Seznam (Filoh

Prilohac.

Prilohac. 2

Prilohac.

Prilohac. 4
Ptilohac. 5

Prilohac.
Prilohac.

Ptilohac.

Prilohac.

Ptilohac.

Prilohac.

Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.

10

11

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23

-Tabulka¢. 4 Vysledky vstupniho testovani u experimentalni
skupiny.

-Tabulkat. 5 Vysledky vstupniho testovani u kontrolni skuypi
-Tabulka¢. 6 Vysledky kontrolniho testovani u experimentalni
skupiny.

-Tabulkas. 7 Vysledky kontrolniho testovani u kontrolni pkuy.
-Tabulka¢. 8 Vysledky vystupniho testovani u experimentéalni
skupiny.

-Tabulkas. 9 Vysledky vystupniho testovani u kontrolni skyp

- Tabulka. 10 Souhrnné vysledky experimentélni a kontrolni
skupiny mezi vstupnim a kontrolnimgtenim.

-Tabulka ¢. 11 Souhrnné vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny mezi kontrolnim a vystupningfenim.

- Tabulkas. 12 Souhrnné vysledky experimentalni a kontrolni
skupiny mezi vstupnim a vystupninefanim.

- Tabulka.13 Porovnani mezi vstupnim a vystupnirgremim

muzi a zen.

- Graf¢.34 Pimerné zlepSeni mezi u experimentalni a kontrolni
skupiny mezi vstupnim a vystupninefanim.

- Anketa - motivace ke @ani.

- Trénink¢. 1 pro experimentalni skupinu

- Tréninkg. 2 pro experimentalni skupinu

- Trénink¢. 3 pro experimentélni skupinu

- Tréninkc. 4 pro experimentélni skupinu

- Trénink¢. 5 pro experimentalni skupinu

- Tréninkg. 6 pro experimentalni skupinu

- Trénink. 7 pro experimentélni skupinu

- Trénink. 8 pro experimentélni skupinu

- Tréninkg. 9 pro experimentalni skupinu

- Trénink. 10 pro experimentalni skupinu

- Trénink¢. 11 pro experimentélni skupinu



Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.
Prilohac.

24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56

- Tréninlg.
- Tréninlg.
- Tréninke.
- Tréninke.
- Tréninlg.
- Tréninlg.
- Tréninke.
- Tréninke.
- Tréninlg.
- Tréninlg.
- Tréninkc.

- Tréninke

- Tréninkg .

- Trénink¢
- Trénink¢
- Trénink¢
- Trénink¢
- Trénink¢
-Tréninke .
-Tréninks .
-Tréninkg .
-Tréninkg .
-Tréninks .
-Tréninke .
- Trénink¢
-Trénink¢
-Trénink¢
-Trénink¢
-Trénink¢
-Tréninkg¢
-Tréninkg¢
-Trénink¢

-Tréninks .

12 pro experimentalni skupinu
13 pro experimentalni skupinu
14pro experimentalni skupinu
15 pro experimentalni skupinu
16 pro experimentalni skupinu
17 pro experimentalni skupinu
18 pro experimentalni skupinu
19 pro experimentalni skupinu
20 pro experimentalni skupinu
21 pro experimentéalni skupinu
22 pro experimentalni skupinu
.1 pro kontrolni skupinu

2 pro kontrolni skupinu

.3 pro kontrolni skupinu

4pro kontrolni skupinu

.5 pro kontrolni skupinu

.6 pro kontrolni skupinu

.7 pro kontrolni skupinu

8 pro kontrolni skupinu

9 pro kontrolni skupinu

10 pro kontrolni skupinu

11 pro kontrolni skupinu

12 pro kontrolni skupinu

13 pro kontrolni skupinu

.14 pro kontrolni skupinu

.15 pro kontrolni skupinu
.16 pro kontrolni skupinu
.17 pro kontrolni skupinu
.18 pro kontrolni skupinu
.19 pro kontrolni skupinu
.20 pro kontrolni skupinu

.21 pro kontrolni skupinu

22 pro kontrolni skupinu



Prilohy

Piiloha ¢. 1

Tabulkac¢. 4 Vysledky vstupniho testovani u experimentskuipiny.

Proband El1| E2 | E3| E4 | E5| E6 | E7 | E8| E9 | E10 | E11 | E12 | E13 | E14 | E15
Veék 33 30 29 41 35 24 50 46 29 37 36 33 32 36 37
Hmotnost pr. (kg) 58 60 77 | 67,4 | 65 68 74 65 51 56 82 63 72 53 58
Drep svahou (kg) | 15,5 | 15,5 20 1751155 | 175 [ 155 | 1555 | 155 | 155 17,5 15,5 17,5 13 15
pocet op. BS 50 55 20 | 138 | 29 68 63 81 41 48 45 &l 40 67
vydrz (s) 13 | 42 | 24 | 38 | 39 | 41 | 32 | 51 | 35 24 20 31 18 28 33
Bench- s vahou (kg) 13 13 | 155 | 155 | 13 | 155 | 13 13 10 13 17,5 13 15,5 10 10
Press pocet op. 22 33 15 7 39 25 14 15 61 15 27 24 16 24 59
vydrz (s) 83 | 100 | 62 30 | 121 | 47 21 30 56 38 44 61 56 43 96
Leh-sed pocet op. 21 41 10 0 25 0 17 15 73 23 31 21 15 20 30
vydrz (s) 23 53 i8] 9 54 2 BS 77 43 37 7 44 22 59 9
Klik pocet op. 9 12 0 0 13 0 5 0 4 8 9 0 © 1 7
vydrz (s) 6 18 2 11 15 0 14 2 8 10 10 1 4 3 9
Flexe trupu vydrz 15s 2 3 3 2 3 2 2 3 3 2 4 2 2 3 3
Piiloha ¢.2
Tabulka¢. 5 Vysledky vstupniho testovani u kontrolni skuypi
Proband E.l1 E.2 E.3 E.4 E.5 E.6 E.7 E.8 E.9 E.10 E.11 E.12 E.13 E.14 E.15
Vek 46 44 48 37 36 24 44 27 34 35 46 35 42 33 31
Hmotnost pr. (kg) 62 80 | 745 | 66 66 63 83 59 104 65 65 53 59 81 65
Diep svéhou (kg) | 155 | 17,5 | 175 | 155 | 155 | 155 | 175 | 155 | 175 | 175 | 155 8 155 | 175 55
pocet op. 1 36 39 48 151 | 40 &l 61 36 81 0 33 100 65 48
vydrz (s) 25 21 16 21 21 40 34 39 25 37 20 25 63 41 39
Bench- s vahou (kg) 13 | 175|155 | 13 i8] 13 | 155 | 13 | 175 | 155 | 12,2 8 i8] 15,5 13
Press pocet op. 9 37 25 13 26 25 18 31 21 60 22 34 31 31 15
vydrz (s) 28 31 28 26 36 81 44 69 39 21 37 64 77 36 43
Leh-sed pocet op. 0 10 0 10 5 28 24 18 0 60 23 6 &8 1 2
vydrz (s) & 14 11 23 21 38 12 35 15 22 19 20 25 6 9
Klik pocet op. 0 0 0 0 0 9 0 8 5 10 5 10 0 8 0
vydrz (s) 2 3 10 1 1 12 6 15 7 7 11 8 3 11 2
Flexe trupu vydrz 15s 2 2 6] 2 6] 4 4 3 2 3 6] 2 2 3 2




Piilohaé. 3

Tabulka¢. 6 Vysledky kontrolniho testovani u experimentgkuipiny.

