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Tréeninkovy plan je rozdeleny na 2 casti :

e trénink A = vice zamereny na celkovou
silu + objem svalu, kompenzacni cviky

e trénink B = rychlost a vybusnost horni i
spodni poloviny téla, objem svald +
kompenzacni cviceni

CVIKY JSOU ZVOLENE NA MIRU HRACI, ABY MEL
MAXIMALNI BENEFIT Z KAZDEHO OPAKOVANI NEJEN PRI
BUDOVANI SiLY/0BJEMU SVALU, ALE PRI VYKONU NA
HRISTI




DULEZITE UPOZORNENI

CHARAKTER OBSAHU : , e

TENTO TRENINKOVY PLAN JE VYUKOVY MATERIAL URCENY PRO
ZDRAVEHQO SPORTOVCE. NEJDE O ZDRAVOTNI SLUZBU AN
INDIVIDUALNI TRENINKOVE VEDENI. DOPORUCENI JSOU OBECNA
A JE NUTNE JE PRIZPUSOBIT TVE AKTUALNI KONDICI,
DOVEDNOSTEM A ZDRAVOTNIMU STAVU.

OSOBN/ ODPOVEDNOST : -

CVICIS NA VLASTNI ODPOVEDNOST. VZDY ZVAZ SVE
SCHOPNOSTI, PRACUJ S ROZUMNOU PROGRESI ZATEZEA
DODRZUJ BEZPECNOSTNI POKYNY NIZE. MAS-LI ZDRAVOTNI
POTIZE, POURAZOVE/POOPERACNI STAVY NEBO
KONTRAINDIKACE, PORAD’ SE PRED ZAHAJENIM S LEKAREM,

BEZPECNOST A TECHNIKA

 PRED KAZDYM TRENINKEM SE ROZCVIC (MOBILITA +
AKTIVACE].

o ZATEZ ZVYSUJ POSTUPNE [ORIENTACNE MAX. +2,5-5 %
TYDNE) A RESPEKTUJ UVEDENE ROZSAHY OPAKOVANI.

» UKONCI CVIK PRI OSTRE BOLESTI NEBO NEOBVYKLYCH
NEUROLOGICKYCH PROJEVECH [MRAVENCENI, ZTRATA
CITU).

e NEZKOUSEJ MAXIMA BEZ JISTENI/SPOTTERA A BEZ
SPRAVNEHO VYBAVENI [POJISTNE HAKY/ZARAZKY]

 CVIC V BEZPECNEM PROSTREDI: STABILNI STOJANY,
UZAVERY NA OSACH, VOLNA DRAHA POHYBU, VHODNA
OBUV.

e VYBIREJ ZATEZ, SE KTEROU UDRZIS CISTOU TECHNIKU V
CELEM ROZSAHU POHYBU.

ZDRAVOTNI UPOZORNENI , ,
e NECVIC PRI HORECCE, AKUTNI BOLESTI, PO CERSTVEM
URAZU NEBO BEZ POVOLENI LEKARE PO OPERACI.
e PRI DLOUHODOBYCH POTIZICH SE OBRAT NA LEKARE NEBO
KVALIFIKOVANEHO SPECIALISTU.
REGENERACE A ZATEZ ,
e DODRZUJ SPANEK, HYDRATACI A VYZIVU, RESPEKTUJ
TYDENNI OBJEM A PLANOVANE DELOADY.
e V PRIPADE UNAVY NEBO ZHORSENE TECHNIKY SNIZ
ZATEZ/OBJEM.
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ROZCVICKA
VZDY

MOBILITA + ROZCVICENI

PROC? PRED VYKONEM JE POTREBA JE DYNAMICKY PROTAHNOUT SVALY A
SLACHY. ZARAD SVE ROZCVICENI A ZKUS K TOMU TYTQ CVIKY.

>

Rozcvi¢eni obsahuje prokrouzeni kloubl a dynamické
natahovani svall a vazu, abychom je pfipravili na praci

e 2-3x 8-10 opakovani na kazdou stranu
 Pomalu preklapéj kolena ze strany na stranu -
bez pomoci rukou. o

krouzeni holenni kosti a kotniku. ga
Pofadné krouzky 10x na kazdou stranu > A
2 série kazda noha

e 2x 6-8 opakovani > ‘_ k
e V pozici vypadu otacej trup smérem k o
predni noze a zvedej ruku ke stropu. a
- R o)
e stabilizacni systém stfedu téla g

e 2 série maximum opakovani

e Nadechnu se do bricha, zpevnime stred téla. -
Drzime silne bficho a zvedneme ruce, hlavu i nohy ﬁ-—\rw
od podlozky. Pomalu pokladame vzdy jen jednu . o
koncCetinu na zem a stale drzime zpevnény stfed —
téla. Davame si pozor, abychom méli stale bedra
polozené na podloZce.

2x10 pfeneseni na kazdou stranu.

TRENER .
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https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4
https://www.youtube.com/watch?v=bri4XNmzBuY
https://www.youtube.com/shorts/1w-OSSCYIhU
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
https://www.youtube.com/shorts/qOn4cz7VX0g

TRENINK A

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

PALEGFE PRESS + DEAD BUG ’

A" ¥ 2 série x 10 opakovani

*y Pauza:

Vyhody pro hracée </ 1-2 minuty
Zlepsuje antirotacni stabilitu — klicova pro dribling a zmény sméru.
Posiluje hluboky stabilizacni systém — dulezité pro prevenci bolesti zad a
zraneni.
Rozviji neuromuskularni kontrolu trupu pfi dynamickem pohybu koncetin.
Pomaha s posturou a udrzenim pozice pod tlakem.

Co je to za kombinaci?

Pallof Press — antirotacni izometricky tlak s expanderem nebo kladkou.

Dead Bug — zakladni cvik na aktivaci hlubokeho stabilizacnhiho systemu s
kontrolou bederni patere.

V kombinaci funguji jako vysokoucinny ,core komplex®, ktery posiluje trup v
izometricke i dynamicke slozce soucasne.

provedeni krok za krokem
1.Pozice na zadech - Dead Bug_setup

o Lehni si ha zada, kolena nad kyclemi v pravem uhlu, holené rovnobézne
se zemi.

o Ruce drz natazene nad hrudnikem — v jedneé ruce drzis§ expander nebo
lanko tazene z boku (ze stojanu/kliky).

o Bedra jsou pritisknuta do zemeé — panev v neutralni pozici.

o Lanko by mélo tahnout kolmo do strany — sila te nuti rotovat, coz je to,
cemu se branis.

2.Pallof Press + Dead Bug_pohyb

o Pallof Press faze: Pomalu vytlac obe ruce s expanderem pfed hrudnik,
drzis je v natazene pozici — aktivujes antirotaéni stabilizaci.

o Soucasne proved pohyb jednou hohou smerem k zemi - extenze kycle a
kolene, druha noha zUstava nahore.

o Vrat' hohu zpét do vychozi pozice.

o Proved' totéz s druhou nohou. Jedna opakovani = pohyb obéma nohama
+ stabilizace Pallof Pressem.

