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Příloha 3 - Cviky na pohyblivost 

1. “Y“  

   

  

Popis pohybu: Základní poloha je v leže na zádech, dolní končetiny (DK) na úrovni boků, 

kolena pokrčena, horní končetiny (HK) v upažení a pokrčeny v loktech (90º). Hlava, páteř a 

pánev v neutrálním postavení, spodní část žeber tlačíme směrem k zemi. Nadechneme se (do 

bránice) a s výdechem propínáme paže v loktech, až vytvoříme písmeno Y, spodní oblouky 

žeber zůstávají ve stejné pozici jako na začátku. S nádechem se vracíme do základní polohy. 

Cvik může být prováděn při lepší mobilitě ramen a hrudní páteře i v sedě či ve stoje. 

Parametry: Rozcvičení - 10 opakování, 1 opakování => 2s nádech + 5s výdech. 

Benefity: Uvolnění rotátorové manžety, aktivace externích rotátorů uvolnění interních rotátorů. 

 

 

 

 

 

 



 
 

2. Kyvadlo 

 

Popis pohybu: Lehce pokrčená kolena na úrovni ramen, páteř v neutrálním postavení. V jedné 

ruce držíme jednoruční činku/kettelbel – rameno relaxuje a nechává externí váhu působit na 

celou HK tahem dolů.  

Parametry: Rozcvičení - 10x vlevo, 10x vpravo. 

Benefity: Tento cvik pomáhá otevřít a uvolnit ramenní kloub, může také pomoci při ulevení od 

bolesti a zlepšení stability v ramenním kloubu.  

 

3. Kroužení paží u zdi 

   

Popis pohybu: Postavíme se bokem ke zdi (na vzdálenost upažené paže pokrčené v lokti) tou 

stranou, kterou budeme provádět kroužení. Začínáme v připažení (paže v neutrálním postavení) 

pohybem vpřed opisovat kruh podél zdi (paže v kontaktu se zdí). Ve vzpažení přetočíme paži 

do pronace a provedeme rotaci páteře, v této pozici kroužíme opět do připažení. Pohyb 

provádíme i na opačnou stranu. 

Parametry: Rozcvičení – 10 opakování na vzad i vpřed (1x) 

Benefity: uvolnění rotátorové manžety 



 
 

4. Dislokace ramen 

  

Popis pohybu: Tyč držíme širokým úchopem horních končetin s napjatými lokty, nadhmatem. 

Dolní končetiny postavené na šířku ramen. Pokrčit rameny a rotovat kolem předozadní osy. 

Snažíme se dotknout dolní části zad, poté se vracíme pohybem zpět tyčí před tělo. Pokud se 

vám zdá pohyb vzad a vpřed jednoduchý, posuneme ruce blíže k sobě. Lokty bychom měli po 

celou dobu udržet napnuté. Pánev v neutrálním postavení.  

Parametry: Rozcvičení - provedeme 8 opakováním vpřed i vzad.  

Benefity: Otevření ramenního kloubu. 

 

5. Lopatkové kliky 

   

Základní poloha: Začínáme v pozici vzporu. Pánev v neutrálním postavení, udržujeme 

nitrobřišní tlak. Kliky mohou být prováděny na zemi či vyvýšeném místě jako na obrázku.  



 
 

Popis: Stlačíme lopatky k sobě a udržíme správné držení těla. Provedeme klik pouze mezi 

lopatkami. 1-2 série s 8-12 opakováními. 

Benefity: Zlepšení mobility a stability lopatek a správného držení těla.  

 

6. Lopatkové shyby 

  

Základní poloha: Cvik založený na stejném principu jako předešlý cvik, avšak zde pracujeme 

s tahem nikoli tlakem.  

Popis:  Cvik začínáme z visu, aktivní střed těla s neutrální pozicí pánve. Krční páteř relaxovaná, 

paže napjaté. Stlačíme lopatky směrem dolů a provedeme shyb s propnutými lokty. 1-2 série s 

8-12 opakováními. 

Benefity: Mobilita a stabilita lopatek. Zlepšení správného držení těla. 

7. Kombinace tahu, rotace a tlaku 

    

Popis pohybu: Základní poloha je ve stoji (mírně pokrčená kolena pro udržení neutrální pozice 

páteře), čelem k místu kde je uchycen expandér. Expandér je na úrovni očí, držíme ji oběma 

paži. Nadhmatem přitáhneme expandér tak, aby úhel v lokti svíral pravý úhel, provedeme 



 
 

externí rotaci (ramena tlačíme směrem dolů) a tuto tří koncentrickou fázi zakončíme tlakem 

nad hlavu. Zpět postupujeme tlak-interní rotace-tah avšak excentricky (pohyb brdzíme). 

