6 JEDNODUCHYCH
CVIKD NA DOMA
€1 DO KANCELARE

1. Glutedlni aktivace vsed& (zatindni hyZdi)

+ Sednéte si na zidli s rovnymi z4dy a chodidly na zemi.

» Védomé zatnéte hyzdové svaly na 5 az 10 vtefin, poté
uvolnéte.
- Opakujte 10-15x, idedlné nékolikrat denné. Pomaha aktivovat
vypnuty hyzdovy sval, ktery se pti dlouhém sezeni ,,odpojuje”.

2. Qpfenio stil «+ vipon na $picky
«+ Postavte se za stil a opfete se o néj dlanémi.
» Pomalu se zvednéte na $picky, pfitom vnimejte napéti
v lytkach a hyzdich.
« Nahote stahnéte hyzdé a drzte 2 az 3 vtetiny.
- Opakujte 10-12x.

3. Aktivni pfedklon vestoje Of =10
« Postavte se rovné, kolena mirné pokréena.
+ Pomalu se predklanéjte z ky¢li (ne z pasu), jako byste se chtéli =]
dotknout stolu pfed vami.
o Drzte rovnd zada, pfi navratu do vzptimené polohy lehce stahnéte hyzdeé.
- Opakujte 8-10x. Tento cvik posiluje hluboké svaly zad a aktivuje hamstringy.

4. Ky&elni zaklon v zdi [=]¢rx [m]
« Postavte se ¢elem ke zdi, jednu nohu dejte za sebe patou na zem -
+ Zatidhnéte bticho a mirné podsazujte panev, dokud neucitite E

protaZeni v oblasti t¥isla a stehna zadni nohy.
» Drzte 20 az 30 vtetin, vyménte nohu.
« Tento cvik uvolriuje pfetiZeny psoas a umoznuje zapojeni zadnich svali.



5. Mini most na Zidli (pro pokro&ilé)
« Sednéte si ke kraji stabilni zidle, rukama se optete o jeji okraje.
« Posurite nohy dal od téla a zvednéte panev do vzduchu, dokud

télo nevytvoti rovnou linii od ramen po kolena.
o+ Zatnéte hyzdé a drzte 5 az 10 vtetin, pak pomalu dola.
- Opakujte 5-8x. Skvély cvik na celkovou aktivaci hyzdi a zad.

6. Cvik na rozhybadni heudni pateFe pfi sezeni v kanceldFi
« Sednéte si na zidli tak, aby chodidla byla $iroce rozkro¢ena
do stran zidle, ¢imz zafixujete panev a znemoznite

kompenzaé¢ni pohyb v bedrech. Patet drzte vzptimenou, bradu

mirné zasunutou. Ruce prek#izte na hrudniku — prava ruka na levém rameni

a naopak.

o Provedte tti fize dynamickych rotaci trupu (kazdou po 30 vtefinach)

1. Lokty u téla - rotujte plynule ze strany na stranu s dirazem na horni ¢4st
hrudni patete

2. Lokty ve vysi ramen — zamétte se na stfedni hrudni dsek

3. Lokty nad trrovni ramen - zapojite dolni ¢ast hrudni patete a ramenni
pletenec

Tato jednoducha trojfazova sekvence pomédha uvolnit ztuhlou hrudni patef,
zlepsit rotaci trupu a obnovit dechovou kapacitu, kterd byva pti dlouhém seze-
ni omezena. Ideélni jako kratkd ,patefni sprcha“ béhem pracovni pauzy.



12 CVIKD NA ZISKAN] SiLY

1. DREP (SQUAT) [=]|fix [=]

Kral pohybu dolni poloviny téla E

Dtep aktivuje viechny hlavni svaly dolnich koncetin: kvadricepsy, zadni stehenni

svaly (hamstringy) i hyzdé spolu se sttedem téla (core). D¥epovani podporuje hor-

mondlni rovnovahu (testosteron, rastovy hormon) a je zdkladem sily i mobility.

Studie uvadéji, ze dfepy vedou k vy$si hormondlni odpovédi nez izolované cvi-

ky a maji vyborny ptrenos do sportovniho vykonu.

Sprévaé provedeni dfepu

1.

(334

6.

Postaveni: Nohy na §itku ramen, §pi¢ky mirné vytoéené ven (5-20° podle
anatomie).

. Napéti téla: Zpevnéte bricho a lehce aktivujte hyzdé.
. Pohyb doli: Ptedstavte si, Ze si chcete sednout dozadu na zidli. Ky¢le a kole-

na se ohybaji sou¢asné. Zada zistavaji rovnd, hrudnik otevieny.

. Hloubka: Stehna idedlné rovnobézné se zemi nebo niz, pokud to mobilita

dovoli.

. Navrat nahoru: Tlacte pfes paty a aktivujte hyzdé. Pitet zistava neutrdlni,

nepieklapéjte panev.
Dychejte: Nadechnéte se pted pohybem dolu, vydech az p#i navratu vzharu.

Jednim z rozsifenych myta o diepu je, Ze kolena by ve spodni fdzi neméla pfesaho-

vat $picky chodidel. To neodpovidd modernim poznatkdm z biomechaniky. Ve sku-

te¢nosti je ptirozené a ¢asto i nutné, aby kolena p#i hlubokém dfepu mirné presih-

la $picky, coz umoziiuje lepsi rovnovihu, ptirozeny pohyb a spravné zapojeni svala.

