcviceni se ptechazi na dalsi cvik po pauze 2 minuty.

Pocet cviki: 5

Pocet kol: 3x jeden cvik
Piestavka mezi koly: 1 minuta
Cviky:

1. Dfep na jedné noze — snazit se udrzet co nejvice
stabilitu na jedné noze, sedaci svaly se pouze lehce dotykaji
podlozky.

8 — 10x na kazdou koncetinu

2. Kliky s vydrzi ve vzporu — pocitaji se pouze kvalitni opakovani, odpocinek je ve vzporu.

10 - 15x




3. Pritahy Vv leZe s oporou dolnich konéetin (moZnost vyuzit TRX, zabradli) — trup je
toporny bez prohybani, tah je proveden pomoci zadovych svall a pazi.

8 — 15x

4. Leh sed modifikace — v leze na zadech piechod do sedu bez zhoupnuti a §vihu, tahem
s dirazem na praci stiedu téla, vydech je v horni pozici, zpatky brzdéni.

6 — 10X na kazdou stranu

5. Piedklon s pokréenyma nohama (mrtvy tah) — silovy pfedklon Snadechem vydech
s prechodem do stoje, pokréené nohy pii pohybu nahoru zatnout sedaci svaly.

10 - 15x




Trénink I1.

Zaméreni: rozvoj silové vytrvalosti
Metoda: kruhova, intervalova

Jednotlivé cviky se provadi po dobu 20 — 30 sekund. Po odcviceni prvniho cviku (20 — 30
sekund) nasleduje pauza 30 sekund a cvici se druhy cvik. Po odcviceni vSech 6 cvikl se
piechazi na druhé kolo (pauza 1 minuta) stejnou metodikou. Celkem je mozné zatradit 2 — 4
kola.

Pocet cvikii: 6

Pi'estavka mezi cviky: 20 - 30 sekund
Pocet kol: 2-4
Pi'estavka mezi koly: 1 minuta
Cviky:

1. Diepy do strany — stfidave na pravou a levou stranu pfechod do diepu se zatizenim obou
dolnich koncetin.
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3. Vypad vzad s vydrzi — vypad vzad s vydrzi v horni poloze (1 sekunda) po ¢tyfech
opakovanich stfidat dolni koncetiny.

4. Vzpor leZzmo — obratem vpravo/vlevo vzpor na pravé/levé horni koncetiné — pravidelné
stiidat strany, diiraz na pevny trup bez prohybani a dychani.

5. Vaha na jedné noze — ze stoje pfechod do zanozeni na pravé (levé) dolni koncetingé. Dliraz
na provedeni, dychani, nohy se stfidaji po 5 opakovanich.
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6. Kliky s oporou pokréené nohy — ze vzporu lezmo prechod do vzporu opory pravé nohy
s naslednym klikem. Pravideln€ stiidat strany, stabilni
pevna pozice.
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Trénink III.
Zaméreni: rozvoj silové vytrvalosti a anaerobni vytrvalosti
Metoda: kruhova, intervalova (bez pomticek)

Jednotlivé cviky se provadi po dobu 30 sekund — 1 minuta.

Pocet cviki: 6-9
Piestavka mezi cviky: 20 - 30 sekund
Pocet kol: 3-5
Piestavka mezi koly: 2 minuty
Cviky:

1. Vypady do strany.

STEP 1 STEP 2

2. Kliky se zanoZenim.




3. Zvedani panve v leZe na zadech.

4. Chiize po ¢tyrech do strany (10x vpravo — 10x vlevo opakovat 30 sekund)
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5. Pritahy na lané ze sedu do stoje a zpét
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6. Vypady vzad s vytacenim.

7. Ze stoje prechod do vzporu leZmo a zpét.




8. Zvedani boku v leZe na zadech (stfidat dolni koncetiny po 15 sekundéch).
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9. Kliky z vyvy$ené podlozky.




Trénink IV.
Zaméreni: rozvoj dynamické sily
Metoda: intervalova, plyometricka

Kazdy cvik se provadi 4 — 6X maximalni rychlosti a dynamikou. Nasleduje pauza 1 minuta a
cvik se opakuje. Kazdy cvik opakujeme celkem 3x a piechazime na dalsi cvik.

Pocet cvikii: 4-6
Pi'estavka mezi cviky: Iminuta
Pocet kol: 3
Piestavka mezi koly: 2 minuty
Cviky:

1. Drep s vyskokem — z podiepu dynamicky vyskok s utlumenim v podiepu. Dlraz na
maximalni vysku vyskoku, kolena doptedu. Po vyskoku nasleduje kratka pauza (2 sekundy)
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2. Kliky s odrazem (tlesknutim) — mize byt i varianta s oporou dolnich koncetin (kolen)
podlozky. Dliraz na brzdéni. Po kliku nasleduje kratka pauza pted dalSim klikem.
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Q& - 3. Vyskok na pirekazku do podrepu (modifikace
vyskok pres prekazku do podiepu) — po vyskoku
nasleduje kratkd pauza v podiepu Snaslednym sestupem do vychozi polohy. Diiraz na
dynamické provedeni a maximalni odraz.