Proband El]| E2 E.3 E.4 E.5 E.6 E.7 E.8 E.9 E.10 E.11 E.12 E.13 E.14 E.15
Vek 33 30 29 41 35 24 50 46 29 37 36 33 32 36 37
67,
Hmotnost pr. (kg) 58 | 60 | 77 4 65 68 74 | 65 | 51 56 82 63 72 53 58
15, 15, 17, 15, 15, 15, 15,
Drep s vahou (kg) 5 5 20 5 5 17,5 5 5 5! 155 | 17,5 | 155 | 17,5 13 15
pocet op. 70 80 81 52 191 105 120 80 201 67 160 64 43 114 106
vydrz (s) 30 68 49 72 49 63 100 60 70 40 32 59 47 25 63
15, 15,
Bench- s vahou (kg) 13 13 5! 5 13 15,5 13 13 10 13 17,5 13 15,5 10 10
Press pocet op. 32 40 26 16 49 29 29 30 69 31 23 34 36 28 58
vydrz (s) 56 115 80 100 | 135 88 64 80 76 58 39 58 76 79 77
Leh-sed pocet op. 20 65 16 0 36 5 44 22 | 128 36 25 21 23 37 44
vydrz (s) 52 56 20 57 54 36 73 64 94 49 16 46 32 87 45
Klik pocet op. 15 16 8 5 19 8 9 5 20 14 14 5 14 13 14
vydrz (s) 9 19 8 19 19 24 21 9 17 18 24 5 10 23 15
Flexe trupu vydrz 15s 2 3 3 2 3 2 2 3 3 2 4 2 2 3 3
Priloha ¢. 4
Tabulka¢. 7 Vysledky kontrolniho testovani u kontrolni pkuy.
Proband E.1 E.2 E.3 E.4 E.5 E.6 E.7 E.8 E.9 E.10 | E.11 E.12 E.13 E.14 E.15
Vek 46 44 48 37 36 24 44 27 34 35 46 35 42 33 31
Hmotnost pr. (kg) 62| so|745| 66| 66| 63| 83| 59| 104 65 65 53 59 81 65
Drep svahou (kg) | 155 | 17,5 | 175 | 155 | 1555 | 155 | 17,5 | 155 | 17,5 17,5 15,5 8 155 17,5 15,5
pocet op. 42 49 55} 87 | 118 60 74 98 33 118 4 99 210 62 83
vydrz (s) 45 36 66 54 45 47 40 56 46 60 51 40 83 48 68
Bench- s vahou (kg) 13| 17,5 | 15,5 13 13 13 | 15,5 13 | 17,5 15,5 12,2 8 13 15,5 13
Press pocet op. 22 39 32 35 38 41 41 46 43 68 29 53 41 33 23
vydrz (s) 30 44 46 49 51| 141 66 | 118 77 51 52 138 71 75 67
Leh-sed pocet op. 0 25 6 29 11 39 23 24 17 48 47 51 100 6 22
vydrz (s) 7 20 25 26 29 57 18 63 20 44 45 45 49 27 18
Klik pocet op. 4 6 10 3 3 19 7 26 14 18 6 21 16 9 13
vydrz (s) 8 10 30 11 8 29 17 24 28 15 10 21 17 14 17
Flexe trupu vydrz 15s 2 2 3 2 3 4 4 3 2 3 3 2 2 3 2




Piilohaé. 5

Tabulka¢. 8 Vysledky vystupniho testovani u experimentakuipiny.

Proband E1|E2| E3 | E4| ES E.6 E7| E8| E9| E10| E11 | E12 | E13 | E14 | E15
Vék 33 30 29 41 35 24 50 46 29 37 36 33 32 36 37
67,
Hmotnost pr. (kg) 58| 60| 77 4| 65 68| 74| 65| 51 56 82 63 72 53 58
15, 15, 17, 15, 15, 15, 15,

