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1. NAĠI KLIENTI ?? 
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S jakými lidmi budeme pracovat? 

Å S tŊmi, co chtŊj² nŊco zmŊnit, chtŊj² zaļ²t znovu !! 

Å Zlepġen² fyzick® kondice 

Å Zlepġen² zdravotn²ho stavu 

Å Vice energie 

Å Relax ï odreagovaní se - odpoļinek 

Å Redukce hmotnosti 

Å Tvarov§n² tŊla 

Å Zlepġen² psychiky ï sebevŊdom², uvŊdomŊn² si sama sebe 

Å PŚipravuj² se na nŊjakĨ z§vod 
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Proļ se lid® pravidelnŊ nevŊnuj² fyzick® aktivitŊ? 

Å Nedostatek ļasu 

Å PŚ²liġn§ n§roļnost  

Å Zdravotní problémy  

Å Není motivace 

Å Není cíl 

Å Komplikovanost  - nedostupnost 

Å Pocit studu, trapnosti v ciz²m prostŚed² 

Å Ġpatn® pŚedchoz² zkuġenosti 

Å Nedosaģen² c²lŢ a nesplnŊn§ oļek§v§n²  

Å Pocit nedostateļn® podpory 

Å Nedostatek financí 
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Proļ bychom se mŊli vŊnovat fyzick® aktivitŊ? 

Å Souļasn§ doba vymazala pŚirozenĨ pohyb a fyzickou aktivitu z kaģdodenn²ho ģivota 

Å S pŚibĨvaj²c²m vŊkem je pohyb ovlivnŊn soci§ln²m prostŚed²m (napŚ. televize, poļ²taļ) 

Å  Sedící populace 

Å VĨraznŊjġ² l§tkov§ pŚemŊna (metabolismus) 

Å  Podporuje srdeļn² ļinnost (sniģujeme napŚ. klidovou tepovou frekvenci), 

Å Zvyġuje dechový objem a vitální kapacitu plic  

Å Napomáhá odstraŔovat toxick® l§tky 

Å Stimulujeme produkci endorfinŢ v mozku    

Å Harmonizujeme vegetativní nervový systém 

Å OvlivŔujeme kvalitu drģen² tŊla  
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2.  VSTUPNÍ ANALÝZA 
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Vstupní analýza 

PŚedt²m, neģli zaļnete s novĨm klientem cviļit, doporuļujeme vģdy udŊlat vstupn² analĨzu, kter§ m§ tŚi 

ļ§sti: 

1) Osobní údaje 

2) Zdravotní stav ï vļetnŊ kontraindikac² Power Plate 

3) Ģivotn² styl, motivaci a c²le 

 

Vstupní analýza 

Å Je dobrovolná 

Å PŢsob² profesion§lnŊ 

Å UdŊl§ v§m o ļlovŊku obr§zek  

Å Zjistíte základní informace 

Å VĨraznŊ v§m pomŢģe k sestaven² tr®ninkov®ho pl§nu 
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Vstupní analýza 

Å Ve dvojic²ch si projdŊte celou vstupn² analĨzou 

Å Vstupn² analĨzu lze doplnit o fyzick® testy, na z§kladŊ kterĨch zjist²te , na co se m§te pŚi tr®ninku 

zamŊŚit 
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Kontraindikace cviļen² na Power Plate 

Å TŊhotenstv² 

Å Hlubok§ ģiln² tromb·za 

Å Kardiovaskul§rn² onemocnŊn² 

Å Ned§vn® r§ny po operaci ļi chirurgick®m z§kroku - dobu, kdy lze cviļit stanovuje l®kaŚ 

Å Akutn² onemocnŊn²/z§nŊtliv® procesy 

Å Pot²ģe se s²tnic²/dysfunkce s²tnice 

Å Syntetick®/umŊl® klouby, ļepy, ġrouby, kovov® destiļky, implant§ty ï lze cviļit, ale pouze na 

doporuļen² l®kaŚe   

Å Akutn² kĨla/onemocnŊn² plot®nek/spondylolysis 

Å TŊģk§ cukrovka/tŊģk® migr®ny 

Å  Epilepsie/Tumors 

Å Pouģit² kardiostimul§toru 

Å Ned§vno aplikovan® nitrodŊloģn² tŊl²sko ï lze cviļit 6 tĨdnŢ od zaveden² 
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DšLEĢIT£!!!!! 