Progrese
« zalatecnici: dfepy jsou nej¢astéjdim typem cviceni, za¢atecnici cvici

s podporou zidle

« pokroéili: d¥epy s vyskokem (zvy$uje vybugnou silu)

Test: Kolik dfept provedete za 60 vtefin (air squat)?
» muzi: 40-50+
« zeny: 35-45+



2. MRTVY TAH (DEADLIFT) DE-A0)
)
Z3ikladni kamen sily celého téla E

Mrtvy tah je jeden z nejkomplexnéjsich tahovych cviku, které aktivuji hyzdé,
hamstringy, vzptimovace patete a stied téla. Je diilezity ve vystavbé sily zad-
niho tetézce. Mrtvy tah patfi mezi top t#i cviky pro aktivaci gluteus maximus
a zadniho svalového fetézce.

Sprévané provedeni
Tento cvik je tahem, a ne d¥fepem. Zveddme vahu primarné pohybem v ky¢lich,

ne pokréenim kolen.
1. Postaveni: Nohy zhruba na $itku bok, §pi¢ky rovné nebo mirné vytocené
ven. Cinka se dotyka holenti, stted chodidla pod osou ¢inky.

[N

. Uchop: Uchopte osu nadhmatem nebo smisenym tchopem (pii téz3i vaze).

3. Pozice zad: Predstavte si ,stahnuti hrudniku k panvi®, aktivujte st¥ed téla
(core). Patet je rovna.

4. Zvednuti ¢inky: Pohyb vychazi z kyéli, trup se postupné narovnava, kolena
se propinaji. Cinka klouze po holenich.

5. Vrchol: Stiijte vzptimené, ale nezaklanéjte se v bedrech. Ramena nad pan-
vi, lopatky stazené.

6. Spusténi dolt: Piedstavte si, ze ,zatahujete zadek dozadu®, ky¢le jdou zpét

jako prvni, pak se ohybaji kolena.

Test: Kolik zvladnete zvednout ve standardnim opakovani maximalné (1RM)?
« muZi rekrea¢né aktivni: 1,5x télesna hmotnost
o zeny rekrea¢né aktivni: 1,0x télesnd hmotnost

Tento cvik nicméné neni univerzalné vhodny pro kazdého. Vyzkumy i klinicka
praxe ukazuji, Ze osoby s del$imi dolnimi koncetinami, vy$si télesnou vyskou
a osoby nad 40 let véku mohou mit p¥i provadéni klasického deadliftu zvysené
riziko pfetiZeni bederni patetre a ky¢li.



3. VYPADY (LUNGES)

Sila jedné nohy, rovnovaha celé postavy

Nejsou to cviky na ptekonavani maximalni vahy nebo rekordu, ale predstavuji
zlaty standard pro silu, stabilitu a funkéni rovnovahu dolnich koncetin. Kazda
noha pracuje samostatné, coz odhalii skryté slabiny a nuti je zlepsit.

Vypady aktivuji hyzdé, kvadricepsy, hamstringy a lytka a zdroveil vyzaduji sta-
bilizaci ky¢li, kolen a kotnika. P¥i spravném provedeni jsou vypady mimotad-
né bezpe¢né a univerzalni od rehabilitace az po vybu$ny trénink elitnich spor-
tovcii.

Sprévané provedeni
1. Udélejte krok vpied, koleno zadni nohy smétuje k zemi, pfedni stehno je

vodorovné.
2. Trup drzte vzptimené, panev je stabilni, koleno ptedni nohy sleduje smér
$picky.
. Spodni pozice: koleno tésné nad zemi, bez dotyku, ale s kontrolou.

L)

. Tlakem ptes patu pfedni nohy se vratte zpét nebo prejdéte do dalsiho kro-
ku (chtize).

Studie potvrdily vysokou aktivaci hyzdovych svalii a hamstringi p#i vypadech
a prokazaly vyssi prenos silovych vypad do béhu a zmény sméru nez u bilate-
ralnich cviku (cviky, pti kterych pracuji obé nohy soucasné. Télo je v takové po-
zici stabilni, vaha se rozklad4 rovnomérné a sila jde ,symetricky® ptes obé dol-
ni koncetiny).

Test: Vyzkousejte 20 vypadt (10 na kazdou nohu) s 15 % télesné hmotnosti
v kazdé ruce.

Vacianty
«+ vypady vzad (reverse lunges) — etrnéjsi ke kolentm, vyborné pro
zatate¢niky
« bulharsky drep (bulgarian split squat) — vyzva pro pokro¢ilé, s oporou zadni
nohy na lavi¢ce

Aktivuje kvadricepsy, hyzdé a stfed téla (core) pti zachovani relativné malé za-
téZe patere.

Vyzkumy ukazuji, Ze bulgarian split squat je efektivnéjsi nez klasicky vypad
u lidi se zhorenou stabilitou nebo pohyblivosti ky¢li.



4. BOCNi VYPADY (LATERAL LUNGES)

Sila a mobilita v jedné roviné, na kterou ¢asto zapomindame

Bo¢ni vypady jsou jednim z nejpodcetiovanéjsich, ale velmi funkénich cviki pro
dolni koncetiny. Zatimco vétsina tréninka se odehrava v sagitalni roviné (tedy
vpfed-vzad), bo¢ni vypady aktivuji télo do stran, kde se odehrava vétsina zra-
néni pfi sportu.