Drep s vahou (kg) 5 5 20 5 5| 175 & 5 5| 155| 175]| 155| 175 13 15

pocet op. 100 | 109 | 113 70 | 400 151 | 170 | 213 | 330 120 205 100 65 184 170

vydrz (s) 37 54 50 69 55 63 64 60 71 54 85 52 44 46 58

15, 15,

Bench- s vahou (kg) 13 13 & 5 13| 155 13 13 10 13| 175 13| 155 10 10

Press pocet op. 30 50 &8 23 50 34 40 38| 102 40 27 50 39 31 85

vydrz (s) 84 | 180 88 52 | 180 90 88 56 99 94 69 48 65 99 121

Leh-sed pocet op. 33 50 17 0 70 18 70 30 | 260 63 28 30 28 30 50

vydrz (s) 58 54 35 47 | 107 69 78 80 | 123 112 &8 56 52 90 37

Klik pocet op. 17 22 15 11 21 20 16 8 26 25 21 24 28 11 20

vydrz (s) 23| 30| 25| 30| 42 31| 36| 17| 26 a1 34 10 32 17 22

Flexe trupu vydrz 15s 3 2 8 3 4 3 & 4 4 2 4 3 & 4 &

Piiloha¢. 6
Tabulka¢. 9 Vysledky vystupniho testovani u kontrolni skyp

Provane E.l E.2 E.3 E.4 E.5 E.6 E.7 E.8 E.9 E.10 E.11 E.12 E.13 E.14 E.15
Vék 46 44 48 37 36 24 44 27 34 35 46 35 42 33 31
Hmotnost pr. (kg) 62 7 72 64 66 63 83 59 | 104 65 65 53 58 81 65
Drep s vahou (kg) 155 175 | 175| 155 | 155 | 155 | 175 | 155 | 17,5 17,5 i) 8 i) 17,5 i)
pocet op. 55| 101 | 155 | 156 | 215 98 60 | 100 80 120 21 153 B85 85 72
vydrz (s) 50 40 27 51 43 43 40 53 46 60 22 42 81 61 62
Bench- s vahou (kg) 13| 17,5] 155 13 13 13| 155 13| 17,5 15,5 12,2 8 13 155 13
Press pocet op. 30 46 42 51 53 47 37 50 45 68 30 61 50 30 24
vydrz (s) 40 44 59 98 75| 169 80 | 147 96 49 66 159 7 106 107
Leh-sed pocet op. 0 36 24 52 16 51 24 29 17 60 80 71 263 3 85
vydrz (s) 10 29 44 30 37 99 16 52 30 41 52 35 32 23 23
Klik pocet op. 7 18 22 10 8 23 12 15 20 19 9 23 22 11 &
vydrz (s) 10 16 18 16 18 34 24 29 34 16 16 23 17 19 14
Flexe truopu vydrz 15s 3 4 3 4 3 5 4 4 3 3 3 3 3 3 2




Priloha¢. 7
Tabulka¢. 10 Souhrnné vysledky experimentalni a kontrokuipiy mezi vstupnim a

kontrolnim n&tenim.

Cvik p.o. zlepSeni probandi (po €et) prumérné zlepseni
EX diep dynamicky 723 15 48,2
KO drep dynamicky 422 15 28,1
EX dfep staticky 358 15 23,8
KO drep staticky 318 15 21,2
EX bench dynamicky 134 15 8,9
KO bech dynamicky 186 15 12,4
EX bench staticky 293 15 19,5
KO bench staticky 416 15 27,7
EX leh sed dynamicky 180 15 12
KO leh sed dynamicky 228 15 15,2
EX leh sed staticky 294 15 19,6
KO leh sed staticky 218 15 14,5
EX kliky dynamicky 108 15 7,2
KO kliky dynamicky 120 15 8
EX kliky staticky 127 15 8,4
KO Kliky staticky 160 15 10,6

Priloha¢. 8
Tabulka¢. 11 Souhrnné vysledky experimentalni a kontrokuipgny mezi kontrolnim a

vystupnim ngenim.

Cvik p.o. zlepSeni probandi (po ¢et) prumeérné zlepSeni

EX diep dynamicky 966 15 64,4
KO drep dynamicky 614 15 40,9
EX dfep staticky -15 15 -1

KO drep staticky -64 15 -4,2
EX bench dynamicky 142 15 9,4
KO bech dynamicky 80 15 5,8
EX bench staticky 232 15 15,4
KO bench staticky 296 15 19,7
EX leh sed dynamicky 255 15 17

KO leh sed dynamicky 313 15 20,8
EX leh sed staticky 250 15 16,6
KO leh sed staticky 60 15 4

EX kliky dynamicky 106 15 7,1
KO kliky dynamicky 49 15 3,2
EX kliky staticky 176 15 11,7
KO Kliky staticky 45 15 3




Priloha¢. 9
Tabulka¢. 12 Souhrnné vysledky experimentalni a kontrokuipiny mezi vstupnim a

vystupnim ndenim.

Cvik p.o. zlepSeni probandi (po ¢et) prumeérné zlepSeni

EX diep dynamicky 1689 15 112,6
KO drep dynamicky 1036 15 69

EX drep staticky 343 15 22,8
KO drep staticky 254 15 16,9
EX bench dynamicky 276 15 18,4
KO bech dynamicky 266 15 17,7
EX bench staticky 525 15 35

KO bench staticky 712 15 47,6
EX leh sed dynamicky 435 15 29

KO leh sed dynamicky 541 15 36

EX leh sed staticky 544 15 36,2
KO leh sed staticky 278 15 18,5
EX kliky dynamicky 214 15 14,2
KO Kliky dynamicky 169 15 11,2
EX kliky staticky 303 15 20,2
KO kliky staticky 205 15 13,6

Ptiloha é. 10

Tabulka¢.13 Porovnani mezi vstupnim a vystupnigir@mim muz a Zen.

Diep Bench-press Leh-sed Kliky
Poset Vydrz Poset Vydrz Poset Vydrz Poset Vvydrz
op. (s) op.. (s) op. (s) op. (s)
Pohlavi M z M z M z M z M z M z M z M z
Pramérné zvySeni u ex
skup. 13,1 113 10,9 22,8 51 18,4 | 129 | 35 | 347 | 29 12,9 | 36,2 5,3 14,2 GI5) 20,2
Primerné zvySeni u
kontrolni skup. 11,9 69 9,7 16,9 0,1 17,7 49 |476| 271 | 36 6,7 18,5 4,1 11,2 9,3 13,6
Rozdil hodnot 1,2 43,6 1,2 59 5 0,7 8 12,6 7,6 7 6,2 17,7 1,2 3 0,2 6,6

Piiloha¢. 11
Graf ¢.34 Pimeérné zlepSeni mezi u experimentalni a kontrolni skgumezi vstupnim a

vystupnim ndenim.

Pramérné zlepseni mezi vstuonim a vystupnim m éfen
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Ptiloha é. 12
Anketa - motivace ke c¥eni

Jméno:

Vek:

Pohlavi:

PRQC navstvujes EXPERIMENT?

Na Skale 1 — 7 ozite, jak moc se ztotaijete s odpoddi na otazku : ,ProIJSEM DO

TOHO SLA®
Vibec ne trochu gtedné hodré absolutrg
1 2 3 4 5 6 7

Pro¢ EXPERIMENT?
. Lidé, kt&i me znaji, n& diky tomu klads hodnoti.

. Citim se doie, kdyZ zvlddam obtizné prvky v tréninku.
. Protoze je to velmitdezité pro udrzenigkné postavy.
. Protoze rad(a) pracuji na svych slabsich strémnka

. Protoze bych #h(a) sportovat, abych se citil(a) deb

. Protoze lidem v mém okoli si mysli, Ze jdaZité byt ve form.

© 00 N O O A W N P

. Pro ten intenzivni pocit a vzruseni, které narsprinasi.

=
o

. ProtoZe vim, Ze bych se citil(a) Sgattdybych si neutlal(a)
¢as na sport.
11. Protoze, je to jeden z nejlepSiclisaphy, jak si udrzet dobry
vztah s mymi kamarady
12. ProtoZe sportovat pravidélse prost musi.

13. Nemusela jsem se do tréninku nutit.

14. TeSila jsem se na kazdy trénink
15. Budu rada v tomto druhu ¢eni pokrgovat i po experimentu

16.Cviky byly stejné, druha polovina ¢eni ne jiz nebavila

. Podle mého nazoru, je to jeden zésaii, jak poznavat nové lidi.

