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Uvod

Tento clanek popisuje cviceni, véetné prikladu tréninkového planu, kte-
ra jsou zamérena na rozvoj maximalni sily a silové vytrvalosti. Jedna se
o cviceni s vlastni vahou, na naradi a dale s naradim a ve dvojici, kdy je
naradi, resp. druha osoba vyuzita jako zatéz.

Cviceni jsou Siroce vyuzitelnd, Ize je tedy zaradit jako silovou cCast jaké-
hokoli tréninku v oddilech muzd &i silové zaméfeného oddilu Zen. Byla vy-
brana tak, aby vyzadovala jen nejnutnéjsi naradi — Svédskou bednu, dale
kruhy a zebfiny, které Ize v pfipadé potreby nahradit.

PFi vybéru cviceni byla brana v potaz potieba rozvoje statickych silovych
schopnosti vyuzitelnych pti cvi¢eni ve dvoj- a trojici, kterd se tykd muzd,
ktefi se pripravuji na predvedeni hromadné sletové skladby ,borci” na
XVI. vSesokolském sletu.

Vybér cvik( vychazi z konceptu funkéniho tréninku. Pro hlub&i vhled
do principQ, které se za timto nazvem skryvaji, doporuduji nahlédnout
do metodickych listd - prilohy &asopisu Sokol ze zafi 2016, kterou je
mozné nalézt online na adrese http://ucebna.sokol.eu. Pfimy odkaz
na soubor: http://ucebna.sokol.eu/pluginfile.php/662/mod_resource/
content/0/2016 III Metodické listy_Funkéni trénink.pdf
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Silova priprava ve cvi¢ebnich oddilech muzii
Podminky rozvoje silovych schopnosti

Zivé organismy, vcetné ¢lovéka, se adaptuji na vnéjsi podminky. Prova-
déni silovych cviceni vyvolava za urcitych podminek u cvi¢ence adaptacni
zmény, které vedou k rozvoji silovych schopnosti. Tyto zmény zahrnuji
narlst svalové hmoty a zlep$eni Fizeni svall nervovou soustavou.
Zakladni podminky, které maji vliv na zménu, tedy rozvoj sily, jsou:

1. podnét — zatéz (intenzita) cviceni a frekvence, jak ¢asto cvi¢ime

2. regenerace, zahrnujici odpocinek pasivni (spanek), aktivni (pohyb

0 nizké intenzit&, napf. chlze) a vyzivu

Né&kolik pfikladd pro ilustrovani vlivu téchto proménnych na trénink:

1. Nizka intenzita, vysoka frekvence

e cvi¢enec déla 500 klikt v jedné sérii (snazi se nedélat prestavky)

oporem o Svédskou bednu kazdy den;

e kliky oporem o Svédskou bednu nejsou pro naseho cvicence prilis
narocné na silové schopnosti, ale spiSe na schopnosti vytrvalostni,
cviéeni kazdy den také neumoZfiuje dostateénou regeneraci svalt
a ke zlepSeni bude dochazet pozvolna.

2. Vysoka intenzita, nizka frekvence

e cvidenecjednou za 14 dni na tréninku provede 3x5 dfep( s velkou
¢inkou o hmotnosti dvojnasobku své télesné hmotnosti;

e Intenzita cvieni je dostatecna, nicméné pri 14 denni prestavce
mezi jednotlivymi podnéty se vzdy organismus vrati do svého
plvodniho stavu a ke zlep&eni bude dochazet pozvolna, pfipadné
vibec.

Cilem tréninku je tedy vyvazit intenzitu cviceni a regeneraci. U béZzného
rekreacniho cvicence, ktery trénuje 1-2 x tydné, bude v praxi limitujicim
faktorem spiSe schopnost zachovat pozadovanou techniku cviceni pfi co
nejvyssi intenzité. Jinymi slovy, bude dlleZité trénovat s co nejvétsim Usi-
lim pfi zachovani spravného provedeni cviku.

Soucasti tréninku maji byt také kompenzacni cviceni, tedy cviceni, kte-
ra zmensuji negativni UCinky jednostranné zatéze. Nemél by se opomijet
také rozvoj vytrvalosti, napf. b&€hem, jizdou na kole ¢i plavanim.

Kompenzacni cviceni

Kompenzacni, neboli vyrovnavaci cvi¢eni jsou souborem jednoduchych
cvikl cilené zamé&tenych na jednotlivé slozky pohybového systému (klou-
by, vazy, slachy, svaly). Jejich cilem je predejit, zmirnit nebo odstranit jiz
vzniklou funkéni poruchu pohybového systému.

Funkéni poruchou mdZe byt svalovd nerovnovaha (oslabené nebo zkra-
cené svaly), porucha pohybového stereotypu (Spatné nauceny pohyb)
nebo zmény kloubni pohyblivosti (pfilis velka pohyblivost — hypermobilita



- nebo omezeny rozsah pohybu). Varovnym signalem dlouhodobé funkéni
poruchy pohybového systému je bolest.
Vybér kompenzacnich cviceni je idealni konzultovat s odbornikem. Nize
uvadim priklady k jednotlivym c¢astem.
PFi provadéni kompenzacnich cvi¢eni dodrzujeme posloupnost:

1. dikladné zahtati (napf. pomoci vytrvalostni aktivity),

2. uvolnovaci (mobilizacni) cviceni,

3. protahovaci cviceni,

4. posilovaci cviCeni zamérena na svaly s tendenci k ochabnuti.