Cvik posiluje hyzdé, kvadricepsy, pfitahovaée (adduktory), odtahovace (abduk-
tory), a zarovei zlep§uje mobilitu ky¢li, stabilitu kolen i kotniki. Pravé diky ne-
symetrickému zatiZeni poméha odhalit a vyrovnat svalové dysbalance mezi pra-
vou a levou stranou.

Studie ukazuje, Ze bo¢ni vypady vyrazné zvysuji kontrolu pohybu v oblasti ky¢li
a kolen a ptispivaji k prevenci ptedni ruptury predniho zk¥izeného vazu v kole-
ni u sportovci s nedostate¢nou bo¢ni stabilitou.

Sprévané provedeni
1. Stdjte rovné, nohy u sebe, drite zavazi (napt. kettlebell, jednorucku), nebo

pracuyjte s vlastni vihou.

2. Udélejte krok do strany, pteneste vahu na pokréenou nohu, druhd zfistava
nataZena.

3. Ptedkloiite trup s rovnymi zady, pohyb vychazi z ky¢li.

4. Koleno nad $pickou, pata na zemi. Plynule se odrazte zpét do stoje.

5. Opakujte na druhou stranu.

Tip: Za¢néte s malou amplitudou pohybu, diilezita je kontrola a rovnovaha. Cim
hlubsi d¥ep do strany, tim vic zapojite hyzdé a mobilitu ky¢li.

Test: Provedte 10 vypadi do kazdé strany s vlastni vahou bez ztrity rovnova-
hy nebo kolapsu kolene.
o pokroéili: 10-12 vypada na kazdou stranu s 12-16kg kettlebellem v ruce,
plynuly pohyb bez odpo¢inku mezi zménou stran



5. KLIKY (PUSH=UPS)

Zakladni, ale univerzalni nastroj télesné sily

Kliky patti mezi nejuniverzalnéjsi cviky s vlastni vahou. Aktivuji prsa, tricepsy,
ramena a hluboky stabiliza¢ni systém a ptitom minimalné zatézuji klouby. Kli-
ky jsou vybornym indikatorem silové vytrvalosti i svalové koordinace. Studie
ukézala, ze polet spravné provedenych kliki tizce souvisi se zdravim srdce a cév
(muzi, kteti zvladli vice nez 40 klika v kuse, méli o 96 % nizsi riziko srde¢nich
onemocnéni).

Sprévané provedeni
1. Ruce na $i#i ramen, trup rovny, télo tvoti ptimku od hlavy po paty.

2. Pohyb dold je plynuly, lokty mi#i mirné dozadu, ne do stran.
3. Hrudnik se p¥iblizi tésné k podlaze, bez propadu v bedrech.
4. V horni fazi nepropinejte lokty do maxima a drzte napéti.

Variace

« incline push-up (ruce vys) - pro zatate¢niky

« decline push-up (ruce niz) — vétsi zatizeni horni ¢asti hrudniku
Test: Kolik klikt zvladnete za 60 vtefin?

o muzi: 30-40+
« zeny: 20-30+

6. SHYBY (PULL-UPS)

Kralové tahovych cvikt a opravdovy test sily horni ¢asti téla

Shyby jsou jednim z méla cvikd, u kterych télo musi pracovat proti plné vlastni
véaze. Zapojuji iroky sval zadovy (latissimus dorsi), biceps, mezilopatkové sva-
ly a zaroven i hluboky stabiliza¢ni systém. Studie prokazaly, Ze shyby vykazu-
ji nejvyssi aktivaci Sirokého zddového svalu ze viech béznych tahovych cviki.
V silovém i sportovnim svété jsou shyby povazovany za test funkéni sily. Casto
se pouzivaji v armadnich testech nebo jako diagnostika horni ¢asti téla u spor-
tovcl. Shyby vyzaduji i spravnou koordinaci lopatek a rytmus dychéni.



Uchop hrazdy nadhmatem, ruce na o néco vétsi §iti nez ramena.
Pted zatazenim stahnéte lopatky dolt a dozadu.
Zvedejte se, dokud se brada nedostane nad hrazdu.

D =

. Dola se spoustéjte kontrolované, ne s trhnutim.

Variace
« asistované shyby s gumou - pro zacate¢niky
« negativni shyby — zaméfeni na excentrickou fazi
« shyby podhmatem - vétsi zapojeni bicepsu

Test: Kolik regulérnich shybt zvladnete (nadhmat, plny rozsah)?
o muzi: 8-12+
o Zeny: 2-5+

Alternativa: vydrz v horni pozici po dobu 10 vtetin

7. TLAK NAD HLAVU (OVERHEAD PRESS) OO0

Sila ramen i stabilniho trupu E

Tlak nad hlavu je zdkladni tahovy pohyb, ktery zlep3uje silu ramen, tricepsu
a horni ¢4sti zad, ale zdroven posiluje celkovou posturalni stabilitu. P#i provede-
ni ve stoji musi celé télo od chodidel po pdnev a trup spolupracovat, aby se ¢inka
nebo jednoru¢ky dostaly nad hlavu bez ztraty rovnovahy. Pomaha zlepsit drze-
ni téla a predchdazet pietizeni kréni patete.

Sprévané provedeni
Postavte se rovné, ¢inka nebo jednorucky jsou v drovni ramen, dlané vpred.

Zpevnéte stred téla, hyzdé a zaptete se do zemé.
P#i tlaku vzhtru nedovolte zaklon v bedrech, hlava se mirné vysouvd vpted.

DR =

. Lokty zvedejte do vysky ramen.