Na co si dat pozor?
C Bedra stale pfitisknuta k podlaze — pokud se odlepuiji, zkrat’ rozsah

pohybu.
C Lokty natazene — netlac lanko v uhlu, drz ho ve vysi hrudniku.
C Stred téla aktivni po celou dobu — Zadne pohupovani.

C Pohyb nohy plynuly, s plnou kontrolou.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/3LMKb1LX8c8

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

T LY KAV SEDE (SEATEDICALE RAISES) ’

\ ' ‘g'\_ﬂ; 3-4 sérii x 10-15 opakovani

I
‘QV — Duavod zafazeni: h

M‘ Posileni Igtkovych svall, pfedevsim svalu soleus (hluboky
AR & Iytkovy sval), ktery je zasadni pro stabilitu kotniku, rychlé kroky

a vytrvalost pohybu na Spickach.
| 1 minuta
provedeni

1.Vychozi pozice:
o Klekni si do ramenniho postaveni nohou (lehce 8irsi nez boky].
o Medicinbal drz obéma rukama pred telem — paze natazene.
o Stred téla zpevni
2.Spodni pozice (protazeni)
o Pomalu spust’ paty dolu.
o Citis protazeni v Iytku a Achillove slase.
o Zastav na 1sekundu dole
3.Vypon (aktivni faze)
o Tlakem pres palec a predni ¢ast chodidla jdi plynule do vyponu.
o /Zvedni paty co nejvyse.
o Nahote kratce zatni Iytka [(1-2 sekundy).
o Opakuj pohyb
Na co si dat pozor?
Prilis rychle provedeni
Nedostatecny rozsah pohybu
Prenaseni vahy na malikovou hranu. Tlak ma jit pres palec a ukazovacek

TRENER
SPORTOVCL WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/jQTNYSvPDE8
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CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

ROZNOZBVANIINA STROJI
(HIP'ABBUCTION MACHINE) ’

Duvod zaFazeni:
Hip abduction by meél florbalista zarazovat hlavne proto, ze posiluje bocni hyzd'ove
svaly, ktere pomahaji stabilizovat panev a kolena pri zménach smeéru. Diky tomu
shizuje riziko, ze kolena budou padat dovnitf, a tim pomaha i v prevenci pretizeni a
zranéni. Zaroven vyrovnava jednostranne zatizeni, ktere je ve florbale bezné kvuli
postoji a drzeni hole. Silngjsi a stabilnéjsi kycle se navic pozitivné projevi i na rychlosti
pohybu a celkove kontrole téla.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si na stroj a opfi zada pevneé o opérku.
o Nastav §ifku opérnych polstara, aby byly pohodIné u vnéjsi strany
stehen (tésné nad koleny).
o Uchop madla po stranach [pokud jsou k dispozici), aby ses nepredklanél
a drzel pevnhou pozici
2.Provedeni:

o Vydech — zatla€ koleny proti odporu stroje smérem od sebe.
Pohyb kontroluj a tla¢, dokud citis praci hyzdi a bokd.

o Neprovadgéj trhavy pohyb, pracuj plynule.

Nadech — pomalu vrat’ kolena zpét k sobé (do vychozi pozice).
Nevracej zavazi uplné do klidu, drz stale napéti ve svalech.

@)

©)

@)

Na co si dat pozor
. Drz zada opfena o opérku a neprohybej se v bedrech.
. Nepracuj jen silou hohou — soustred’ se na zapojeni hyzdi.

Pro vetsi intenzitu:

e Zadrz chvili v maximalnim roznozeni.
o Cvi¢ pomalejsi negativni fazi (havrat).

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/aUJgrVTbY-g

Dlvod zarazeni:

Rumunsky mrtvy tah s jednoruckami by meél sportovec zarazovat hlavneé proto, ze
posiluje hamstringy a hyzde, ktere jsou dulezite pro rychlost, silu a prevenci zranéni.
Zaroven zlepsuje stabilitu kycli a kontrolu pohybu, coz je dulezite pfi zménach sméru
a dynamickych pohybech.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Postav se vzpfimene, chodidla na Sifku bokd.
o Vezmi jednorucky do rukou, paze volneé natazene pred stehna, dlané smeruji k telu
(Uchop nadhmatem nebo neutralng).
o /Zpevni stred téla, ramena drz dole
2.Provedeni:
o Nadech — s lehce pokrcenymi koleny zacni pohyb v kyclich — panev tlac¢ dozadu, trup
se predklani, zada drz v neutralni poloze.
o Jednorucky klouzou podél stehen a stehen smérem dolt — pFiblizné po stfed holeni.
o Pohyb zastav ve chuvili, kdy citi§ vyrazneé protazeni hamstringl, ale zada zUstavaji
rovna. (drze se toho, ze spoustis jednorucky lehce pod uroven kolen)
o Vydech —zatni hamstringy a hyzde, zatlaC paty do zemé a prfesun panev dopfedu zpet
do stoje. Cinky se vrati k bokdm.
o Zada jsou stale rovne

Na co si dat pozor
Pohyb vychazi z kycli, ne z beder. Zada zUstavaji rovna, zadne kulaceni.
Kolena jsou mirne pokrcena, ale nemeni uhel — neochybej je vic behem pohybu.
Cinky drz u téla, nenechavej je ,utikat* dopredu.
Hlava v prodlouzeni patere — nedivej se nahoru ani dolU, ale lehce vpred.
V horni pozici neprehanegj zaklon, nepodsazuj panev — staci stat vzpfimene.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/7232TAY5yU8

TRENINK A

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

| |
il \III b
‘ @ LEG PRESS JEDNGU NGHGAU ’
/; g L
N Duvod zarazeni: h
pomaha vyrovnavat silove rozdily mezi pravou a levou nohou,
ktere vznikaji kvUli jednostrannéemu postoji pfi hfe. Zaroven
®. pauza; zlepsuje stabilitu kolene a kycle. Cvik take posiluje nohu v
1-2 minuty podobne pozici, ve ktere se florbalista casto pohybuje behem

hry. Lepsi sila kazde nohy zvlast’ se pak pozitivne projevi na
rychlosti, stabilité i prevenci zraneni.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si do stroje na leg press a opri zada i hlavu o opérku.

o Jednu nohu poloz na platformu — koleno + kotnik + rameno je v jedne
rovine
o Druhou nohu dej mimo platformu
o Chodidlo drz celou plochou na platforme, Spicka i pata pevné pritisknute
2.Provedeni

o Nadech: pomalu spousteéj platformu dolt pokréenim kolene a kycle,
dokud stehno co nejniz [pokud to mobilita dovoli).

o Vydech: zatlac¢ chodidlem do platformy a vytlac sane zpét nahoru —
nepropinej koleno uplng, drz lehke napéti ve svalu.

o Opakuj pohyb v kontrolovanem tempu.