Zahrati
Vyuzivame déle trvajici aktivity nizké intenzity, které zapojuji co nejvétsi
pocet svalovych vldken, napf.:
e chlize s mirnym podrepem pti kazdém vykroku (,houpava chtize”)
s kyvadlovitym pohybem pazi; s vykrokem pravé predpazit levou,
zapaZit pravou (podobné& jako pfi ch(zi na b&zkach);
e mirny klus, kazdych 20 m vzpor lezmo - vztyk;
e vypadem levou vzad podiep rozkro¢ny pravou vpred, vzpazit —
pfisun pravou do stoje, zapazit - vypadem pravou vzad podiep
rozkro¢ny levou vpred, vzpazit — pfisun levou do stoje, zapazit.

Mobilizaéni cviceni ,
Priklady mobilizacnich cviCeni najdete také na YouTube kanalu Ustfed-
ni Skoly na adrese https://www.youtube.com/playlist?list=PLQSZgJ]
CoDH8mIL_ASmXhTvcQ035Q3pKDG.
Nasledujici cviky cvi¢ime soustfedéné a uvédoméle. Mobiliza¢ni cviky
(krouZivé pohyby) opakujeme 5-10 krat v obou smérech. Pohyb prova-
dime bud’' v rozsahu postupné se zvétsujicim, nebo v takovém nejvétsim
rozsahu, ktery je nam jesté prijemny.
Zapeésti:

e dlafl vzhdru, ruku v pést, krouZit rukou;

e dlafi dold, ruku v pést, krouzit rukou;

e jako predchozi dvé cviceni, palec obejmut prsty.
Loket a rameno:

e upazit, krouzit predloktim;

e otocit paze vné dlanémi vné, krouzit rameny;

e otocit paze dovnitf dlanémi vné, krouzit rameny;

e skrcit pfipazmo, ruku na souhlasné rameno, krouZzit vpred.
Kréni a hrudni pater:

e predklon hlavy - mirny zaklon hlavy;

e Uklony hlavy;

e Uklon hlavy vlevo, pfednim obloukem Uklon vpravo.



Silova priprava ve cvi¢ebnich oddilech muzii
Pozn.: K pohybdm hlavy postupné pfiddme pohyb horni &sti hrudni

Klouby prstd na noze a kotnik (provadime ve stoji na jedné noze):

e prednozit doll pravou, chodidlo vtodit, privratit a vztycit — napnout;

e prednozit dol{ pravou, chodidlo vyto¢it, odvratit a vztydit — napnout;

e prednozit dold pravou, krouzit nohou;

e palec odtahnout a prsty roztahnout - palec pfitdhnout a prsty
semknout;

e prsty napnuty, roztahnout a postupné ohnout (od palce - od ukazovacku;
Lhrani na piano”).

Koleno a kycel:

e stoj zanozny pravou - skrcit zanozmo pravou;

e unozit pravou - skrcit zanozmo pravou;

e prednozit pravou — skrcit zdnozmo pravou;

e skrcit pfrednoZzmo pravou - pfinozenim unozit pravou.

Protahovaci cviceni

Cvi¢ime zvolna a opakujeme tak dlouho, dokud pocitujeme pfijemné pro-
tazeni, napf. 5 x nebo 1 minutu. Cvik opakujeme vzdy na obé strany
(pravou i levou koncetinou), i kdyz je v popisu uvedena jen strana jedna.

e Leh na levém boku pokrémo na délku paze pred Zebfinami, zady
k Zebfinam, natocit trup vpravo, upaZit pravou, uchopit pficku
podhmatem - vydrz. Upazit pravou povys - vydrz.

e Leh na Svédské bedng, lopatky na kratsi strané bedny (horni ¢ast
hrudni patere, krk a hlava jsou mimo bednu), skrcit upazmo, ruce
v tyl = hrudni zaklon.

e Mirny podrep Uzce rozkroc¢ny, ohnuty predklon, skrcit vzpazmo,
prsty polozit (vzhledem k hlavé) pod usi - vydrz. Hluboky drep,
napfimit trup, nadlokti opfit o kolena, spojit dlané.

e VVzpor na napnutych prstech kleCmo sedmo na levé zanozny pravou,
panev podsadit - vydrz.

e Sed roznozny skrémo levou, predklonit trup rovné - predklonit
trup ohnuté, predklonit hlavu.

e \/zpor kleCmo sedmo, ruce podal — ohnuté vzpor kle¢mo, temeno
k zemi - prohnuté vzpor kle¢mo, hrudnik k zemi - vzpor lezmo
prohnuté — vzpor lezmo ohnuté - vzpor kleCmo - zpét do vychozi
polohy (,tzv. kocicka")

e VVzpor vzadu sedmo na podloZce vyvySené cca 40 cm pravym
bokem u okraje podlozky, pravou skrcit zanozmo, noha Spickou
na zemi, levou pokrcit, chodidlo na podlozce — podpor na predloktich
vzadu sedmo, pravé koleno pfiblizit k zemi.

e Leh pokrémo, skrcit vzpazmo pravou, dlan mezi lopatky, hlavu
polozit na predlokti, levou uchopit loket pravé.

e Klek sedmo, ohnuty predklon, ¢elo na podlozce, paze na podloZce
podél téla.



e Leh na bfiSe roznozny, vzpazit — ruckovat vpravo soucasné
s Uklonem - prinozit levou k pravé.

