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ROZCVICENiI PRED TRENINKOVOU JEDNOTKOU

CAST 1 - ZAHRATI I.
1) ,Rychlé” nohy —varianty od sebe/k sobé, prfeskoky do strany, béh se zastavenim na povel, nlizky, skok
roznozmo / snozmo

2) Podrepy / diepy /plie (,Siroky dfep”)
3) Hry (bé&h)

CAST 2 - KLOUBNi MOBILITA

1) Stoj a krouzky v kycli do zevni a vnitfni rotace

2) Drep hluboky

3) Drep hluboky — ruckovani do vzporu — dfep hluboky — pfechod do kraba
4) Drep s prechodem do medvéda

5) Medvéd - stfecha / medvéd — stfecha se zanozenim

6) Pozice na 4 —houpani/ pfechod do tripoda

7) Pozice na 4 s koleny ve vzduchu / pfechod do tripoda

8) Tripod — védha dopfedu-dozadu/ rotace / priivlek nohy vpfed

CAST 3 — TONIZACE (posilovani, core)

1) Vzpor nadlanich / stfecha

2) Chaze ve vzporu do strany ve zkiizeném vzoru

3) Vzpor - stfidavé zvedat nohu a ruku do kfize / pfitahovani kolen sikmo / rovné

4) V pozici na 4 se zvednutymi koleny stfidavé zvedat dlan (pfiloZ na rameno) a chodidlo

5) Hamstringy v klece ve dvojicich

6) V pozici vzporu pretacet na jednu a druhou stranu / pfi pozici boéniho vzporu lze pfedat unozeni
7) ,opice” dopfedu/ do strany

8) Kliky

9) VydrZové planky rovné / boéni

10) Stoj na Spic¢ce/paté, totéz i na jedné noze/holubicka

CAST 4 — DYNAMICKY STRECINK

1) Lytko — protaZeni v zanoZeni vzad

2) Hamstringy —jedna noha vpredu, naklon trupu vpred

3) Hruskovity sval (hyZzdé) — ve stoje dat jednu nohu kotnikem nad koleno druhé nohy, provést pomaly
fizeny podrep

4) Predni strana stehna a tfislo — pozice vypadu vzad, stahnout bficho, drZzet rovna zada — pfenos vahy
vpred do pocitu tahu na pfedni strané stehna nebo tfisla

5) Pritahovace — v Sirokém stoji prenést vahu na jednu dolni koncetinu, opfit nad kolenem, protahovanou
nohu opfit o vnitfni stranu chodidla — tah by mél byt citit na vnitfni strané stehna

6) Protahovani ndrtu ve stoje — jednu nohu zanoZzit, opfit ,nehty” o zem a zatlacit nartem dol(i

CAST 5 — ZAHRATI II.

Opakovat ¢ast 1, nebo jiné rozcviceni - klus, béh na misté, poskoky



