Trenink pro Petra T.

rychly start, zmena smeru, brzdéeni,
stabilizace tela pri mireni, silnejsi nohy, pevny
stred, odolna ramena/lopatky



http://fitkouc44.webnode.cz/

Rozdeleni treninku

Tréninkovy plan je rozdeleny na 4 ¢asti :

trénink A - posilovna

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky, stred
téla
o [elka: cca /5-85 minut

e trenink B - workout hriste/venek

o Rychlost, zmeny smeru, prace s vlastni vahou
e [elka: 65-80 minut

e Trénink C — mobilita + stabilita (bez vybaveni]
e Kycle, kotniky, hrudni pater, lopatky, core, dech
o [elka: 30 minut

e Bezecny rozvrh




DULEZITE UPOZORNENI

CHARAKTER OBSAHU : , e
TENTO TRENINKOVY PLAN JE VYUKOVY MATERIAL URCENY PRO
ZDRAVEHO SPORTOVCE. NEJDE O ZDRAVOTNI SLUZBU ANI
OSOBNI TRENINKOVE VEDENI. DOPORUCENI JSOU OBECNA A JE
NUTNE JE PRIZPUSOBIT VASI AKTUALNI KONDICI
DOVEDNOSTEM A ZDRAVOTNIMU STAVU.
OSOBNI ODPOVEDNOST v : :
CVICITE NA VLASTNI ODPOVEDNOST. VZDY ZVAZTE SVE
SCHOPNOSTI, PRACUJTE S ROZUMNOU PROGRESI ZATEZEA
DODRZUJTE BEZPECNOSTNI POKYNY NIZE. MATE-LI ZDRAVOTNI
POTIZE, POURAZOVE/POOPERACNI STAVY NEBO
KONTRAINDIKACE, PORAD'TE SE PRED ZAHAJENIM S LEKAREM.

BEZPECNOST A TECHNIKA

 PRED KAZDYM TRENINKEM SE ROZCVICTE (MOBILITA +
AKTIVACE].

o ZATEZ ZVYSUJTE POSTUPNE (ORIENTACNE MAX. +2,5-5 %
TYDNE) A RESPEKTUJTE UVEDENE ROZSAHY OPAKOVANI

e UKONCETE CVIK PRI OSTRE BOLESTI NEBO NEOBVYKLYCH
NEUROLOGICKYCH PROJEVECH [MRAVENCENI, ZTRATA
CITU).

o NEZKOUSEJTE MAXIMA BEZ JISTENI/SPOTTERA A BEZ
SPRAVNEHO VYBAVENI [POJISTNE HAKY/ZARAZKY]

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

o VYBIREJTE ZATEZ, SE KTEROU UDRZITE CISTOU TECHNIKU V
CELEM ROZSAHU POHYBU.

ZDRAVOTNI UPOZORNENI , ,
e NECVICTE PRI HORECCE, AKUTNI BOLESTI, PO CERSTVEM
URAZU NEBO BEZ POVOLENI LEKARE PO OPERACI.
e PRI DLOUHODOBYCH POTIZICH SE OBRATTE NA LEKARE
NEBO KVALIFIKOVANEHO SPECIALISTU.
REGENERACE A ZATEZ ,
e DODRZUJTE SPANEK, HYDRATACI A VYZIVU, RESPEKTUJTE
TYDENNI OBJEM A PLANOVANE DELOADY.
* V PRIPADE UNAVY NEBO ZHORSENE TECHNIKY SNIZTE
ZATEZ/OBJEM.



www.fitkouc.com

Trenlnk A posilovna

Cil: Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky, stfed téla
Délka: cca 75-85 minut

%



http://fitkouc44.webnode.cz/

ROZCVICENI

Aplikuj idealné pred kazdym treninkem

& 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 kloubu a dynamické natahovani
svall a vazu, abychom je pfipravili na praci
Moznost na zahrati dat 5 minut Svihadlo,rotoped nebo pas >

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

e krouzeni holenni kosti a kotniku. Y
Poradné krouzky 10x na kazdou stranu ’ A
2 série kazda noha

e 2x 6-8 opakovani > : 1
e V pozici vypadu otacej trup smérem k %
predni noze a zvedej ruku ke stropu. a
1 R o)
e stabilizaCni systém stredu téla = N

e 2 série maximum opakovani
 Nadechnu se do bficha, zpevnime stfed téla.

Drzime silné bficho a zvedneme ruce, hlavu i nohy | ==y .oz
od podloZky. Pomalu pokladame vzdy jen jednu LTV R
koncCetinu na zem a stale drzime zpevnény stred — )

téla. Davame si pozor, abychom méli stale bedra
polozené na podloZce.

2x10 pfeneseni na kazdou stranu.

TRENER .
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM



https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4
https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/JH9n45lM8DE
https://www.youtube.com/shorts/JGEpz8wzoKM
https://www.youtube.com/shorts/qOn4cz7VX0g

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

= .08 PALLOFPRESS + DEAD BUG >

®y Pauza:

Vyhody pro sportovce 1-2 minuty
¥V Zlepsduje antirotacni stabilitu — klitova pro zmény sméru.

¥ Posiluje hluboky stabilizacni systém — ddlezité pro prevenci bolesti zad,
zraneni a celkové veétsi vykon

¥ Rozviji neuromuskularni kontrolu trupu pfi dynamickém pohybu kongetin.
V| Pomaha s posturou a udrzenim pozice pod tlakem.

Co je to za kombinaci?

V/|Pallof Press — antirotac¢ni izometricky tlak s expanderem nebo kladkou.
V/|Dead Bug — zakladni cvik na aktivaci hlubokého stabilizaéniho systému s
kontrolou bederni patere.

V|V kombinaci funguiji jako vysokouginng ,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 taZzene z boku (ze stojanu/kliky).

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

o Lanko by mélo tahnout kolmo do strany — sila teé 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.
A\ Na co si dat pozor?
e \/ Bedra stéle pritisknutd k podlaze — pokud se odlepuji, zkrat’ rozsah
pohybu.
v/ Lokty nataZené — netlac lanko v Uhlu, drZ ho ve vysi hrudniku.