Posilovaci cviceni

Pfevzato s Upravami z knihy Cviceni k obnoveni a udrzovani svalové rov-
novahy (priprava ke spravnému drzeni téla) autorek Karla Kabelikova,
Marie Vavrova, Grada Publishing, spol. s r.o., Praha 1997.

Cvik ¢. 1
Vychozi poloha:

e Leh na bfiSe, pfi nadmérném prohnuti v bedrech podlozit bficho,
hlava oprena celem o nizkou podloZku.

e PaZe podél téla dlanémi dold.

Provedeni:

e PFi vydechu stahem hyzdovych a bfignich svall zpevnit drzeni
panve a beder, hlavu vytlacit temenem do dalky, nadzvednout
ramena od zemé, srovnat je do Sifky po stranach hrudniku
a stdhnout smérem k boklm. Pak pomalu sunout paZze po zemi
upazenim do vzpazeni. Dlané se nezvedaji od zemé.

e Ve vzpazeni se kratce uvolnit, klidné nadechnout.

e Pfi vydechu znovu zkorigovat a zpevnit drZzeni celého téla a pomalu
po zemi sunout paze upazenim zpét do vychozi polohy.

Chyby:

e Zdvihani ramen.

o Lopatky se stahuii k sob&, zvy&uje se napéti hornich fixatord lopatek.

e Lopatky odstavaji od hrudniku.

e Zaklani se hlava, zvétsSuje se prohnuti krku.

e Neni dostatecné zpevnéné drzeni panve a beder.

Cvik ¢. 2
Vychozi poloha:
e Vzpor kle¢mo, trup rovné (neprohybat ani neohybat), paze
a stehna pfriblizné svisle.
e Prsty rukou sméruji Sikmo dopredu dovnitf.
e Hlavu vytlacit temenem do dalky a snaZit se o prodlouzeni trupu
ve sméru jeho dlouhé osy.
e Stazenim brinich svall zabranit vyklenovani bficha.
e Lopatky plose pfilozené k hrudniku a ramena stazena smérem
k panvi.
Provedeni
e Pomalu kr¢it lokty, nadlokti sméfuje asi v Ghlu 45 stuprili od podéiné
osy téla. Lopatky stale plose u hrudniku, ramena daleko od usi.
e Pomalu se vratit do vychozi polohy.
Chyby:
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e Zdvihani ramen, hlava zapada mezi ramena.

e Lopatky se priblizuji nad patefi k sobé bud’ celé (hrudnik propada
mezi ramena), nebo se staceji k sobé jen hornimi vnitfnimi Uhly.

e Lopatky odstavaji od hrudniku celymi vnitfnimi hranami, nebo
jen dolnimi Ghly.

Cvik ¢. 3
Vychozi poloha: stoj rozkro¢ny pravym bokem ke zdi, pravou ruku v upa-
zeni opfit o zed.
Provedeni:
e Zpevnit drzeni panve a beder, vytlacit hlavu temenem do vysky,
ramena rozlozit Siroce po stranach hrudniku a stahnout je smérem
k panvi. Pak zatlacit pravou rukou proti zdi.
e VVydrz, volné dychat.
Chyby:
e Neni dostatecné pevné drzeni panve a beder.
e Prava lopatka se pfiblizuje k patefi.
e Zveda se pravé rameno (elevace).

Cvik ¢. 4
Vychozi poloha:
e Stoj pravym bokem k zebfinam na vzdalenost délky nadlokti.
e Ohnout upazmo pravou, predlokti pfilozit k Zebfindm a zavésit
nadhmatem na pficku Zebfin.
Provedeni:

e Pfi vydechu zpevnit drzeni panve a beder, vytlacit hlavu temenem
do vysky, rozloZit ramena Siroce po stranach hrudniku a stahnout
je smérem k panvi. Pak zatla¢it shora doll na pricku Zebfin.

e VVydrz, klidné dychat.

Chyby:

e Neni dostatecné zpevnéné drzeni panve a beder.

¢ Pravé rameno se zveda.

e Prava lopatka se priblizuje k patefi, takze se zvysuje i napéti hornich
fixatorG lopatky.

e Prava lopatka odstava od hrudniku.

Cvik ¢. 5
Vychozi poloha:
e Klek ¢elem k sedadlu zidle.
e Oprit se predloktim o sedadlo tak, aby nadlokti bylo svisle, predlokti
smeéruji pfimo vpred.
e Rovny trup je naklonén dopfedu ohnutim v kycelnich kloubech.
Provedeni:
« Pii vydechu pomoci bfignich a zadovych svall zpevnit trup, vytladit
hlavu temenem ve sméru dlouhé osy trupu, ramena Siroce rozlozit



po stranach hrudniku a stdhnout smérem k panvi. Pak opfenim
o predlokti a o narty nadzvednout kolena.

e Vydrz, klidné dychat.

Chyby:

e Neni dostate¢né zpevnéné drzeni trupu, zvétSuje se prohnuti
v bedrech.

e Bfisni sténa se nadmérné vyklenuje.

e Lopatky se pfiblizuji nad patefi k sobé&, hrudnik propada mezi
ramena.

e Elevace ramen.

e Zaklani se hlava.

e Lopatky odstavaji od hrudniku.

