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7 TYDENNI TRENINKOVY PLAN
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MOTIVACE

Chybi Vam motivace?
Kdyz se vdm zrovna nebude chtit, mizete se kdykoliv podivat na tyhle motivacni citaty,
které Vam pripomenou, proc¢ to vlastné délate a s jakym Umyslem jste zacali.
A ja doufdm, Ze zacnete!

JESTLIZE TO CHCETE VZDAT, ZAMYSLETE SE NAD TiM, PROC JSTE ZACALI

NECHTEJTE BYT JEN KRASNI. CHTEJTE BYT ZDRAVEJS],
SILNEJSI A SEBEVEDOMEJSI

JESTLI JE TO PRO VAS DULEZITE, TAK SI NAJDETE ZPUSOB,
JAK TOHO DOSAHNOUT. JESTLI NE, TAK SI NAJDETE VYMLUVU




O MNE

Jmenuji se Katefina Kosikova a fitness cvi¢eni se vénuji intenzivné
vice jak 7 let. Od malicka jsem tancovala a od tance je to jenom kracek
k fitness Zivotu. Miluji déti a celkové praci s lidmi.

Uz jako mald jsem milovala veskery pohyb a tanec a do ted tvrdim,

Ze sportovat se da v kazdém véku.

SM

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA :
SYSTEM ABCD

TRENER BODY AND MIND LEKCI
PILATES JOGA BODYFORMIG
BODYSTYLING SLOWTONIG

DNS
DYNAMICKA NEUROUSKULARNI
STABILZACE PODLE KOLARE

PANEVNIDNO ZDRAVA ZADA
OVERBALL AND FITBALL
BOSU TABATA

TABATA DIASTAZA MOBILIZACE
KRUHOVY A FUNKCNI TRENINK
ZDRAVOTNI KURZY

NEJVICE ME NAPLNUJE ENERGIE Z LEKCI. DO SVYCH KURZU JDU VZDYCKY
NAPLNO A TAKY SI JE NAPLNO UZIJI! BAVI ME KAZDA VTERINA Z LEKCE,
A HLAVNE TAKY ENERGIE JAKO ZPETNA VAZBA OD LIDI.







DOPORUCENI

Veskeré cviceni i veskeré opakovani a pocty sérii jsou obecné
nastavené tak, ze by méli byt pro Vas motivaci. Neni dilezité splnovat
pldn na 100%. Hodnoty jsou motivacné trosicku vyssi.

Vyberte si pocet opakovani a sérii dle Vaseho pocitu a vydrze,
kondice a snazte se co mozna nejvice priblizit k poctu opakovani
a serii.

Vérte, ze pravidelnym Usilim, didslednosti a vytrvalosti se k danému
poctu opravdu pracujete, avSak pozor!

VZDY PLATI PRAVIDLO C. 1:

KVALITA JE NA VIC NEZ KVANTITA, PROTO OPRAVDU DOBRE
ZVAZUJTE A PRACUJTE SE SVYM TELEM TAK, ABYSTE SE OPRAVDU
HECLI A SNAZILI SE CO NEJDELE VYDRZET V NEKOMFORTN| ZONE
(kdyz cvicis a hori ti celé télo :-) Ale neprepalujte prosim své limity!

V pripadé, ze budete citit naopak, ze doporuceny pocet a série Vam
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nestaci - navysujte.




DULEZITE INFORMACE PRED TiM, NEZ ZACNETE CVICIT

Pri cviceni davam velky diraz na techniku provedeni cviku a vzdy plati
tyhle pravidla které si prosim zapamatuijte:

e Cvicite vzdy v pIné sile a v dobré zdravotni kondici.

Pri nemoci a nachlazeni doporucuji cviceni odlozit a necvicit.
® Do zatéze prechazime vzdy s vydechem a pevnym bfiskem a zadkem.

® Vcvicicich pozicich se snazime mit jak pevné bricho tak pevny zadek,
jsou to stabilizatory pohybu, které nds podrzi a jsou velice dllezité pro dané pozice.

® Pevné bfisko znamena: mizeme si pod tim predstavit tfreba mirny tah pupiku
k pateri nebo pocit zatnutého bfiska v upnutych kalhotach (jako kdyz jste na velké :-).

e Pevny zadecek znamena: oba hyzdové svaly neboli obé pllky zadecku tAhneme k sobé,
jako kdybyste si predstavili, ze mezi obéma pulkami mate kreditni kartu, méte ji schova-
nou a nechcete o ni pfijit. Zadecek se snazite mit pevny vzdy, kdyz je uvedeno v popisu
cviceni, a také i v pfipadé, kdy citite, Ze to neni Uplné jednoduché
nebo dokonce i mozné.

Snazime se vzdy dodrzet spravnou techniku provedeni cvikd a nikdy neudélam Spatné
to, kdyz si pohlidam a aby ve stejnych pozicich i jinak jsme dodrzovali zédkladni princip.
Ato, ze kloub je vZdycky naproti kloubu. Tim mam na mysli, Ze kotnik musi byt vzdy
naproti kolenu i ve vypadu, i v zanozeni. A taky napfiklad, Ze rameno musi byt naproti
loktu a loket musi byt ve cvicicich pozicich vzdy naproti zapésti.

Pri vSech cvicich, které provadime se snazime udrzet pevny stred téla a pravidelné
dychat.

Doporucuji nddech provadét nosem a vydech pusou. Tempo dychani si mGzete urcit dle
vlastniho rozvazeni, ale dodrzujte vzdy, ze do zatéze jdete s vydechem.

Po stretchingu dodrzujte pitny rezim a béhem cviceni se snazte kontrolovat chovani
svého téla a svall. SnazZte se zapojit svoji mysl do urcitého bodu mista provadéného
cviku, kdy vite, jaky typ svall by se mél zapojit. Soustredte veskerou svoji mysl na cviceni
a snazte se cvicit jak se fika “tady a ted".






DULEZITE INFORMACE PRED TiM, NEZ ZACNETE CVICIT

Z celého srdce vam preji, aby se vam krasné cvicilo a abyste pozitek
ze cvic¢eni vnimali nejen na svém téle, ale také na své dusi.

