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Tato lekce se zaméfuje na balanc a koordinaci. V priibéhu tohoto cvi¢eni rozvijite
stabilitu a spravné drzeni téla. Cviky jsou vhodnou prevenci proti bolestem zad.

Protazeni hyzdovych svali

1

ST

série | cas:

1x30s

frekvence [ amplituda:

30 Hz / nizka
provedeni:
statické

Protazeni predni strany stehen

2 3
¥ ;

série | ¢as:

1x30s

frekvence | amplituda:
30 Hz / nizka
provedeni:

statické

zacatecnici / mirné pokrogili

Rozcviceni 3 cviky
B Stabilita a koordinace 2 cviky
B Stred téla 3 cviky
B Masaze 3 cviky

Protazeni trapézového svalu

série | cas:

1x30s

frekvence [ amplituda:
30 Hz / nizka
provedeni:

statické



STABILITA A KOORDINACE
Vystup na Power Plate Lehdéi varianta — podrep TezSi varianta — vystupy bez drzeni

1

série [ Cas:

2x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

pauza:
60 s mezi
sériemi

provedeni:
dynamické

Tricespovy klik Leh¢i varianta — tricepsovy klik Tézsi varianta — tricepsovy klik
2 s tlesknutim

série [ Cas:

2x30s

frekvence:

30 Hz

amplituda:
nizka

pauza:
60 s mezi
sériemi

provedeni:
statickeé,
staticko va-
riabilni nebo
dynamické
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STRED T E L /A

Podpor na predlokti s pritahy kolen
1 na fitballu

série | ¢as:

2x45s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
nizka

pauza:
45 s
mezi
sériemi

provedeni:

I I statické
a dynamické

Vydrz na boku

série | ¢as:

2x45s

frekvence:

30 -40 Hz

amplituda:
nizka

pauza:
45 s
mezi
sériemi
provedeni:
statické

I I a aktivné
statické

Vydrz v podporu na predlokti

3 série | ¢as:

2x45s

frekvence:

30 - 40 Hz

amplituda:
nizka

pauza:
45 s
mezi
sériemi
provedeni:
statické

I a aktivné
statické

Leh¢i varianta — vydrz v kliku Tézsi varianta — pouze jedna noha
na fitballu

Leh¢i varianta — vydrz na boku TézSi varianta
s koleny na zemi

Vydrz na boku — pokr¢it
koleno vpred a ruka v bok

Leh¢i varianta — podpor na predlokti Tézsi varianta — podpor na predlokti
s koleny na zemi na jedné noze
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MASAZE
Uvolnéni prsnich svall

1

série | ¢as:

1x60s

frekvence | amplituda:
35 Hz / vysoka
provedeni:

pasivni

Masaz hyzdi Masaz vnitrni strany

3 stehen a tfisel

série | ¢as: série | ¢as:

1x60s 1x60s

frekvence | amplituda: frekvence | amplituda:
35 Hz / nizka 35 Hz / vysoka
provedeni: provedeni:

pasivni pasivni

P¥i rozcvi¢eni doporuCujeme nastavit frekvenci 30Hz
a dobu trvani cviku 30s s nizkou amplitudou.

P¥i cvi¢eni ,sily a dynamiky“ doporu€ujeme pozvolné
zvySovani frekvence.

Jak zvySovat zatéz:

1. zménte uhel v kloubech

2. nepouzivejte madla stroje

3. prodlouzte dobu cviku

4. snizte dobu odpoc¢inku

5. zvyste frekvenci (Hz)

6. zvySte amplitudu (vysoka nebo nizka)

7. pfidejte extra zatéz

P¥i odpocinku a regeneraci se doporucuje nastavit 35Hz
na 60s pfi nizké nebo vysoké amplitudé.
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my body, my time™

Série / ¢as: Pocet opakovani cviku / doba trvani cviku.
Frekvence / amplituda: Frekvence urcuje pocet kmitl
ploSiny za vtefinu (vyjadfeno v Herzech) / amplituda je
velikost vychyleni ploSiny (vyjadfeno v milimetrech),
ktera je nizka nebo vysoka.

Pasivni: svaly jsou uvolnéné

Statické: vydrz ve cviebni pozici
Dynamickeé: cviky provadéné v pohybu
Staticko variabilni: fazovani pohybu
pfi provadéni daného cviku