Cvik ¢. 6
Vychozi poloha:
e Leh pokrémo, ramena Siroce po stranach hrudniku a stazena
smérem k panvi.
e Hlavu polozit na vhodnou podlozku tak, aby hlava a krk spocivaly
v mirném ohnuti.
Provedeni:
e Pfi vydechu zmensenim kréniho prohnuti vytlacit hlavu temenem
do dalky a obloukovitym pohybem postupné ohybat napfed hlavu
a pak krk, az se brada pfiblizi nad horni okraj prsni kosti.
e V predklonu vydrz asi 20 sekund, volné dychat.
Chyby:
e Misto oblého ohnuti hlavy a krku dochazi k prfedsunu hlavy
a krku, vétsinou i se zaklonem v hlavovych kloubech.
e Pohyb zacinad zaklonem hlavy, chybi tedy predkyv v prvni fazi
pohybu.
¢ Brada se nadmérné tiskne ke krku.
e Hrudnik se zveda do vdechové polohy, cozZ je znamka nedostatecné
aktivity brisnich svall ve fixaéni funkci.

Cvik ¢. 7
Vychozi poloha:
e Klek roznozmo Celem k Zebfinam, rovny predklon, ruce ve vzpazeni
zaveésit na pricku zebfin, blizko u sebe.
e Trup vodorovng, v kycelnich a kolennich kloubech ostry Uhel.
e Stahem bfi$nich svall zabranit nadmérnému vyklenuti bficha.
Provedeni:
e Pomalu otacet hrudnik proti panvi stfidavé doprava a doleva.
e Pohybseprovadikolempodélnéosytrupu, trupneuklanét, neohybat
ani neprohybat.
¢ Ruce stale zavésené na zebfinach.
e Je-li trup naklonén od kycelnich kloubl &ikmo doll, posune se
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ucinek cviku vicdo horni hrudni patere. Naopak, je-litrup pfedklonén

méné neZ vodorovné&, posune se U¢inek do nizsich Usekd patere.
Chyby:

e Trup neni drzen rovng, je ohnuty nebo se naopak prohyba v bedrech.

« Hlava se zakladni, sméFuje obli¢ejem dopiedu nebo naopak zlstava
svésena.

e Nadmeérné zdvihani ramen.

e Panev se posunuje stridavé doprava a doleva.

« Ruce tla¢i dolli do piicky Zebiin, misto aby na ni byly volné zavésené.

e Otaceni hrudniku proti panvi se neprovadi predevsim cinnosti
trupovych svald, nybrz odtlacovanim se stiidavé jednou a druhou
rukou od pricky zebfin.

Cvik ¢. 8

Vychozi poloha:

Vzpfimeny sed rozkro¢mo na lavicce, hlavu vytlacit temenem do vysky,
ramena rozlozit do Sifky po stranach hrudniku a stdhnout smérem k bo-
kam.

Provedeni:

e Otocit rovny trup mirné doleva, pravou rukou se pridrzet levého
stehna z vnéjsi strany.

e Znovu vytlacit hlavu temenem do vysky a uvédomit si prodlouzeni
trupu a hlavy ve sméru dlouhé osy. Pak se snazit otacet rovny
trup doprava a soucasné se pritahovat k levému stehnu. Nedochazi
k pohybu, hluboké svaly zadové se aktivuji izometrickou kontrakci.

Chyby:

e ZvétSuje se prohnuti v bedrech, nebo je trup naopak ohnuty.

e Hlava neni v prodlouzeni trupu.

e Pravé rameno se prilis pfedsunuje pred hrudnik, nebo se zveda.

Cvik ¢. 9
Vychozi poloha:

e VVzpor kleCmo, paze a stehna svisle, narty na zemi.

e Trup rovng, neprohybat ani neohybat. Hlavu vytlacit temenem do dalky.

e Ramena srovnat po stranach hrudniku a stahnout smérem k panvi,
lopatky plo$e prilozené k zadlm.

« Stahem bfignich svald oplostit bficho a podepfit zepredu bederni
pater.

Provedeni:

e Pomalusunoutpozemilevourukudopreduapravéchodidlodozadu,
az se natahne pravé koleno. Nakonec zvednout ruku i chodidlo
nad zem.

e \Vydrz, zachovat spravné drzeni celého téla. Zvednuti levé horni
a pravé dolni natazené koncetiny nemusi byt velké, dileZit&jsi je
zachovat v této labilni poloze spravné drzeni téla. Vétsi zvednuti



obou koncetin klade vyssinaroky nadrzenitrupuinadrzenipletence

pazniho.
Chyby:

e ZvétSuje se hrudni kyfdza, nebo se trup naopak prohyba.

e Hlava se zaklani nebo naopak ochable visi, nebo je dokonce
predsunuta pred hrudnik a zaklonéna v hlavovych kloubech.

e Zdvihani ramen.

e Ramena se predsunuji pred hrudnik, nebo se naopak trup na né
»zaveésuje”, lopatky se srazi nad patefi k sobé.

e Bficho je ochablé.

Cvik ¢. 10
Vychozi poloha:

e Leh na zadech, pres skréeni prednozmo prednozit, dolni koncetiny
svisle k zemi.

e PaZe na zemi v upazeni.

e Hlava vytlacena temenem ve sméru dlouhé osy téla, ramena
stazena smérem k bokdm.

¢ \oIné nadechnout.

Provedeni:

e PFi vydechu polozit pravou doprava na zem do Sirokého unozeni
s prednozenim, panev se otaci doprava, leva dolni koncetina
zUstadva stdle svisle, takZe také prechdzi z prednozeni do unozeni
s prednozenim.

e Kratka vydrz po dobu volného vdechu.

e Pfi vydechu navrat panvei pravé dolni koncetiny zpét do vychoziho
prednozeni.

e TotéZ opakovat levou s otoCenim panve doleva.

e Obé lopatky stale na zemi (neotacet hrudnik s rameny za unozujici
dolni konc&etinou). V kyé&elnich kloubech stale ohnuti 90 stuprd,
aby se vyloucilo nebezpeci prohybani v bedrech. Jsou-li zkracené
svaly na zadni strané stehen, je lepsi mirné pokrcit kolena, nez
zmensit ohnuti v kycCelnich kloubech. BEéhem celého cviku se snazit
o oplosténi bfisni stény.