Na co si dat pozor?
C Zada i panev drz stale opfene — nesmi se odlepovat.
e Pohyb vychazi z nohy, ktera tlaci platformu — zadné pomahani druhou
nohou nebo boky.
e Koleno drz ve smeéeru spicky, nesmi se hroutit dovnitf.
e Dychej: dolu nadech, nahoru vydech.
e« Tempo: dold pomalu [2-3 s), nahoru dynamicky, ale kontrolované.

TRENER
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https://www.youtube.com/shorts/fclJh3MdP8g
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TRENINK A

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

- i‘ M ZKRACOVACKY/S

< PR CINKOUINADHLAVOU >

provedeni =
1.Startovni postaveni Zi ;ﬁ

o Lehni si na zada na podlozku.
o Nohy zvedni nahoru — bud’ pokréene v kolenou do praveého thlu (90°),
nebo natazené smeérem ke stropu (leh¢i varianta je pokréeneg).
o Ruce dej za hlavu (ale netlac jimi na krk] nebo prekfiz na hrudniku.
o Bedra drz pfitisknuta k podlozce, hlava v prodlouzeni patere.
2.Provedeni:

o Vydech — zvedej horni cast trupu smerem k noham.

o /Zvedas hlavné lopatky a ramena, bedra zustavaji na podlozce.

o Soustred se na stazeni brignich svall, ne na svih.

o V horni pozici na chvilku zatni bficho.

o Nadech — pomalu a kontrolované pokladej horni ¢ast trupu zpét, ale ne
uplné do uvolnéni (drz napéti).

Na co si dat pozor
e Nezaklangj hlavu a netlac¢ rukama za krk - pohyb vychazi z brisnich svalu.
e /vedej se jen tak vysoko, aby se lopatky odlepily od podlozky.
» Pohyb provadej kontrolovang, zadne Svihy.
 Bedra meéj po celou dobu v kontaktu s podlozkou.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/e26UArSTPrw

TRENINK A

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

L 4 N
Ml N & CHIN=-UPS /ZSHYBY NADHMATEM WATCH VIDEO
" | .!. w | @ -?,nu NEBG STAHBVANI'KLEADKY/SHORA “
&\ #
a1 ta2..| 3-4serii x do selhani ey

-7 N < Davod zarazeni
| g

e posiluji zadove svaly a zlepsuiji stabilitu ramen. Zaroven
pomahaji vyrovnavat zatizeni pfedni casti téla, ktere
5 :;“:i:nuty vzhika kvUli castému predklonu pri hie. Tento cvik take

zlepsuje drzeni téla a pomaha predchazet bolestem
ramen a zad.

provedeni
1.Startovni postaveni

o Zaves se na hrazdu nadhmatem, ruce cca na Sirku ramen.
o Visi§ v pasivni pozici — ramena jsou ,protazena“, ale zpevni stred téla
o /Zpevni uchop — palec obejme hrazdu.
2.Pohyb nahoru [koncentricka faze):
o Aktivneé pritahuj lopatky dold a k sobé — scapular depression (jako bys
chtél stahnout ramena do kapes).
o Pritahni se tak, aby brada sla nad hrazdu.
o Neprohybej se v bedrech — drz panev mirné podsazenou (heutral spine).
o Lokty tahnilehce dopredu, ne roztazene do stran.
3.Kontrolovany navrat (excentricka faze);
o Pomalu a plynule spust’ télo zpét do vychoziho visu — nepropadej se

pasivne do ramen.
o Udrzuj aktivni stfed téla a kontrolu pohybu.
Na co si dat pozor?
Udrzuj pevny stfed téla a neutralni panev — neprohybej se v bedrech.
Tah z lopatek — ramena dold, lokty bliz k télu.
Pokud jsi zacatecnik, zacni s negativnimi opakovanimi nebo s gumou pro

dopomoc.
Dychani: nadech pfi visu, vydech pri tahu nahoru.

Progresivni varianty:
o Chin-Ups s pfidanou zatézi (dipping belt, kotouc]
o Archer Chin-Ups (posileni jednostranné sily)
o Explosivni Chin-Ups (rychly tah nahoru, kontrolovany
navrat)

TRENER
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https://youtu.be/T78xCiw_R6g
https://www.youtube.com/shorts/lMBBKJMcYjE

BIECERS — }v(LADIVOVE ZBVIRY"S
JEDNORUCKAMIN(HAMMER CURL)

Dlvod zarazeni
e Posiluje biceps, ktery je velmi dilezity pro stabilitu ramene. Cvik zaroven
posiluje loketni kloub a mUze pomaoci snizit riziko pretizeni pfi opakovanem
drzeni hole. Lepsi sila pazi se navic projevi i ve stabilité horni Casti téla
béhem hry.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si. Vezmi jednorucky do rukou tak, aby dlaneé sméfovaly k sobé
(heutralni tchop - jako kdyz drzi$ kladivo).
o Paze nech volné podel téla, lokty blizko u boku, stred téla zpevni.
2.Provedent:
o Vydech — ohybej paze v loktech a zvedej jednorucky smeérem k
ramenum.
o Lokty drz u tela, nepohybuj s nimi dopfedu.
o V horni pozici kratce zatni biceps

o Nadech — pomalu a kontrolované spoustéj ¢inky zpét dold do vychozi
pozice.

Na co si dat pozor
e Lokty drz pevneé u téla, nevyklapgj je dopredu ani do stran.
e Nepomahej si Svihem nebo predklonem — pohyb vychazi z loktu.
e V horni fazi nepoustej uplné volné — udrzuj napéti v tricepsu po celou dobu.
e V dolni fazi se soustred’ na maximalni zatnuti tricepsu.

\_
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https://www.youtube.com/shorts/wtFSZw5tl4U

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/

= itp®: OVERHEAD PRESS
g >

i o ARDEST

Duvod zafazeni:
 Posileni ramennich svalt [hlavné predni a stfedni delty],
tricepsU a stabilizacnich svall lopatek. Cvik pomaha
zlepsit silu horni ¢asti téla a stabilitu ramen pfi
dynamickych pohybech.

provedeni

1.Startovni postaveni
o Sedni si na stroj, zada a hlavu opfi o operku.
o Chodidla pevné na zemi, stred téla lehce aktivni.
o Uchop madla ve vysSce ramen.
o Lopatky stahnilehce doll a dozadu.