/ Stred téla aktivni po celou dobu — 24dné pohupovani.
v/ Pohyb nohy plynuly, s plnou kontrolou.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



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

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

Y-RAISE NA'SPOBNIIKLABCE

e SINGLE ARM WATCH VIDEO

Ju

Duvod zafazeni:
Zlepsuje stabilitu lopatek a drzeni téla, coz mUze pomoci pfi
drzeni zbrane

provedeni pomaha s prevenci bolesti ramen a kréni patere.

’ <
~y  Pauza:
A5

1.Vychozi pozice: 1 minuta

v v 7/

o Postav se ¢elem ke kladce, lehce se predklon v bocich (cca 30°).

o Kolena jsou lehce pokrcena, core aktivni, pater rovna.

o Paze jsou natazene smeérem doll pred telem.
2.Pohyb:

o S nadechem stabilizuj lopatky a pfi vydechu tahni ruce sikmo nahoru do

tvaru poloviny pismene ,Y*.

o Pohyb vychazi z ramen, ne z loktl — ty zUstavaji mirné pokrcéene.

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.DyYchant;

o Vydech pri zvedani (aktivni faze)

o Nadech pfi navratu (kontrolovana faze)

A\ 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

SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/XUCVGIsBxgE

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

Sl F ™ )

v 8" Y AMEDBALL SILAM - @DHODY.
[ 99 /' MEDICIMBALUIDG/ZEME A RREDISEBE >

2 | 1 Dlvod zarazeni: h
' - Rozvoj explozivni sily horni ¢asti téla, rotace trupu a celkove
- dynamiky pohybu. Perfektné simuluje rychlou generaci sily z

provedeni GUIDY &) [eEr Q!} Pauza:

1.Vychozi pozice: 23 minuty

o Klekni si do ramenniho postaveni nohou (lehce 8irsi nez boky).

o Medicinbal drz obéma rukama pred telem — paze natazene.

o Stfed téla zpevni

2.Priprava k hodu:

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

o Zacinas 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 vybusnou rotaci a hod
medicinbalu smérem do zemeé - predstav si, ze chces medicinbal
prorazit podlahu, poteé ho chytni a hned ho hod' do zdi

o Pohyb vychazi ze stredu 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 zacatek.

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

A\ Na co si dat pozor?

. nehazej jen rukama, zapoj hlavné stred téla.
. Nehybej se dopredu - spodek téla je stabilni, kolena porad mifri dopredu
. Kontroluj drahu pohybu - rychlost a sila > tézka vaha.
\_ /

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/AVKPDXVzc9k

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

ROZNOZOVANI NA STROJI
(HIP’ABBUCHIGNIMACHINE) ’

Duvod zafazeni: 60 sec

Hip abduction by mel sportovec zafazovat hlavné proto, Zze posiluje hyzd'ove svaly,
ktere pomahaiji stabilizovat panev a kolena pri zménach smeru. Diky tomu snizuje
riziko, Ze kolena budou padat dovnitf, a tim pomaha i v prevenci pretizeni a zraneni.
Silnejsi a stabilngjsi kycle se navic pozitivne projevi i na rychlosti pohybu a celkove
motoricke kontrole téla.

provedeni
1.Startovni postaveni

o Sedni si na stroj a opfi zada pevné o opérku.
o Nastav §ifku opérnych polstaru, 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 sobeé [do vychozi pozice).
o Nevracej zavazi uplné do klidu, drz stale napéti ve svalech.

o

(0]

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

Pro vétsi intenzitu:
e Zadrz chvili v maximalnim roznozeni. €
o Cvi¢ pomalejsi negativni fazi (havrat).

\

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



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

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

~
MEDBALLESEAM = OBDHODBDY
\ MEBICIMBALU ’
-\ ‘-‘ | Dlvod zarazeni: k
s = Rozvoj explozivni sily horni ¢asti téla a celkove dynamiky

pohybu. Perfektné simuluje rychlou generaci sily z trupu a pazi

provedeni Fr Pauza:
1.Vychozi pozice:
o Postav se do ramenniho postaveni hohou [(lehce $irsi nez boky]).
o Medicinbal drz obéma rukama pred télem — paze natazene.
o Stred téla zpevni
2.Pfiprava k hodu:
o Nadechni se, zvedni medicinbal nad hlavu — paze temer natazene, mirne
protazeni trupu nahoru.
o Aktivuj hyzdé a hamstringy (zadni stehna) — télo je pfipravené
,2wybuchnout” do pohybu.

2-3 minuty

o
3.Explozivni hod:
o Svydechem proved rychly, silny a vybusny hod medicinbalu smérem do
zeme — predstav si, ze chces medicinbal prorazit podlahu.
o Pohyb vychazi ze stfedu téla, pazi a rychleho ,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 zacatek.
o Rychle se vrat’ do vychozi pozice a opakuj — minimalizuj pauzu mezi
opakovanimi.
A\ Na co si dat pozor?

 \/ Celé télo je zapojené — nehazej jen rukama, zapoj kycle a stied téla.
* /' Nehybej se dopredu — hazej pfimo dold, ne ,pfed sebe"
« \/ Kontroluj drahu pohybu — rychlost a sila > t&zka vaha.

Lo / Stabilita nohou — pata v kontaktu s podlahou, zadné zvedani pat.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/p20XSS5GwDQ

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

N 3
&\} 1@;’}'/‘ LEG'PRESSIJEDNOGUINGHAU ’

/
o & )
\‘\' . - -\ o v ” \
S 4 Duvod zarazeni:

pomaha vyrovnavat silove rozdily mezi pravou a levou nohou.
Zaroven zlepsuje stabilitu kolene a kycle. Lepsi sila kazde nohy
% Paua zvlast’ se pak pozitivne projevi na rychlosti, stabilite i prevenci
1-2minuty Zzranéni.

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 uplne, drz lehke napéti ve svalu.

o Opakuj pohyb v kontrolovanem tempu.