Parametry: rozcvičení – 4 opakování (2x) 

Benefity: Tah – aktivace rombických svalů a středních části trapézů, rotace – aktivace externích 

rotátorů, tlak – aktivace pilovitého svalu předního, horní a dolní části trapézů 

 

8. Mobilizace kyčelního kloubu s využitím expandéru 

  

Základní poloha: Začínáme v pozici vzporu, poté posuneme jednu z dolních končetin pod 

sebe. Cílem je udržet holeň na zemi, úhel v koleni je 90 stupňů. Chodidlo přidržujeme a sedáme 

vzad s neutrální pozicí pánve. Pokud je pravá noha vpředu, tlačíme i pravý bok dopředu. Zadní 

noha je v mírném pokrčení natažena vzadu. Pokud bychom chtěli zvýšit svalovou tenzi, 

připevníme expandér za protahovanou končetinu. Zachováváme stejné zásady jako bez použití 

expandéru. 

Parametry: rozcvičení - 3-5 sérií, 5s výdrž, 10s relaxujeme, strečink - 1-2 série, 30s každá DK 

Benefity: Mobilizace kyčelního kloubu, zvýšení rozsahu v kyčli pro cviky jako dřep a mrtvý 

tah. 

 

 

 

 



 
 

9. Protažení flexorů a přední strany stehen 

  

Základní poloha: V kleku na jedné položíme zadní chodidlo na vyvýšené místo. Pod koleno 

položíme matraci. Pánev udržujeme v neutrální pozici. Snažíme se protlačit b oky vpřed. Pokud 

bychom se chtěli zaměřit na protažení flexorů kyčle, na nohu, na které klečíme, si navlékneme 

expandér, ale kotník zadní nohy již ponecháme na zemi. 

Parametry: rozcvičení- 3-5 sérií, 5s výdrž, 10s relaxujeme, strečink- 1-2 série, 30s každá DK. 

Benefity: Otevření kloubního pouzdra kyčle. Při správném nastavení pánve můžeme ulevit 

spodní části zad a flexorům kyčle. Protažení přední strany stehen. 

 

10. Roznožení, pozice dřepu v leže 

  

Základní poloha: Najdeme si v místnosti volné místo u zdi. Hýždě přitiskneme ke zdi, dolní 

končetiny jsou napnuté v koleni, spodní část zad udržuje přirozené zakřivení páteře. 



 
 

Roztáhneme nohy do krajní pozice, ale udržujeme je stále napjaté v koleni. Boky se snažíme 

protlačovat  směrem k zemi. Plynule dýcháme.  

U druhého cviku postupujeme relativně stejným způsobem, nedotýkáme se hýžděmi zdi a 

chodidla zapíráme o zeď. Páteř opisuje neutrální zakřivení. Paže můžeme položit na vnitřní 

stranu stehen a mírně do nich zatlačit. Výchozí pozice tedy vypadá jako konec excentrické fáze 

při dřepu. 

Parametry: Strečink -  setrváme v těchto pozicích 2-5min s pravidelným dýcháním. Pro 

zvýšení rozsahu pohybu zařazujeme kontrakci (5s) a relaxaci (10s).  

Benefity: Protažení třísel a zvětšení rozsahu pohybu kyčelního kloubu ve dvou odlišných 

pozicích. 

 

11. Rotace hrudní páteře ve výpadu 

  

 

Popis pohybu: Z pozice vzporu přesuneme pravou DK k dlaním. Zadní patu táhneme vzad, 

hlavu vpřed. Přední chodidlo leží celou plochou na zemi. Provedeme rotaci páteře s nataženou 

pravou HK a vytváříme spolu s levou HK kolmici. Rotujeme zpět a pokládáme pravou HK na 

zem, pravou DK vracíme zpět do pozice vzporu. Provedeme to stejné na levou stranu.  

Parametry: Rozcvičení -  1 série, 8-10 opakování na obě strany. 

Benefity: Otevření a zvětšení rozsahu kyčelního kloubu. 

 

 



 
 

12. Chůze stranou s therabandem 

  

Popis pohybu: Základní poloha je v podřepu. Theraband je umístěn pod chodidly a 

překřížením uchycen HK  na úrovni ramen. Pohyb začíná úkrokem stranou, druhá DK následuje 

DK, která vykročila první. Expandér je v neustálém napětí, to znamená, že DK jsou nejméně 

na šíři boků. 

Parametry: Rozcvičení - 10 úkroků vlevo, 10 úkroků vpravo (2x). 