 

 

 

POKUD NEVĉM, TAK TO NEDŉLĆM !! 

/ǾƛőŜƴƝ ƴŀ Power tƭŀǘŜ ƧŜ ǾƘƻŘƴŞ ƪƻƴȊǳƭǘƻǾŀǘ ǎ ƻǑŜǘǌǳƧƝŎƝƳ ƭŞƪŀǌŜƳΗ 
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 3. BENEFITY CVIĻENĉ NA POWER PLATE  
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BENEFITY 

 

 

 

 

Å   ½ǾȇǑŜƴƝ ǎǾŀƭƻǾŞ ǎƝƭȅ ς svalová hypertrofie 

Å   ½ǾȇǑŜƴł ŎƛǊƪǳƭŀŎŜ ƪǊǾŜ  

Å   ½ƭŜǇǑŜƴƝ ǾȇōǳǑƴƻǎǘƛ ς stimulace rychlých svalových vláken 

Å   ½ƭŜǇǑŜƴƝ ŦƭŜȄƛōƛƭƛǘȅ ŀ ǊƻȊǎŀƘǳ  ǇƻƘȅōƭƛǾƻǎǘƛ  

Å   Podpora nervosvalových funkcí  

Å   tƻƳƻŎ Ǉǌƛ ȊƳƝǊƴŠƴƝ ōƻƭŜǎǘƛ    

Å   ½ǾȇǑŜƴƝ Ƙǳǎǘƻǘȅ ƪƻǎǘƴƝ ǘƪłƴŠ 

Å   Zotavení a regenerace  

Å   ½ƭŜǇǑŜƴƝ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ŀ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎŜ  

Å   Zkrácená doba tréninkuΣ ōŠƘŜƳ ƪǘŜǊŞƘƻ ƭȊŜ ŘƻǎłƘƴƻǳǘ ǎƪǾŠƭȇŎƘ ǾȇǎƭŜŘƪǻ  
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Prokázané benefity 

Redukce hmotnosti 

       Jedn²m z nejvŊtġ²ch zdravotn²ch probl®mŢ je pro ob®zn² osoby tuk v bŚiġn² oblasti. Viscer§ln² tuk (tuk v 

bŚiġn² ļ§sti tŊla) je tukov§ tk§Ŕ v oblasti mezi org§ny a bŚiġn² dutinou. VelkĨm zdravotn²m probl®mem je 

z dŢvodu siln®ho spojen² mezi velkĨm mnoģstv²m viscer§ln²ho tuku a vĨskytem kardiovaskul§rn²ch 

onemocnŊn² jako je hypertenze a diabetes. PŚid§n² Power Plate® tréninku k hypokalorické dietŊ mŢģe 

        pomoci dos§hnout dlouhodob®ho sn²ģen² tŊlesn® hmotnosti a mŢģe sn²ģit viscer§ln² tukov® buŔky u 

ob®zn²ch osob v²ce neģ aerobn² cviļen². 

Rehabilitace 

       U sportovcŢ, kteŚ² jsou po operaci kŚ²ģov®ho vazu, zlepġuje tr®nink na Power Plate® propriocepci a 

stabilitu v oblasti kolene v²ce, neģ bŊģn® posilov§n². 

ZvĨġen² svalov® s²ly a odrazovĨch schopnost² 

       VĨzkumy proveden® na univerzit§ch po cel®m svŊtŊ prok§zaly, ģe cviļen² na Power Plate® podporuje 

svalovou s²lu, n§rŢst svalov® hmoty, vĨbuġnou s²lu a odrazov® schopnosti. Zlepġen² síly je primárním 

benefitem cviļen² na Power PlateÈ a z§roveŔ dŢleģitĨm faktorem k dosaģen² pŚedem vytyļenĨch 

        specifickĨch c²lŢ. 

 

 

 



Discover the Difference Discover the Difference 

Prokázané benefity 

Tvarování postavy a redukce celulitidy 

       Power Plate® a s ním spojený Acceleration TrainingÊ, jsou velmi vhodné metody pro rychlé a správné 

formov§n² postavy. D²ky zvĨġen® cirkulaci krve se zlepġuje i kvalita pokoģky a redukuje se celulitida. 

VĨzkumy prov§dŊn® na nŊmeck® klinice SANADERM dokazuj², ģe cviļen² na vibraļn²m stroji 

        Power Plate® pomáhá redukovat celulitidu. 