Test: Kolik opakovéni zvlddnete s 50 % télesné hmotnosti (muzi), resp. 30 %
(Zeny)?

o muzi: 6-10+

o Zeny: 8-12+



8. TRICEPSOVE KLIKY NA BRADLECH (TRICEPS DIPS)

Tlakova sila horni poloviny téla bez ¢inek

Dip je aktivni cvik na rozvoj tricepst, ramen a spodni ¢asti hrudniku. Je zna-
my svou jednoduchosti i silovym pfinosem. Sta¢i bradla, lavi¢cka nebo dvé pev-
né opory. Na rozdil od klika vyzaduji dipy vétsi kontrolu téla a tim vice aktivuji
hluboké stabiliza¢ni svaly a skapuldrni svaly okolo lopatek.

Studie ukazaly, ze dipy vykazuji vy$si aktivaci tricepsu brachii nez klasicky
bench press a zdroven vedou k vétsi stabilizaci ramenniho kloubu. Diky vlastni
véize a progresi ptes pfidanou zatéz se dipy hodi jak pro zad¢ate¢niky (napt. s opo-
rou nohou), tak pro pokro¢ilé silové atlety.

Sprévané provedeni
1. Uchopte pevna bradla, lokty lehce pokréené, trup vzp¥imeny nebo mirné na-

klonény vpted.

2. Spustte télo kontrolované doli, lokty smétuji dozadu, ne do stran.

3. Ve spodni pozici by ramena méla byt lehce pod trovni loktd, ale nikdy neza-
lamujte pohyb pfes bolest.

4. Plynule se vratte zpét nahoru vytazenim se pomoci tricepst a prsnich svali.

Tip: Pti sklopeni trupu mirné vptred se vice aktivuje hrudnik, p#i vzptimeném
drzeni vice triceps. Volte podle cile.

Test: 10 plynulych opakovani s vlastni vahou bez kompenzaci (ramena dole, sta-
bilni trup)

Pokrocili: 15-20 dipt bez pauzy

9. FARMARSKA CHOZE (FARMER’S WALK)

Sila, ktera prechazi do kazdého kroku

Farmatska chlize je mozné nejvic ,funkéni® ze viech silovych cvika. Drzite
tézky predmét v ruce a jdete. Zni to jednoduse, ale ve skute¢nosti aktivujete
uchop, ramena, stted téla (core), hyzdé i chodidla a zaroven testujete koordinaci



i odolnost v ¢ase. Tento cvik ma vyznamny presah do redlného Zivota: zvedani
tasek, noseni déti, prace na zahradé. Studie ukazuji vyznamny efekt na zlepse-
ni ichopu a sily trupu i u rekrea¢nich sportovc.

Spravané provedeni
1. Vezméte zavazi (¢inky, kettlebell, tasky) do obou rukou.

2. Zpevnéte trup, ramena stahnéte dozadu a dolf, nehrbte se.
3. Jdéte rovné — pomaluy, kontrolované, s minimalni rotaci trupu.
4. Dychejte klidné a neotacejte se — pohled smétuje vpred.

Test: 60 vtefin chiize bez poklddédni zavazi v kazdé ruce

Pro bézné pouziti: 2x 20-25 kg pro muze, 2x 12-16 kg pro Zeny jako minimal-
ni benchmark

10. ANGLIEAKY (BURPEES) EsE
Celotélova vybusnost a psychicka odolnost v jednom cviku E 3

Burpee je ztélesnénim jednoduchosti a brutality. Kombinuje silu a kardio v jed-
nom vybu$ném cviku. Pouzivi se ve vojenskych testech, CrossFitu i pti kondi¢-
ni ptipravé vrcholovych sportovct. Spaluje enormni mnozstvi kalorii, zlepsuje
anaerobni kapacitu a je vhodny jako ukazatel celkové fyzické kondice.

Sprévané provedeni
1. Ze stoje ptejdéte do d¥epu a optete ruce o zem.

2. Vyskocte nohama do pozice kliku, provedte klik.
3. Priskocte nohama zpét a explozivné vyskocte vzhiru.
4. Dychejte rytmicky, pohyb kontrolujte - nepadejte dolt jako kamen.

Variace
« half burpee (bez kliku nebo vyskoku) — pro zacate¢niky
+ EMOM burpee challenge — kondi¢ni trénink

Test: 30 burpees za 1 minutu = velmi dobra kondice



11. SVIN § KETTLEBELLEM (KETTLEBELL SWING)

Vybusna sila, ktera posiluje i kondici

Kettlebell swing je dynamicky cvik, ktery se stal symbolem funkéniho tréninku.
Spojuje silu zadniho fetézce, vybusnost ky¢li, kardiorespira¢ni ndroénost a za-
roven p¥irozeny rytmus lidského pohybu.

Swing posiluje hyzdé, hamstringy, vzptimovace patefe a zdroven uti efektiv-
ni ,hip hinge“ (ptedklon v ky¢lich), coz je kli¢ova dovednost pro prevenci bo-
lesti zad.

Sprévané provedeni

1. Nohy na sitku ramen, kettlebell pfed vami.

2. Piedklon z ky¢li (ne z beder), uchopte kettlebell a §vihem ky¢li hybnéte do-
predu.

. Ruce jsou jen voditkem, sila jde z ky¢li, nikoliv z ramen.

vk

3
4. V horni fazi je télo vzptimené, hyzdé stazené, kettlebell se ,,vznasi“ do vys-
ky hrudniku.