Je velmi dllezité, abyste v pripadé, ze vas u jakéhokoliv cviku boli
zada nebo klouby, prestali okamzité cvicit a udélali kompenzaci

ve smyslu protazeni pretizenych svalt v bolestivé oblasti a daném
cviku nepokracovali a vybrali si jiny. Soustfedte se v tomto pripadné
na provadéni cviku opravdu s pevnym bfiskem a zadeckem.

Snazte se cviceni uzpUsobit svému télu. Tim mam na mysli, Ze pokud
je dany cvik na vas moc tézky a nemUzete ho zvladnout, doporucuiji

si vybrat jednodussi variantu a ke slozitéjsi varianté se snazit dopraco-
vat.

Jako posledni ddlezitd véc predtim nez zacnete cvicit je motivace.
Vime, Zze bez prace nejsou kolace, a Zze nékdy je to dfina.

Ale vérte mi, ze ¢im vice a dUsledné se budete vénovat svému télu,
tim vice se vam to vrati.

Doporucuji najit si ke cviceni vztah a po kazdém narocnéjsim cviku
se nalezité pochvalit a pfirozené se motivovat.

Urcité neni vhodné po tézkém cviku si fict: “No to teda bylo, to snad
neni ani mozné, ja to nezvladnu!”

Doporucuiji si fikat pozitivni véci jako napfiklad: “Dneska to bylo
super! Je to narocné, ale ja to zvladnu.”

Preji krasné cviceni!

Vérte sobé a svému télu. Vnimejte se a starejte se o sebe,
s laskou Vam to Vase télo vrati.



PRAVIDLA

KLADNI PRAVIDLA
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KVALITA JE VIC, NEZ KVANTITA
MUSIS DYCHAT - DO ZATEZE S VYDECHEM
PEVNE BRISKO A PEVNY ZADEK
DUSLEDNOST A VYTRVALOST

ENERGIE
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POCHVALA A MOTIVACE
Chvalte se za kazdy trénink,
za usly cm a za kazdy pohyb
navic. Méjte radost

a motivujte sami sebe.

VYSVETLIVKY

PK - prava koncetina

LK - leva konéetina

1/1 - celé provedeni (zpravidla od spodu

nahoru - maximalni pohyb)
1/2 - pllka z celého provedeni
(zpravidla v druhé pulce rozsahu pohybu)



ROZCVICKA

Postupné mizeme pridavat opakovani.
Pravidelné dychame. Snazime se mit pevny stied téla.

Patef mit v ose. Pocitové se snazit vytahovat se vzhiru ke stropu.

PANAK 3 -5 SERI PO SOBE

Stojime rovné a skaceme,
nohy od sebe a k sobé s rukama nahore.

30 - 40 vterin a 10 vtefin pauza

. POZDRAV SLUNCI 10 OPAKOVANI

Ze stoje prechazime s pevnym zadkem
a sttredem téla do prkna, vydrzime 5 vtefin
a pres skré¢ena kolena s rovnymi zady
prechazime zpét do drfepu a do stoje.

10 OPAKOVANI

Uklanime se s dydechem do prava
a do leva a snazime se vytdhnou se
co nejvice do dalky.

V dfepu natdhneme jednu nohu do strany,
pfitom druha je pokréend. Snazime se
koleno pokréené nohy tdhnout od téla
smérem do strany. Paty se snazime mit

na zemi (nemusi byt), panev tlacime
smérem k podloZce - prodychdme 10
vtefin na pravou stranu a 10 na levou
stranu. Opakujeme dle potreby.



1. TYDEN PONDELI

MALE PRKNO S POKRCENYMA NOHAMA

|
Klouby vzdy naproti kloubdm, pupek
tdhneme k pateri, Zebra také, hlava a sedaci
kosti do dalky. S vydechem zvedneme
kolena pomalu do Urovné ramen a zpét
tésné nad podlozku.
Nahore drzime 5 vtefin.

VYSOKE PRKNO 15 OPAK

Pfechazime z vysokého prkna do nizkého
prkna. Pater v ose. Pupek tdhneme k patefi
véetné spodnich Zeber. Vytahujeme se
smérem za temenem a snazime se dychat
do spodnich Zeber do stran.

S kazdym vydechem zpevnime bfisko

a pupek vice tahneme k patefi.

KRIS X KROS 15 OPAKOVANI P

Pritahujeme se smérem ke kolentm.
Vzdy s vydechem. Snazime se lopatky
mit zvednuté z podlozky. Pevné bfisko
a pravidelné dychame.

ZVEDANI ZADECKU / NOHY KE STROPU 10 OPA <I

Tahem a tlakem (né swhem') zveddme
zadek z podlozky smérem ke storu.
Drzime 3 vtefiny a polozime zpét.

NUZKY 10 OPA <|

Pritahujeme prava a Ieva DK smérem
k hrudniku - VZDY S VYDECHEM!
Lopadky z podlozky vzhiru.




CHUZE
2-4 km




STREDA

VYSOKE PRKNO S NOHOU

Vytahujeme se za temenem hlavy. Pupek
tdhneme smérem k patefi + zaviena zebra.
S vydechem vytahujeme nohu vzhlru

a do dalky.

Pozor na zdda (neprohybat se).

VYTAZENi ZA NOHOU 8 OPAKOVANI -

Pevné brisko + vytaujeme se za DK vzdy
s vydechem a opravdu pomalu cca 3
vtefiny vzhiru a 3 zpét

PRKNO S PRITAZENYM KOLENEM 15 OPAKC

S vydechem pfitahujeme koleno
smérem k hrudniku (pomalu) a zpét.

P, T e X
MIMINO 8 OPAKO

Rovné patef. Hlavu vytahujeme smérem do dalky, stejné tak sedaci kosti.
Bedra a patef tla¢ime mirné do podlozky, pupek tlacime k patefi. Bfisko
je maximalné pevné a snazime se udrzet HK a DK v pravém uGhlu,
soucasné se snazime dychat do spodnich zeber a do stran. S vydechem
se pokusime natdhnout pravou ruku a naproti vzdy do kfize druhou
spodni koncetinu(pravéa ruka + leva noha) konéetiny vytahujeme do
dalky (nemusi byt dopnuto, mdzeme jen malinko vytdhnout a mit
pokréené kolena) jako na skfipci a pfitom patef, Zebra a pupik tlacit
smérem do podlozky (tento Ukon provadime vzdy s vydechem). Nesmi
nés bolet u toho zdda. Soustfedime se na provedeni spravné techniky.
Po natazeni vratime zpét do puvodnl pozice viz 1. obrazek - nadech

a s vydechem provedeme Gkon viz 2. obrazek.