Zlepġen² flexibility a pohyblivosti 

       Nazarov, kterĨ se zabĨval vlivem vibrac² na lidsk® tŊlo vyzkoumal, ģe protahovac² cviky s vibracemi 

maj² za n§sledek vŊtġ² zlepġen² flexibility neģ protahovac² cviļen² samotn§ (bez vibrac²). Vystaven²m 

pŚed- protaģen®ho a pasivn²ho svalu vibrac²m zvyġujeme napŊt² ve svalu, podporuj²c tak stimulaci 

Golgiho ġlachovĨch tŊl²sek, a t²m zvyġujeme uvolnŊn² svalovĨch vl§ken. ZvĨġen§ cirkulace a krevn² 

obŊh zvyġuje teplotu svalŢ, coģ m§ za n§sledek sn²ģen² viskozity a zvĨġen² flexibility z§roveŔ se 

zm²rnŊn²m bolesti spojen® s protahov§n²m. 
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Prokázané benefity 

Zlepġen² rovnov§hy a koordinace 

      Jednotliv® vykon§van® funkļn² pohybov® ¼kony na Power PlateÈ mohou zlepġit koordinaci a jednotliv® 

pohybov® vzorce. Vibrace stimuluj² neuromuskul§rn² syst®m takovou rychlost², ģe t®mŊŚ vġechna 

svalov§ vl§kna jsou mimovolnŊ zapojena a je silnŊ stimulov§n percepļn² syst®m. T²mto 

       zpŢsobem mohou bĨt nov® pohyby nauļeny v kratġ²m ļase a ġpatn® pohybov® vzorce mohou bĨt 

opraveny správnými pohyby snáze. 

ZvĨġen² hustoty kostn² tk§nŊ 

       StupeŔ z§tŊģe ovlivŔuje pŚemŊnu a kvalitu kosti. Je obecnŊ zn§mo, ģe pohyb pozitivnŊ ovlivŔuje 

proces pŚemŊny kost² a z§roveŔ je tak® dok§z§n negativn² vliv cest do vesm²ru spojenĨ s nulovou 

gravitac². Kosti reaguj² l®pe na dynamick§ neģ na statick§ cviļen². Ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ je velmi tŊģk® aģ 

nebezpeļn® tr®novat osoby vyġġ²ho vŊku s poģadovanou mechanickou z§tŊģ² vedouc² k iniciaci re-

modelace kost², avġak vĨzkum prok§zal, ģe cviļ²c² stroj Power PlateÈ mŢģe bĨt k tomuto ¼ļelu 

bezpeļnŊ pouģ²v§n. 
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Prokázané benefity 

Zotavení a regenerace 

       Je dobŚe zn§mo, ģe lidem trp²c²m pot²ģemi jako je artr·za, Parkinsonova choroba, roztrouġen§ 

skler·za, diabetes,osteopor·za a nadv§ha a mnohĨmi dalġ²mi onemocnŊn²mi, velmi prosp²v§ fyzick§ 

aktivita. Tito lid® vġak bohuģel ļasto nejsou schopni plnohodnotnŊ cviļit. PŚestoģe na tyto nemoci 

       ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ nen² vyvinuta l®ļba, cviļen² na Power PlateÈ mŢģe zm²rnit jejich symptomy a t²m i 

zlepġit kvalitu ģivota 

ZvĨġen§ cirkulace krve a podpora kardiovaskul§rn²ho syst®mu 

       Trénink na Power PlateÈ tak® zlepġuje krevn² obŊh ve svalech a podkoģ². VĨsledkem je lepġ² vĨkon 

metabolismu, zvĨġen§ produkce kysl²ku a zrychlen² metabolismu, lepġ² prokrven² a zlepġenĨ lymfatickĨ 

obŊh. OdstranŊn² toxinŢ a metabolick®ho odpadu podporuje zlepġen² imunitn²ho syst®mu, zlepġuje 

pokoģku a regeneraļn² schopnost a potenci§l pro aktivn² a zdravĨ ģivot. 
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Prokázané benefity 