A\ Na co si dat pozor?
. Zada i panev drz stale opfene — nesmi se odlepovat.
. Pohyb vychazi z nohy, ktera tlaci platformu — Zadne pomahani druhou
nohou nebo boky.
. Koleno drz ve sméru spicky, nesmi se hroutit dovnitf.
. Dychej: dolt nadech, nahoru vydech.
. Tempo: dolt pomalu (2-3 s), nahoru dynamicky, ale kontrolované.

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/fclJh3MdP8g

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

BENCH PRESS ((EXPLOSIVE) >

I e .I‘.. | U - I‘ '
, \

Rozvoj vybusnosti horni ¢asti téela — schopnost rychle a silné
generovat silu v kratkem cCase, coz je kliCove pro taseni zbrané.

provedeni

1.Startovni postaveni
o Lehni si na lavici s klasickym uchopem — ruce cca 1,5x Sifrka ramen.
o Lopaty stazené dold a k sobg&, mirny oblouk v bedrech (heprehanét).
o Nohy pevné na zemi — aktivni ,leg drive®.
o Stred tela zpevni — branicni dech do bricha.

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

3.Koncentricka faze (tlaceni hahoru)
o Explozivné zatlac Cinku nahoru co nejrychleji, jako bys chtél ,vystrelit”

Cinku ze sebe.

v e v ewv /s

(cca 50-70 % 1RM).
o Lokty smeéruji prirozene — ne prilis vytocene ani pfilis u téla.
A\ Proé tento cvik zaradit?
o W Rozviji rychlou silu horni poloviny téla pro stfelbu a souboje
o W Posiluje neuromuskularni systém — schopnost CNS zapojit co nejvice
svalovych vlaken co nejrychleji.
o W Bezpeingjsi alternativa k t&zkgm maximalkam — nizsi zatéz, vyssi
rychlost, mensi stres na ramena a klouby.
o W Perfektné se kombinuje s medball hody, plyometrickgmi cviky a

rychlostnim tréninkem na ledeé.

TRENER
SPORTOVCU WWW.FITKOUC.COM



https://www.youtube.com/shorts/wAAsXOLWO8I

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

RUMUNSKY.MRT\VYATAH

%5 Pauza:

QJ 60 sec

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.
Zarovenh 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
(Gchop nadhmatem nebo neutralng).
o /Zpevni stfed 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 chvili, 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

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

TRENER .
SPORTOVCL) WWW.FITKOUC.COM



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

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

L EANDBMINEPRESS ’

| Posilit horni polovinu téla (ramena, hrudnik, triceps) s dirazem
' na stabilitu trupu a kontrolu pohybu v ridznych uhlech.
Landmine press je pro stfelce Casto lepsi nez tezky tlak nad

1 minuta hlavu, protoze je pfirozengjsi pro rameno a zaroven uci pfenos
sily pres trup.

provedeni
1.Startovni postaveni
o Umisti konec osy ¢inky do landmine drzaku (hebo do rohu mistnosti).
o Postav se s mirngm postojem — nohy na sifrku ramen, osa smeruje k

rameni.
o Drz osa Cinky jednou rukou na urovni ramen — dlan smeéruje k télu, loket
mirné pokrcen.
o Druha ruka bud’ volné podél téla, nebo na boku pro stabilitu.
o /pevni stfed téla — core napnuty, hyzde aktivni.
2.Tlak nahoru (koncentricka faze);
o Tlac¢ Cinku po draze mirného oblouku nahoru a vpred.
o V horni pozici je ruka temer napnuta — neuzamykat loket silou.
o Soucasné udrzuj stabilni trup, neprohybej se v bedrech.
3.Kontrolovany navrat [excentricka faze):
o Pomalym pohybem vrat' osu zpét na urovetn ramene.
o Neztracej napéti ve stredu téla — drz stabilni postoj.
A\ Na co si dat pozor?

o \/ Pater neutralni, zadny zaklon ani rotace.

. Pohyb je nahoru a lehce vpred (pfirozeny uhel).
e \/ Aktivuj core a glutealy — drz télo zpevnéne.

» v/ Rameno stabilni — neshrbuj se, neprohybej se.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/pD9tVgQVOrA

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

N4 7 7 )
P PRITAK Y VEGDORGVNE
"am "~ ||| KLADKY/STROY >
| e . |
- Duvod zarazeni: h
Posileni mezilopatkovych svall, Sirokého svalu zadoveého, zadnich
delt’ a bicepsu. Cvik zlepsuje drzeni téla a stabilitu ramen
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 rovng, hrudnik lehce vpred, stfed téla aktivni
o Paze jsou natazene, ramena lehce stazena dolu.
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.
A\ 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/qxljbDNMSDw

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

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

N
Dlvod zarazeni
e Posiluje biceps, ktery je velmi dllezity pro stabilitu ramene. Cvik zaroven
posiluje loketni kloub a mize pomaoci snizit riziko pretizeni pfi opakovane
zatézi. Lepsi sila pazi se navic projevi i ve stabilité horni ¢asti téla behem
strelby
provedeni
1.Startovni postaveni
o Sedni si. Vezmi jednorucky do rukou tak, aby dlané sméfovaly k sobé
(heutralni tchop - jako kdyz drzi$ kladivo).
o Paze nech volné podel téla, lokty blizko u boku, stred téla zpevni.
2.Provedeni:
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 ¢cinky zpét dold do vychozi
pozice.
A\ Na co si dat pozor
e Lokty drz pevneé u téla, nevyklapgéj 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

TRENINK A

Silovy zaklad, dolni koncetiny, tahy, tlaky,
stred téla

!
. E TRICEPS PUSHDOWNIS
&1 PROVAZKEM >

Dlvod zarazeni:
Cvik posiluje loketni a ramenni kloub a miZze pomaoci snizit
riziko pretizeni z opakovanych pohybl behem strelby. Lepsi sila
pazi se navic projevi i ve vetsi stabilité horni casti téla, zejmena
provedeni pfi drzeni zbrane
1.Startovni postaveni
o Postav se celem ke kladce, vezmi provaz obéma rukama, dlané smeéruiji k
sobé [neutralni uchop).
o Lokty pfFitiskni k télu, hrudnik zpevni a ramena stahni dolt a dozadu.
2.Provedeni:
o zachi v horni pozici, kdy jsou lokty ohnutée cca do 90°.
Vydech - tla¢ provaz smérem dolu, az paze uplneé natahnes.
V dolni fazi provaz roztahni do stran a zatni triceps.
Cinky mohou jit lehce k sobé (do tvaru ,V*), neni nutné je spojovat.
Nadech — pomalu a kontrolovane vrat’ provaz zpet nahoru do vychozi
pozice (lokty stale u téla).