BOCNi PRKNO S UNOZENIM 8 OPAKO

Pater vytahujeme do délky. S vydechem
provedeme pritazeni kolene k loktu a zpét.
Opakovani 8x prava strana a 8x leva strana.
2-3 série (1 série zaklad - pro zacatek klidné
postaci).

POZOR - neohybat pater!




CTVRTEK




Pevny zadek a brisko, s vydechem zvedneme zadek nahoru - pater v roviné.
Lehka varianta: pouze obrazek ¢. 2 + obrazek ¢. 1 opakovani 10x 1/1 a 10x 1/2
Tézka varianta: obrazek 2. + 3. s vydechem zdtahneme zadecek do zadu.
Opakujeme 8x 1-2 série.

ROTACE 20 «i

Vytédcéime tahem nohy v pravém Ghlu do stran do prava a do leva vZdy s vydechem.
Lopatky drzime stale na podloZce.
Opakovani 20x. 1-2 série




SOBOTA

CHUZE
NEBO
VOLNO




Pevné brisko. PAnev musi zdstat na misté
véetné chodidel. Provadime rotaci v hrudni
Casti s vydechem vzdy do stran a stred téla
stéle drzime pevné + pater vytahujeme
stéle vzhiru ke stropu.

Opakujeme 2-4 minuty nebo

30 opakovani 3-6 sériii

Ideélné v teple - na sebe mikinu!

BOCNI PLANK 150

Zvedédme péanev vzhlru s vydechem.
Opakujeme 15krat 2 az 3 série.

Dlouhd péter a s vydechem
prechazime do nizkého
prkna.

Opakovani 15krat

2 az 3 série.

Vysoké prkno s pritazenim
kolene k loktu

- s vydechem.
Opakujeme 10krat

2 az 3 série.




2. TYDEN PONDELI

Velice dllezité je tlacit co nejvice intenzivné pater
do podlozky a souscasné schovat Zebra (tdhnout

smérem do podlozky). Lehéi varianta: s lehem na
zédech (trpite-li na zada, klidné si ruce dejte pod

zadek). Tézsi varianta: zvedneme hlavu a ruce

k nohdm a s vydechem provadime ndzky - P + LK

DOLU. Lopatky téhneme nahoru.

PRKNO 15 OPAKO

Vzdy dodrzujeme drzeni téla v pravidle KLOUB
NAPROTI KLOUBU. Pfechazime z vysokého prkna
do nizkého vzdy s vydechem do nové pozice. Celé
télo médme pevné, stred téla / pupiku pevné,
snazime se mit rovna zédda a vytahovat se do dalky
za hlavou a za sedacima kostma, soucasné se

snazime spodni Zebra vtdhnout smérem k patefi.

KRIS X KROS 20 OPAKO

Pritahujeme protilehly loket ke kolenu. Snazime se
vzdy s vydechem PRITAHNOUT ke kolenu naproti.
Zebra jsou schované (tdhneme k patefi), bedra
mirné tdhneme dold do podlozky. Snazime se o to,
mit lopatky zvednuté nad podlozkou. Nemusime
vzdy mit spodni nohu natazenou, lehdi varianta je

vzdy s pokréenyma nohama.

ZIDLE 15 OPAKOVANI

Pevny stred téla, pater se snazime tlacit smérem
do podlozky. Zebra jsou schovana. POZOR -
pokuste se mit nohy v pravém Uhlu, pokud Vas ale
tdhnou zada, pritdhnéte kolena vice k prsam.
Pohyb ze strany na stranu provadime vzdy s vyde-

chem a pevnym briskem. Snazime se pohyb
provadét briskem - né zady.

BOCNI PLANK 20 OPAKO

Drzime nebo zveddame panev nahoru.

Drzime 15 - 20 vterin, nebo tAhneme panev
smérem nahoru.

Zadecek je zatnuty, bfisko je pevné, odtahujeme
se od spodni ruky smérem ke stropu.

Dychdme a snazime se udrzet.

Pupek k patefi + schovana zebra.



CHUZE S
+ 15 ANGLICAKU A 20 DREPU




STREDA

PLANK s PRITAZENiIM KOLENE

Pomalu - jednoduché varianta 20 vterin 2-3 série.
Béh - 20 vterin. Dulezité je mit opét, pevny stred
téla, pevny zadecek - stabilizadtory pohybu. Ruce
vzdy v Urovni, kloub naproti kloubu.

Hlava do potazeni, rovna zada. Provadime vzdy

s vydechem pfitazeni kolene. Varianty mizete
stfidat - dulezité ale je, do zatéze vzdy S VYDECHEM.

BOCNI PLANK 15-20 OPAKO

Bocéni plank - nizky (mGzete provadét i vysoky,

ale na loktu). S vydechem tdhneme panev nahoru,
rovna zada, pevné brisko, Zebra tdhneme k patefi.

UBOCENI DO STRANY 20 OPAKOVA

Na podlozce s vydechem vytahujeme ruku pod zadecek
smérem co nejvice do dalky k druhé pulce zadecku

a zpét. Panev je na misté - nehybe se. Pater tdheme

na podlozku véetné zeber na zddech a pod prsama.

Do pohybu smérem pod sebe do déalky provadime vzdy
s vydechem, pevnym briskem. Lopatky se snazime mit
zvednuté z podlozky, ale nekréit hlavu. Pater by méla byt
pékné vyrovnané a hlavu pri pohybu neustéle vytahuje-

me do dalky.
20-30 OPAKOVAN|

Pevné na podloZzce dodrzujeme postaveni kloub

.

naproti kloubu - kolena naproti panve, ruka naproti
ramene + rovna pater + hlavu tdhneme do dalky,
pupek k pateri + pevné brisko -natdhneme protile-
hlé koncetiny do dalky a s vydechem je v pozici
natazeni zvedame vzhuru.

SIKMY PRITAH 10-20 OPAKOVANI

Nohy dédme co nejvice do prava a s vydechem

provedeme pritazeni (ne Svihem, ale pfitahujeme
s vydechem.
Opakujeme na P a L stranu.