Podpora nervosvalových funkcí 

       PŚi cviļen² na Power PlateÈ se ploġina pohybuje ve tŚech smŊrech a zpŢsobuje tak rychlou zmŊnu v 

d®lce svalu. To stimuluje svalov® vŚeteno 25 - 50kr§t za vteŚinu, daleko rychleji neģ mŢģeme vŊdomŊ 

vn²mat. Vibrace tak zvyġuj² intramuskul§rn² koordinaci, intermuskul§rn² koordinaci a to vġe ve velmi 

kr§tk®m ļase. Dalġ² tŊlesn® syst®my zapojen® do tŊchto reakc² jsou: pojivov§ tk§Ŕ, nervosvalovĨ 

systém, dále pak vaskulární a hormonální systém. Díky stroji Power Plate® se tedy adaptace odehrává 

mnohem rychleji, s vŊtġ²m mnoģstv²m zapojenĨch svalovĨch vl§ken a s vysokou reflexn² aktivitou, kter§ 

pozitivnŊ ovlivŔuje koordinaci a propriocepci.  
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 4. MDD 
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Certified Medical Device -  MDD 

       Stroje Power Plate jsou klasifikovány jako zdravotnické prostŚedky tŚ²dy II A s platnou certifikací pro 

celou Evropskou unii. Stroje proġly klinickou zkouġkou technických poģadavkŢ EU, kterou musí 

absolvovat kaģdĨ zdravotnický prostŚedek a jej²mģ výsledkem je oznaļen² produktu znaļkou CE 

 

Á   pouģit²  PP jako zdravotnick® zaŚ²zen² pom§haj²c² pŚi rehabilitaci 

Á   Power Plate je jiģ bŊģnĨm vybaven²m a souļ§st² rehabilitaļn²ch klinik 

a zdravotnickĨch stŚedisek 
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 5. HISTORIE 
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1960 

1970 

1989 

1999 

2000 
2010 konec 19. století 

½ǇǌƝǎǘǳǇƴŠƴƝ ǾƛōǊŀőƴƝƘƻ 
ǘǊŞƴƛƴƪǳ Ǿ bŠƳŜŎƪǳ 

Po pádu Berlínské zdi 
ǊƻȊǑƝǌŜƴƝ ǾƛōǊŀőƴƝ 
ǘŜŎƘƴƻƭƻƎƛŜ  Řƻ ǎǾŠǘŀ 

 

Guus van der Meer ǇǌŜŘǎǘŀǾǳƧŜ 
Power Plate na holandském 

trhu 

 

tǊǾƴƝ ǾƛōǊŀőƴƝ ȊŀǌƝȊŜƴƝ 
ƴŀǾǊȌŜƴŞ John H. 

Kellogg 

½ŀǌŀȊŜƴƝ ǾƛōǊŀőƴƝ 
technologie do vesmírného 
programu Ruského týmu 

Holandský Olympijský 
trenér Guus van der 

Meer vyvíjí  Power Plate 

 

Power tƭŀǘŜ ǎŜ ǎǘłǾł ǎǾŠǘƻǾȇƳ 
ǵǎǇŠŎƘŜƳ ǇǊŜȊŜƴǘƻǾŀƴȇƳ ǾŜ 
ǾƝŎŜ ƴŜȌ мтл ȊŜƳƝŎƘ {ǾŠǘŀ 

 

Historie 
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6. BIOMECHANIKA 
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Á Definice vibrace 

Mechanická vibrace (také nazývaná oscilace) je periodicky se                                                             

opakující, vlnkovitý pohyb 

 

 

 

Á Vibrace tvoŚ² vġe okolo n§s 

 

 

 

Co je vibrace? 

Wi-Fi / GSM / GPS SvŊtlo Hudba / Hluk Power Plate 
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Kvalita vibrace 

Vibrace mŢģeme rozdŊlit do dvou kategori²: 

 - Harmonické 

 - Neharmonické 

 

Harmonické Vibrace;  

 pravidelná oscilace, stálá forma, tvar a rychlost (amplituda a frekvence) 

 

 

 

 

Neharmonické Vibrace;  

 nepravideln®, nepŚedv²dateln® a promŊnliv® 
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Kvalita vibrace 

Kvalitu vibrac² mŢģeme dŊlit do dvou kategori²: 

 - ļist§ 

 - neļist§ 

Ļist§ vibrace;  

 Harmonick§ vibrace vyznaļuj²c² se ļistou a plynulou sinusoidou, na venek neslyġ²te ģ§dnĨ hluk, zvuk 

motoru je poŚ§d st§lĨ. 

