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Cil programujezpevnit bSigrzddom@gNow® adalk)oTvy&t o svaly rad
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A Nesmiztit bolest |i tSes a jpgiotwhpolam®anc ls,v alk ¢yt vtu

Coz neni napfiklad pfi bal ancovani ve stoje na |



UEFA Study Group Scheme Title

s | ocvigh 2

k|l gdloha(ZP): | eh na vzadewh, plahteyk,o vpernanviym k| ou b u
ovedenz o)dbrgze

de€hqdvi h hlavy a\hrudniku (po dolni Ghel Vbgdag:
s—-voldychat

N8de€homal u zpét do

- O
Z8
Pr
VT

Jakmile dobSe nabu bSi c-lBo mp $9d cted ®n it Ok em b (ugte
Chyby: zvebdaadrepantlefe odnpd kbakg¢né stazeni DbfisSnic
pfredpiFedbluavy, coz e déje Casto kdyz se daji ru
Tlak rukou na bfichjo, Ci p

Op a k o v&-20%

r o.t (i s fkaod rein Garb rpao[mayn)a a k
S®r:B-& -




UEFA Study Group Scheme Title

Posi |l pcviEhiZ8 k|l adn?2 polPdhapdiZzPna prfredloktich, pane

Provedenz obr 8§zek) o 5 . L

V1de+:6hzvednovut panev) se soubwzdygymyshagzealm, bri s

vl ds-@#0s—-vol né_dychat.

Ng§de€homal u ZRpét do

Chyby prolbrewdteir ni patefi, nedostatecné stazeni DbfT

zaklon/%redk(lsaue Bavypypat ky

O%akovﬁ- 3

S®r:B-& ) ) )
Zved8n2 rukou a nohou z t ®t o poltuohpyo zdiCliejrtoev mr@,d Qg li
vOt G2 n8&§mahy. Nebo mUHete zkouGet pSedzlE8aetstAIlleo kK tc

This is why we plank!




UEFA Study Group Scheme Title

Varianta: klik
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Program (15 - 25 min)
Lze to dnRlat kagdl den, ale den pSed z8pasem nebo
klidnhD 30 minut. Z8l eg? na VKol icko scih crneytsel 2ag ,k od e ko kx
abydos 8hlil i ndi vid®8l n2ho maxi ma

Vgdy vgak jen tolik, dokud to je p

PDroveRi 4 t(llden)
Cvikl-opakovani 8x [/ 1 série

. I g’gl.ty
Cvik2-opakovani 4x/ 1 rl,le,
Cvik3-opakovani 10x/ 3Zéaér§1te
Cvikd—opakovani 10x/

th Stal2 kdyH zalno

OVaEShQZ berte pro kluky kt
e
2ch, dokud cvik dOl aj 2

Prov2a®Ri8tl den)
Cvikl-opakovaader8ixe /
Cvik2—-opakovazsiérdx/, obé strany
Cvik3-opako¥%#ni3 seéerie
Cvikd-opakolba/Bserie

Dr ov®(®Ri 12t T _d)d20 min.)

Cvikl-kl i ky, opakscéewadnrei 15x/ 3
Cvik2-opakob&xan? série, obé strany
Cvik3—-opako2&ni3 seéerie
Cvikd-opakoR0#/B8seéerie

Drove®ilet T den) (20 min.)
Cvikl-kl i ky, opd&oé&raing 15x

Cvik2-opakovani 6x/ 2 série, obé
Cvik3—-opakovadsérOa/
Cvk4-opakovadasérioa/ Pokud m8G | ano na kter® vyGplhat, zen |

tak jsou to cvilen?, kter® nahrad?
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Pouzepr avi delemmé nebo kazdy druhy den) provadeéné pro
nebo zvysSeni kloubniho rozsahu na fyziologickou ur
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UEFA Study Group Scheme Title

protahovacim progr asmu |l soev €z dsoReuiFugreymie o

trupu( panev, hrudni k).
Protahovsg8n2 <cvik 1.
Prot afjemgtr(iswaly na zadn?2 stranh stehna) a |Ttek.
20 sekund, opakuj 3x, vIimhRna nohou. ,

Chyby: Pokrlen§8 kolena, kSelovit® proveden2? ag tSes

Theraband / tawel calf stretch y
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Protahov8n2 <cvik 2

Protagen? !tyS($th3ama®lSedsst%raeslﬂetrma)VyberS|ze poSlz2oh. VIidrg v Kk
20 sekund, opakmwhou.3x, vImBhDna

Chyby: Pozor ale v |l ehu na bSige, |asto doch8z2 k nekor

opory zase k balancovgn2z.,

Kdo ned8§8 patu na hIJH@

je na tom fakt Gpa
Al e kdyH se dr H?2 n

\ tak asposS nebalanc/u
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Cvik 3.
Protagen?2 ohybwll I/ 2 eovdkdTroqu bw kr ajn2 poloze 20 rmokou
Chyby: prohnut?2 v bedrech, balancovg8§n2 v kIl eku
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ProtagenProvia®bgn2ch sval T a ohyb¥ldrégyveknaho? kp
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sekund, opakuj 3x, vimBDna nohou
Pr ov e dPeédmze:v na zemi, hyzdové svaly uvolnény po cel
Chyby:Zvedani panve nad podlozku, stazené hyzdové sv

Koho bol 2 z8da v bedrech, a‘t

al e kyl

Varianta protagen? podle (metody Pl R): Nejprve ohyb
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ProtagenProviakenh?2 z§daoweldeh n?v avlzIvSidmgv al &y 80 n2 pol

sekund, opakuj 2-3x.
Chyby: zved8&8n2 hlavy, zved&n2? bedern2 ps8§teSe.

PSit&8hni steh
n2 He na hrl

Pokud nedok8&8HeG pSitg&hnout st

//’\\ thor; lWar -~ ~
| fascid zkusz al 2t se zkS2Henldma noh

Erector Spinae

Pokud chced davat v ehu na zadech kolena na zem
tak bys meél mit uvolnénou a ohnutou bederni pateft,
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Protadgen? cvik 6.

Protagen?2 |1 tKlodrdd&hv skwradjTn2 pol 02-8x, 20T sn@kandpohopak
Chyby: zved8n?2 paty, pokr|l enlT kolenn2 kloub ve sto
V sedO je l'asto snaha dotknout se dlan2 prstU nohy
postupnO®O: za holenn?2 kost, kotn2k, tkanilky a cca

prstU nohy a to bez bol esti

Kdo je na tom dobSe, mUHe pro
Dob@@mameng d§t bez probl ®mU o
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Protagen?z <cvik 7
Protagen? SitahovalVll dkryg evl nk2rhaoj nk2| opuobl uo. 2-e
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Pozor v t®t o poloze jsou lasto obO nohy z8rovesS
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oporov® a