o

@)

O

O

A\ 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 soustfed na maximalni zatnuti tricepsu.
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https://www.youtube.com/shorts/UM5Ew5ore6g

www.fitkouc.com

Trenink B - venkovni

Cil: vybusnost, akcelerace, brzdéni,
sila s vlastni vahou, stabilita
Délka: cca 75-85 minut



http://fitkouc44.webnode.cz/

ROZCVICENI

Aplikuj idealné pred kazdym treninkem

& 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 kloubu a dynamické natahovani
svall a vazu, abychom je pfipravili na praci
Moznost na zahrati dat 5 minut Svihadlo nebo vyklus (3-5 min) >

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

e klasické ,bézecke skipy“ na misté Ci v ? ?
prostoru j ;

e 5-10 m sprint ze stoje, dliraz na explozivni /%ﬁ\)
prvni kroky.

e 70-80 % maximalni rychlosti. /\/

e 3-5 serii [

e stabilizaCni systém stredu téla
e 2 série maximum opakovani
 Nadechnu se do bficha, zpevnime stfed téla.

Drzime silné bricho a zvedneme ruce, hlavu i nohy | _== W/
od podloZzky. Pomalu pokladame vzdy jen jednu LTV R
koncCetinu na zem a stale drzime zpevnény stred — )

téla. Davame si pozor, abychom méli stale bedra
polozené na podloZce.

e Postav se na Sifku panve, kolena lehce ')ﬂu}
povolena. Poskakuj nizko nad zemi, dopadej . f
potichu na celé chodidlo. Kotniky jsou pruzne, .
trup rovné, muzes si lehce pomahat rukama >

« 30 vtefin skokUl, 30 vtefin pauza, poté dalSich
30 vterin skakani)
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https://youtube.com/shorts/45Q42-UPGB0?si=b_wd1aJOfTg7xoN4
https://www.youtube.com/watch?v=6jD146gCKP8
https://www.youtube.com/shorts/1w-OSSCYIhU
https://www.youtube.com/shorts/i_jr95gt-VM

ZKRACOVACKY'S
CINKOU HLAVOU

Davod zafazeni 25 b
¢4y Pauza:
» Posileni bfignich svalu pro lepsi stabilitu téla ve stoje.

e Prevence bolesti zad

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lehni si ha zada na podlozku.
o Nohy zvedni nahoru — bud’ pokréené v kolenou do praveého uhlu (80°),
nebo natazené smeérem ke stropu (lehci varianta je pokréeneé).
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 z(stavaji na podlozce.
o Soustred se na stazeni brignich svald, ne na svih.
o V horni pozici na chvilku zatni bficho.
Nadech — pomalu a kontrolovane pokladej horni ¢ast trupu zpét, ale ne
uplné do uvolnéni (drz napeéti).

A\ Na co si dat pozor
e Nezaklangéj hlavu a netla¢ rukama za krk - pohyb vychazi z brignich svald.
e /vedej se jen tak vysoko, aby se lopatky odlepily od podlozky.
» Pohyb provadej kontrolovang, zadneé svihy.
e Bedra mej po celou dobu v kontaktu s podlozkou.
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https://www.youtube.com/shorts/e26UArSTPrw

¢#  SINGLE-LLEGISPRINTER
N\, TOAIRRLANERDL v

T.g 2-3 seérie x 95-8 opakovani

Dlvod zarazeni
» Rozvoj stability kotniku, kolene a kycle o ggulzzao ..
» 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 vzprimeny.

vV Vv

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.
o Trup a zadni noha tvofi rovnou linii — ,T-pozici*.
o Stojna noha je mirne pokrcena, nikdy nepropnuta.
o Ruce mlzed mit u téla nebo rozpazeneé (pro lepsi stabilitu]
o 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.

A\ Na co si dat pozor
« ){ Otevirani ky&le do strany
o X Zakulaceni zad
o X Propnuté koleno stojné nohy
o X Kick-back nohy misto aktivniho zanozeni
o X Pad tézisté na vnitfni hranu chodidla (koleno pada dovnitf]


https://www.youtube.com/shorts/M7dAWlgvL9M

SPRINTY: Z RUZNY.CH
POZIC STARTU

3 série, 10 metru

| Davod zaFazeni

» Rozvoj akcelerace, schopnosti rychle reagovat na rzne
pozice a aktivace nervoveho systemu.

provedeni
1.Vychozi pozice:

%y Pauza:
&/ 60-120 sec

o Postav se do rlznych pozic — lezmo na zadech nebo bfise, sed na zemi,
klek, pozice na boku nebo s oblicejem otoCenym od sméru sprintu.
o MUze$ reagovat tfeba na pisknuti (akusticky) nebo mavnuti ruky

(vizualni) od nékoho nebo samostatné
2.Start:

o / kazdeé pozice co nejrychleji aktivuj nohy a prejdi do sprintove

akcelerace.

o Prvni 3-5 krokU je klicovych — soustred’ se na rychly a silny odraz z

kazdeho kroku.

o Drz trup lehce nakloneny vpred a paze zapojuj do rytmickeho Svihu.

3.5print:
o sprintuj plhou rychlosti na 10 m.

o Zamer se primarne na a rychlost reakce po startu

4. Navrat:

o Po kazdém sprintu pomala chlize zpét [aktivni regenerace).

o Kratka pauza (30-60 s] mezi jednotlivgmi starty.