Test: 50 swingt s 16 kg (muzi) / 12 kg (2eny) bez pauzy

Pokrocili: 100 swingti do 5 minut jako test sily a vydrze



12. TURECKY ZDVIN (TGU)

Koordinace, sila a stabilita v jednom pohybu

Turecky zdvih je komplexni pohyb, ktery za¢ina v lehu na zddech a kon¢i ve stoji
s kettlebellem nad hlavou. Zdanlivé jednoducha sekvence v sobé spojuje mobi-
lity, silu, stabilitu a koncentraci.

Kazdy pfechod mezi pozicemi aktivuje jiné svalové fetézce od zapésti ptres lo-
patku, stted téla, ky¢le aZ po chodidlo. Pravé diky této komplexnostije TGU vy-
nikajicim néstrojem pro posileni hluboké stabilizace a rozvoj tzv. ,pohybové in-
teligence®.

Studie upozoriiyji na vyjime¢nou neuromuskuldrni aktivaci v oblasti trupu a ra-
menniho pletence. TGU m4 velky pfesah do sportu, bojovych uméni i bézného
Zivota.

Spravané provedeni

1. Leh na zadech, kettlebell v jedné vzpazené ruce (natazend ruka kolmo ke
stropu).

. Druhaé ruka a stejnostranna noha pokréend, opa¢na noha natazena.

. Pfes oporu loktem a dlani se zvednéte do sedu.
. Panev vzhuru - vytvotte ,most” a podsurite nohu dozadu do vypadu.
. Postavte se do stoje s kettlebellem nad hlavou.

NG WD

. Vratte se stejnou cestou zpét do lehu.

Test: 3 opakovani na kazdou stranu s 16 kg (muzi) / 8 kg (Zeny) plynulym a kon-
trolovanym pohybem

Pokrocili: 5 opakovani na kazdou stranu bez pferuseni



12 ZAKLADNICH ,
PREVENTIVNICH CVIKD

1. PRKNO (PLANK) A JEWO VARIACE [=]

IEy

Zakladni stavebni kimen kazdého silného téla E
1

Plank je na prvni pohled jednoduchy cvik. Drzite télo v roviné jako prkno. Pod
povrchem se viak odehrava silova symfonie svala, které se uci télo stabilizovat
avyrovnavat. Je to neuromuskuldrni koordinace v ¢isté podobé. Plank aktivuje
hluboky stabiliza¢ni systém.

V zakladni varianté se opirate o pfedlokti a §pi¢ky nohou. Télo je v roviné, hla-
va, hrudnik, panev i paty. B#i$ni svaly jsou aktivni, lopatky stazené dolu a pa-
nev neprohybd zida.

Studie ukdzala, Ze statickd izometricka vydrz v planku vyvolava velkou aktivaci
hlubokych btisnich a zddovych svald s minimalnim zatiZenim patete. Plank je
tak idealni pro prevenci bolesti zad i vykonnostni stabilizaci sttedu téla (core).

Test: vydrz v pfednim planku na pfedloktich s udrzenim rovné osy téla

Cil: muzi > 90 vtetin / Zeny > 75 vtefin bez prohnuti nebo tfesu

Sledujte: pokles panve, tres nebo zdklon hlavy = konec testu

1a. BOENi PRKNO (SIDE PLANK)

Odolnost vaéi stranové nestabilité

Boé¢ni prkno posiluje $ikmé b¥isni svaly, stabilizitory patete a ky¢li. Télo spoci-
va na boku, opora je o jedno pfedlokti a vnéjsi hranu chodidla. Druh4 ruka mtze
byt volné vzhiru nebo na boku. Studie oznacuje bo¢ni plank za kli¢ovy nastroj
pro prevenci poranéni bederni pitefe a panve, zvlast u sporta s jednostrannym
zatiZzenim (tenis, fotbal, golf).



Varianta pro zacatecniky: kolena na zemi

Pokrocild verze: zvednuti horni nohy, ptidavna viha na bok

Test: vydrz na boku s oporou o pfedlokti a natazenym télem v pfimce
Cil: kazda strana > 60 vtetin, rozdil mezi stranami max. 5-10 vtetin

Sledujte: propad panve nebo rotaci trupu = konec testu

1b. INVERZNi PLANK (REVERSE PLANK)

Zapomenuty bratr, ktery posiluje, co béZné zanedbavame

Inverzni plank (prkno v zdklonu) je opakem klasického planku. Sednéte si na
zem, opfete se o natazené ruce za télem, aktivujete hyzdé a zvednéte panev tak,
aby télo tvotilo rovinu.

Tim se aktivuje zadni fetézec, na ktery bézny trénink ¢asto zapomina: studie
ukazuje, ze inverzni plank vyrazné zvysuje aktivitu velkého svalu hyzdového
(musculus gluteus maximus) a zadniho deltového svalu, ¢imz kompenzuje pre-
tiZzeni predni ¢asti téla u lidi se sedavym zaméstninim.