 

 

 

 

Neļist§ vibrace;  

      Vibrace, kter§ mŢģe bĨt harmonick§, ale sinusoida nen² plynul§, na venek slyġ²te kol²s§n² motoru 

nahoru a dolu. 
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Power Plate & Vibrace 

Power Plate vibruje d²ky nestabiln² ploġinŊ ve tŚech rovin§ch; 

Á  zepŚedu do zadu - frontální (osa X) 10% 

Á  zprava do leva ï sagitální (osa Y) 20% 

Á  nahoru a dolu ï horizontální (osa Z) 70% 

 

Z 

Y 

X 

Vertikální vibrace 

V rovinŊ s gravitac² a 

gravitaļn²m receptorem 

Multi-dimensionalní 

Multi-dimensionalní funkce 
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Frekvence & Amplituda 

Á Frekvence 

Poļet vibrac² za vteŚinu, kterou Power Plate osciluje nahoru a dolŢ je vyj§dŚeno v Hertz²ch (Hz)  

 

Á Amplituda 

 Urļuje vzd§lenost nebo ï li rozmezí vibrace z negativního do pozitivního bodu  

 

Å Air System 

       Air I, II & III (<65kg, 65-90kg, >90kg) 

 

 

 

 

 

 

0 

Jaká je frekvence na tomto obrázku? 

2 Sec. 
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proMOTION 

Á zajiġŠuje komplexn² procviļen² cel®ho tŊla 

Á Odpor je kladen,vytahujete- li lanko smŊrem ven 

Á VĨplŔ je tvoŚena 150 ml gelu 

Á nastaviteln§ ¼roveŔ odporu 

Gelový systém 

Á odpor se zvyġuje se vzrŢstaj²c² intenzitou cviļen² 

Á délka max 2,20m 

Á PŚenos vibrac² do aktivovan®ho svalu 

Á Nastaviteln§ ¼roveŔ odporu 

Lanko 
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POWER PLATE A AKCELERACE 



Discover the Difference Discover the Difference 

Klasifikace akceleraļn²ch sil 

Hodnoty < 1  

= mikrogravitace  

(0 g ve vesmíru) 

1 g = 9.81 m/s²  

zemská gravitace 

hodnoty > 1   

= makrogravitace 

(Formule1)  
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Gravitace.....zemsk§ pŚitaģlivost  

Amplituda(mm) Frekvence (Hz) Gravitaļn² síla (g) Akcelerace (m/s²) 

Low 30 1.83 18.00 m/s2 

35 2.32 22.80 m/s2 

40 2.76 27.10 m/s2 

50 3.48 34.10 m/s2 

High 30 3.17 31.10 m/s2 

35 3.99 39.10 m/s2 

40 5.11 50.09 m/s2 

50 6.36 62.40 m/s2 

Akcelerace ƳŠǌŜƴł  Universitou Leuven (Belgie) 
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Definice pohybu 

Å NewtonŢv druhĨ z§kon Ś²k§, ģe stálá síla F pŢsob²c² na tŊleso o hmotnosti m, uv§d² tŊleso do  

       rovnomŊrnŊ zrychlen®ho pohybu se zrychlen²m a ; pŚitom plat² F = m.a  

 

Vzorec pro vĨpoļet s²ly: 

Á F (g/vertikální) = m x a (m/s2) 

 

 

Sir Isaac Newton (1643 ï 1727) 
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VĨpoļet s²ly 

Cviļen² s vlastn² vahou tŊla: 

F (z/vertikální) = 70 kg (vlastn² v§ha tŊla) x 9.81 m/s2 (1 g) 

= 686 Newton 

Tradiļn² rezistenļn² trénink: 

F (z/vertikální) = [70 kg + 58 kg extra z§tŊģ] x 9.81 m/s2 (1 g) 

= 1255 Newton 

Power Plate (Akcelerace) trénink (30 Hz Low): 

F (z/vertikální) = 70 kg (vlastn² v§ha tŊla) x 18.3 m/s2 (1.8 g)  

 = 1260 Newton 
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7. NEUROFYZIOLOGIE 
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Neurofyziologie 