4. Zvedani nohou v leZe na zadech — dynamické zvednuti boki v leZe na zadech s kratkou
vydrzi a brzdénim pfi pohybu zpét.




5. Klik s odrazem z podlozky (mi¢, pneumatika) — ze vzporu lezmo odrazem piechod do
kliku a zpét. Kolena mohou byt na podlozce.

6. Skoky do strany — z podiepu odraz do strany s dopadem do podiepu na ob¢ dolni koncetiny.
Snazit se odrazit co nejvice do strany. V podiepu kratka vydrz.



Trénink ¢. V.

Zaméreni: odrazova sila dolnich koncetin, zpevnéni stabilizac¢nich svalt
Metoda: kombinace opakovanych usili a izometrické metody

Tempo maximalni pfi odrazovych cvi€enich, vydrz v izometrickych cvicenich.
Pocet cviki: 4-8

Pocet sérii: 3

Piestavka mezi sériemi: 2 minuty

Pocet opakovani: 3x 5 — 10 opakovani, 20 — 30 sekund vydrz
Piestavka mezi koly: 2 minuty
Cviky:

1. Ze stoje na jedné noze odraz do strany stiidavé prava — leva + vydrzZ v unoZeni stranou.

(5 - 10x + 20 sekund vydrz prava, leva dolni koncetina).

2. Vertikalni odraz z jedné dolni koncetiny (5-10x prava, leva) + vydrZ ve vzporu kle¢mo
se zanoZenim a pi‘edpaZenim (20 sekund).




3. S rozbéhem vertikalni odraz pokrémo (5 — 8x prava, leva) + vydrZz v podporu leZmo na
boku (20 sekund prava a leva strana).
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4. Odrazy na atletickém Zebiiku (5 — 10x) + vydrzZ ve vzporu pokrémo (20 sekund).




5. Odrazy jednonoZ do stran (5 — 10X prava leva) + vydrZ ve vzporu leZmo na jedné dolni
a horni koncetiné (20 sekund).




Trénink ¢. VI.
Zaméreni: protazeni svalli, dechova cviceni
Metoda: strec¢ink, relaxace

Ucelem je snizeni svalového napéti. Diraz je kladen na pravidelné pomalé dychani a uvolnéni
napéti. Cviceni se provadi ve velmi pomalém tempu, bez Svihovych pohybti a zadrzovani dechu,
dechova cviceni se provadi bez dlouhé vydrze v jednotlivych polohéch.

Pocet cviki: 5-12
Vydrz v jednotlivych polohach: 15— 30 sekund

Pocet opakovani: 2-3X

Cviky:

1. Uvolnéni bederni patefe, nacvik dechové viny (nadech pii vyhrbeni zad, vydech
Vv prohnuti). Opakovat 8§ — 10x.




3. Uvolnéni kycelniho kloubu (opakovat 3x na kazdou stranu, vydrz 20 sekund).

4. Uvolnéni ohybace kycelniho kloubu a sedacich svali (vydrz 20 sekund na kazdou stranu).

5. Uvolnéni stehennich p¥itahovaci a bederni patere (3x 20 sekund).




6. Uvolnéni patere a sedacich svali a ramen (3x na kazdou stranu 20 sekund vydrz).

7. Uvolnéni ohybace kycle a svali podél patere (3x na kazdou stranu, vydrz 20 sekund).
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8. Protazeni svali zadni strany stehna (3x na kazdou stranu).




9. Uvolnéni ohybace ky¢le a hrudni patere (opakovat 5 — 10x na kazdou stranu).
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10. Uvolnéni ramen (opakovat 5 — 10x).

12. Protazeni lytkovych svalua (3x 20 sekund).



Stabiliza¢ni cvieni pro kazdy den

Po kazdém tréninku 10 — 20 minut vénovat vybéru z téchto cviku:

1. Chuize po ¢étyrech — 20 az 40 sekund pomalu, kontrolované.

3. Posilovani briSnich svalu v leZe na boku



4. Vypad vzad s iklonem do strany ve vzpaZeni

5. Zvedani sedacich svala v leZe na zadech

6. Zvedani trupu v leZe na zemi se
vzpaZenim




7. Zvedani nohou ze zemé do stran —
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:’\?“-_ \-L '\\.\
R N
lr,--‘ 5N o
) S
AT S o i
[, Wl A l"‘\:‘-l. ;
.1}_..&_1.._::,_: ,._E_L_./ =
e
. ~ i
[ {.-"L'-: | -.f‘l
:— - S

8. Vydrz v podporu na predlokti v leZe na boku
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9. Nacvik spravného hlubokého di‘epu




10. Stahovani zadovych svali — prace lopatek