Chyby:

e V kycelnich kloubech je ohnuti mensi nez 90 stupiill, pénev se
naklani do ante- verze, prohybaji se bedra.

e Chybi snaha o oplosténi bfisni stény.

e Lopatky nezlistdvaji na zemi, pretddi se nejen panev, ale cely
trup.

e Protrakce nebo elevace ramen.

e ZvétSuje se hrudni ohnuti a kréni prohnuti, zaklani se hlava.
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Priklad tréninkového planu

Celkova doba tréninkového planu je jeden cvicebni rok, tedy od zafi do
gervna. Sklada se z péti &asti, v kazdé &asti je pét cvikl. AZ na vyjimky je
pti vybé&ru cvik( postupovano od jednodussich cvikd ke slozit&j&im.
Tréninkovy plan je mozné dle zvlastnich podminek nebo pozadavkd cvi-
¢encl upravit. Doporuduje se ale provadét pouze cviky, které je cvi¢enec
schopen kvalitné a technicky spravné provést.

Pocet opakovani v sérii a pocCet provadénych sérii jednoho cviku je mozné
upravit dle individudlnich schopnosti cvi¢encl. Pocet opakovani nebo po-
et sérii je vhodné upravit dle individudlnich schopnosti cvi¢encl tak, aby
byla zachovana spravna technika cviceni.

Aby cviceni neztracelo na zabavnosti, je mozné, ba i zadouci, podobu
tréninkd i jednotlivé cviky obméfovat. Z pohledu tréninku jako celku Ize
variovat:

e s kym cvic¢im ve dvojici nebo trojici;

e hudebni doprovod;

e zplsob poskladani cvikl za sebou: kruhovy trénink, ndhodna volba po-
fadi, subjektivné nejtézsi na zacatku a nejlehci na konci ¢i obracené;

e misto tréninku - prenosné kruhy lze umistit na vétev, misto zebfin Ize
vyuzit napf. bytelnou mfiz, misto pozvedu Sv. bedny Ize zvedat détskou
houpacku.

U jednotlivych cvikd potom Ize obmé&nit:

e pocet opakovani;

e tempo (jak rychle provadime jednotlivéd opakovani za sebou);

e nacasovani pohybu (napf. néjakou c¢ast pohybu provedeme pomaleji
nebo rychleji);

e rozsah pohybu;

o z34téz.

Zari - Fijen

Di'ep

Zasady provedeni jsou:

e vytazeni dlouhé osy téla (pater, hlava) do vys-
Ky;

e chodidla v $iti bok{ ¢&i ramen;

e aktivni stfed téla (mirné tonizovat pricny sv.
bfisni, branici a sv. panevniho dna);

e chodidla rovnobézné nebo lehce vytoceny ze-
vnitr; ;
e pii pohybu doll zUstavaji chodila na zemi ce- |
lou plochou;

e kolena se pohybuji mezi patou a koncem pal-
ce;
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e panev v neutralni poloze;

e ramena oteviena (lopatky dolu), nepredsunovat je;

e paze jsou v predpazeni Ci v pfipazeni;

« zadek dozadu a dold.

Obmény:

e hluboky drep, podrep;

e vazba dfep — vzpor dfepmo - vzpor lezmo - vzpor diepmo (,burpee”,
»anglicak”).

Klik

V zakladni podobé provadime

z vychozi polohy vzpor lezmo:

e panev do neutralni polohy;

e neprohybat se v bedrech;

e prsty mirné rozevreny;

e paze sviraji s trupem Uhel 45°,

S nadechem pokrcit paze, hrudnikem
k zemi, lopatky zUstavaji pfitisknuty k hrudniku (,pfilepeny”).
Obména: opora chodidly ¢i koleny o horniho dilu Svédské bedny.

Predklon :
Provadime z vychozi polohy mirny |
stoj rozkrocny:
e predklon s rovnymi zady, hlava je |
v prodlouZeni trupu (nezaklanét ji);
e mirny podrep;

e dlané polozit na narty;

e soucCasné propnout nohy a napfimit
trup. )

Shyby na kruzich v poloze lezmo
Vychozi polohou je svis na kruzich,
nohy jsou podepfeny Svédskou bed-
nou. Cim vyse na nohou se o bed-
nu opirame, tim je provedeni cviku
snazsi.

Provedeni:

e kruhy nastavit do takové vysky, aby
nohy byly o néco vyse, nez ramena;
e boky drzet na spojnici ramen a pat
(nevysazovat); ,
e ramena stahnout vzhledem k télu -
dolu a mirné vzad;

e hlava je v prodlouzeni trupu.
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Silova priprava ve cvic¢ebnich oddilech muzi

Pokud nejsou k dispozici kruhy, je mozné provést svis na rozich dvou
Svédskych beden vedle téla cvicence.

Chiize po ZzebFinach ve vzporu vzadu
Tento cvik je urcen pro posileni sva-
I& pletence ramenniho a svall zadni |
strany stehen.