Test: vydrz v obrdceném prkné — opora o paty a dlané, trup rovné
Cil: vydrz 60 vtetin bez poklesu panve a p¥etizeni v bedrech

Sledujte: pokles bokt, prohnuti nebo t¥es nohou = konec testu

2. RUMUNSKY MRTVY TAH NA JEDNE NOZE ==
(SINGLE LEG ROMANIAN DEADLIFT) i":'E- ::
[=]

Cvik, ktery vypada jednoduse, ale odhali vS§echno

Tento cvik pat¥i mezi nejefektivnéjsi nastroje pro posileni zadniho tetézce, kte-
ré byvaji pfi sedavém zpiisobu Zivota ¢asto oslabené. Navic vyrazné posiluje rov-
novahu, propriocepci (vnimani polohy téla v prostoru) a neuromuskularni koor-
dinaci. Patt#i mezi kli¢ové preventivni cviky i v programu FIFA 11+ pro sniZeni



rizika zranéni pfedniho zk¥iZzeného vazu (ACL) u mladych sportovci. Stojite na
jedné natazené noze, druha noha se zanofuje dozadu a vzhiru, zatimco trup
se predklani doptedu. Cilem je udrzet télo v jedné roviné. Volné ruce mohou
byt pted télem (napt. s kettlebellem nebo ¢inkou), nebo slouzit k vyvazovani.
Videédlnim p¥ipadé tvori télo a zadni noha pravy uhel vidi stojné noze, podobné
jako kdyz golfista vytahuje micek z jamky. Studie porovnavala efekt jednostran-
nych a oboustrannych tahovych cvika. Vysledky ukézaly, Ze jednonozni mrtvy
tah aktivuje vice stabiliza¢nich sval panve a trupu a zaroven zlepsuje asymet-
rii mezi pravou a levou dolni kon¢etinou. To ma zasadni vliv na prevenci zrané-
ni kolen, ky¢li i zad - zejména u sportovci.

Test: 10 opakovani na kazdé noze bez ztraty rovnovihy a zakulaceni zad

Cil: stabilni osa téla, panev v roving, pohyb plynuly

Sledujte: kolisani trupu, rotace panve nebo dotyk nohy o zem = konec testu

3. DIAGONALN{ SEK V KLEKU E S E

(HALF-KNEELING CABLE CHOP) ;

=]

Sila zadina ve st¥edu. A pravé tam tenhle cvik mi¥i.

Tento nendpadny, ale nesmirné funkéni cvik se zamétuje na rotaci trupu, sta-
bilitu panve a ptenos sily mezi horni a dolni polovinou téla. Je jednim z mala
cvika, které soucasné posiluji a u¢i pohybovy systém komunikovat s télem dia-
gonalné, jak je to bézné ve sportu i v kazdodennim zivoté. Vypada jednoduse:
sek z horniho rohu diagonalné dold, zatimco kleéite ve vypadu. Cvik podporu-
je stabilitu v ky¢li i rameni, coZ je zadsadni pro pfenos sily pfi béhu, hazeni, $vi-
hu, aderu nebo zméné sméru. Je oblibeny u sportovcu, ktefi potfebuji kontrolu
trupu v rotaci, jako jsou tenisté, hazenkéf#i, golfisté, MMA zapasnici, ale i u lidi
s bolestmi zad nebo po poranéni ramen. Zapojuje hluboké vrstvy b#ignich sva-
1, $ikmé b#isni svaly, svaly kolem lopatek i stabilizitory ky¢le.

Zatnéte v pozici kleku na jedné noze (half-kneeling): jedna noha (nap¥. prava)
je vpfedu v pravém uhlu, druha (tedy levd) kolenem na zemi. V rukou drzite od-
porovou gumu nebo lanko z horni kladky — nad ramenem na strané zadniho ko-
lena (v tomto ptipadé levé nohy) — a pohyb smétuje k pravé noze.



Tah vedete diagonalné doltt smérem ke koleni ptedni nohy. Vypada to trochu
jako veslovani do k¥ize nebo §vih sekerou, ale bez rotace panve, kterou drzi-
te rovné.

Test: 10 kontrolovanych opakovani na kazdou stranu bez pohybu panve

Cil: trup stabilni, tah diagonalné shora dolt bez rotace boku

Sledujte: rotaci panve, prohnuti v bedrech nebo ztratu osy = konec testu

3a. DIAGONALNi TAKW VZHURU V KLEKU
(HALF-KNEELING LIFT)

Tento cvik je opa¢ny k predchazejicimu cviku. Zde se vede diagonala shora dola.
Zatimco tah dolt rozviji zejména antirotalni a brzdici funkce, tah vzhiru pod-
poruje produkci sily a kontrolovanou rotaci nahoru, tedy fazi, kterou vyuziva-
me naptiklad p#i hodu, zveddni b¥emene, $vihu nebo uderu. Studie ukazuji, ze
diagondlni tahy v asymetrickém postaveni (jako je klek na jedné noze) vyznam-
né zvysuji aktivaci svala sttedu téla (core).

4. WYIDOVE MOSTY (HIP-THRUSTS)

Sila hyzdi, zdrava bedra a aktivace téla od zidkladu

Hyzdové mosty uci télo , probudit” zadni fetézec — coz je kli¢ové pro spravné dr-
Zeni téla, chiiziibéh.

Hyzdové mosty pusobi proti u¢inktim dlouhodobého sezeni tim, ze aktivuji hyz-
dové a zadni stehenni svaly (hamstringy). Vyzkum ukézal souvislost mezi sla-
bosti hyzdovych svalt a zranénimi kolen a dolni ¢4sti zad.

Sprévané provedeni
1. Lehnéte sina zada s chodidly na zemi a pokréenymi koleny, paze podél téla.