2.Pohyb:
o Svydechem vytla¢ madla nad hlavu.
o Lokty sméfuji mirné dopredu [ne Uplné do stran).
o Paze temer propni, ale lokty nech lehce povolene

3.Navrat dolG:
o Pomalu a kontrolované spoustej madla zpéet do vychozi pozice.
o Lokty zastav lehce pod urovni ramen

Na co si dat pozor
 Neprohybej se v bedrech.
» Nezvedejramena k usim.
» Nepouzivej pfrilis tézkou vahu.
» Pohyb provadeéj kontrolované.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/FBiMFN_E7s4

CELKOVA SILA, OBJEM, KOMPENZACNI CVICEN/ =

1 i I

PRITAHY, VODOROVINE
KLADKY, >

Duvod zarazeni:

Posileni mezilopatkovych svall, Sirokého svalu zadoveého,
zadnich delt’ a bicepsu. Cvik zlepsuje drzeni téla a stabilitu
ramen, coz je dulezité pro prevenci zranéni a silove souboje.

provedeni

1.Startovni postaveni Fr Pauza:
' 90-120 sec

o Sedni si na lavicku
Chodidla zapri o opérky, kolena mirné pokrcena.
o Uchop madlo [nhej¢astéji V-uchop).
o Trup drz rovné, hrudnik lehce vpred, stfed téla aktivni
o Paze jsou natazene, ramena lehce stazena dold.
2.Pritah
o S vydechem pfitahuj madlo smerem k bfichu
o Lokty tahni dozadu podeél téla (jako bych se chtél dotknout kycli loktem)
o Na konci pohybu stahni lopatky k sobé a kratce podrz.
3.Navrat
o Pomalu vracej madlo zpét.
o Kontroluj pohyb a nech lopatky jit do protazeni.
o Nepredklangj se ani necukej telem.
Na co si dat pozor
. Kulata zada, pretizeni bederni patere.
. Pritahovani k hrudniku, ne k pasu

(@)
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https://www.youtube.com/shorts/YzQOCe-hLUE

TRICERPSIPUSHDBWIN'S
PROBVAZKEM >

Dlvod zarazeni:

Cvik posiluje loketni a ramenni kloub a muze pomoci snizit
riziko pretizeni z opakovanych pohybt béhem hry. Lepsi sila
pazi se navic projevi i ve vetsi stabilité horni Casti tela.

provedeni

1.Startovni postaveni

o Postav se Celem ke kladce, vezmi provaz obéma rukama, dlané smeruji k
sobé [neutralni uchop).

o Lokty pfitiskni k télu, hrudnik zpevni a ramena stahni dolt a dozadu.
2.Provedeni:

o zacni v horni pozici, kdy jsou lokty ohnutée cca do 90°.
Vydech - tla¢ provaz smérem dolu, az paze uplné natahnes.
V dolni fazi provaz roztahni do stran a zatni triceps.
[vjinkg mohou jit lehce k sobé (do tvaru ,V*), neni nutne je spojovat.
Nadech — pomalu a kontrolovane vrat’ provaz zpet nahoru do vychozi
pozice (lokty stale u téla).

O

O

O

(0)

Na co si dat pozor
e Lokty drz pevné u téla, nevyklapéj je dopredu ani do stran.
e Nepomahej si svihem nebo predklonem — pohyb vychazi z loktu.
e \V horni fazi nepoustéj uplne volneé — udrzuj napéti v tricepsu po celou dobu.
e V dolni fazi se soustred’ na maximalni zatnuti tricepsu.



https://www.youtube.com/shorts/UM5Ew5ore6g
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ROZCVICKA
VZDY

MOBILITA + ROZCVICENI

I?F)’OCV,‘? PRED VYKONEM JE POTREBA JE DYNAMICKY PROTAHNOUT SVALY A
SLACHY. ZKUS TYTO CVIKY.

>

Rozcvi¢eni obsahuje prokrouzeni kloubl a dynamické
natahovani svall a vazu, abychom je pfipravili na praci

e 2-3x 8-10 opakovani na kazdou stranu
 Pomalu preklapéj kolena ze strany na stranu -
bez pomoci rukou. o

krouzeni holenni kosti a kotniku. ga
Pofadné krouzky 10x na kazdou stranu > A
2 série kazda noha

e 2x 6-8 opakovani > ‘_ k
e V pozici vypadu otacej trup smérem k o
predni noze a zvedej ruku ke stropu. a
- R o)
e stabilizacni systém stfedu téla g

e 2 série maximum opakovani

e Nadechnu se do bricha, zpevnime stred téla. -
Drzime silne bficho a zvedneme ruce, hlavu i nohy ﬁ-—\rw
od podlozky. Pomalu pokladame vzdy jen jednu . o
koncCetinu na zem a stale drzime zpevnény stfed —
téla. Davame si pozor, abychom méli stale bedra
polozené na podloZce.

2x10 pfeneseni na kazdou stranu.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4
https://www.youtube.com/watch?v=bri4XNmzBuY
https://www.youtube.com/shorts/1w-OSSCYIhU
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
https://www.youtube.com/shorts/qOn4cz7VX0g
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| €% SINGLE-LEGISPRINTER
N\ TOARPLANERDL, wews

Dlvod zarazeni
» Rozvoj stability kotniku, kolene a kycle
» Aktivace gluteus medius a maximus
e Zlepseni kontroly pohybu v jedne noze
e Prevence zranéni (koleno, hamstringy, kycle)

provedeni
1.Start — Sprinter Balance Position
o Postav se na jednu nohu, druha je pokréena v koleni na cca 90° (jako pfi
sprintu].
o Panev je stabilni, hrudnik vzprfimeny.
o Teziste drz na stfedu chodidla: palec—malicek—pata pevne na zemi.
o Ruce mlzes mit v ,bézeckém® postaveni, nebo pred télem pro stabilitu.

o

2.Ptechod — Airplane / RDL (Romanian Deadlift)
o Plynule se predklon v kycli a soucasne natahni zadni nohu rovne za
sebe.
Trup a zadni noha tvori rovnou linii — , T-pozici®.
Stojna noha je mirne pokrcena, nikdy nepropnuta.
Ruce mazes mit u téla nebo rozpazeneé (pro lepsi stabilitu)
Pohyb probiha jen v kycli, zada zlstavaji rovna.
3.Navrat do sprinter pozice
o Aktivuj zadni stranu nohy (hamstring + gluteus) a plynule se vrat' do
vychoziho postaveni.
o Vrat' zadni nohu zpét do pokrceni, jako bys chystal sprint.
o /Znovu nhajdi stabilitu na jedne noze - pokracuj dalsim opakovanim.

Na co si dat pozor
Otevirani kycle do strany
Zakulaceni zad
Propnute koleno stojne nohy
Kick-back nohy misto aktivniho zanozeni
Pad tézisté na vnitfni hranu chodidla (koleno pada dovnitr)

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/wAAsXOLWO8I
https://www.youtube.com/shorts/M7dAWlgvL9M
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Dlvod zafFazeni:
Zlepsuje stabilitu lopatek a drzeni téla, pomaha s prevenci
bolesti ramen a krcni patere.

provedeni %y Pauza:
1.Vychozi pozice: ~_1minuta
o Nastav kladku do nejnizsi polohy a uchop madlo (mAzes i jednorucku)
o Postav se ¢elem ke kladce, lehce se predklori v bocich (cca 30°).
o Kolena jsou lehce pokrcena, core aktivni, patef rovna.
o Paze jsou natazené smérem doll pred télem.
2.Pohyb:
o S nadechem stabilizuj lopatky a pri vydechu tahni ruce sikmo nahoru do
tvaru poloviny pismene ,Y*.
o Pohyb vychazi z ramen, ne z loktu — ty zlstavaji mirneé pokréene.

o Na vrcholu pohybu zatlac¢ lopatky k sobé a dold, kratce podrz (1-2 s).

o Pomalym a kontrolovanym pohybem se vrat’ zpét do vychozi pozice.
3.DYchani:

o Vydech pfi zvedani [aktivni faze)

o Nadech pfi navratu (kontrolovana faze]

Na co si dat pozor?
Pretahovani rameny misto svalem pod lopatkou
Rychle, trhave pohyby bez kontroly.
Zvedani ramen k usim
Propnuta kolena a prohnuti v bedrech.