Provedeni:

e vychozi polohou je vzpor vzadu lez-
mo pokrémo celem k Zebfinam; r
e postupné kracime po prickach Zeb-
fin co nejvyse a zpét dolu;

e ramena a lopatky tlacime dolu, usi-
lujeme o rovna zada.

Jako naradi je také mozné vyuzit ze-
bfik, pfipadné Svédskou bednu &i Zi-
nénky naskladané do ,schodi”.

Listopad - prosinec

Leg press ve dvojicich

Cvik je uréen pro posileni stehennich a hyzdovych svall (cvi¢enec A)
a pro nacvik zpevnéni téla a vyrovnavani ndhodné plsobicich sil vznikaji-
cich cvi¢enim s vahou téla jiného cvicence.

Provedeni:

e vychozi poloha cvicence A: leh, pokréit pfednozmo mirné roznozmo,
upazit, dlané na zem;

e vychozi poloha cvi¢ence B: podrep rozkrocny, zaklon, horni ¢asti zad se
opira o chodidla cvicence A;

e cvicenec A nohy zvolna skréi a propne;

e cvi¢enec B plsobi jako zdvaZi a jeho Ukolem je drzet télo zpevné&né
a neovlivitovat pohyb cvicence A;

e ¢im vySe na zadech se cviCenec B opira, tim je pro cvicence A zatéz vyssi.

Lezeni po c¢tyfFech s odporem ve dvojicich

Vychozi polohou cvi¢ence A je vzpor dfepmo, ruce podal (Ize také ze vzpo-
ru kle€mo kolena zvednout mirné nad podlozku):

e postupujeme malymi kri¢ky v poradi napf. prava ruka, leva noha, leva
ruka, prava noha;

e trup z{stéva rovnobézné se zemi;

e boky se nepohybuji do stran;

e paze jsou velmi mirné pokrcené v loktech;

e zachovavame neutralni polohu panve.

Lze modifikovat lezenim vzad (za nohama) ¢i stranou (bokem).

Cvicenec B se pomoci tlaku na c¢ast téla cvicence A blizko jeho tézisti
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(boky, ramena) ho snazi vyvést z rovnovahy. Tlak provadi cvi¢enec B ru-
kou, pricemz béhem jednoho zatlaceni, které trva cca 5 sekund, pozvolna
zesiluje a zeslabuje (nejedna se tedy o Udery).

Lezeni po c¢tyfech ve vzporu vzadu s odporem ve dvojicich
Provadi se stejné jako predchozi cvik s jedinym rozdilem: cvi¢enec A se
pohybuje ve vzporu vzadu (jako ,rak”, bfichem nahoru).

Pozved svédské bedny bez zatéze
Tento cvik je variantou pozvedu ne-
boli mrtvého tahu (,dead lift”). Tech-
nicky je podobna preklapéni pneuma-
tiky (,tire flip”), cviku pouzivanému
v crossfitu.

Provedeni:

e pouzijeme 4 dily Svédské bedny;
pocet dilll Ize upravit podle jejich ve-
likosti a podle télesné vysky a délky
pazi cvicence;

e bednu zapreme kratSi stranou dale
od cvicence o pevnou Zinénku, kte-
rou zapreme o zed’

e vychozi poloha: dfep oporem pa-
zemi a hrudnikem o Svédskou bed-
nu, prsty uchopi za Uchopové otvory
spodni dil bedny;

e rovna zada, pohled sméfuje vodo-
rovné;

e ramena nevysouvame vpred;

e nohama se odtlacujeme Sikmo
vpred az do stoje ¢i vyponu;

e pomalu provadime drep, hrudnik
nebo alespon horni ¢ast pazi (blizko
ramen) je stale v kontaktu s bednou.

Diep jednonoz - shyb jednoruc¢ na Zebfinach

Tento cvik simuluje vertikalni lezeni, které Ize provadét napf. na lezecké
sténé.

Provedeni:

e vychozi polohou je svis na levé difepmo na pravé;

e soucasnym pritazenim pazi a odtlacenim nohou shyb na levé stojmo na
praveé;

e pravou vzpazit;

o Ieve; rameno nezvedat a nepredsunovat (,,lopatku pfitahnout k hrudniku
a dolu”);
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Silova priprava ve cvic¢ebnich oddilech muzi

e zpét do vychozi polohy.
Cvi¢ime také na opacnou stranu, tedy ze svisu na pravé diepmo na levé.

Leden - unor

Di'ep ve dvojici u ZebfFin

PFed samotnym cvikem se doporuduje specifické rozcvi¢eni pomoci diepl
bez zatéze.

Vychozi poloha:

e cvi¢enec A stoj ¢elem k Zebfindm, nohy na $itku bokl, vnitfni hrana
chodidla mifi vpred, uchopit pti¢ku v predpazeni dold;

e cviCenec B vyleze po Zebfinach nad cvicence A a posadi se mu na rame-
na;

e cvicenec B sedi ohnuté tak, aby dosahl na Zebfiny, ale zarovern umoznil
cvienci A vzprimené drzeni hlavy;

e cvicenec B uchopi Zebfiny levou rukou pred rameny v pokrcéeni predpaz-
mo dold.

Provedeni:

e cvicenec A provede pomalu dfep, pfitom se drzi pazemi za Ucelem udr-
zeni rovnovahy, pfipadné si tim dopomaha;

e cvicenec B ruckuje po Zebfinach pfi dfepu cvic¢ence A tak, aby mu poma-
hal udrZzovat rovnovahu, pripadné odlehdil zatéz;

e cviCenec A vztyk;

e b&hem celého pohybu z{stava panev v neutralni poloze, ani ji tedy ne-
podsazujeme (to by mélo za nasledek ohnuti v bederni patefi) ani nevysa-
zujeme (to by zpUsobilo nadmérné prohnuti v bederni pateri).