2. Zpevnéte stted téla a zatnéte hyzdé, zvedejte panev do p¥imky s koleny
a rameny.

3. Nedovolte, aby zada piebirala praci, hlavni sila vychazi z hyzdi.

4. V horni fazi kratce podrzte, potom pomalu spustte dolii.



Variace
« single-leg glute bridge — asymetricka varianta pro pokro¢ilé

Test: 15 opakovéni s vydrzi 3 vtetiny v horni pozici

5. PROTIKLADNE KONCETINY V KLEKU

(BIRD-DOG) %‘f&@
ELEE

Koordinace, stabilita trupu a rovnovdha mozku a téla

Bird-dog je ikonicky cvik z repertodru cvika pro stabilitu pitete dr. Stuarta
McGilla, ktery jej oznacil za nejefektivnéjsi cvik pro aktivaci roz$tépeného sva-
lu (musculus multifidus) a pfi¢ného svalu b¥igniho (transversus abdominis) bez
zatizeni bederni patete. Rozviji silu a stabilitu hlubokého stabiliza¢niho systé-
mu bez komprese patete. Pti spravném provedeni zapojuje svaly bticha, vzpti-
movace, hyzdé a mezizeberni svalstvo.

Ideélni pro kohokoli s bolestmi zad, ale i pro sportovce, kteti potfebuji stabili-
tu trupu v dynamice.

Sprévané provedeni
1. Kleknéte sina viechny ¢tyfi, kolena pod ky¢le, dlané pod ramena.

2. Pomalu natdhnéte pravou ruku vpted a levou nohu dozadu.
3. Udrzujte trup pevny, patet narovnanou, pohled dol.
4. Vratte zpét a opakujte na druhou stranu.

Variace
« 1 zastaveni s vydrzi 3-5 vtetin - lepsi stabilita

Test: 8 opakovani na kazdou stranu s vydrzi 5 vtefin



6. LOPATKOVE SKLUZY O ZED
(SCAPULAR WALL SLIDES)

Znovuobjeveni pohybu lopatek a otevieni hrudniku

Extrémné u¢inny cvik, ktery se zaméfuje na mobilitu hrudni patete, mobilitu
ramen a aktivaci svald, jez stabilizuji lopatku. Pomahaji uvolnit pfetiZeny tra-
péz, obnovit rytmus lopatky a posilit dolni fix4tory, které jsou kli¢ové pro zdra-
vy pohyb pazi nad hlavou. Jsou soudasti preventivnich protokol u sportt jako
plavani, tenis ¢i hdzena.

Sprévané provedeni
1. Postavte se zady ke sténé ve dfepu, hyzdé, zada, lokty i dlané jsou p¥itisk-

nuté ke zdi.
2. Zvedejte ruce smérem vzhiiru jako p#i pohybu ,andéla ve snéhu®.
3. Lokty a zapésti drzte u zdi po celou dobu bez odlepovani.
4. Potom vratte ruce zpét dolii.

Test: 10 opakovani s plnym rozsahem bez odlepeni z4pésti/loktu od zdi

7. PRITANY K OBLIGEJI (FACE PULLS) ] FE]
S ODPOROVOU GUMOU .
Neviditelny hrdina zdravych ramen E

Pat#i mezi nejdilezitéjsi kompenzacni cviky pro horni ¢ast téla. Cili na zadni
deltové svaly, mezilopatkové svaly (thomboideus, trapézy) a hluboké stabiliza-
tory lopatek, které byvaji oslabené u vétsiny lidi s ptedsunutym drZenim hla-
vy a ramen.

Pravidelné zatazovani face pullt pomaha predchazet ptetizeni ramenniho klou-
bu (tzv. syndrom bolestivého ramene, tendinopatie rotdtorové manzety) a zlep-
$uje posturalni stabilitu, coZ je dulezité nejen u sportovcd, ale i u lidi se seda-
vym zameéstnanim.



Sprévané provedeni
1. Gumu upevnéte piiblizné ve vysce obli¢eje.

2. Uchopte ji obéma rukama palci nahoru a ptedkroc¢te mirné do vypadu.

3. S vydechem ptitahujte ruce k obli¢eji, lokty jdou ven a nahoru, lopatky se
stahuji dozadu a dola.

4. V horni pozici kratce podrzte, pak se pomalu vratte do vychozi pozice.

Variace
« na kolenou nebo vsedé na mi¢i — lepsi vnimani lopatek

« jednoru¢né s diirazem na symetrii — kompenzace oslabeni

Test: 15 opakovani s dvouvtetinovou vydrzi v koncové fazi bez ztraty napéti

8. ROVNOVAHA NA JEDNE NOZE
(SINGLE-LEG BALANCE)

Z3ikladni test i nastroj pro prevenci vyronu a pada

Jednoduchy, ale vysoce u¢inny cvik, ktery aktivuje hluboké stabilizitory kolem kot-
niku, kolene a ky¢le. Védomé balancovani na jedné noze zlep$uje neuromuskularni
kontrolu, posiluje svaly nohy a trupu a ptisobi jako vyznamny preventivni nastroj
proti vyronam kotniku, pAdim u seniort i pretiZzeni u sportovcu.

Cvik je soucasti prevenénich protokold FIFA 11+ i bézné neurorehabilitace. Uéi
télo vnimat prostor (propriocepce) a reagovat na drobné zmény rovnovahy.

Spravné provedeni
1. Postavte se na jednu nohu, koleno mirné pokréené.