TRENER .
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Duvod zafazeni:
Rozvoj explozivni sily horni ¢asti téla, rotace trupu a celkove
dynamiky pohybu. Perfektne simuluje rychlou generaci sily z

, trupu a pazi
1.Vychozi pozice: 2-3 minuty

o Klekni si do ramenniho postaveni nohou (lehce sirsi nez boky).

o Medicinbal drz obema rukama pred telem — paze natazene.

o Stred téla zpevni

2.Priprava k hodu:

o Nadechni se, zvedni medicinbal nad hlavu — paze témér natazene, mirne
protazeni trupu nahoru a proved’ rotaci

o Zatinas na strang, na které noze klecis (Pokud kle¢im na prave, budu
odhazovat medicimbal do levé strany]

3.Explozivni hod:

o Svydechem proved' rychlou, silnou a vgbusnou rotaci a hod
medicinbalu smérem do zeme — predstav si, ze chces medicinbal
prorazit podlahu, poté ho chytni a hned ho hod' do zdi

o Pohyb vychazi ze stfedu téla, pazi, neni to jen prace rukou.

o Lokty mirné pokrcene, ale kontrolovane

4.Dopad a navrat:

o Nech medicinbal dopadnout a bud’ ho chyt’ s odrazem, nebo ho zvedni
zpét na zacCatek.

o Rychle se vrat' do vychozi pozice a opakuj — klidne dej 2 vteriny pauzu
mezi opakovanimi, aby si mel precizni postaveni

Na co si dat pozor?
. nehazej jen rukama, zapoj hlavné stred téla.
. Nehybej se dopredu - spodek téla je stabilni, kolena pofad mifri dopfedu
. Kontroluj drahu pohybu — rychlost a sila > tezka vaha.

TRENER WWW.FITKOUC.COM
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~ Davod zafazeni:
Rozvoj explozivni sily horni ¢asti téla, rotace trupu a celkove
dynamiky pohybu. Perfektne simuluje rychlou generaci sily z
trupu a pazi
%y Pauza:
1.Vychozi pozice: — 23 minuty
o Postav se do ramenniho postaveni hohou (lehce sirsi nez boky).
o Medicinbal drz obema rukama pred telem — paze natazene.
o Stred téla zpevni
2.Priprava k hodu:
o Nadechni se, zvedni medicinbal nad hlavu — paze témér natazene, mirne
protazeni trupu nahoru.
o Aktivuj hyzdé a hamstringy (zadni stehna) — télo je pripravene
,wvybuchnout” do pohybu.
O
3.Explozivni hod:
o Svydechem proved' rychly, silng a vybusny hod medicinbalu smérem do
zeme — predstav si, ze chces medicinbal prorazit podlahu.
o Pohyb vychazi ze stredu téla, pazi a rychlého ,padu” trupu doll — neni to
jen prace rukou.
o Lokty mirné pokrcene, ale kontrolovane — zadne zbytecne ,proplacnuti®.
4.Dopad a navrat:
o Nech medicinbal dopadnout a bud’ ho chyt’ s odrazem, nebo ho zvedni
zpét na zacCatek.
o Rychle se vrat' do vychozi pozice a opakuj — minimalizuj pauzu mezi
opakovanimi.
Na co si dat pozor?
Celé télo je zapojene — nehazej jen rukama, zapoj kycle a strfed téla.
Nehybej se dopredu — hazej pfimo dold, ne ,pred sebe”.
Kontroluj drahu pohybu — rychlost a sila > tézka vaha.
Stabilita nohou — pata v kontaktu s podlahou, Zzadneé zvedani pat.
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https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ
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_ = Duvod zarazeni:
: Rozvoj vybusnosti horni Casti téla — schopnost rychle a silne

generovat silu v kratkéem Case, coz je klicove pfi strelbe,
prudkych pfihravkach a kontaktnich situacich

;

—
=4

&
—
*

provedeni

1.Startovni postaveni
o Lehni si na lavici s klasickym uchopem - ruce cca 1,0x sirka ramen.
o Lopaty stazené doll a k sobg, mirny oblouk v bedrech (heprehanét).
o Nohy pevne na zemi — aktivni ,leg drive”.
o Stred téla zpevni — branicni dech do bricha.

2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Cinku spust’ kontrolované na spodni ¢ast hrudniku.
o Negativni faze by meéla trvat cca 1-2 sekundy.

3.Koncentricka faze (tlaceni nahoru)
o Explozivne zatlac Cinku nahoru co nejrychleji, jako bys chtel ,vystrelit”

Cinku ze sebe.

vvvvvv

(cca 50-70 % 1RM).
o Lokty sméruji prirozeneé — ne pfilis vytocene ani pfrilis u téla.
Na co si dat pozor
o Nepouzivej pfilis tézkou zateéz (idealné cca 40-70 % maxima), protoze

pfilis tézka vaha zpomali pohyb a ztrati se efekt na vgybusnost.

Cinku spust’ kontrolovang, ale ne extrémné pomalu. Nesmi dojit k odrazu
od hrudniku

Nahoru tlac €inku co nejrychleji, i kdyz se ve skutecnosti pohybuje

pomaleji kvlli vaze. Dulezity je umysl pohyb urychilit.
Nepropinej nahore lokty a ramena nech stale pfilepena k lavicce

TRENER .
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%y Pauza:
</ 90-120sec

Duvod zarazeni
Rozvoj explozivni sily dolnich koncetin, zlepseni schopnosti rychle
generovat silu smérem nahoru

provedeni krok za krokem

1.Vychozi pozice
o Postav se pred bednu / prekazky.
o Nohy na sirku ramen, cela chodidla v kontaktu se zemi.
o Paze lehce za télem, pfipraveny na svih.
o Core aktivni, mirné podsazeni panve, pohled vpfed.

2.Faze odrazu
o Proved mirny podfep - pohyb kyclemi dozadu (jako pfi dfepul).
o Dynamickym Svihem pazi vpred odraz télo vertikalne vzhiru.
o Odraz z celého chodidla, maximalni rychlost pohybu.