1 2 8567
12 3 4 576
12 34567
1 2 3467
1 2 3 4657
12 34567

. Pro uspokojeni, které zazivam, kdyz se zdokginahovych wcech.1 2 3 4 56 7

12 34567
12 34567

2 34567

12 34567
13 45 67
12 336 7

123 &6 7
12 3457
12 345 67



Piiloha ¢.13 - Trénink ¢. 1 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 5 stanow celé provést 4x, max. 1 min pauza mezi cviky,i2 pauza
mezi sériemi

1. dfep na obracené BOSU, s jedntkami, 5% z hmotnostila 12x

2. kliky na obracené BOSU, 12x

3. vydrz v lehu na boku, na BOSU, 15sec ,pro ¥ggi v lehu na boku na bosu hmity
nohama a rukama vittu 10x

4. riekovani do krajni polohy, nohy poloZzené na obrad@@&U, vydrz v krajni poloze
20s

5. vydrz v poloze sfingy, (podpor n&egllokti lezmo) na obracené bosu. 20s

Obrazky:
1. 4
2.t

4,

1
L
-
&S



Priloha ¢.14 - Trénink ¢.2 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 6 stanows celé proveést 4x, max. 1 min pauza mezi cviky,i2 pauza
mezi sériemi

. Drep na mdi u Zek¥in, mi¢ se dotyka Zdin 10 x

. Kliky s podlozenim balami polokoule pod DK 12 x

. Leh sed na niii, DK se opiraji o $hu 15 x

. Diep na jedné DK (L+P) na balkari polokouli 10 x

. Leh na ESe na dvou ngich a snaha udrzet se 20 sec!

. Fitahy k tyi (obracené kliky), DK na ndi 10 x — Ize nahraditiftahy s TRX

OO WNE

Obrazky:




Priloha ¢.15 - Trénink ¢. 3 pro experimentalni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1.a 1.b 4x a pak se postoupi k dalSi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

1la) Vydrz ve @epu s nakladacginkou (15% z hmotnosti cé#ence) na zadech, stoj na
balaréni polokouli 30 sec + 3 pomalé opakovani (5 s.)

1b) Vydrz v betiové pozici ( panev gad drzet nahi@, hlava ofena o mi) v lehu na mii
s jednordkami (10% z hmotnosti cé#ence) 30 sec + 3 opakovani pomalé opakovani (
5s.)

2a) Vydrz v sedu na balami polokouli nebaoc¢ce, DK od zerd — 30 sec

2b) Vydrz v kliku s HK na balami polokouli a s DK na medicinbalu 20 sec

3a) Statika na L bokufedlokti na balagni polokouli - 20 sec

3b) Statika na P bokufedlokti na balagni polokouli 20 sec

4a) Leh na L boku na balém polokouli( obracena BOSU) 30 sec, DK + HK s&i ad

zene

4b) Leh na P boku na batar polokouli ( obracena BOSU) 30 sec DK + HK s&i ad

%

zent

Obrazky:

1a J’i b J_éqj

!

41 Bpee 4b —cTE



Priloha ¢.16 - Trénink €. 4 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 20 sec, pauza mezi c\liky, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 10 kg pro tepy, a vyrazy, hmotnost kotéel 5kg, aquahit vazi 5 kg, jednoky
vazi 10% z hmotnosti ctence.

PwpE

© NGO

Vyskok ze depu( stehna vodorowrs podloZzkou) s aquahitem na zadech

Kliky s chodidly na plném ndi

Leh sed v sedu na ti( velky rozsah, trup pod Uroiddricha)

Leh na méi, DK na zemi, vyréZet kot@unad sebe ( rychlost takova, aby nand mi
nepruzil a pilis nepomahal v pohybu)

Diepy na balatni polokouli s jednorgkami v ruce

Preskoky HK z pIného nie na mé, DK na Usei

Leh nacoéce, DK v gednoZeni, ruce poloZzené na zemi

Vyrazy s aquahitem Sikmo vitu na valcové use

Obrazky:

: i : i
o o

A S L

4_J_%}$ . 'i



Priloha ¢.17 - Trénink ¢.5 pro experimentalni skupinu

Hmotnost 15 % zétesné hmotnosti, dva cviky jsou jedna série, es@@uza mezi
dvojcviky Zadn4, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, ta je na valcove &isdruhd DK je zadem na velkém ngi 10 x L
+ P s jednorékama (15 % zdesné hmotnosti)

A2) Vyskoky na balagni polokouli(¢ocka, nebo BOSU) doidpu a zpt na zem 10 X,
(kontakt se zemi by ghbyt po co nejkratSi dobu, tedy odraz ze Zgmovadijte co
nejrychleji)

B1) Vystupovani HK zocky na balatini Us€ a na druhodocku do kliku a zgt 5 x tam a
zpet, us€ pod nohama

B2) Klik ze sfky nac¢ocku a zgt na zem 10 x (kontakt se zemi b¥lroyt po co nejkratSi
dobu, tedy odraz ze zérprovadite co nejrychleji)

C1) Leh sed na nii 15 x, ( velky rozsah, trup pod uravéricha)

C2) Leh sed s medicinbalem na hrudniku ( do 60k&j vahy - 1kg, nad 75kg — 2 kg), a
sedu n&occe 10 X, , boky musite drzet v jedné ravankoleny a hrudnikem

D1) Bert s¢inkou (10 % z&lesné hmotnosti), zada nadiniDK na dvoucockach 15 x
D2) Odhody medicinbalu 3 kg od hrudi v lehu n&inhb x, boky musite drzet v jedné
rovingé s koleny a hrudnikem

Obrazky:

arl PQT ﬁ'@

o et

&%\%gﬁﬁ @

el =



Priloha ¢.18 - Trénink ¢.6 pro experimentalni skupinu

Statika, 20 sec vydrz, 4 série, jeden cvik tigg odcveit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik.