CTVRTEK

7

|

CHUZE

DOPORUCENI PRO POKROCILEJSI
muzete si k chlzi pridat:
40x panak 2 - 3 série
plank 15 vtefin drzime 2-3 série
klik nebo béh v planku



PLANK S BOCNIM PRITAHEM

Lehka varinta na kolenou uvolnime zada,

s vydechem prejdeme do planku a soucasné
pritdhneme koleno k loktu. Opakujeme P+ L
strana, nebo nejdfive pravé strana napr: 8x a
pak leva 8x.

Tézsi varianta muze byt ve startovaci pozici
obr. ¢.1 provadet se zvednutyma kolenama.

VYTAZENI KE STROPU 20 OPA

VytahUJeme s vydechem zadecek
ke stropu.

PRITAZENI NOHY 8-15 OPA

Na boku se er|me na rukou , pevny
stfed téla - snazime se s vydechem
zvednou nohu, nebo KOLENO SMEREM
NAHORU - mUzete pfitdéhnout i ruku.
Pevny zadecek a brisko.

ZIDLE 15 OPAKOV

Pevny stfed téla, pater se snazime tlacit
smérem do podlozky. Zebra jsou schovana.
POZOR - pokuste se mit nohy v pravém uthlu,
pokud Vas ale tahnou zada, pritahéte kolena
&~ vice k prsim. Pohyb ze strany na stranu prova-
dime vzdy s vydechem a pevnym briskem.
Snazime se pohyb provadét briskem - né zady.

15-20 OPAKOV

S vydechem pfitahujeme protilehly loket ke
kolenu s rovnou péatefi a pevnym briskem.
Snazime se mit zvednuté lopatky z podlozky.
Nezvedame hlavu. Opakujeme na P a L stranu.

[
s




SOBOTA

CHUZE L
+ 10-20 ANGLICAKU A 20 DREPU




NEDELE

PLANK s PRITAZENIM KOLENE 20 VTERIN 2-3 SERIE

S vydechem v planku pfitahujeme koleno k prsu,
pro tézsi variantu zkusime béh.

Pomalu - jednoduché varianta 20 vtefin 2-3 série.
Béh - 20 vterin 4 - 6 sérii. Dllezité je mit pevny
stfed téla, pevny zadecek. Ruce vzdy v Urovni,

. kloub naproti kloubu. Hlava do potazeni, rovna
ol B . zada.

NiZKY PLANK NA KOLENOU 10-20 OPAKOV

V nizkém planku na kolenou s pevnym bfiskem

dédme ruce dal pred sebe. Zapreme se do rukou,
zpevnime brisko a mirné podsadime panev tak,

aby nase pater byla poradd v roviné / ose.

. S vydechem se snazime prejit na lokty a s dalsim
vydechem se zvednou na dlané.

VYSOKY PLANK 10-20 VTERI

S vydechem drzime pénev nahore, pevny stred

téla. Pro tézsi variantu mizeme vytahovat smérem
nahoru.

BOCENI VYTAH PRES RUKU 10 OPAKOVAN

S vydechem zapreme predni ruku do podlozky,
schovdme Zebra, zatneme brisko a snazime se
vytdhnout pres ruku nahoru. Hlavu méme podloze-

nou spodni rukou tak, abychom vzdycky vidéli
na loket.

15 OPAKOVA }

Lehka varianta: prejdeme s vydechem ze stoje,
pres drep do planku. Smérem dopredu viz

odbrazek.

Tézka varianta: angli¢ak se skokem.




3. TYDEN PONDELI

TAG + TAG 20 OPAK

S vydechem v planku zveddme ruku a dotkneme
se protilehlého ramene. Stfiddme ruce.

PRKNO 15 OPAK

Vzdy dodrzujeme drzeni téla v pravidle KLOUB
NAPROTI KLOUBU. Pfechazime z vysokého prkna
do nizkého vzdy s vydechem do nové pozice. Celé
télo médme pevné, pupik pevny, snazime se mit
rovna zada a vytahovat se do délky za hlavou

a za sedacima kostma, soucasné se snazime

spodni zebra vtdhnout smérem k pateri.

STRECHA 20 OPAKO

Z prkna se zapreme do dlani a prejdeme

do stfechy. Opakujeme 20x s pevnym briskem.

ZIDLE 15 OPAKOVA ‘

Pevny stred téla, pater se snazime tlacit smérem

do podlozky. Zebra jsou schovana. POZOR -
pokuste se mit nohy v pravém thlu, pokud Vés

ale tdhnou zada, pritahnéte kolena vice k prsam.

. Pohyb ze strany na stranu provdime vzdy s vyde-
chem a pevnym briskem. Snazime se pohyb prova-

dét briskem - ne zadly.

BOCNI PLANK 10 OPA 4!

Provadime s vydechem - Natdhneme ruku a nohu
co nejvice do dalky + drzime 10 vtefin a pridame
pritazeni kolene k loktu s vydechem 10x P+L
starana 2 série.




CHUZE S
+ 15 ANGLICAKU A 20 DREPU




STREDA

PLANK s PRITAZENiM KOLENE 20 VTERIN 2-3 SE

Pomalu - jednoduché varianta 20 vterin 2-3 série.
Béh - 20 vtefin 4 - 6 sérii. Dllezité je mit opét,
pevny stred téla, pevny zadecek - stabilizatory

pohybu. Ruce vzdy v trovni, kloub naproti kloubu.
Hlava do potazeni, rovna zada. Provadime vzdy

s vydechem pfitazeni kolene. Varianty mlzete
stfidat - dulezité ale je, do zatéze vzdy S VYDECHEM.

20 OPAK

2 varianty: leh¢i s lehem na zadech (trpite-li
na zada, klidné si ruce dejte pod zadek).
Tézsi varianta: zvedneme hlavu a ruce

k noham a s vydechem provadime nlzky

P + LK DOLU. Lopatky tahneme nahoru

ke stropu, dychdme pradielné.

20 OPAKO!

Na podlozce s vydechem vytahujeme ruku pod zadecek
smérem co nejvice do dalky k druhé palce zadecku

a zpét. Panev je na misté - nehybe se. Pater tdheme

na podlozku véetné zeber na zddech a pod prsama.

Do pohybu smérem pod sebe do déalky provadime vzdy
s vydechem, pevnym briskem. Lopatky se snazime mit
zvednuté z podlozky, ale nekrcit hlavu. Patef by méla byt
pékné vyrovnana a hlavu pfi pohybu neustéle vytahuje-

' - - me do dalky.
PRKNO S NOHOU 20 OPA :

S vydechem tdhneme pupek k patefi a soucas-
né zvedneme nohu smérem do délky a do
drovné panve. Pevny zadecek.