A\ Nejcastéjsi chyby:
« ){Pomala reakce na signal — dillezité je maximalné soustredit se na start.

o XSpatny prechod z lezmo/sed do sprintu — dilezité je rychle se zvednout
a vyrazit.

o X{Sprint na zbyte&neé velkou vzdalenost, zde jde o akceleracil

TRENER .
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https://www.youtube.com/watch?v=tOB5ujYOdlo&t=3s

VY SKOKY.NA BEDNU/LLAVIEKU

SNOZMO - BOX{JUMP \ @)

3 série x 3-S5 opakovani

%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.

A Na co si dat pozor?
« »{ Dopad na protazené nohy - tvrdé dopady pretézuji kolena.
« ){ Dopad jen na &picky.
o X Pretaceni patere dopredu (kulata zada).
o { Skakani na maximalni visku - misto kvality jen "honba za &islem".
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https://www.youtube.com/shorts/3qgFKW--_1o

SCAPULEA'PEANK RUSH-URS

3-4 série x 10-15 opakovani

Davody zarazeni
Aktivace lopatek, prevence bolesti ramen, lepsi mobilita hrudniho kose

%y Pauza:
</ 12 minuty

Vychozi pozice:
e Télo v planku, lokty polozene na zemi. Zacinam v takove pozici, kdy se
shazim vyplnit prostor mezi lopatkami, aby vznikla rovina
o Aktivni stfed téla, mirné podsazena panev. Nadech do bricha
e Télo v jedne linii, hlava ve stejne rovne jako je pater
Provedeni:
e Pomalu povol lopatky k sobé (hrudnik mirné dold), ramena jdou diky tomu
dozadu. Stred téla mam stale aktivni
Hlava se nehybe, soustfedim se jen na pohyb lopatek po hrudnim kosi
Pote aktivne zatlac lopatky od sebe, ramena jdou dopredu
Rozsah pohybu staci maly, kazdy jsme individualni. Dulezite je, aby si
hybal primarne lopatkami
Na co si dat pozor:

e X nepropadej se v bedrech

o X zadné rychlé pohyby
o Aktivni stred téla

e Hlava v prodlouzeni patere

TRENER WWW.FITKOUC.COM
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https://www.youtube.com/shorts/KqY_-uQ_ql0

CHIN-URSI/ZSHYBY NADHMATEM
3-4 serii x do selhani )

Duvod zarazeni
» posiluji zadove svaly a zlepsuiji stabilitu ramen. Zaroven
pomahaji vyrovnavat zatizeni pfedni casti téla, ktere vznika

. kvuli Castému drzeni zbrané pred sebou
2-3 minuty

provedeni

1.Startovni postaveni
o Zaves se ha 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’ telo zpét do vychoziho visu — nepropadej se

pasivhe do ramen.
o Udrzuj aktivni stfed téla a kontrolu pohybu.
A\ Na co si dat pozor?

 / Udrzuj pevny stied téla a neutralni panev — neprohybej se v bedrech.

e \/ Tahzlopatek — ramena dol{, lokty bliz k télu.

o / Pokud jsi zatatecnik, zatni s negativnimi opakovanimi nebo s gumou pro

dopomoc.
« \/ Dychani: nadech p¥i visu, vydech pfi tahu nahoru.

Progresivni varianty:
e Chin-Ups s pfidanou zatézi (dipping belt, kotouc]
o Archer Chin-Ups (posileni jednostranné sily)

« Explosivni Chin-Ups [rychly tah nahoru, kontrolovany
navrat)
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https://youtu.be/T78xCiw_R6g

BULHARSKY.DREP
2-3 série x 6-8 opak. kazda

Davod zafazeni
o ZvySeni sily a stability jednostranné (unilateralng), rozvoj
rovnhovahy, mobility a kontroly v dolni Casti téla

provedeni
1.Startovni postaveni
o Stoupni si zady k lavicce [30-50 cm za tebou), zadni nohu poloz nartem
na lavicku.
o Predni nohu postav dostatec¢né daleko — idealné tak, aby koleno pri
pohybu nepreslo $picku (cca 80° v koleni).
o Drz trup vzpfimeny, lehce nakloneny vpred, core aktivni, ramena stazena
dold a dozadu.
o MUze$ cvitit s jednoruckami, kettlebellem [drzet u boku nebo goblet
hold] .
2.Excentricka faze (spousténi dold)
o Nadechni se, zpevni stred téla.
o Kontrolovaneé pokré predni koleno a kycel, spust’ se dolt tak, aby zadni
koleno smérovalo k podlaze.
o Hlidej, aby se predni koleno nepropadlo dovnitf [valgus) — sleduj $pitku
nohy.
3.Koncentricka faze (vstavani]
o Odraz se pfes patu predni nohy, aktivuj kvadriceps a hyzd'ove svaly.
o Vrat' se zpét do vychozi pozice bez ztraty napéti.
o Vydechuj pfi pohybu vzhiru.
A\ Na co si dat pozor
v/ Hlava a hrudnik sméfuji vpred (nezaklanét se).
v/ Koleno v linii se 8pickou (ne ,dovniti*).
v/ Patef neutralni — 2adné prohybani v bedrech.
v/ Pohyb v plném rozsahu — zadni koleno klidn& 5-10 cm od zemé.
v/ Pata pfedni nohy celou dobu v kontaktu s podlahou.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/vQVre3FDgUs

« FRANCOUZSKE NASTRICERS . |

3 série x 8-12 opakovani

%y Pauza:

Davody zarazeni </ 1-2minuty
Zamerit se na izolovaneé posileni tricepsu — tfihlavého svalu paze, ktery je klicovy
pfi tlakovych pohybech ramene a stabilizaci loktd

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

A\ Na co si dat pozor?
o »{ Pohyb z ramen — lokty se hybou dopFedu a ztraci se izolace tricepsu.
o { Rychlé spousténi ¢inek - pretizeni loktd.
o { Prili§ t&2ka vaha - ztrata techniky a riziko bolesti kloubd.
o { Lokty smé&tujici do stran misto kolmo nahoru.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/3CbOgCfggQ0

COPENHAGEN PIEANK

2 serie kazda noha x 20+ vterin
(kaZdy trénink pFidej 5 sekund)

Dlvod zafFazeni:
Copenhagen plank je super na adduktory (vnitini stranu
stehen) a stabilitu panve — pfesné to, co sportovec pretézuje

pfi zmeénach smeru, brzdéni nebo rychlych pohybech
< 1 minuta

provedeni
1.Startovni postaveni
o Lezis bokem jako u boc¢niho prkna. Opies 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
o Zebra stahni dol{, bficho lehce zatni, at’ se neprohnes v bedrec
o Drz15-30 s na kazdou stranu
o SoucCasneé udrzuj stabilni trup, neprohybej se v bedrech.
o Klidneé, zadne zadrzovani dechu.