2. Panev drzte vodorovné, bticho zpevnéné, trup vzptimeny.

3. Drzte pozici 30-60 vtetin, ptipadné zavrete o¢i nebo stiijte na nestabilni
podlozce.

4, Sledujte, zda se noha nekyve, trup se neotati, koleno ,nepada“ dovnitf.

Test: stoj na jedné noze 30 vtefin se zavienyma o¢ima bez dotyku druhé nohy

nebo podlahy

Pokrocili: 60 vtefin s vypadem vpred a ndvratem



9. PRITAN V PREDKLONU (BENT-OVER ROW) Eﬁm
Zadni opora pro spravné drzeni téla Elﬂ

Jeden z nejucinnéjsich cvikii pro horni ¢ast zad. Zapojuje mezilopatkové svaly
(rthomboideus, trapéz), zadni delty, $iroky zadovy sval (latissimus dorsi) i aichop
a zaroven posiluje posturalni stabilitu trupu.

Je to kli¢ovy tahovy cvik pro kazdého, kdo chce kompenzovat pretiZena prsa,
posilit horni zdda nebo zlepsit postaveni lopatek. Studie potvrzuji jeho pfinos
v rehabilita¢nich programech pt¥i posturalni nerovnovaze.

Sprévané provedeni
1. Stajte s mirnym pokréenim kolen, predkloite se z ky¢li do zpevnéné pozice

(trup ptiblizné v dhlu 45°).
2. Zada drzte rovna, hlava v prodlouZeni patete.
3. Svydechem ptitahujte ¢inku k télu — lokty vedou pohyb podél téla.
4. V horni pozici lopatky stahnéte k sobé a dold, poté kontrolované spustte.

Test: 15 opakovani se zavazim o 50 % télesné hmotnosti celkem (muzi) /

35-40 % (zeny)

10. EXCENTRICKE ZAKOPAVANi VKLECE oF:A0
(NORDIC HAMSTRING CURL) = .

[=]:

Prevence poranéni zadnich stehennich svala

Nordic curl je povazovan za zlaty standard prevence poranéni zadnich stehen-
nich svalt (hamstringt), zejména ve sportech s vybusnymi sprinty (fotbal, ho-
kej, rugby). Cvik cili na excentrickou slozku pohybu, tedy schopnost brzdit po-
hyb, a posiluje pfedevéim dlouhou hlavu bicepsu stehenniho (biceps femoris),
kterd je nej¢astéji nachylna ke zranéni. Zatazeni tohoto cviku vede ke sniZeni
rizika poranéni hamstringt aZ o 51 %, jak potvrzuji metaanalyzy.



Sprévané provedeni
1. Kleknéte si na podlozku s fixovanymi chodidly (partnerem, hrazdou nebo

zarazkou).
2. Trup v roviné od kolen po hlavu, panev lehce podsazena.
3. Pomalu ,padejte” co nejdal dopiedu, s rukama p¥ipravenyma zachytit pad.
4. Vratte se zpét (zacatednici si mohou pomoct odrazem).

Variace
+ s gumou zachycenou za hrudnik — pro mensi odpor

Test: Kolik cm se dokazete kontrolované spustit bez ztraty osy (méteno od ver-
tikaly ke kone¢né pozici)?

* zacatecnici: 30-45°

« vyborny vykon: 60° a vice

11. STERACE (CLAMSHELLS)

Stabilita ky¢le, prevence pretizeni kolen a zdrava chuze

Clamshell je vysoce t¢inny cvik pro aktivaci pfedniho svalu hyzdového (gluteus
medius), svalu, ktery hraje klicovou roli ve stabilizaci panve pti chtzi a béhu. Je
zdsadni p¥i prevenci kolennich p¥etizeni (nap¥. ,bézecké koleno“) a panevnich
dysbalanci.
Vyuziva se hojné v rehabilitaci, ale i jako aktiva¢ni cvik u bézca, sportovcii a Zen
po porodu.

Sprévané provedeni
1. Lehnéte si na bok s pokréenymi koleny a kotniky polozenymi na sobé.

2. Panev zpevnéte, neutralni osa (neprohybejte se v bedrech).
3. Pomalu zvedejte horni koleno bez pohybu panve, jako kdy? se otevira lastura.
4. V horni pozici vydrzte 1-2 vtetiny, pak koleno pomalu vratte zpét.

Variace
» mini band nad kolena - zvyseni odporu

» s vydrzi 5-10 vtetin v horni fazi — pro hlubsi aktivaci

Test: 20 opakovani bez rotace panve a ztraty napéti



12. BOENi CHOZE S GUMOU (LATERAL BAND WALK) [w] i [m]

Laterdlni stabilita kycli a kolen E

Jejeden z nejucinnéjsich cvika pro aktivaci sttedniho hyzdového svalu (gluteus
medius) a malého hyzdového svalu (minimus), tedy klicovych svala, které stabi-
lizuji kycelni kloub a chrani kolena. Tento pohyb je bézné vyuzivan ve sportov-
ni rehabilitaci i jako sou¢dst prevence natrzeni pfedniho ktizového vazu (ACL
ruptur) a zranéni zvaného ,skokanské koleno*.

Sprévané provedeni

1. Umistéte gumu nad kotniky nebo kolena (obtiznéjsi je varianta u kotniki).
2. Piedkloiite mirné trup, kolena lehce pokréena, zada rovna.

3. Délejte ikroky do stran.

Variace
» v hlubsim podfepu - kombinace s kvadricepsy

Test: 15 bo¢nich krokt tam a zpét bez zhrouceni kolen nebo rotace trupu