3.Faze dopadu

o Dopadni mekce na cele chodidlo na stfed bedny/prekazky.
o Kolena v mirném pokrceni, kycle lehce dozadu.
o Zachovej neutralni pater — nepropadej se vpred.
o |dealné dopad na stejnou vysku, kam jsi vyskocil (he na protazené nohy).
4. Navrat Dold
» Sestupuj z bedny kontrolované (nikdy neskakej dold).
» Kratka pauza, reset a pfiprava na dalsi opakovani.

Na co si dat pozor?
Dopad na protazene nohy - tvrde dopady pretezuji kolena.
Dopad jen na Spicky.
Pretaceni patere dopfedu (kulata zada).
Skakani na maximalni vysku - misto kvality jen "honba za Cislem”".

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/3qgFKW--_1o
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Davod zafFazeni:
Rozvoj uchopove sily, stabilniho core, nalezeni nove pozice
ramene [mozneé uvolnéni trapézl) a celkoveé télesné kontroly.

o5y Pauza:
1 minuta

provedeni
1.Startovni postaveni

Postav se na $itku ramen, ¢inky [nebo kettlebell) poloz po stranach
téla.

Uchop je pevné neutralnim dchopem (dlané k télu).

Zpevni stfed, lopatky stahni dozadu a dold, hrud’ lehce vyprs.

Stdj vzprfimene, bez prohnuti zad, hlavu se snazim vytahnout ke
stropu

Zatéz: cca 50-70 % teélesné hmotnosti (dohromady])

ze:

Udeélej maly, kontrolovany krok vpred — ne dlouhy krok jako pfi
béhu.

Po celou dobu drz télo vzprimene, ramena stabilni a sesazena, ruce
natazene.

Dychej klidné do bricha, nezaklangj se.

Soustfed’ se na stabilni drzeni trupu (Zadné kymaceni ze strany na
stranu).

Po dosazeni cilove vzdalenosti se otocC a vrat’ zpet.

Na co si dat pozor?

Zaklaneni trupu a ,prfepadavani* dozadu.
Houpani Cinek ze strany na stranu.
Slaby uchop - ztrata kontroly.

Rychla chuze bez stabilizace trupu.
Zvednuta ramena k usim

TRENER .
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%y Pauza:
Davody zafazeni </ 1-2 minuty
Zamerit se na izolovaneé posileni tricepsu — tfihlavého svalu paze, ktery je klicovy
pfi tlacivych pohybech ramene a stabilizaci lokt(

provedeni
1.Vychozi postaveni
o Lehni si na rovnou lavici, nohy pevneé na zemi.
o Vezmi dve jednorucky a drz je nad hrudnikem s natazenyma pazema
(dlané proti sobé — neutralni tchop).
o Ramena zustavaji stabilni, lopatky lehce stazené k sobé.
o Lokty posun lehce smerem k hlave, hlidej, at’ neodjizdéji do stran.
2.Spousténi cinek (excentricka fazel:
o S nadechem pomalu spoustéj jednorucky obloukovité smerem k usim.
o Lokty zUstavaji na misteg, fixovane, pohyb probiha pouze v loktech.

o Citis protazeni v tricepsu, ne v ramenou.
3.Tlak nahoru (koncentricka faze):
o Svydechem vytlac Cinky zpét do vychozi pozice nad hrudnik.

o Pohyb je plynuly a kontrolovany, zadne Skubani.
o V horni pozici nepropinej lokty uplnég, aby zlstalo napéti ve svalu a

nepretezoval si loket

Na co si dat pozor?
Pohyb z ramen — lokty se hybou dopfedu a ztraci se izolace tricepsu.
Rychle spousteni Cinek - pretizeni loktu.
Prilis tézka vaha - ztrata techniky a riziko bolesti kloubd.
Lokty sméfujici do stran misto kolmo nahoru.
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%y Pauza:
4 .
1 minuta

Dlvod zafFazeni:

Copenhagen plank je super na adduktory (vnitini stranu
stehen) a stabilitu panve — pfesné to, co florbalista pretézuje
pfi zmenach smeru, brzdéni a praci v predklonu.

provedeni
1.Startovni postaveni

Lezis bokem jako u botniho prkna. Opfes$ se o predlokti [rameno nad
loktem).

Horni nohu das na tu lavicku — vnitfni stranou chodidla nebo holene.
Spodni noha visi volné dold [nebo je lehce zvednuta — t&zsi varianta).
Druha ruka bud' volne podeél tela, nebo na boku pro stabilitu.

Zvednes panev do roviny — télo tvofi primku: kotnik — koleno — panev —
rameno — hlava.

2.Pri cviku

Zebra stahni doll, bficho lehce zatni, at’ se neprohnes v bedrec
Drz 15-30 s na kazdou stranu

Soucasneé udrzuj stabilni trup, neprohybej se v bedrech.

Klidné, zadneé zadrzovani dechu.

Na co si dat pozor?

neprohybat se v bedrech (kdyz jo, dej lehci variantu.
nevystrkovat Zebra
nepovolit panev dol{
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3 série na maximum opakovani
Y-, (nejdrive jedna strana, pak druha)

Duvod zarazeni: o%®5 Pauza:

’ 7 Ve ’ Ve v ’ o 7 V4 L4 o] < 60
Posileni sikmych bfignich svall, které pomahaji stabilizovat trup ——
pfi rotaci a prfenosu sily mezi dolni a horni ¢asti téla.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lehni si na zada na podlozku.
o Jednu nohu pokrc a poloz chodidlo na zem.
o Druhou nohu poloz kotnikem pfes koleno pokréene nohy (pozice ,noha
pfes nohu).
o Ruce dej lehce za hlavu nebo jednu ruku nech na zemi a druhou u hlavy.
2./kracovacka
Vydech -5 vydechem zvedni horni ¢ast trupu smérem ke koleni nohy,

ktera je pres druhou.

Pohyb vychazi z bFisnich svall — nezvedej celé zada od zeme, spis rotuj
do strany [nhapftiklad levy loket k pravému rameni)

Loket mUze smerovat diagonalné ke koleni.

Nadech — Pomalu se vrat’ zpet na zem.

Lopatky se lehce dotknou podlozky, ale drz napéti v bfise.

Hlavu nepokladam na zem

Na co si dat pozor
e Netahaj hlavu rukama.
e Pohyb provadéj pomalu a kontrolovaneé.
e Neodlepuj bedra od podlozky.
e Soustfed’ se na praci brisnich svaldl, ne na Svih télem.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/gJ0MCvCMhLY

aktivacni cviky
ored zapasem



http://fitkouc44.webnode.cz/

PRED
ZAPASEM

CIL: OZIVIT CENTRALNI NERVOVY SYSTEM [CNS],
AKTIVOVAT KLICOVE SVALY A PRIPRAVIT TELO NA ZAPAS
BEZ ZBYTECNEHO VYCERPANI.