AR g -

SIKMY PRITAH 10-20 OPAKOQV. :

Nohy déme co nejvice do prava a s vydechem
provedeme pritazeni (ne Sviham, ale pritahujeme
s vydechem.

Opakujeme na P a L stranu.




8 L

CHUZE

DOPORUCENI PRO POKROCILEJSI
muzete si k chlzi pfidat:
40x panak 2 - 3 série
plank 15 vtefin drzime 2-3 série
klik nebo béh v planku



-

PLANK + BOCNIi PRITAH

V planku pfitdhneme koleno k loktu.
Opakujeme P+ L strana, nebo nejdrive
prava strana napr: 8x a pak leva 8x.

o e g - e Ses =

VYTAZENI KE STROPU 20 OPA

|
Vytahujeme s vydechem zadecek
ke stropu. Lopatky na podlozce.

PRITAZENI NOHY 8-15 OPA

Na boku se drzime na rukou , pevny
stred téla - snazime se s vydechem
zvednou nohu, nebo KOLENO SMEREM
NAHORU - mUzete pfitdéhnout i ruku.
Pevny zadecek a brisko.

Rovné zada, pupek k patefi, vytahujeme panev
nahoru (drzime), panev se nehybe a je na
misté. Snazime se pritdhnout s vydechem
vrchni lokem ke spodnimu. Po provedeni cviku
protdhneme a prodychédme.

20 OPAK

S vydechem pfitahujeme protilehly loket ke
kolenu s rovnou péatefi a pevnym briskem.
Snazime se mit zvednuté lopatky z podlozky.
Nezvedame hlavu. Opakujeme na P a L stranu.




SOBOTA

CHUZE

+ 10-20 ANGLICAKU A 20 DREPU




Pritahujeme protihlehlé koncetiny.
Lopatky se snazime mit zvednuté z podlozky.
Cvik provadime s vydechem.

s

MIMINO 8 O

S vydechem provedeme natazeni protilehlych
koncetin - souc¢asné pupek a bedra TAHNEME
smérem do podlozky. Cvik provadime velmi
pomalu a védomé.

8 x Pravé strana a 8 x Leva strana.

BOCNI VYTAH PRES RUKU 10 OPAKO

S vydechem zapreme predni ruku do pod-
lozky, schovdme Zebra, zapneme brisko

a snazime se vytdhnout pres ruku nahoru.
Hlavu méme podlozenou spodni rukou tak,
abychom vzdy vidéli na loket.

ZIDLICKA DOZADU 10-

Drzime se na rukou a tdheme zadedek dozadu
vydrzime 5 vtefin a povolime.
Opakujeme 8x.

{ Oug
2

ANGLICAK 15 OPAKO

Lehka varianta: prejdeme s vydechem

ze stoje, pres drep do planku. Smérem
dopredu viz odbrazek.

Tézka varianta: prechazime z pozice do pozice
pomoci skoku.




4. TYDEN PONDELI

ANGLICAK 20 OPAK

Lehka varianta: ze stoje prejdeme do drepu
a nasledné vzad do planku a zpét.

Tézsi varianta: z vyskoku prejdeme do drepu
a skocime vzad do prkna.

PRKNO 20 OPA 4!

Prechazime z vysokého prkna do nizkého prkna

vzdy s vydechem do nové pozice. Celé télo méme
pevné, stfed téla / pupiku pevné, snazime se mit
rovna zada a vytahovat se do dalky za hlavou

a za sedacima kostma, soucasné se snazime
spodni zebra vtahnout smérem k pateri.

BOX V NiZKEM PLANKU 20 OPAK

S vydechem (intenzivné dychdme) upazime P
a LK. Pupek tdheme k patefi. Pevny zadecek.

SIDLE 25 OPAKOVAN

Pevny stfed téla, pater se snazime tlacit smérem

do podlozky. Zebra jsou schovana. POZOR -
pokuste se mit nohy v pravém thlu, pokud Vas

ale tdhnou zada, pritdhnéte kolena vice k prsdm.

. Pohyb ze strany na stranu provdime vzdy s vyde-
chem a pevnym briskem. Snazime se pohyb prova-

dét briskem - né zady.

BOCNI PLANK 15 OPA 4!

Provadime s vydechem - Natahneme ruku

a nohu co nejvice do dalky + drzime 10 vtefin
a pridame pfitazeni kolene k loktu s vydechem
15x P+L starana 2 série.




CHUZE




STREDA

PLANK s PRITAZENiIM KOLENE

Pomalu - jednoduché varianta 20 vtefin.

Béh - 20 vterin 4 - 6 sérii. Dllezité je mit opét,
pevny stred téla, pevny zadecek - stabilizatory
pohybu.

20 OPAKOV

S vydechem pomalicku na 5 vtefin zvedédme
kolena do Urovni ramen a zpét tésné
nad podlozku. Nepokladame.

!
Boéni plank s natazenou pazi + s vydechem
prechazime z pravé stojné ruky na levou ruku
a ¢elem vzad a zase zpatky (rotujeme) .
Pevny stred téla.

PRKNO S NOHOU 15 OPAKOVA }

S vydechem ve vysokém planku zvedneme
nohu vzhlru a nasledné prejdeme do nizkého
planku a zpét do vysokého planku a opakuje-
me unozeni do dalky.

Ve e |

15 OPAKOVANI ]

Nohy dédme co nejvice do prava a s vydechem
provedeme pritazeni (ne Svihem, ale pfitahujeme
s vydechem.

Opakujeme na P a L stranu.




CTVRTEK

‘

CHUZE

3x denné plank po 15ti vtefinach - 2 série




KOLENA A RUCE

Soustfedime se na techniku a pomalé prove-
deni. S vydechem zatla¢ime kolena

do natazenych dlani a dlané tlacime proti
kolenim. Bedra tAhneme do polozky.

20 OPAKOVA }

Vytahujeme s vydechem zadecek ke stropu.
Lopatky na podlozce.

NAHORE VYDRZIME 3 vtefiny

a pomalu vracime zpét na podlozku.