A\ Na co si dat pozor?

« / neprohybat se v bedrech (kdyz jo, dej leh&i variantu.

o / nevystrkovat Zebra

e / nepovolit panev dold

TRENER WWW.FITKOUC.COM
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https://www.youtube.com/shorts/L6MVPnNNd98
https://www.youtube.com/shorts/ysjS0IdJSUw

- VSR 1RricersovEbiamaNTOVE

& B | KLIKY o
b | 3-4 serie x 6+opakovani

Dlvod zarazeni:

Skvely cvik na posileni horni poloviny téla, at’ uz jde o silu nebo

stabilitu ramen + loktd 60 sec
provedeni

1.Startovni postaveni
o Ruce dej pod hrudnik tak, aby dlané smérovaly k sobé a byly blizko sebe (cca pod
rameny nebo jesté uzsi).
o Paze jsou natazene, telo tvofi rovnou linii od hlavy k patam.
o Stfed téla zpevni, hlava v prodlouzeni patere.
o Jestlize jsou pro tebe tyto kliky tézkeé, mizes si dat ruce treba na lavicku - provedeni
bude leh¢i [jako na videu]
2.Provedeni:
o Nadech — pokrcuj lokty a spoustéej hrudnik k zemi.
Lokty smeruji blizko u téla, ne do stran.
Télo drz rovne, nepovoluj panev ani bedra.
Spust’ se tak nizko, dokud se hrudnik temér nedotkne zeme.
Vydech — zatlac¢ dlanemi do zeme a vytlac télo do vychozi pozice.

(¢]
o
o
(0]

A\ Na co si dat pozor
e lokty drz u téla, aby sel diraz na tricepsy.
e /pevni stfed téla — zadne prohybani v bedrech ani vystréeny zadek.
e Pohyb je plynuly a kontrolovany.
e Dychej: doll nadech, nahoru vydech.

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/b_4heMl4Qww
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W 3-4 série x 8-12 opakovani
g™

b
ik

%y Pauza:
Davody zarazeni </ 1-2minuty
Posileni pfedevsim stfedni casti deltoveého svalu, ktery je zodpovedny za Sifku
ramen a stabilitu ramenniho kloubu. Cvik zaroven pomaha zlepsovat kontrolu
pohybu ramen a celkovou stabilitu horni ¢asti téla, coz je dilezité pfri strelbé

provedeni
1.Vychozi postaveni
o Postav se vzpfimene, chodidla na §irku bokU
o Do kazde ruky uchop jednorucku
o PaZe nech podel téla s mirne pokréenymi lokty
o Ramena stahni doll a dozadu
o /Zpevni stfed teéla a drz neutralni postaveni patere
2.Pohyb nahoru
o Svydechem zvedej jednorucky do stran
o Lokty vedou pohyb a zustavaji lehce pokrcene
o /Zvedej Cinky priblizné do vysky ramen
o V horni pozici kratce zastav
3.Spousténi dold
o Pomalu a kontrolovane spoustéj jednorucky zpet do vychozi pozice
o Udrzuj napéti v ramenou po celou dobu pohybu
o Nepoustéj cinky volné dolu

A\ Na co si dat pozor?
o X Nezvedej ramena k usim
o XNepomahej si vihem
o XNezaklangj se béhem pohybu
o XNepouzivej ptilis tézkeé jednorucky.
o XNezvedej ginky vyrazné& nad Urover ramen

TRENER .
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https://www.youtube.com/shorts/ub5GKGWYqPg
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3 série x 20+ sekund

%y Pauza:

Davody zarazeni </ 1-2minuty
Posiluje hamstringy a hyzde, kterée pomahaiji pri akceleraci, brzdéni a zménach
smeéru. UCi sportovce vytvaret silu pfes paty a zadni retézec, ne pres bedra.
Nestabilita foam rolleru rozviji kontrolu a koordinaci, coz se hodi pfi rychlém
zastaveni nebo strfelbeé z méene komfortni pozice.

provedeni
1.Vychozi postaveni
o Lehni si na zada a poloz paty na rooler. Kolena jsou pokrceny, Spicky
polozene na valci. Ruce volné podél téla nebo lehce do stran pro lepsi
stabilitu
2.Pohyb nahoru
o /pevni stfed tela, lehce podsad panev a zatlac Spicky do valce. Paty
pfitom drz ve vzduchu, idealne vodorovne se zemi
panev tlac nahoru do mostu tak, aby télo tvofilo jednu liid od ramen pres
boky ke kolenim
Nahofe drz bez pohnuti a se stale zpevnenym stredem téla alespon 20
vterin
Pokud by si chytal kfec, dej si paty bliz k télu
Poté pomalu a kontrolované spust’ zadek k zemi

A Na co si dat pozor?
o X Neprohybej bedra
o XNezvedej panev pfilis vysoko
o XNetla¢ patami do vélce, jen $pickami



https://www.youtube.com/shorts/NTIJIs1a9Uo

Fitness trenér



http://fitkouc44.webnode.cz/

MOBILITA

e 2x30 s na kazdou nohu
e LeZ na zadech, pfitahni jedno koleno k

hrudniku.

2x10-15 opakovani
e LeZ na zadech, jemné podsazuj a zaklanéj
panev.

2x10-12 pohybd >
Plynule pfechazej mezi vyhrbenim a
prohnutim zad.

e dynamicky prenos vahy ze strany na stranu
e 5-10 opakovani

>

e 2Xx8 opakovani
e V pozici vypadu otacej trup smérem k
predni noze a zvedej ruku ke stropu.