Efektor 

Svalová kontrakce 

Receptor 

Nervosvalové vŚeteno 

P§teŚn² kan§l 

Affrentní dráhaύ Sensorická / DostŚediv§ 

Eferentní Dráha ύ Motorická / OdstŚediv§ 

Reflex = nepodm²nŊnĨ a rychlĨ 

Nervosvalová vŚetena = zodpovŊdn§ za vn²m§n² svalov® d®lky (amplituda) a rychlost zmŊny svalov® d®lky 

(frekvence) 
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Neurofyziologie 

Motorický 

neuron 

Afferentní dráha 

Nervosvalové 

vŚeteno 

Efferentní 

dráha 

Patella-

tendon 

Reflexní svalová kontrakce 

Protaģen² svalu  

Stimulace nervosvalov®ho vŚetena 

Informace do p§teŚn²ho kan§lu 

Motorický neuron startuje rychlý impulz  

Svalov§ kontrakce protaģen®ho svalu 
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Tonický Vibraļn² Reflex = TVR 

Á PŚed- aktivace svalu + vibrace 

Á Zlepġen² inter a intra svalové koordinace 

Á Reflexn² svalov§ kontrakce vyvolan§ pŚ²mĨm 

pŢsoben²m mechanickĨch vibrac² na sval nebo vazivo 

Á Zapojení více motorických jednotek MJ kosterního 

svalu 

Tonický Vibraļn² Reflex 

ÁO 15 ï 30% vŊtġ² aktivita procviļovan® svalov® partie 
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8. EMG VÝZKUMY 
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ElectroMyoGra F (EMG)  

 

Electromyogra fie  (EMG) technika, která vyhodnocuje svalovou reaktivitu a zaznamenává 

elektrickou aktivitu kosterního svalstva.  

 

Electromyogra f zaznamen§v§ elektrickĨ potenci§l, kterĨ vznik§ ve svalovĨch buŔk§ch, jeģ tak 

reaguj² na elektrickĨ a neurologickĨ podnŊt.  ZjiġtŊn® z§znamy n§m pomohou identifikovat pŚ²padn® 

zdravotn²  odchylky, aktivaļn² stupeŔ svalovĨch bunŊk, spr§vnost pŚij²m§n² podnŊtŢ a tak® n§m 

výsledky pomáhají analyzovat biomechaniku pohybu.  

 

Noraxon  ï TeleMyo  2400T GT2  
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EMG  -  test  

  

Cviky  

-  biceps ový  zdvih  

-  pŚedpaģov§n²  - zapojen² deltovĨch svalŢ 

-  podŚep 

 

Á Static ké   a dynamic ké  provedení  

Á 40 Hz, high amplitud a, low/high proMOTION  odpor  

Á EMG na Biceps Brachii  a Anterior Deltoid eus  
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EMG;  um²stŊn² sensorŢ 

Biceps Brachii  

Anterior Deltoid eus  
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Biceps ový  zdvih  (Biceps Brachii )  

Static ké  provedení  

+ 18,1%  

stoupne EMG aktivita  

Dynamic ké  Provedení  

+ 27.6%  

Stoupne EMG aktivita   
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PŚedpaģov§n²(Deltoid)  

Stati cké  provedení  

+ 10.5%  

increase in EMG activity  

Dynamic ké  provedení  

+ 20.8%  

increase in EMG activity  
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PodŚep (Vastus Lateralis) 

Off Vibration Vibration + 

proMOTION 

+ 51.1% + 90.1% 

Statické provedení 
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Síla vs. Flexibilita 

Pozitivní vliv na rozvoj síly a dominance 

svalovĨch vŚeten 

Pozitivní vliv na rozvoj flexibility a dominance 

GTO 

Vibrace pŢsob²c² na aktivovan® svaly  

vyvolává vysokou tenzi ve svalech 

Vibrace pŢsob²c² na protahovan® svaly 

vyvol§v§ uvolnŊn² ve svalech 

Síla Flexibilita vs. 
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Jak ļasto zaŚadit Power Plate trénink? - superkompenzace 

(ca. 48-72h 

2ŀǎ 

+ 

-  

 (< 48 h) 
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+ 
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Ļas 

1. 
Power Plate   

Silový trénink 
3. 
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+ 
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2. 
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9. PRVNÍ KONTAKT 
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První kontakt 

Å Postup pŚi prvn²m kontaktu 

Krátké 
ǾȅǎǾŠǘƭŜƴƝ 
principu 
vibrací 

tƻƭƻȌŜƴƝ 
jedné nohy 
na Power 
Plate a 
ukázka 

Správný 
postoj na PP 

Dotek 
aktivovaného 

svalu 

První 
kontakt 
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První kontakt 

Å Doporuļen® nastaven²; 30 sekund, 30 Hz, Low 

Å Nastaven² a vĨbŊr cvikŢ samozŚejmŊ z§leģ² na c²li dan®ho klienta.  