VYTAZENI KE STROPU 20 OPAKOV

Pevny zadecek a brisko, s vydechem vytahuje-
me zadecek vrhiru + nahore podrzime
2 vtefiny a pomalic¢ku vracime.

20-30 OPAKOVAN/ P }

Pevné na podlozce dodrzujeme postaveni
kloub naproti kloubu - kolena naproti panve,
ruka naproti ramene + rovna pater + hlavu
tdhneme do dalky, pupek k patefi + pevné
brisko - natdhneme protilehlé koncetiny

do délky a s vydechem je v pozici natazeni
- zveddme vzhlru.

Vé s |

20 OPAKOVANI ‘i

S vydechem pfitahujeme protilehly loket ke
kolenu s rovnou péatefi a pevnym briskem.
Snazime se mit zvednuté lopatky z podlozky.
Nezvedame hlavu. Opakujeme na P a L stranu.




SOBOTA

CHUZE




Pritahujeme protihlehlé koncetiny.
Lopatky se snazime mit zvednuté z podlozky.
Cvik provadime s vydechem.

BOCNI PLANK + KOLENO 8 OPA 4!

S vydechem vrchni koleno pfitdhneme
smérem k podloZce a zpét. Stojna ruka pevna,
druha ruka mudze byt klidné polozena

na podloZzce nebo za hlavou.
Pevny stfed a zadecek.

10 OPAKO

S vydechem zapreme predni ruku do pod-
lozky, schovdme Zebra, zapneme brisko

a snazime se vytdhnout pres ruku nahoru.
Hlavu méame podlozenou spodni rukou tak,
abychom vzdy vidéli na loket.

2|v||

Pupik tdhneme k patefi + brisko pevné
a pevny zadecek. Panev na misté.
Rotaci provadime doprava + doleva

s vydechem.

15 OPAK

Drzime se na rukou a zvedeme zadecek
nahoru tahem, nasledné prechazime
dold a smérem dozadu, kde vydrzime
vtefinu a opakujeme.




5. TYDEN PONDELI

$IKMY PRITAH 15 OPAKOVANI P {

Nohy dédme co nejvice doprava, s vydechem
provedeme pfitazeni (ne-Svihem, ale pritahuje-
me s vydechem).

15 OPAKOVA }

Prechazime z vysokého prkna do psa.
Lehka varianta: prikro¢ime z VP pravou
a nasledné levou nohu a zpét do VP.
Pokrocilejsi: priskoc¢ime do psa a zpét
do prkna s pevnym briskem.

BOX VE VYSOKEM PLANKU 20 OPAKOVA }

Upazime P a pak LK. Pupek téheme k pateri.
Pevny zadecek. Provadime pomalu vzdy
s vydechem.

1«‘\.
A

ZIDLE 20 OPAKOVANI f

Prevadime nohy pouze do pravé strany
a s vydechem zpét na stred. Opakujeme
to stejné 20x na levou stranu. 2 série.
Bedra do podlozky tdhneme.

BOCNI PLANK 15 OPAKOV:

Provadime s vydechem - Natahneme ruku a nohu
co nejvice do dalky. V této poloze provadime malé
dotazeni (kmity) smérem vzhiru a tdheneme ruku
a nohu do dalky.




CHUZE

+ protahni si celé télo - 10 minut




STREDA

PLANK s PRITAZENiIM KOLENE |

Pomalu - jednoduché varianta 20 vterin 2-3 série.
Béh - 20 vterin 4 série. DlleZité je mit opét, pevny
stred téla, pevny zadecek - stabilizatory pohybu.
Ruce vzdy v urovni, kloub naproti kloubu. Hlava do
potaZeni, rovna zdda. Provaddime vzdy

s vydechem pfitazeni kolene. Varianty mizete
stfidat - dulezité ale je, do zatéze vzdy S VYDECHEM.

% " ML — .
3 Fe .

V bocnim planku bud'drzime 15 vtefin a povo-
lime, nebo 8x pfitdhneme spodni koleno
k tomu vrchnimu a zpét.

NiZKY PLANK NA KOLENOU 15 OPA <i

V nizkém planku na kolenou s pevnym briskem
déme ruce dal pred sebe. Zapreme se

do rukou a zpevnime brisko a mirné podsadi-
me panev tak, aby nase pater byla porad

v roviné (ose). S vydechem se snazime prejit
na lokty a s dal$im vydechem se zvednout

na dlané.

PRKNO S NOHOU 15 OPAK

S vydechem ve vysokém planku zvedneme
nohu vzhlru a nasledné prejdeme do nizkého
planku a zpét do vysokého planku a opakuje-
me unozeni do dalky.

SIKME PRITAHY 10-15 OPAKOQOV, i

Nohy ddme co nejvice do prava s vydechem
provedeme (rychlejsi) pfitazeni protilehlého loktu
a v pritazeni (vajicku) vydrzime 3 vtefiny + velmi
pomalu vracime zpét.




CHUZE




KOLENA A RUCE

Soustfedime se na techniku a pomalé prove-
deni. S vydechem zatla¢ime kolena

do natazenych dlani a dlané tlacime proti
kolenim. Bedra tAhneme do polozky.

- i o

VYTAZENI KE STROPU 20 OPAKOVANI

Vytahujeme s vydechem zadecek ke stropu.
Lopatky na podlozce.

NAHORE VYDRZIME 3 vtefiny

a pomalu vracime zpét na podlozku.

VYTAZENI KE STROPU 20 OPAKOVAT

Pevny zadecek a brisko, s vydechem vytahuje-
me pres plank nohu vrhiiru + nahore podrzi-
me 2 vtefiny a pomalicku vracime zpét.
Pokrocili mohou k planku pridat i klik.

20-30 OPAKOVANI P+

Pevné na podloZzce dodrzujeme postaveni
kloub naproti kloubu - kolena naproti panve,
ruka naproti ramene + rovna pater + hlavu
tdhneme do dalky, pupek k patefi + pevné
brisko -natdhneme protilehlé koncetiny

do délky a s vydechem je v pozici natazeni
-l zveddme vzharu.

15 OPAKOVA

PritAhneme koleno a loket k sobé a zpét
nad podlozku. Pfi druhém vytazeni natdéhneme
nohu a ruku. Varianty stfidame.