Benefity: Stabilita kyčelních kloubů, lopatek a svalů tělesného jádra. 

 

13. Flexe v kotníku s expandérem 

  

Popis pohybu: Základní poloha je ve stoji. Mobilizovaná končetina je položena na bedně a 

připevněna expandérem. V koleni i kotníku je devadesát stupňů. Pohyb začínáme přenesením 

váhy vpřed (chodidlo zůstává celou délkou na bedně), čímž zostříme úhel jak v kotníku, tak 

v koleni – vydržíme v krajní pozici 5s.  



 
 

Parametry: rozcvičení – 1 série, 10x na každou nohu 

Benefity: mobilita kotníku 

 

14. Rotace hrudní páteře ve dřepu 

   

Popis pohybu: Základní poloha je ve dřepu, trup napřímen, HK držíme za špičky DK. 

Provedeme rotaci v hrudníku na jednu stranu a poté na druhou.  

Parametry: Rozcvičení – 1 série, 5x na každou stranu. 

Benefity: Mobilizace hrudní páteře, kyčelních a kolenních kloubů. 

 

 

  



 
 

 

Příloha 4 - Postup při testování silových schopností 

Tlak s činkou (Bench Press) 

Vybavení:  velká činka, dva bezpečnostní zámky a dostatek kotoučů (různých hmotností pro 

postupné přidávání těžší váhy) pro silné jedince 

Pomáhající osoby:  jedna osoba pro dopomoc, jedna osoba pro zapisování výsledků 

Postup:  1. Popis a ukázka správné techniky 

   2. Zahřívací série (ZS) (50% 1OM)- 5-10 opakování, 1 min IO 

       ZS (60-70% 1OM)- 3-5 opakování, 2 min IO 

      ZS (70-80% 1OM)- 3 opakování, 2-4 min IO 

      ZS (90-100% 1OM)- 1 opakování, pokud uspěje 2-4 min IO 

         a přidává opět 10% 1OM  

 

Dřep 

Vybavení:  velká činka, dva bezpečnostní zámky a dostatek kotoučů (různých hmotností pro 

postupné přidávání těžší váhy) pro silné jedince 

Pomáhající osoby: dvě osoby na dopomoc, jedna osoba pro zapisování výsledků 

Postup:  1. Popis a ukázka správné techniky 

   2. Zahřívací série (ZS) (50% 1OM)- 5-10 opakování, 1 min IO 

       ZS (60-70% 1OM)- 3-5 opakování, 2 min IO 

      ZS (70-80% 1OM)- 3 opakování, 2-4 min IO 

      ZS (90-100% 1OM)- 1 opakování, pokud uspěje 2-4 min IO 

         a přidává opět 10% 1OM  

Skok z místa 

Vybavení:   metr, křída/páska, tyč 

Pomáhající osoby: jedna osoba a druhá osoba zapisuje pokusy (celkem 3) 



 
 

Popis: 1. určete startovací místo pomocí křídy/pásky, testovaný má chodidla 

postavená za startovacím místem na úrovni ramen 

   2. paže slouží doprovodným pohybem 

3. testovaný má možnost využít kontra pohyb k dosažení svalové 

elasticity (pružnosti) a skočit co nejdál v lineárním směru 

4. měří se poslední část těla dotýkající země (většinou chodidlo), tyč 

přikládáme těsně za patu a kolmo na metr  

Trojskok z místa 

Vybavení:   metr, křída/páska 

Pomáhající osoby: jedna osoba hlásí naměřené hodnoty a druhá osoba zapisuje pokusy 

(celkem 3 pokusy) 

Popis:  1. určete startovací místo pomocí křídy/pásky, testovaný má chodidla 

postavená za startovacím místem na úrovni ramen 

2. testovaný provádí tři po sobě jdoucí násobné snožné skoky bez 

jakéhokoli zastavení pohybu 

3. paže slouží doprovodným pohybem 

Shyby 

Vybavení:   hrazda 

Pomáhající osoba:  jedna osoba kontroluje techniku provedení a počítá počet provedení 

Popis:   jedinec z visu provede tolik shybů (brada nad hrazdu) kolik je schopen 

  



 
 

Příloha 5 - Seznam zkratek 

ANP – anaerobní práh  

ATP – adenosintrifosfát  

CP - kreatinfosfát  

DK – dolní končetina  

HK – horní končetina  

IO – interval odpočinku 

LA – laktátová acidóza 

O2 – kyslík  

OM – opakovací maximum  

RTC – roční tréninkový cyklus 

TJ – tréninková jednotka 

 