 

Síla 

podŚep 

 

 

 

 

30 S ï 30 Hz ï Low 

Streļink 

protaģen² kvadricepsŢ 

 

 

 

 

 

30 S ï 30 Hz ï Low 

Ma§ģ 

mas§ģ lĨtek 

 

 

 

 

 

30 S ï 30 Hz ï Low 
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První kontakt 

VĢDY SE VYVARUJTE!! 

Neviste na madlech, 
ǇƻǳȊŜ ƧŜ ǇƻǳȌƝǾŜƧǘŜ ƪ 
ǇǌƛŘǊȌƻǾłƴƝ ǇǊƻ Ȋƛǎƪ 

stability.  

bŜǎǘǻƧǘŜ ǾȅƭƻȌŜƴŠ ƴŀ ǇŀǘłŎƘΣ 
ŀƭŜ ǾłƘǳ ǘŠƭŀ ǊƻǾƴƻƳŠǊƴŠ 
ǊƻȊƭƻȌǘŜ ƴŀ ŎŜƭł ŎƘƻŘƛŘƭŀΣ 
ǇƻǇǌΦ ƴŀ ǇǌŜŘƴƝ őłǎǘ ŎƘƻŘƛŘŜƭΦ 

±ȌŘȅ ƳŠƧǘŜ ƳƝǊƴŠ 
ǇƻƪǊőŜƴł ƪƻƭŜƴŀΦ  
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Jdeme na to!! 

PŚi cviļen² hl²dat vģdy 5 bodŢ:  1. kotník 

    2. koleno 

    3. pánev  

    4. ramena 

    5. hlava 

 

 

 

Å ZĆKLADNĉ POZICĉ JE SPRĆVNħ PODřEP 

ÅTŊlo pracuje vģdy jako celek 

Å Nespr§vn® postaven² jedn® ļ§sti tŊla nepŚ²znivŊ ovlivn² i dalġ² ļ§sti.  
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Jak se spr§vnŊ dostat do z§kladn² pozice 

Å Chodidla  -  ġ²Śka p§nve ļi ramenou 

                        -  m²Ś² pŚ²mo dopŚedu, stabilita kotn²ku 

                        -  rozloģen² v§hy rovnomŊrnŊ na CELÉ CHODIDLO ï PATA ï MALÍK ï PALEC 

                        -  chodidly aktivnŊ tlaļ²m do podloģky JAKOBY JSTE SE CHTŉLI PROBOřIT NA ZEM 

Å Kolena     -  jsou stabilizovan§ pŚ²mo nad kotn²ky - pozor na X a O!! 

                        -  pŚi cviļen² jak®hokoliv cviku, nikdy NEPřEĻNĉVAJĉ PřES ĠPIĻKY 

Å Pánev       -  pŚirozen§ pozice NEPODSAZOVAT ani NEPROHÝBAT v bedrech 

                         -  sedáte si Ăjakoby dozadu na ģidliñ 

                         -  hĨģŅov® svaly jsou zatnut® 

Å Ramena    -  + lopatky, jsou staģen§ dozadu a smŊrem dolŢ, RAMENA CO NEJDĆL OD UĠĉ 

                         -  pocit otevŚen® hrudi, vyprsit se, ale POZOR NA PROHÝBÁNÍ V BEDRECH 

                         -  DLOUHĆ ĠĉJE 

Å Hlava         -  jste vytaģeni z p§teŚe temenem vzhŢru, VYTAHUJETE HLAVU Z RAMENOU 

                          -  brada je m²rnŊ zasunut§ zpŊt - POCIT DVOJITÉ BRADY 

                          - pohled oļ² st§le vpŚed NA ZEMI NIC NENAJDU 
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10. SKLADBA TRÉNINKU 



Discover the Difference Discover the Difference 

5 ElementŢ ï jak§ cviļen² tvoŚ² tr®nink? 
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Základní návrh programu 

Warm Up 

(5 min) 

Stretch 

Work Out 

(10 - 20 min) 

Balance Core Strength 

Cool Down 

(5 min) 