1) Podep na jedné DK na Posturomedu L + P, druh&gd glem, pravidelg stidat L +
P DK, ruce ped hlavou

2) Vydrz na dvou ngich, gredlokti na mii, hrud’ nad méem, (kolena v prostoru)

3) Vydrz s DK a HK srrem vzhiru, pod zady j€ocka, jinacast €la se nedotyka zein
4) Vydrz v kliku, DK na mediku, HK na balami polokouli

5) Vydrz ve depu na balami polokouli s 20 %desné hmotnosti, jednatky

6) Vydrz v bewi, zada na ngi s 15 % &lesné hmotnosti

Obrazky:
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Priloha ¢.19 - Trénink €.7 pro experimentalni skupinu
Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liky mezi sériemi 3 min

1. Vypady na balaimi polokouli a zpt s aquahitem na zadech (7 kg) rigjd. noha pak
druha

2. Kliky s preska@enim na medicinbal, DK na use

3. Leh sed¢ocka pod chodidly

4. Drepy s aquahitem na zadech a vyskokem (7 kQg)

5. Fitahy k ty¢i nebo TRX DK na velkém nii, trup se pitahuje stidaw k pravé a levé
HK

6. Leh sed na nii, télo jde do mirného prohnuti ( rozsah neni tak vejiiko

v predchozich trénincich u tohoto cviku)

Obrazky:




Priloha¢. 20 - Trénink €.8 pro experimentalni skupinu

Zvyseni zatze na 20%, kruhovy trénink, 5 stanaviéelé provést 4x, max. 30 sec pauza
mezi cviky, 2 min pauza mezi sériemi

1. dep na obracené BOSU, s jedntkami (pokud se c¥i ve dvojici, je mozné pouZzit i
nakladactinku), 20% z hmotnostéta - 15x

2. kliky na obracené BOSU + DK (hokeme kolena) na velkém tij 10x

3. vydrz v lehu na boku, na BOSU, 15sec, pro ¥ggi v lehu na boku na bosu hmity
nohama a rukama vithu 12x

4. riekovani do krajni polohy, nohy poloZzené na obrad@@&U, vydrz v krajni poloze
25s

5. vydrz v dolni poloze kliku, na velkém ¢na druhym méem (medicinbal) se opiram o
velky mic, 20s

Obrazky:



Priloha¢. 21 - Trénink €.9 pro experimentalni skupinu

4 série, gida se prvni c¥ieni s druhym 4x a pak az se postoupi na dalSi dudjknaci
(1+2, 3+4, 5+6. Pauzy 30 sec mezi cviky a 1 miniraédemi

1.Drep na valcové Use zada opena o mi, ktery je openy o ze’, 10 x s jednortkami s
20% hmotnostida

2.Kliky s tlesknutim, podloZenim bakar polokoule pod chodidly 10 x

3.Leh sed na nii, DK se opiraji o $hu 15 x

4.Drep na jedné DK (L+P) na bakari polokouli 10 x s jednotikami 10 % z &lesné
hmotnosti, hohu, které je ve vzduchu nechavamewzad

5.Leh na BiSe na dvou ntich a snaha udrZet se 20 sec! Tento cvik u KS né@hiadou je
leh na dvou lavicich pod hrudnikem a stehny

6.Fitahy k tyi / TRX (obracené kliky), chodidla a lytka se ofii@ami¢ 12 x

Obrazky:
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Priloha €. 22- Trénink €¢.10 pro experimentalni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1.a 1.b. 4x a pak se postoupi k dalSi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

1la) Vydrz ve @epu s nakladacinkou (30% z hmotnosti cé#ence) na zadech, stoj na
balaréni polokouli 20 sec + 3 pomalé opakovani

1b) Vydrz v betiové pozici v lehu na nii s jednordkami (20% z hmotnosti céence) 30
sec + 3 opakovani

2a) Vydrz v sedu na balami polokouli, DK od zerd— 30 sec

2b) Vydrz v kliku s HK na balami polokouli a s DK na medicinbalu 20 sec

3a) Vydrz v podkepu na Posturomedu na P DK bez bot, druha DKgd plem ohnuta v
koleni 20 sec

3b) Vydrz v podepu na Posturomedu na L DK bez bot, druha DKgel iflem ohnuta v
koleni 20 sec

4a) Leh na L boku na balém polokouli 20 sec, DK + HK se drzi od zém

4b) Leh na P boku na batar polokouli 20 sec DK + HK se drzi od zém

Obrazky
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Priloha¢. 23 - Trénink €.11 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liy, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 8 kg pro #epy, a vyrazy, hmotnost kotéelje 8 kg, aquahit vazi asi 8 kg.
Kontrolni skupina c\i na zemi nebo lavce

1.Vyskok ze #epu s aquahitem na zadech

2.Tricepsove kliky s chodidly na zemi a ruce nadokbné use a plném mii

3.Leh sed, pod bederni pétezduchova podlozka a s drzenim plnéhéerikg

4.Leh na mii (hlava a k&éni paté je na méi), DK na zemi na dvou vzduchovych dggh ,
vyrazet kotod stidaw od pravého a levého ramene nad sebe (neprohyldiesderni
oblasti)

5.Drepy na jedné DK bal&ni polokouli s aquahitem na zadech

6.Vzpor lezmo, DK na ndi, sttidaw se DK davaji roténé pod &lo ( levé koleno

k pravému lokti)

7.Stoj na balatni polokouli, vyrazy z mirného pégpu s aquahitem Sikmo vt pred
hlavou

Obrazky:
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Priloha ¢.24 - Trénink ¢.12 pro experimentalni skupinu

Kontrolni testovani

Priloha ¢.25 - Trénink ¢.13 pro experimentalni skupinu

Statika, 20 sec vydrz, 4 série, jeden cvik tigg odcveit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik

1.Podep na jedné DK na Posturomedu L + P (na boso) adeiffed €lem, pravidelg
sttidat L + P DK

2.VydrzZ na dvou ngich, predlokti na mdi, hrud’ nad méem

3.Vydrz s DK a HK srrem vzhiru, pod zady j€ocka

4.Vydrz v Kliku, DK sviraji ze strany miHK jsou na balatni polokouli (obr. 159)

5.Vydrz ve depu na balaimi polokouli s 30 %desné hmotnosti (pokud je ¢&nec sam,
pouzije jednortky, pokud cvéi ve dvoijici, pouzije naklada¢inku)

6.Vydrz v bench-pressu, zada n&insi20 % &lesné hmotnosti

Obrazky:



Priloha . 26 - Trénink €.14 pro experimentalni skupinu

Hmotnost 25 % zétesné hmotnosti, dva cviky jsou jedna série, es@@uza mezi
dvojcviky Zadn4, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, ta je na valcove &isdruhd DK je zadem na velkém ngi (komu
to nejde, tak na lavici) 10 x L + P s jedngkami

A2) Vyskoky na Uusédo depu a zpt na zem s jednotédami 10 x

B1) Vystupovani HK zZocky na balafini Us€ a na druhou usedo kliku a zgt 5 x tam a
zZpet