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

Panev lehce podsadit a jemné posouvat boky
vpred.

Nedrzim v jedné pozici, dynamicky se

pohupuju ’
2 série na kazdou nohu
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https://www.youtube.com/watch?v=lWBsVIUbbCw
https://youtube.com/shorts/LvueoH48FxI?si=TibA04zqebfdzD58
https://www.youtube.com/watch?v=LIVJZZyZ2qM
https://www.youtube.com/shorts/YsB_zyr8WA4

MOBILITA

e Sedni si na zem s nohama natazenyma vpfed.

e Zada drz co nejvice rovna, nehrb se v hrudni b
patefi. S nadechem narovnej pater a s ﬂ
vydechem se predklon z ky¢li, chyt Spicky iy
chodidel nebo kotniky. %'/‘./

e Vydrz 20-30 sekund, dychej plynule. Vrat se -
do vychozi polohy a 2-3x opaku,.

e 2X 6-8 opakovani > __ l
e V pozici vypadu otacej trup smérem k ‘
predni noze a zvedej ruku ke stropu. o

2x kazda noha, 20+ vtefin T N
posileni vazl a Slach v kotniku, kolenou a kycli -
Stoupnu si na Spi¢ku na zadni i pfedni noze (

Patu drzim co nejvys a nehybu se

e 2x20 krokt
e Opri se o dlané a Spicky, kolena jsou kousek
nad zemi. Zada drZ rovna a pevny stred tela. ﬁ'l -

Jdi pomalu stridave prava ruka + leva noha, |
pak leva ruka + prava noha. Délej malg,

kontrolované kroky a neprohybej se v ﬁ
bedrech. 1

e 2x10-15 opak.

e |Lehni si na bricho, ruce dej za hlavu. Pomalu
zvedni lokty, poté roztahni ruce a poloz si
dlané na zada pod lopatky a uvolni lokty. Pote
se vrat zpét



https://www.youtube.com/shorts/xB18SUEHp6c
https://www.youtube.com/shorts/bPugJsDlxak
https://www.youtube.com/shorts/bqbNV1tXIyg
https://www.youtube.com/shorts/jXdfbu5DGZU

Béh zafazujeme jako doplnék ke dvéma hlavnim tréninkovym
jednotkam. Cilem neni budovat vytrvalost pro dlouhé traté, ale zlepsit
kondici, schopnost opakované pracovat ve vyssSi intenzité a rychleji se
zklidnit po pfesunu béhem strelecké situace.

Doporucena frekvence

ZacCatek: 1-2x tydné

Po 4-6 tydnech: moznost navysit na 3x tydné podle regenerace,
stfeleckého zatiZeni a reakce organismu.

Idealni rozlozeni:
e 1x tydné lehky souvisly béh
e 1x tydné intervalovy béh

Béh by nemél byt zarazen hned den po tézkém silovém tréninku
nohou, pokud sportovec citi vyraznou unavu, zatuhlost nebo
zhorsenou kvalitu pohybu.

Béh 1-lehky souvisly béh
Cil: rozvoj zakladni kondice, lepSi regenerace mezi vykony, nizsi
zadychavani pfi delSim zatiZeni.

Frekvence: 1x tydné

Délka: 20-35 minut

Intenzita: lehka az stredni

Pocitoveé: sportovec by mél byt schopny béhem béhu mluvit v kratkych
vétach.

Progrese

Tyden 1-2: 20 minut lehce
Tyden 3-4: 25 minut lehce
Tyden 5-6: 30-35 minut lehce

Pokud se prili§ zadychavas, muzes zacit formou indianského béhu:
e 2 minuty béh
e 1 minuta chlze
e opakovat 8-10 kol

Postupné se chuze zkracuje a béh prodluzuije.



Jak si rozvrhnout idealné béhani pro zlepseni
kondice?

Béh 2 - intervalovy béh
Cil: zlepSit schopnost opakované zrychlit, pracovat ve vySsi intenzité a
rychleji se vydychat po pfesunu.

Frekvence: 1x tydné

Délka celé jednotky: 20-30 minut v€etné rozklusani a vyklusani
Varianta pro zacatek

Rozklusani: 8-10 minut lehce

Hlavni ¢ast:
e 8 kol:
e 15 sekund svizny béh
e 45 sekund chlize nebo velmi lehky klus
e Vyklusani: 5 minut lehce

Progrese
e Tyden 1-2: 8x15 s svizné / 45 s lehce
e Tyden 3-4:10x15 s svizné / 45 s lehce
e Tyden 5-6: 8x20 s svizné / 60 s lehce

Svizny béh neznamena maximalni sprint. Cilem je rychly, technicky
kontrolovany béh, ne uplné vycerpani.

Na co si dat pri béhani pozor?

Béh nesmi zhorSovat kvalitu silového tréninku.

Intervalovy béh nezafazovat den po tézkém tréninku nohou.

U lehkeho béhu drzet nizkou intenzitu — nejde o zavod.

U intervall kondit ve chvili, kdy se za¢ne vyrazné zhorSovat technika
behu.

Pri bolesti kolen, kotnikl, achilovek nebo zad snizit objem nebo
zaradit vice chlze nebo vynechat béh upiné

U diabetu I. typu sledovat reakci glykemie a mit u sebe rychlé
sacharidy.

Prakticky priklad zarazeni béhu do sportovniho tydne

Varianta se 2 béhy tydné:

Pondéli — Tréenink C mobilita/stabilita

Utery — Trenink A posilovna

Ctvrtek — lehky souvisly béh/odpocinek

Patek — Trénink B venkovni trénink

Sobota - odpocinkovy den

Nedéle - intervalovy béh nebo stfelba (podle unavy)

Pokud je v tydnu zavod, intervalovy béh vynechat nebo vyrazné zkratit.
Prioritou je byt “Cerstvy” na zavody



Zaverecne informace k tréeninkovému planu

Tento tréninkovy plan je pripraveny pfiblizné na obdobi 8 tydnu. Jeho
hlavnim cilem je postupné zlepSit silovou pfipravenost, stabilitu, mobilitu,
kondici a celkovou kontrolu téla s ohledem na specifické potreby
dynamickeé sportovni strelby.