Pokud nejsou k dispozici zebfiny, je mozno provadét s oporou o zed. Cvi-
¢enec B potom nastoupi na zada s dopomoci tfetiho cvicence.
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Pfednos pokrémo na zebfFinach

Provedeni:

e vychozi poloha: svis na Zebfinach zady k Zebfinam;

e stdhnout ramena dol{;

e zpevnit trup tak, aby se neménila vzajemna poloha hrudniku a panve
(,stahnout spodni Zebra doll, nadechnout se do bficha”);

e skrcit prednozmo, vydrz;

e pomalu spustit nohy dold.

Pokud nejsou k dispozici Zebfiny, Ize provadét v podporu na pazich nebo
na predloktich na dvou Svédskych bednach.

Tazeni ve dvoj- az ctvericich

Tento cvik je obménou tazeni sani pozpatku (,reverse sled pull”).
Vychozi poloha:

cvi¢enec A stoj rozkrocny Celem k cvi¢enci B;

cvicenec B lezi na zadech hlavou ke cvicenci A;

cvicenci se chyti za ruce;

cvi¢enec A tahne cvi¢ence B po zemi;

cvicenec A je v zaklonu, tak, aby paze byly co nejblize pripazeni;
cvi¢enec A drzi zada rovné.

Cviceni je mozno obménit nékolika zplsoby:

1. cviCenec B leZi na Zinénce; v takovém pripadé je tfeba zajistit, aby Zzi-
né&nka neprekazela cvi¢enci A v pohybu nohou napt. nasledujicimi zplsoby:
e 7inénka je pod cvicencem B poloZena tak, Ze zacina pod jeho rameny ¢i
boky; v takovém piipad& mize byt nutné, aby cvi¢enec B s sebou zinénku
posouval pomoci svych nohou (zachytnul ji za okraj patami);

e cvicenci se oba drzi (jsou ,propojeni®) prostiednictvim ruénikl & lan;

2. pokud cvi¢enec B lezi na Zinence a ta ma ze dvou stran dva rdizné povr-
chy, hladsi povrch Ize vyuzit pro nizsi a hrubsi (gumovy) povrch lze vyuzit
pro vyssi zatéz;

3. cvicenec A mize tahnout vice cvi¢encll napojenych na sebe; cvi¢enec C
se drzi cviCence B za kotniky, cvi¢enec D se drzi cvicence C za kotniky, ....

Stoj na rukou ve dvojicich

Vychozi poloha:

e cvicenec A vzpor lezmo, nohama smérem ke cvicenci B;

e cviCenec B stoj rozkrocny, Celem ke cvicenci A, Spicky chodidel cvicence
B jsou vné Spicek chodidel cvicence A;

e cvicenec A zpevni a drzi rovné trup a nohy;

e cviCenec B provede predklon s mirnym podfepem (zasady - viz cvik
predklon) a uchopi vnéhmatem (zvné&jsSku) narty cvic¢ence A.

Provedeni:

Cvicenec B:

e zvolna napfimi trup a propne nohy;

e pristoupi blize ke cvicenci A;
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Silova priprava ve cvic¢ebnich oddilech muzi

e skrci predpazmo;

e otoli postupné jednu a pak druhou dlan prsty vng;

e pristoupi blize ke cvicenci A;

e propne do predpaZeni vzhiru & vzpaZzeni vpred, vydrz.

Cvicenec A dopomaha cvicenci B a v poloze vzporu stfemhlav se snazi
udrzovat rovnovahu. Béhem pohybu do stoje na rukou mize dojit k vy-
sazeni (prednozZeni) cvicence A. Vice ,prace” tak prevezme cvitenec A
a usnadni cvicenci B zdvihani.

Pfednos pokrémo ve vzporu na kruzich

Vychozi poloha:

e vzpor na kruzich;

e ramena tahnout doll;

e lopatky pfitisknout k hrudniku;

e zpevnit trup tak, aby se neménila vzajemna poloha hrudniku a panve
(,stahnout spodni Zebra doll, nadechnout se do bficha”).

Provedeni:

e skrcit prednozmo, vydrz;

e pomalu spustit nohy dold.

Brezen - duben

Klik na kruzich

Zasady provedeni jsou stejné jako
u kliku na zemi (viz cvik klik).
Obtiznost mizeme modifikovat polo-
hou kruhg:

e Pro vySSi obtiznost nastavime kru-
hy dolu, tak aby se témér dotykaly
zemé. Je mozné je naklopit tak, ze
popruhy nejsou kolmo k zemi, ale
mifi (mirng, cca 5 °) smérem k no-
ham cvicence.

e Pro nizsi obtiznost mame dvé moznosti: 1. kruhy nastavit vySe, cca do
pasu cviCence, 2. kruhy nechat nastavené tak, Ze pokud jsou volng, jsou
u zemé ¢i na zemi, pfi provedeni cviku je ale natdhneme pred bod zavésu,
mifi tedy smérem k hlavé cvicence.