B2) Klik ze stky nac¢ocku a zgt na zem 10 x

C1) Leh sed na niiis 2 kg medikem 15 x

C2) Leh sed s medikem a seduoéce 10 x

D1) Bert sc¢inkou, hlava a kini paté na méi, DK na dvoucockach 15 x

D2) Leh na mii a vyt&et se s medicinbalem 3 kg do stran 16 x

Obrazky:
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Priloha¢. 27 - Trénink €.15 pro experimentalni skupinu

Statika, 30 sec vydrz pro DK a 20 sec pro HKiahw, 4 série, jeden cvik ndjae
odcviit 4x po sok s 1 min pauzou, po sérii 2 min pauza a pagfipna dalSi cvik

1. Podep na jedné DK na Posturomedu L + P (na boso)adech aquahit, druha je za
télem, pravidelg stridat L + P DK

2. Vydrz v kliku na tech medicinbalech, g jsou umisiny pod kazdou rukou a jeden je
pod dolnimi kogetinami

3. Vydrz v polosedu s DK na zemi, HK za hlavou, padkem je&ocka

4. Vydrz v Kkliku, DK na velkém ndi

5. Vydrz ve depu na balami polokouli s 30 %desné hmotnosti

6. Vydrz v besi s jednorikami, zada a hlava na éng 15 % &lesné hmotnosti

Obrazky:




Priloha¢. 28 - Trénink €. 16 pro experimentalni skupinu

Hmotnost na bench-press 30 %le$né hmotnosti, jeden cvik ¢itine 4 série, pauza mezi
nastupy je 1 min, mezi sériemi 2 min

A. Diep na obracené bakari polokouli, vydrz 15 sec a pak ihned nasleduje-1@ — 12
— 10 opakovani s Aquahitem(8kg) nad hlavou

B. Bert s nakladactinkou, zada a hlava poloZzené na velkénlifnitna dopomoc, pokud
nelze, proveést s jednafkami) 10 sec vydrz a pak ihned nasleduje 8 — 12 — 10
opakovani

C. Leh sed s podloZzenim overalu pod lopatky aawoaklaleni zad od &€, nohy jsou na
¢occe 15 x

D. Kliky ve vzporu lezmo s oporou $pk o velky mé 10 x

E. Vydrz ve depu bez z&Fe na obracené bakari polokouli 10 sec, pak ihned reghu
proveést skok a obrat vlevo @&pvpravo) o 180 stufi, pak ogt 10 sec vydrz 6 x obrat

Obrazky:
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Priloha €. 29- Trénink €¢.17 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, délka @éni 30 sec, pauza mezi cviky 1:1, mezi sériemir, mi
hmotnostinky pro kontrolni skupinu je 10 kg pro vyskokydiepu, hmotnost kotae
pro vyrazy je 10 Kkg.

1. Vyskoky ze SirSiho stoje rozkineho do ¢epu na obracené batam polokouli
s aquahitem (10kg) na zadech

2. Obracené kliky s chodidly na velkémdni

3. Leh sed, pod zady je velky éiv rukou plny mé 3kg

4. Leh na méi (hlava a kéni paté je na méi), DK na zemi na dvou vzduchovych
useich, vyrazet kototikontrolovanou rychlosti §tlaw od pravého, levého
ramene a od hrudniku ro¥mad sebe

5. Drepy na&tockach (kazda DK na jedné), plny &8 kg se drzi stale nad hlavou

6. Vzpor lezmo, DK na ndi, sttidaw se DK davaji podto

Obrazky:
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Priloha¢. 30 - Trénink ¢. 18 pro experimentalni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1a 1b. 4x a pak se postoupi k dalsi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

1la) Vydrz ve @epu s nakladacinkou (30% z hmotnosti cé#ence) na zadech, stoj na
balaréni polokouli 30 sec + 5 pomalych opakovani

1b) Vydrz v betiové pozici (panev gad drzet nahi@, hlava ofena o mi) v lehu na mii,
DK kazda na vzduchové podloZce, s jeditkami (30% z hmotnosti cé#ence) 30 sec + 5
X pomalé opakovani

2a) Vydrz v sedu na balami polokouli nebaoc¢ce, DK od zem, v rukou plny mé 3 kg —
30 sec + 5 x na @tstrany pomalé rotace s¢am (DK jdou obracenym sirem nez HK)
2b) Vydrz v kliku s HK na balami polokouli a s DK na medicinbalu 20 sec + 5 poroial
Klik

3a) Statika na L bokutedlokti na balagni polokouli - 20 sec + 5 x zvednout pravou DK
3b) Statika na P bokufgdlokti na balagni polokouli 20 sec + 5 x zvednout levou DK
4a) Leh na L boku na balém polokouli (obracena BOSU) 30 sec, DK a HK sd dd?
zent + 5 x sodasreé zvednout DK a HK sgrem od zera

4b) Leh na P boku na batar polokouli (obracena BOSU) 30 sec, DK a HK sd dd?
zent + 5 x sodasreé zvednout DK a HK sgrem od zera

Obrazky:
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Priloha¢. 31 - Trénink €. 19 pro experimentalni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liky, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 10 kg pro tepy, 7 kg pro vyrazy, hmotnost kot@uje 5kg, aquahit vazi cca 7-10
kg, jednorgky vazi dohromady 30% z hmotnosti &nce.

1.Vyskok ze #epu (stehna vodoro¥rs podloZzkou) s aquahitem nad hlavou
2.Kliky s chodidlem jedné nohy na plnémdmtruhd je vzduchu (v polovénrse DK
vymeni)

3.Leh sed KZem v sedu na r@i(velky rozsah, trup pod Uroitéoiicha, pravy loket
smeétuje k levému kolenu)

4.L.eh na mii, DK na vzduchovych podloZkach, vyrazet katoavre nad sebe (rychlost
takova, aby nam mainepruzil a pilis nepomahal v pohybu)

5.Drepy na balaii polokouli s jednorékami v ruce

6.Prelézani HK z plného i na zem a zpp na mé, DK na Uséi

7.Leh natocce, DK v grednoZzeni, ruce polozené na zemi

8.Vyrazy s aquahitem Sikmo vitu na valcoveé use

Obrazky:
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Priloha¢. 32 - Trénink €. 20 pro experimentalni skupinu
Dva cviky jsou jedna série, 3 série, pauza mezjawky zadnda, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, ta je na @gedruha DK je zadlem na velkém ngi (kdo nezvlada,
tak je chodidlo ofené o lawiku) 12 x L + P s jednotikami (30 % z &lesné hmotnosti)
A2) Vyskoky na balaéni polokouli s aquahitem (7-10kg) zadec¢hcka, nebo BOSU) do
diepu a zpt na zem 12 x, kontakt se zemi bylryt po co nejkratSi dobu, tedy odraz ze
zent provadijte co nejrychleji