SOBOTA

CHUZE




NEDELE

KRIS X KROS

V uvedené pozici drzime 5 sekund a tlac¢ime
loket proti kolenu a obracené.
Opakujeme na druhou stranu.

i j ., ' =i B :
BOCNI PLANK + KOLENO 8 OPAKC

S vydechem vrchni koleno pfitdhneme
smérem k podloZce a zpét. Stojna ruka pevn3,
druha ruka mudze byt klidné polozena

na podloZzce nebo za hlavou.

Pevny stfed a zadecek.

BOCNI VYTAH PRES RUKU 10 OPAKO

S vydechem zapreme predni ruku do pod-
lozky, schovdme Zebra, zapneme brisko

a snazime se vytdhnout pres ruku nahoru.
Hlavu méame podlozenou spodni rukou tak,
abychom vzdy vidéli na loket.

ROTACE V HRUDNIKU 3 MIN

Pupik tdhneme k patefi + brisko pevné
a pevny zadecek. Panev na misté.
Rotaci provadime doprava + doleva

s vydechem.

ZIDLICKA VZHURU 20 OPAKC

DrZzime se na rukou a zvedeme zadecek
nahoru tahem nasledné prechazime doll
+ opakujeme.




6. TYDEN PONDELI

Nejprve prava noha pritahujeme koleno
v planku k loktu a nésledné se odtlacime
od dlani a vytdhneme nohu ke stropu.
Opakujeme 15x a nohy vystrfidame.
Opakujeme ve 2 sériich.

PRKNO 10-15 OPAKOV

Prechazime z nizkého prkna
do vysokého prkna a nasled-
né zkusime pfitdhnout pravé
a pak levé koleno.

KRIS X KROS 20 OPAKOVA’

Pritahujeme protilehly loket ke kolenu.
Lehka varianta s pokréenyma nohama.
Tézsi varianta spodni nohu dopneme.

KNiZKA 15 OPAKOVANI P {

Lehdi varinta na kolenech.

Tézsi na malikové hrané chodidla, panev
vzhlru a pevny zadecek. Rotujeme hrudnik,
loket k loktu a s vydechem.

Pozor panev na misté - otacime se pouze

v hrudi ¢asti.

VYTAZENi ZA NOHOU 15 OPAKOV

Pritahujeme s vydechem protilehlé koncetiny.
Nahoru vytahujeme zpét pomalu

a brzdime.

Lehdi varianta - pfitahujeme bez zvednuti

hrudniku.




CHUZE

+ 15 ANGLICAKU A 20 DREPU




STREDA

15 OPAK

Prechazime z vysokého prkna do psa.
Lehka varianta: prikro¢ime z VP pravou
a nasledné levou nohu a zpét do VP.
Pokrocilejsi: Prisko¢ime do psa a zpét
do prkna s pevnym briskem.

BOCNI PLANK S PRITAZENIM 10 OPA 4!

Provéadime s vydechem.

Natahneme ruku a nohu co nejvice do dalky +
drzime 2 vtefiny a pridéame pohyb pfitazeni
kolene k loktu s vydechem 10 x P+L starana.

VYTAZENI KE STROPU 20 OPAK

Vytahujeme s vydechem zadecek ke stropu.
Paty vytahujeme vzhUru - nahore vydrzime 2
vtefiny a pomali¢ku pokldéddédme na podlozku.

20-30 OPAK

Pevné na podloZce, dodrzujeme postaveni
kloub naproti kloubu - hodné pevny zadecek.
S vytaZzeni nohy a ruky tahneme pupik k patefi.
Natahujeme se jak na skfipci.

10-20 OPAKOVA (

Nohy ddme co nejvice do prava s vydechem

provedeme (rychlejsi) pfitazeni protilehlého loktu
a v pritazeni (vajicku) vydrzime 3 vtefiny + velmi
pomalu vracime zpét.
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CHUZE

DOPORUCENI PRO POKROCILEJSI
muzete si k chiizi pridat:
40x pandk 2 - 3 série
plank 15 vtefin drzime 2-3 série
klik nebo béh v planku



ROTACE V HRUDNIKU

Panev se nehybe. Ruce pred sebe
spojime a provadime s vydechem rotaci
doprava a nasledné doleva.

Pupik tahneme k pateri.

VYTAZENI KE STROPU 15-20 OPA :

Vytahujeme s vydechem zadecek

ke stropu a vracime zpét pomalicku

na podlozku + nasledné provedeme
vytazeni nohy smérem dold k podlozce.
Zada tlacime do podlozky vcetné zeber.

PRITAZENI NOHY 8-15 OPA

[
s

Na boku se er|me na rukou , pevny
stfed téla - snazime se s vydechem
zvednou nohu, nebo KOLENO
SMEREM NAHORU - mUzete pfitah-
nout i ruku. Pevny zadecek a bfisko.
Nésledné opakujene na druhou stranu.

BOCNI PLANK s pRITAZENIM NOHY 8-15 OPA :

15-20 OPA

S vydechem pfitahujeme protilehly loket

ke kolenu s rovnou patefi a pevnym briskem.
Snazime se mit zvednuté lopatky z podlozky.
Nezvedame hlavu.

Rovné zada, pupek k patefi, vytahujeme
panev nahoru (drzime), panev se nehybe

a je na misté. Snazime se pritdhnout

s vydechem chodidlo vrchni nohy ke kolenu




SOBOTA

CHUZE

+ 10-20 ANGLICAKU A 20 DREPU




S vydechem v planku pfitahujeme koleno
k prsu, pro tézsi variantu zkusime béh.

NiZKY PLANK NA KOLENOU 10-20 OPAKC

V nizkém planku na kolenou s pevnym bfiskem
dédme ruce dal pred sebe. Zapreme se do rukou,
zpevnime brisko a mirné podsadime panev tak,

aby nase pater byla poradd v roviné / ose.
. S vydechem se snazime prejit na lokty a s dalsim
vydechem se zvednou na dlané.

10 OPAKC

S vydechem tla¢ime nohy proti rukém + zada
a zebra soucasné tdhneme do podlozky.
Rovné zada a pater v prodlouzeni.
Pritahovani koncetin provadime vzdy

s hlubokym vydechem.

BOCNI VYTAH PRES RUKU 10 OPAKO

S vydechem zapreme predni ruku

do podlozky, schovame Zebra, zatneme brisko
a snazime se vytahnout pres ruku nahoru.
Hlavu médme podloZenou spodni rukou tak,
abychom vzdycky vidéli na loket.