DELKA: MAX 10 MINUT

Rozcviceni obsahuje prokrouZeni kloubt a dynamické
natahovani svall a vazl, abychom je pripravili na praci.

i.

e 6 opakovani na kazdou stranu S qg.
<
> .
e 2-3x 8-10 opakovani na kazdou stranu -
 Pomalu pfeklapéj kolena ze strany na stranu g
bez pomoci rukou. ¢

— w'}' ;‘;W-

== k{?"‘
e 2x10 (aktivace lopatek) P

S "
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https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4

PRED
ZAPASEM

CIL: OZIVIT CENTRALNI NERVOVY SYSTEM [CNS],
AKTIVOVAT KLICOVE SVALY A PRIPRAVIT TELO NA ZAPAS
BEZ ZBYTECNEHO VYCERPANI.

DELKA: MAX 10 MINUT

e klasické ,bézecke skipy” na misté Ci v {' ? :Z

'

prostoru

e 5-10 m sprint ze stoje, dliraz na explozivni
prvni kroky.

e 70-80 % maximalni rychlosti.

e 3-5 sérii

e side-to-side shift

e (5-10 reps)
e 2Xx8 opakovani J
e V pozici vypadu otacej trup smerem k fw f

predni noze a zvedej ruku ke stropu.

» Kleknéte si do pozice vypadu (jedna noha
vpredu, druha kolenem na podlozce).

e Panev lehce podsadit a jemné posouvat boky ‘
vpred. \

e Nedrzim v jedné pozici, dynamicky se
pohupuju ’

e 2 série na kazdou nohu

A
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https://www.youtube.com/watch?v=lWBsVIUbbCw
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	DŮLEŽITÉ UPOZORNĚNÍ
	CHARAKTER OBSAHU  TENTO TRÉNINKOVÝ PLÁN JE VÝUKOVÝ MATERIÁL URČENÝ PRO ZDRAVÉHO SPORTOVCE. NEJDE O ZDRAVOTNÍ SLUŽBU ANI INDIVIDUÁLNÍ TRÉNINKOVÉ VEDENÍ. DOPORUČENÍ JSOU OBECNÁ A JE NUTNÉ JE PŘIZPŮSOBIT TVÉ AKTUÁLNÍ KONDICI, DOVEDNOSTEM A ZDRAVOTNÍMU STAVU. OSOBNÍ ODPOVĚDNOST  CVIČÍŠ NA VLASTNÍ ODPOVĚDNOST. VŽDY ZVAŽ SVÉ SCHOPNOSTI, PRACUJ S ROZUMNOU PROGRESÍ ZÁTĚŽE A DODRŽUJ BEZPEČNOSTNÍ POKYNY NÍŽE. MÁŠ-LI ZDRAVOTNÍ POTÍŽE, POÚRAZOVÉ/POOPERAČNÍ STAVY NEBO KONTRAINDIKACE, PORAD’ SE PŘED ZAHÁJENÍM S LÉKAŘEM.
	BEZPEČNOST A TECHNIKA
	ZDRAVOTNÍ UPOZORNĚNÍ
	REGENERACE A ZÁTĚŽ

	Trénink A
	ROZCVIČKA VŽDY
	🔥MOBILITA + ROZCVIČENÍ
	PROČ? PŘED VÝKONEM JE POTŘEBA JE DYNAMICKY PROTÁHNOUT SVALY A ŠLACHY. ZAŘAĎ SVÉ ROZCVIČENÍ A ZKUS K TOMU TYTO CVIKY.
	ROZCVIČENÍ
	90/90 HIP ROTATIONS
	2–3x 8–10 opakování na každou stranu
	Pomalu překlápěj kolena ze strany na stranu bez pomoci rukou.

	PROPRIOCEPCE KOTNÍKU + HOLENĚ
	kroužení holenní kosti a kotníku.
	Pořádné kroužky 10x na každou stranu
	2 série každá noha
	ROTACE S JEDNORUČKOU V KLEČE
	2x 6-8 opakování
	V pozici výpadu otáčej trup směrem k přední noze a zvedej ruku ke stropu.

	HSS STŘED TĚLA
	stabilizační systém středu těla
	2 série maximum opakování
	Nadechnu se do břicha, zpevníme střed těla. Držíme silné břicho a zvedneme ruce, hlavu i nohy od podložky. Pomalu pokládáme vždy jen jednu končetinu na zem a stále držíme zpevněný střed těla. Dáváme si pozor, abychom měli stále bedra položené na podložce.

	STANDING ADDUCTOR MOBILIZATION (ŠÍROKÝ STOJ + PŘENÁŠENÍ VÁHY)
	2x10 přenesení na každou stranu.
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	PALLOF PRESS + DEAD BUG
	2 série x 10 opakování
	Výhody pro hráče ✅ Zlepšuje antirotační stabilitu – klíčová pro dribling a změny směru.  ✅ Posiluje hluboký stabilizační systém – důležité pro prevenci bolestí zad a zranění.  ✅ Rozvíjí neuromuskulární kontrolu trupu při dynamickém pohybu končetin.  ✅ Pomáhá s posturou a udržením pozice pod tlakem.
	Co je to za kombinaci? ✅Pallof Press – antirotační izometrický tlak s expanderem nebo kladkou. ✅Dead Bug – základní cvik na aktivaci hlubokého stabilizačního systému s kontrolou bederní páteře. ✅V kombinaci fungují jako vysokoúčinný „core komplex“, který posiluje trup v izometrické i dynamické složce současně.
	provedení krok za krokem
	Pozice na zádech - Dead Bug setup
	Lehni si na záda, kolena nad kyčlemi v pravém úhlu, holeně rovnoběžně se zemí.
	Ruce drž natažené nad hrudníkem – v jedné ruce držíš expander nebo lanko tažené z boku (ze stojanu/kliky).
	Bedra jsou přitisknutá do země – pánev v neutrální pozici.
	Lanko by mělo táhnout kolmo do strany – síla tě nutí rotovat, což je to, čemu se bráníš.
	Pallof Press + Dead Bug pohyb
	Pallof Press fáze: Pomalu vytlač obě ruce s expanderem před hrudník, držíš je v natažené pozici → aktivuješ antirotační stabilizaci.
	Současně proveď pohyb jednou nohou směrem k zemi → extenze kyčle a kolene, druhá noha zůstává nahoře.
	Vrať nohu zpět do výchozí pozice.
	Proveď totéž s druhou nohou. Jedna opakování = pohyb oběma nohama + stabilizace Pallof Pressem.
	⚠️ Na co si dát pozor?
	✔️ Bedra stále přitisknutá k podlaze – pokud se odlepují, zkrať rozsah pohybu.
	✔️ Lokty natažené – netlač lanko v úhlu, drž ho ve výši hrudníku.
	✔️ Střed těla aktivní po celou dobu – žádné pohupování.
	✔️ Pohyb nohy plynulý, s plnou kontrolou.
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	❌ Příliš rychlé provedení
	❌ Nedostatečný rozsah pohybu
	❌ Přenášení váhy na malíkovou hranu. Tlak má jít přes palec a ukazováček