Plan je sestaven tak, aby podporoval vykon pfi stfelbé, ale zaroven
zbytecné nepretézoval organismus. Prioritou neni pouze zvedat tézsi
vahy, ale prfedevsim zlepSit schopnost rychlého pfesunu, brzdéni,
stabilizace téla, prace s dechem a udrzeni presné pozice pfi strelbé.

Béhem celého obdobi je dlilezité sledovat kvalitu provedeni jednotlivych
cvikl. Technika ma vzdy prednost pred zatézi. Pokud se pri nékterém
cviku objevi bolest, brnéni, vyrazny diskomfort nebo zhorseni pohybu, je
vhodné cvik upravit, snizit zatéz, zkratit rozsah pohybu nebo ho doasné
nahradit vhodnéjsi variantou.

U silového tréninku doporucuji postupovat postupné. Prvni cca 2 tydny
slouzi hlavné k adaptaci a nauceni techniky. V dalSich tydnech je mozné
navySovat zatéz, pocet opakovani nebo naro¢nost cviku podle aktualni
regenerace, kvality pohybu a celkoveho pocitu ze sportovni pfipravy.

Mobilitni a stabilizacni trenink neni pouze doplnék. U stfelce ma velky
vyznam pro lepsi kontrolu téla, efektivhéjsi presuny, stabilngjsi strelecke
pozice a snizeni rizika pretizeni. Proto je vhodné ho nevynechavat ani ve
dnech, kdy se sportovec citi dobfe.

Bézecka cast slouzi jako doplnék ke zlepseni kondice. Cilem neni
pfipravovat se na dlouhé traté, ale zlepSit schopnost zvladat opakovane
intenzivnéjsi useky, rychleji se vydychat a Iépe regenerovat mezi
jednotlivymi stfeleckymi situacemi. Béh by nhemél negativné ovliviovat

kvalitu silového ani streleckého tréninku.

V pripadé diabetu I. typu je dulezité sledovat reakci organismu na
trénink, kontrolovat glykemii podle potreby a mit u sebe rychlé
sacharidy. Intenzita tréninku, délka jednotek i bézecka cast by mély
byt pfizpusobeny aktualnimu zdravotnimu stavu, regeneraci a
doporuceni lékare.

Po dokonceni tohoto 8tydenniho obdobi doporucuji plan vyhodnotit.
Idealni je porovnat subjektivni pocit pri stfelbé, kondici, stabilitu pfi
presunech, kvalitu pohybu, unavu a pfipadné i jednoduché vykonnostni
testy. Podle vysledkUl je poté mozné se mnou nastavit dalsi fazi tréninku.

Novy plan mlze navazat na aktudlni vysledky, zohlednit pokrok, slabiny a
dalsi konkrétni cile sportovce.
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	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.


	POSKOKY SNOŽMO (ANKLE HOPS)
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	Síla, stabilita, výbušnost
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	Důvod zařazení
	Rozvoj stability kotníku, kolene a kyčle
	Aktivace gluteus medius a maximus
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	Síla, stabilita, výbušnost
	3-4 série x 10-15 opakování
	SCAPULA PLANK PUSH-UPS
	Dúvody zařazení Aktivace lopatek, prevence bolesti ramen, lepší mobilita hrudního koše
	Výchozí pozice:
	Tělo v planku, lokty položené na zemi. Začínám v takové pozici, kdy se snažím vyplnit prostor mezi lopatkami, aby vznikla rovina
	Aktivní střed těla, mírně podsazená pánev. Nádech do břicha
	Tělo v jedné linii, hlava ve stejné rovně jako je páteř

	Provedení:
	Pomalu povol lopatky k sobě (hrudník mírně dolů), ramena jdou díky tomu dozadu. Střed těla mám stále aktivní
	Hlava se nehýbe, soustředím se jen na pohyb lopatek po hrudním koši
	Poté aktivně zatlač lopatky od sebe, ramena jdou dopředu
	Rozsah pohybu stačí malý, každý jsme individuální. Důležité je, aby si hýbal primárně lopatkami

	Na co si dát pozor:
	❌ nepropadej se v bedrech
	❌ žádné rychlé pohyby
	Aktivní střed těla
	Hlava v prodloužení páteře
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	Síla, stabilita, výbušnost
	CHIN-UPS /SHYBY NADHMATEM


	3-4 sérií x do selhání
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	Síla, stabilita, výbušnost

	BULHARSKÝ DŘEP
	2-3 série x 6-8 opak. každá
	Důvod zařazení
	provedení

	TRENÉR SPORTOVCŮ
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	Síla, stabilita, výbušnost
	FRANCOUZSKÉ TLAKY NA TRICEPS
	3 série x 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK B
	provedení
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	TRÉNINK B
	Síla, stabilita, výbušnost
	3-4 série x 6+opakování
	TRENÉR SPORTOVCŮ
	WWW.FITKOUC.COM


	TRÉNINK B
	Síla, stabilita, výbušnost
	3-4 série x 8-12 opakování
	provedení
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	TRÉNINK B
	MOST - VÝDRŽ NA VÁLCI
	3 série x 20+ sekund
	Dúvody zařazení Posiluje hamstringy a hýždě, které pomáhají při akceleraci, brzdění a změnách směru. Učí sportovce vytvářet sílu přes paty a zadní řetězec, ne přes bedra. Nestabilita foam rolleru rozvíjí kontrolu a koordinaci, což se hodí při rychlém zastavení nebo střelbě z méně komfortní pozice.
	provedení
	Výchozí postavení
	Lehni si na záda a polož paty na rooler. Kolena jsou pokrčený, špičky položené na válci. Ruce volně podél těla nebo lehce do stran pro lepší stabilitu
	Pohyb nahoru
	Zpevni střed těla, lehce podsad pánev a zatlač špičky do válce. Paty přitom drž ve vzduchu, ideálně vodorovně se zemí
	pánev tlač nahoru do mostu tak, aby tělo tvořilo jednu liid od ramen přes boky ke kolenům
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