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PB4 —- KOMPENZACE

Vyhledej test, ktery jsi v Casti PB4 nesplnil a zde naleznes tipy, jak to ,opravit®.
ANATOMIE / KINEZIOLOGIE

Pozice pupiku

Pokud je pupik posunuty na stranu, je tfeba, aby se na Tebe podival fyzioterapeut.
Domluv si vySetreni.

Linie vzpfimovacu patere

Pokud mas v tomto testu patrny zafez na vzpfimovaci, je tfeba jej protahnout. A nejen
jej, ale pokud mas zkracené svaly bedrokyc€lostehenni (coz bys mél védét, protoze jsi

test na né provadél v Casti zamérené na kycle, pak je nutné protahnout i je. Navod

nalezne$ nize, v ¢asti zamérené na flexibilitu.

FLEXIBILITA

Vzprimovace patere vydrz 30 s
Vsedé na zidli rozkroémo, proved pomaly predklon smérem dold k zemi. Uchop

rukama kotniky nebo lytka a snaz se vyhrbit v zadech. Pomalu dychej a v pfedstavée

se snhaz o rozsSireni hrudniku v nadechu.

Protahovani vkleée (varianta, pokud nemas problémy s koleny) vydrz 30 s

Sedni si na paty a proved predklon tak, abys oprel ¢elo o zem. Paze jsou volné podél

téla. Nadechuj se do oblasti hrudni patefe (v prfedstavé se snazi$ o rozsifeni hrudniku

Feap 3

v nadechu).
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Ky€elni ohybace — tzv. kycelni flexory vydrz 30 s

VkleCe, jednu nohu dat dopfedu, srovnat zada. Stahnout bfiSni a zadové svaly,
podsadit panev, tah by mél byt citit v tfisle. Pokud neni, lehce pfenést vahu smérem

vpred, ale panev drzet pofad podsazenou. Lze provadét i ve stoje.

SiLA
Svaly spodniho bficha 2 x 10 opakovani

VleZe na zadech, ruce pod hlavou, dolni kon€etiny v pravém uhlu v kyclich a kolenou.
Pomalu pfitahuj kolena smérem k bfichu a smérem k zemi. Béhem celého cviceni je

nutné mit stabilni pozici panve (ktera se nezveda) a zad (neprohybat). Pravidelné

dychej.
! P .
KOORDINACE
Vzpazeni v pozici vleze na zadech 3 x 20 opakovani

Nacvik tohoto cviku provadéj ve stejné pozici, v jaké jsi testoval. Pravou ruku poloz na
levou dolni oblast Zzeber. S vydechem proved zvednuti levé paze smérem za hlavu.
Prava ruka kontroluje postaveni zeber, které musi zlstat zajeté do svaloviny bficha.
Pazi zvedej pouze do té urovné, po kterou udrzi§ Zebra ve spodni pozici (neni tam
,chrt“). Vymén strany. AZ se ti podafi zvednuti paze bez zvednuti Zeber, pracuj

s obéma rukama. Poté mize$ zafadit silovy trénink napfiklad pfidanim kettlebellu.
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Zvednuti ruky/nohy v pozici vysokého vzporu 20 opakovani

Pokud se ti nepodafilo provést tento cvik, je tfeba trénovat stabilizaci bfiSnich svalu.
Ke cvi€eni mizes pouzit tento cvik, jen v lehci varianté: v pozici vzporu zvedej stfidavé
nohy nebo ruce. Vzdy bude$ mit 3 opérné body. AZ budes v této pozici stabilni, pfejdi

na nacvik celého cviku (zvednuti ruky nohy do kfize).

Hluboky drep

d

Nacvik provadéj ve stejné pozici. Pouzij tyC, kterou umistiS za oblast zad a to bud
vertikalné, nebo v pozici nad hlavu. Vyzkouse;j si, ktera varianta ti k nacviku sedi Iépe,

eventualné muzes$ pouzit obé dvé.

Varianta 1: S tyCi umisténou za zady provadéj pomaly dfep a soustifed se na kontaktni

>

Varianta 2: Ty¢ udrz umisténou nad hlavou a provadéj dfepy. Soustied se na

B

body (temeno, hrudni patef, panev).

napfimeni patefe.