Lehka varianta: prejdeme s vydechem

ze stoje, pres drep do planku. Smérem dopre-
du viz odbrazek.

Tézka varianta: angli¢dk s nebo bez vyskoku
ze stoje do drepu a nohy vzad do planku.




7. TYDEN PONDELI

TAG + TAG 20 OPAK

S vydechem v planku zveddme ruku a dotkneme
se protilehlého ramene. Stfiddme ruce.

PRKNO 15 OPAK

Vzdy dodrzujeme drzeni téla v pravidle KLOUB
NAPROTI KLOUBU. Pfechazime z vysokého prkna
do nizkého vzdy s vydechem do nové pozice. Celé
télo médme pevné, stred téla / pupiku pevné,
snazime se mit rovna zédda a vytahovat se do dalky
za hlavou a za sedacima kostma, soucasné se

snazime spodni Zebra vtdhnout smérem k patefi.

STRECHA 20 OPAKO

Z prkna se zapreme do dlani a prejdeme

do stfechy. Opakujeme 20x s pevnym briskem.

ZIDLE 15 OPAKOVA ‘

Pevny stred téla, pater se snazime tlacit smérem
do podlozky. Zebra jsou schovana. POZOR -
pokuste se mit nohy v pravém Uhlu, pokud Vas ale
tdhnou zada, pritdhéte kolena vice k prsim. Pohyb
& - ze strany na stranu provdime vzdy s vydechem

a pevnym briskem. Snazime se pohyb provadét

briskem - né zady.

BOCNI PLANK 10 OPA 4!

Provadime s vydechem - Natahneme ruku a nohu
co nejvice do dalky + drzime 10 vtefin a pridame
pritazeni kolene k loktu s vydechem 10x P+L
starana 2 série.




CHUZE S
+ 10 ANGLICAKU A 20 DREPU




STREDA

PLANK s PRITAZENiM KOLENE 20 VTERIN 2-3 SE

Pomalu - jednoduché varianta 20 vterin 2-3 série.
Béh - 20 vtefin 4 - 6 sérii. Dllezité je mit opét,

pevny stred téla, pevny zadecek - stabilizatory
pohybu. Ruce vzdy v trovni, kloub naproti kloubu.
Hlava do potazeni, rovna zada. Provadime vzdy

s vydechem pfitazeni kolene. Varianty mlzete
stfidat - dulezité ale je, do zatéze vzdy S VYDECHEM.

20 OPAK

2 varianty: leh¢i s lehem na zadech (trpite-li
na zada, klidné si ruce dejte pod zadek).
Tézsi varianta: zvedneme hlavu a ruce

k noham a s vydechem provadime nlzky

P + LK DOLU. Lopatky tahneme nahoru

ke stropu, dychdme pradielné.

20 OPAKO!

Na podlozce s vydechem vytahujeme ruku pod zadecek
smérem co nejvice do dalky k druhé palce zadecku

a zpét. Panev je na misté - nehybe se. Pater tdheme

na podlozku véetné zeber na zddech a pod prsama.

Do pohybu smérem pod sebe do déalky provadime vzdy
s vydechem, pevnym briskem. Lopatky se snazime mit
zvednuté z podlozky, ale nekrcit hlavu. Patef by méla byt
pékné vyrovnana a hlavu pfi pohybu neustéle vytahuje-

' - - me do dalky.
PRKNO S NOHOU 20 OPA :

S vydechem tdhneme pupek k patefi a soucas-
né zvedneme nohu smérem do délky a do
drovné panve. Pevny zadecek.

AR g -

SIKMY PRITAH 10-20 OPAKOQV. :

Nohy dédme co nejvice do prava a s vydechem
provedeme pfitazeni (ne Svihdm, ale pfitahuje-
mes vydechem.




8 L

CHUZE

DOPORUCENI PRO POKROCILEJSI
muzete si k chlzi pfidat:
40x panak 2 - 3 série
plank 15 vtefin drzime 2-3 série
klik nebo béh v planku



PLANK s BOENiM PRITAHEM 10-20 OPAK

V planku pritdhneme koleno k loktu.
Opakujeme P+ L strana, nebo nejdfive prava
strana napr: 8x a pak leva 8x.

VYTAZENI KE STROPU 20 OPAK

Vytahujeme s vydechem zadecek ke stropu.
Lopatky mame na podlozce

PRITAZENi NOHY 8-15 OPAK

Na boku se drzime na rukou , pevny
stfed téla - snazime se s vydechem
zvednou nohu, nebo KOLENO SMEREM
NAHORU - mUzete pfitdéhnout i ruku.
Pevny zadecek a brisko.

F: m.‘.; =

BOCNI PLANK s PRITAZENiIM LOKTU 8-15 OPAK

Rovné zada, pupek k patefi, vytahujeme panev
nahoru (drzime), panev se nehybe a je

na misté. Snazime se pritdhnout s vydechem
vrhni loket ke spodnimu. Po provedeni cviku
protdhneme a prodychame.

S vydechem pfitahujeme protilehly loket ke
kolenu s rovnou péatefi a pevnym briskem.
Snazime se mit zvednuté lopatky z podlozky.
Nezvedame hlavu. Opakujeme na P a L stranu.




SOBOTA

CHUZE L
+ 10-20 ANGLICAKU A 20 DREPU




KRIS X KROS

Pritahujeme protihlehlé koncetiny.
Lopatky se snazime mit zvednuté z podlozky.
Cvik provadime s vydechem.

MIMINO 8O

S vydechem provedeme natazeni protilehlych
koncetin - souc¢asné pupek a bedra TAHNEME
smérem do podlozky. Cvik provadime velmi
pomalu a védomé.

S vydechem zaprfeme predni ruku do pod-
lozky, schovdme Zebra, zapneme bfisko

a snazime se vytahnout pres ruku nahoru.
Hlavu médme podloZenou spodni rukou tak,
abychom vzdycky vidéli na loket.

ANGLICAK 15 OPAKO

Lehka varianta: prejdeme s vydechem

ze stoje, pres drep do planku.

Smérem dopredu viz odbrazek.

Tézka varianta: angli¢dk s nebo bez vyskoku
ze stoje do drepu a nohy vzad do planku.

Drzime se na rukou a tdheme zadedek dozadu
vydrzime 5 vtefin a povolime. Opakujeme 8x.