Massage 
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PŚ²pravn§ ļ§st - Streļink 

Á Pasivní 

Á Aktivní 

Á Dynamický 

30 Hz 30 Sec. Low 

W : R  

n/a 
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Streļink 

Á ZvĨġenĨ pŚ²sun krve k pasivn²m a aktivn²m struktur§m 

(Maloney-Hinds et al. 2008)  

 

Á ZvĨġen² poģadovan® odezvy  

(Cochrane et al. 2008)  

 

Á Stimulace energetickĨch syst®mŢ 

(Vissers et al. 2007, poster)  

 

Á NervosvalovĨ pŚenos 

(Signorile et al., poster) 

 

Á PŚ²prava kloubŢ, svalŢ a pojivov® tk§nŊ 

(Jacobs & Burns 2009) 
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Zásady streļinku 

Å Protahujeme vģdy po dokonalém zahŚ§t² (5 ï 10 min. s nízkou intenzitou, kolem 50 ï 60% 

 max. TF a následném uvolnŊn² kloubních struktur. 

 

Å Protahujeme vģdy pomalu a s vylouļen²m rychlĨch pŚechodŢ ze zkr§cen² do vĨrazn®ho protaģen². 

 

Å Protahovac² cviļen² nesm² bĨt nikdy BOLESTIVÉ! 

 

Å Velikost protaģen² korigujte plnŊ kontrolovanĨm pohybem, tzv. volní kontrolou.  

 

Å Đļinek protahov§n² podporujte optim§ln²m dĨch§n²m.  

 

Å BRĆT NA ZřETEL JANDšV SYNDROM!! 
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JandŢv horn² zkŚ²ģenĨ syndrom 

Å Napjatý horní trapézový sval, ȊŘǾƛƘŀő ƭƻǇŀǘƪȅ ŀ prsní svaly 

Å bŀǇƧŀǘŞ ǑƛǊƻƪŞ ǎǾŀƭȅ ȊłŘƻǾŞ 

Å Slabé nebo utlumené hluboké flexorȅ ǑƝƧŜ, ǇƛƭƻǾƛǘȇ ǎǾŀƭ ǇǌŜŘƴƝ ŀ ŘƻƭƴƝ ǎǾŀƭ ǘǊŀǇŞȊƻǾȇ 

Å ±ȅǎǘǊőŜƴł ōǊŀŘŀ 

Å Vlající lopatky 

Å aǻȌŜ ōȇǘ ȊƘƻǊǑŜƴŞ ŘȇŎƘłƴƝ 
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JandŢv doln² zkŚ²ģenĨ syndrom 

Å bŀŘƳŠǊƴł ŘŞƭƪŀ ŀ ƻǎƭŀōŜƴƝ ōǌƛǑƴƝ ǎǾŀƭǻ 

Å bŀǇƴǳǘƻǎǘ ƴŀǘŀƘƻǾŀőǻ ǇłǘŜǌŜ ŀ ōŜŘǊƻƪȅőƭƻǎǘŜƘŜƴƴƝƘƻ svalu 

Å 5ƻǇǌŜŘǳ ǾȅŎƘȇƭŜƴł ǇłƴŜǾ = ōŜŘŜǊƴƝ ǇłǘŜǌ Řƻ ȊǾŠǘǑŜƴŞ ƭƻǊŘƽȊȅ 

Å hǎƭŀōŜƴŞ ƘȇȌŘŠ (gluteus maximus a gluteus medius) ƻǾƭƛǾƶǳƧƝ ŎƘǻȊƛ ŀ ōŠƘ 

Å bŀǇƴǳǘȇ őǘȅǌƘƭŀǾȇ ǎǾŀƭ ōŜŘŜǊƴƝ ŀ ǎǾŀƭ ƘǊǳǑƪƻǾƛǘȇ όpiriformis) 
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Forma cviļen² 

Pasivní Aktivní Dynamická 

Reciproļn² inhibice 

/ƻȌ je ȊƧŜŘƴƻŘǳǑŜƴŠ ǌŜőŜƴƻ ǎƴƝȌŜƴƝ ƴŀǇŠǘƝ svalu aktivací jeho ǇǊƻǘƛƘǊłőŜ (antagonisty). To znamená, ȌŜ zapnu-li 
triceps, uvolní se biceps. Trvání 10 ï 15 sekund. 