Pozved svédské bedny se zatézi

Zasady provedeni jsou stejné jako u cviku pozved Svédské bedny bez
zatéze.

e Cvi¢enec A zveda bednu, zatimco cvi¢enec B tvori zatéz.

e Miru zatéze nastavuje cvicenec B tim, kde na bedné se nachazi: ¢im bli-
Ze je cvicenec B ke cvicenci A, tim je cvik tézsi, ¢im blize je k misté, kde
se bedna stale opira, tim je cvik lehdi.
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e Cvi¢enec A na bedné sedi bokem ke cvi¢enci A. Piipadné mlze byt
v kleku ¢i dfepu a ve vSech polohach je také mozné, aby cviCenec B byl ke
cvicenci A celem nebo zady.

Pro jemnéjsi kontrolu nastavené zatéze je mozné cvik modifikovat s pou-
Zitim lavicky misto Svédské bedny.

Sed - vzpor vzadu lezmo s pirednozenim
Vychozi poloha: vzpor vzadu sedmo,
ruce podal.

Provedeni:

e vzpor vzadu lezmo, nohy a trup
jsou v jedné roviné (Casta chyba je,
7e boky nejsou dostatecné vysoko);
e neprohybat pfilis bederni pater;

e prednozit pravou - vydrz;

e prinozit;

e zpét do vychozi polohy;

e opakujeme s prednozenim druhé nohy.

Vznos pokrémo na Zebfinach
Tento cvik je naroc¢néjsi variantou
cviku prednos pokrémo na zebfinach.
Hlavni rozdil je v tom, Ze u vzno-
su dochazi ke vzajemnému pohybu
hrudniku a panve - nohy zvedame
co nejvyse a panev tedy podsadime
a pfitdhneme k hrudniku.

Vychozi poloha:

e svis na zebfinach zady k Zebfinam;
e stdhnout ramena dol{;

e zpevnit bfisni sténu (,stahnout
spodni Zebra dol{i, nadechnout se do
bficha”).

Provedeni:

ezvolna skrcit pfednozmo - ohnout
trup, vydrz;

opoomalu narovnat trup a spustit nohy
dolu.

e

Stoj na rukou ve dvojicich s dopomoci za jednu nohu

Provadime obdobné jako cvik stoj na rukou ve dvojicich (zasady provedeni
jsou stejné). Rozdil je v tom, Ze cviCenec B drzi cvicence A béhem celého
provedeni jednoho opakovani cviku pouze za jednu nohu. PFi dalSim opa-
kovani nohy vystridame.
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Silova priprava ve cvic¢ebnich oddilech muzi
Kvéten - Cerven

Diep s vyskokem

Zasady provedeni jsou stejné jako u dfepu (viz cvik drep). Rozdil je
v rychlosti provedeni a v pohybu pazi.

e Provedeni je dynamictéjsi a pohyb neni ve fazi propnuti nohou brzdén,
ale pokracuje odrazem co nejvyse.

e PaZe jsou ve vychozi poloze (ve dfepu) v pfipaZeni & v upazeni dold.

¢ Pokud to nedostatecna pohyblivost vyzaduje, je mozné v vychozi (nej-
nizsi) poloze zvednout paty chodidel od zemé.

e Béhem odrazu pfedpazenim zevnitf vzpazit.

Klik s jednou pFipazenou, prsty doll

Zasady provedeni jsou stejné jako u cviku klik s tim rozdilem, Ze jedna
paze je ve vysledné (nejnizsi) poloze blizko u téla a jeji prsty mifi dolu
nebo vné. Dochazi tak k vytoceni ramene a predlokti, coz je z pohledu
biomechaniky pro rameno pratelstéjsi poloha.

v
YOIk \“p»’ﬁ('\

e Moznou obmeénou je klik s obéma pazemi
v pfipaZeni s prsty smé&tujicimi dolQ.

¢ DalSi obménou je tzv. spider-man:

e klik, pravou ptipazit, prsty dol{;

e pravou nohu opfit blize k télu (skrcit Unozmo);
e pravou nohu propnout, levou skrcit Gnozmo (posunout vpred), zaroven
levou skrcit pripazmo, pravou skréit upazmo (posunout vpred).

Pozved svédské bedny ve dvojici

Jednd se o obménu cviku pozved Svédské bedny se zatézi.
U tohoto cviku vSak zvedaji bednu dva cvicenci a treti Uucinkuje jako za-
vazi.

¢ Je vhodné nejdfive vyzkouset zvedani bedny ve dvojici bez zatéze.

e Z dlvodu vysSich narokd na rovnovahu v pfedozadnim sméru je moz-
né ve vychozi poloze stat v mirném stoji rozkro¢ném pravou nebo levou
vpred.
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Shyb na kruzich ve svisu vznesmo
Vychozi poloha: svis vznesmo na
kruzich.

Provedeni:

e shyb, vydrz - zvolna zpét do vycho-
zi polohy;

e Ize usnadnit dopomoci jiného cvi-
cence;

e |ze provadét i ve svisu stfemhlav
nebo ve svisu stfemhlav vysazené.

Lezeni po ctyiech ve vzporu vza-
du vzhiiru do schodi

e tento cvik kromé pletence ramen-
niho posiluje i svaly na zadni strané
stehna;

e pohybujeme se nohama napfed;

e prsty rukou sméruji vpred Ci vng;

e nohy jsou skréené - ¢im blize jsou
nohy tézisti téla, tim vice vahy nesou
a tim méneé jsou zaté&zovany paze;

e naroCnéjsi varianta je soucasny
krok jednou nohou a protéjsi rukou;
e snazsi varianta je nejdrive vystoupat na vyssi schod postupné obéma
nohama, poté postupné obéma rukama;

e misto schodll Ize vyuZit i stoupajici cestu.
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Poznamky

20