B1) Vystupovani HK zocky na balatini is€ a na druhogocku do kliku a zgt 8 x tam a
zpet, use€ pod nohama a jedna DK je ve vzduchu (v poldwe DK vynéni)

B2) Klik ze Stky nacocku a zgt na zem 12 x (kontakt se zemi bylrayt po co nejkratSi
dobu, tedy odraz ze zémrovadijte co nejrychleji a na zadech je 5 kg katoktery nesmi
béhem opakovani spadnout)

C1) Leh sed na i 15 x s 2 kg plnym n¢em, ktery snsiuje stidaw vpravo a vlevo fed
télo, (velky rozsah, trup pod Uroiéiicha),

C2) Leh sed s medicinbalem na hrudniku 2 kg a sedocce 15 x, plny mi se v nejvyssi
pozici dostava nad hlavu a 8ram k zemi se aft vraci na hrudnik

D1) Bert s nakladactinkou (30 % zdlesné hmotnosti), zada nadniDK na dvou
cockach 15 x

D2) Odhody medicinbalu 3 kg od hrudi v lehu n&ir20 x, boky musite drzet v jedné
roving s koleny a hrudnikem, DK na dvéackach

Obrazky:
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Priloha¢. 33 - Trénink €. 21 pro experimentalni skupinu

Statika 30 sec vydrz, 4 série, jeden cvik fggl odcvEit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik.

1) Podep na jedné DK na Posturomedu L + P, druh&gd glem, pravidelg po 30 sec
sttidat L + P DK, ruce s aquahitem jsou nad hlavou

2) Vydrz na dvou ngich, gredlokti na mii, hrud’ nad méem, (kolena v prostoru)

3) Vydrz v polosedu, v sedu dacce, DK jsou na zemi (HK jsou za hlavou)

4) Vydrz v kliku, DK na medicinbalu, HK na bakari polokouli

5) Vydrz ve depu na balami polokouli s 35 %desné hmotnosti, s jednatkami

6) Vydrz v begi, zada na nti s 30 % &lesné hmotnosti, DK jsou r@ckéach

7) Vydrz v krajni pozici vzporu, HK jsoured €lem na plném ngi, DK na valcové use

Obrazky:
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Priloha . 34 - Trénink €. 22 pro experimentalni skupinu
Kruhovy trénink, 4 série, pauza mezi cviky 1:1, ire@giemi 2 min

1. Vypady na balaimi polokouli ze zadu ddpdu a zpt s aquahitem (10kg) na zadech 10
XL+ P

2. Kliky s kolenem fitlacenym k hrudi, druh& DK je na valcové tisd 0 x s poktenou P
+ L, rozsah je dan dotykem kolene zem

3. Leh sed¢ocka pod chodidly 20 x

4. Drep na valcové Use zada opena o mi, ktery je openy o zé’, 15 x s jednorékami s
25% hmotnostida

5. Fitahy k tyi, DK (pouze chodidla aast&né lytka) na velkém ngi, trup se pitahuje
sttidaw k pravé, rova a k levé HK 15 x

6. Leh sed na nii, télo jde do maximalniho rozsahu- prohnuti, DK jsoutoéce 15 x

7. Kliky na sol& poloZenych dvou niich a DK na valcové Ugel5 x

Obrazky:
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Priloha¢. 35 - Trénink €.1 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 5 stanow celé provést 4x, max. 1 min pauza mezi cviky,i2 pauza
mezi sériemi

1. dfep na zemi, s jednotkami, 5% z hmotnostita 12x

2. kliky na zemi 12x

3. vydrz na boku na zemi 15 s, pro igjsi v lehu na boku hmity nohama a rukama
vzhiru 10x

4. rickovani na zemi do krajni polohy, vydrz v krajni qee 20s

5. vydrZ v poloze sfingy na zemi, (podpor rfagiokti lezmo) 20s

Obrazky:
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Priloha ¢.36 - Hiloha . Trénink €. 2 pro kontrolni skupinu.

Kruhovy trénink,6 stanovi®’, celé provéstx, max.1 min pauza mezi cviky2 min pauza
mezi sériemi

1.Drep 10x

2.Kliky 12x

3.leh sed na podloZce 15x

4.Diep na jedné noze (L+P) 10x

5.Leh na dvou lavicich pod hrudnikem a stehny, ¥yfls
6.Fitahy k tyi (obracené kliky), DK na zemil0 x

Obrazky:
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Priloha ¢.37 - Trénink ¢.3 pro kontrolni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1.a 1.b. 4x a pak se postoupi k dalSi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

Statika

1la) Vydrz ve #epu s nakladacinkou (15% z hmotnosti cénce) na zadech v
multipressu 30 sec + 3 pomalé opakovani (5 s.)

1b) Vydrz v betiové pozici v lehu na lawce s zatzi na multipressu (10% z hmotnosti
cvicence) 30 sec + 3 opakovani pomalé opakovani (5s.)

2a) Vydrz v sedu na zemi, DK od z&m 30 sec

2b) Vydrz v kliku na zemi 20 sec

3a) Statika na L bokutedlokti na zemi - 20 sec

3b) Statika na P bokufedlokti na zemi - 20 sec

4a) Leh na L boku na zemi 30 sec, DK + HK se ddzzeng

4b) Leh na P boku na zemi 30 sec DK + HK se diZzeng

Obrazky:
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Priloha ¢.38 - Trénink €. 4 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 20 sec, pauza mezi c\liy, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 10 kg pro tepy, a vyrazy, hmotnost kotéelje 5kg, nakladaci osa vazi 6 kg,
jednoruiky vazi 10% z hmotnosti ciénce.

1.Vyskok ze #epu( stehna vodoro¥rs podlozkou)
2.Kliky na zemi

3.Leh sed na zemi

4.Leh na lawice, DK na zemi, vyrazet kotduad sebe
5.Drepy na zemi s jednotkami v ruce

6.Preskoky HK z bedrtky na bedniku

7.Leh na zemi, DK vigdnoZeni, ruce poloZzené na zemi
8.Vyrazy s nakladaci osou Sikmo vizh

Obrazky:



Priloha ¢.39 - Trénink ¢. 5 pro kontrolni skupinu

Hmotnost 15 % zétesné hmotnosti, dva cviky jsou jedna série, es@@uza mezi
dvojcviky Zadn4, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, ta je na zemi, druh&a DK je&en na lavice 10 x L + P
s jednordkama (15 % z&élesné hmotnosti)
A2) Vyskoky na bedynku vysokou 20cm dieedu a zpt na zem 10 X,
(kontakt se zemi by &hbyt po co nejkratSi dobu, tedy odraz ze Zgmovadijte co
nejrychleji)
B1) Preskoky HK z bedriky na bedniku 5x tam a z§t
B2) Klik ze Stky na bedynku a zp na zem 10 x (kontakt se zemi bylrayt po co
nejkratSi dobu, tedy odraz ze zeprovadijte co nejrychleji)
C1) Leh sed na zemi 15 x,
C2) Leh sed s medikem na hrudniku ( do 60kg vd$f vdkg, nad 75kg — 2 kg),
D1) Bert sc¢inkou(10 % z &glesné hmotnosti), na laide 15 x
D2) Odhody mediku 3 kg od hrudi v lehu na ta@l5 X,

HWL Az Tg% 2
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Priloha ¢.40 - Trénink €. 6 pro kontrolni skupinu

Statika, 20 sec vydrz, 4 série, jeden cvik tigg odcveit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik
Kontrolni skupina provadi vydrze na zemi, neboawate(cv.c¢. 6.)