	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	ROZNOŽOVÁNÍ NA STROJI (HIP ABDUCTION MACHINE)
	3-4 série 8-12 opakování
	provedení
	Pro větší intenzitu:
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	RUMUNSKÝ MRTVÝ TAH
	3 série x 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	LEG PRESS JEDNOU NOHOU
	3-4 série x 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	ZKRACOVAČKY S ČINKOU NAD HLAVOU
	3 série 8-15 opakování
	provedení
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	CHIN-UPS /SHYBY NADHMATEM NEBO STAHOVÁNÍ KLADKY SHORA
	3-4 sérií x do selhání
	Důvod zařazení
	provedení
	Progresivní varianty:
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	BICEPS – KLADIVOVÉ ZDVIHY S JEDNORUČKAMI (HAMMER CURL)
	3-4 série 8-12 opakování
	Důvod zařazení
	provedení
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	OVERHEAD PRESS
	3-4 série 8-12 opakování
	Důvod zařazení:
	provedení

	TRENÉR SPORTOVCŮ
	WWW.FITKOUC.COM


	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	PŘÍTAHY VODOROVNÉ KLADKY
	3-4 série 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK A
	CELKOVÁ SÍLA, OBJEM, KOMPENZAČNÍ CVIČENÍ
	TRICEPS PUSHDOWN S PROVÁZKEM
	3-4 série 8-12 opakování
	provedení




	Trénink B
	ROZCVIČKA VŽDY
	🔥MOBILITA + ROZCVIČENÍ
	PROČ? PŘED VÝKONEM JE POTŘEBA JE DYNAMICKY PROTÁHNOUT SVALY A ŠLACHY. ZKUS TYTO CVIKY.
	ROZCVIČENÍ
	90/90 HIP ROTATIONS
	2–3x 8–10 opakování na každou stranu
	Pomalu překlápěj kolena ze strany na stranu bez pomoci rukou.

	PROPRIOCEPCE KOTNÍKU + HOLENĚ
	kroužení holenní kosti a kotníku.
	Pořádné kroužky 10x na každou stranu
	2 série každá noha
	ROTACE S JEDNORUČKOU V KLEČE
	2x 6-8 opakování
	V pozici výpadu otáčej trup směrem k přední noze a zvedej ruku ke stropu.

	HSS STŘED TĚLA
	stabilizační systém středu těla
	2 série maximum opakování
	Nadechnu se do břicha, zpevníme střed těla. Držíme silné břicho a zvedneme ruce, hlavu i nohy od podložky. Pomalu pokládáme vždy jen jednu končetinu na zem a stále držíme zpevněný střed těla. Dáváme si pozor, abychom měli stále bedra položené na podložce.

	STANDING ADDUCTOR MOBILIZATION (ŠÍROKÝ STOJ + PŘENÁŠENÍ VÁHY)
	2x10 přenesení na každou stranu.
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	SINGLE-LEG SPRINTER TO AIRPLANE RDL
	2-3 série x 5-8 opakování
	Důvod zařazení
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	Y-RAISE NA SPODNÍ KLADCE
	SINGLE ARM
	3 série x 10-12 opak. (lehká váha)
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	MEDBALL SLAM - ODHODY MEDICIMBALU DO ZEMĚ A PŘED SEBE
	3-5 sérií x 5-8 hodů
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	MEDBALL SLAM - ODHODY MEDICIMBALU
	3-5 sérií x 5-8 hodů
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	BENCH PRESS (EXPLOSIVE)
	3-5 sérií x 6-7 opakování
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	VÝSKOKY NA BEDNU SNOŽMO BOX JUMP
	3 série x 3-5 opakování
	2.Fáze odrazu
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	FARMÁŘSKÁ CHŮZE
	3-4 série x 20-40 metrů
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	FRANCOUZSKÉ TLAKY NA TRICEPS
	3 série x 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	COPENHAGEN PLANK
	2 série každá noha x 20+ vteřin (každý trénink přidej 5 sekund)
	provedení
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	TRÉNINK B
	RYCHLOST, VÝBUŠNOST, STABILITA, OBJEM
	ŠIKMÉ ZKRACOVAČKY NA ZEMI
	3 série na maximum opakování (nejdříve jedna strana, pak druhá)
	Důvod zařazení: Posílení šikmých břišních svalů, které pomáhají stabilizovat trup při rotaci a přenosu síly mezi dolní a horní částí těla.
	provedení
	Startovní postavení
	Lehni si na záda na podložku.
	Jednu nohu pokrč a polož chodidlo na zem.
	Druhou nohu polož kotníkem přes koleno pokrčené nohy (pozice „noha přes nohu“).
	Ruce dej lehce za hlavu nebo jednu ruku nech na zemi a druhou u hlavy.
	Zkracovačka
	Výdech –S výdechem zvedni horní část trupu směrem ke koleni nohy, která je přes druhou.
	Pohyb vychází z břišních svalů – nezvedej celé záda od země, spíš rotuj do strany (například levý loket k pravému rameni)
	Loket může směřovat diagonálně ke koleni.
	Nádech – Pomalu se vrať zpět na zem.
	Lopatky se lehce dotknou podložky, ale drž napětí v břiše.
	Hlavu nepokládám na zem
	⚠️ Na co si dát pozor
	Netahaj hlavu rukama.
	Pohyb prováděj pomalu a kontrolovaně.
	Neodlepuj bedra od podložky.
	Soustřeď se na práci břišních svalů, ne na švih tělem.
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	aktivační cviky před zápasem
	PŘED ZÁPASEM
	CÍL: OŽIVIT CENTRÁLNÍ NERVOVÝ SYSTÉM (CNS), AKTIVOVAT KLÍČOVÉ SVALY A PŘIPRAVIT TĚLO NA ZÁPAS BEZ ZBYTEČNÉHO VYČERPÁNÍ. DÉLKA: MAX 10 MINUT
	ROZCVIČENÍ CELÉHO TĚLA
	ROZCVIČENÍ TŘÍSEL
	VÝPADY VPŘED + ROTACE HRUDNÍKU
	90/90 HIP ROTATIONS
	SCAPULA PUSH-UPS
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	PŘED ZÁPASEM
	CÍL: OŽIVIT CENTRÁLNÍ NERVOVÝ SYSTÉM (CNS), AKTIVOVAT KLÍČOVÉ SVALY A PŘIPRAVIT TĚLO NA ZÁPAS BEZ ZBYTEČNÉHO VYČERPÁNÍ. DÉLKA: MAX 10 MINUT
	SKIPS (30 S)
	klasické „běžecké skipy“ na místě či v prostoru

	SPRINT ROZBĚHY
	5–10 m sprint ze stoje, důraz na explozivní první kroky.
	70–80 % maximální rychlosti.
	3-5 sérií
	LATERÁLNÍ MOBILITA DO BOKŮ
	side-to-side shift
	(5–10 reps)

	LUNGE HIP OPENER S ROTACÍ
	2x8 opakování
	V pozici výpadu otáčej trup směrem k přední noze a zvedej ruku ke stropu.
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