1. Podep na jedné DK, druha jeqal €lem, pravidelg stidat L + P DK, ruce za hlavou
2. Vydrz v poloze sfingy na zemi

3. Vydrz s DK a HK srérem vzhiru

4. Vydrz v kliku

5. Vydrz ve depu s jednorgkami (20 % &lesné hmotnosti)

6. Vydrz v beii na laviice s 15 %desné hmotnosti

. s T



Priloha ¢.41 - Trénink €.7 pro kontrolni skupinu
Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liky mezi sériemi 3 min

. Vypady na bedynku a &fps ¢inkou na zadech (7 kiinka) nejdiv 1 noha pak druha
. Kliky s preska@enim na bedynku

. Leh sed

. Dfepy s¢inkou na zadech a vyskokemd{akou 7 kg)

. Fitahy k tyi, DK na lavice, trup se fitahuje stidaw k pravé a levé HK

. Leh sed na zemi

OO WNBE

Obrazky:
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Priloha ¢.42 - Trénink ¢.8 pro kontrolni skupinu

Zvyseni zatze na 20%, kruhovy trénink, 5 stanaviéelé provést 4x, max. 30 sec pauza
mezi cviky, 2 min pauza mezi sériemi

1. dep na zemi, s jednotkami (pokud se c¥i ve dvojici, je mozné pouZzit i nakladaci
¢inku), 20% z hmotnostela - 15x

2. kliky s HK na zemi, DK na lavici, 10x

3. vydrz v lehu na bokul5sec, pro v§tgpsSi v lehu na boku na bosu hmity nohama a
rukama vziaru 12x

4. riekovani do krajni polohy na zemi, vydrz v krajni qee 25s

5. vydrZ v dolni poloze kliku na zemi 20s

Obrazky:
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Priloha ¢.43 - Trénink ¢. 09 pro kontrolni skupinu

4 série, 9idas prvni cuieni s druhym 4x a pak aZz postoupis$ na dalSi dvdjkeexi (a+b,
c+d, e+f. Pauzy 30 sec mezi cviky a 1 min mezieséri

1.Drep na zemi 10 x s jednatkami s 20% hmotnostélia

2.Kliky s tlesknutim, podloZenim bedynky pod chadgitio x

3.Leh sed 15 x

4.Drep na jedné DK (L+P) 10 x s jednékami 10 % z &lesné hmotnosti, nohu, ktera je ve
vzduchu nechavame vzadu

5.Leh na dvou lavicich pod hrudnikem a stehny 20s

6.Fitahy k tyi (obracené kliky), chodidla a lytka se opirajiemz12 x

Obrazky:
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Priloha¢. 44 - Trénink €. 10 pro kontrolni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1.a 1.b. 4x a pak se postoupi k dalSi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

Statika

1la) Vydrz ve #@epu s nakladacinkou (30% z hmotnosti cénce) na zadech v
multipressu 30 sec + 3 pomalé opakovani (5 s.)

1b) Vydrz v betiové pozici v lehu na lawce s zatzi na multipressu (10% z hmotnosti
cvicence) 30 sec + 3 opakovani pomalé opakovani

2a) Vydrz v sedu na zemi, DK od z&m 30 sec

2b) Vydrz v kliku na zemi 20 sec

3a) Vydrz v potepu na zemi na P DK, druha DK jged €lem ohnuta v koleni 20 sec
3b) Vydrz v podepu na zemi na L DK, druha DK jégul €lem ohnuta v koleni 20 sec
4a) Leh na L boku na zemi 30 sec, DK + HK se ddzzeng

4b) Leh na P boku na zemi 30 sec DK + HK se diZzeng

Obrazky:
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Priloha . 45- Trénink €. 11 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liy, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 8 kg pro #epy, a vyrazy, hmotnost kotéelje 5 kg, .

1.Vyskok ze depu s¢inkou na zadech

2.Tricepsove kliky s chodidly na zemi a ruce nayoee

3.Leh sed s drzenim pInéhodmi2kg

4.Leh na lawice, DK na zemi, vyrazet kotdstiidaw od pravého a levého ramene nad
sebe

5.Drepy na jedné DK na zemigkou na zadech

6.Vzpor lezmo, DK na zemi,i$tlaw se DK davaji roténé pod €lo ( levé koleno
k pravému lokti)

7.Stoj na zemi, vyrazy z mirného gepdu scinku Sikmo vzliru pied hlavou

Obrazky:
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Priloha¢. 46 - Trénink €.12 pro kontrolni skupinu

Kontrolni testovani

Priloha¢. 47 - Trénink €. 13 pro kontrolni skupinu

Statika, 20 sec vydrz, 4 série, jeden cvik tigg odcveit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik

1.Podep na jedné DK na zemi, druh& jeg €lem, pravidel# stidat L + P DK

2.Vydrz v poloze sfingy na zemi

3.VydrZz s DK a HK srrem vzhiru

4.Vydrz v kliku na zemi

5.Vydrz ve depu na zemi s 30 %lésné hmotnosti (pokud je @@nec sam, pouzije
jednorueky, pokud cvéi ve dvojici, pouzije naklada¢inku)

6.Vydrz v bewi, zada na lavice s 20 %desné hmotnosti

Obrazky:



Priloha¢. 48 - Trénink €. 14 pro kontrolni skupinu

Hmotnost 25 % zétesné hmotnosti, dva cviky jsou jedna série, es@@uza mezi
dvojcviky Zadn4, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, druh& DK je z8dm na lavéce 10 x L + P s jednotkami
A2) Vyskoky na bedynku dofdpu a zpt na zem s jednotitami 10 x

B1) Vystupovani HK na bedynku do kliku aé® x tam a z§

B2) Klik ze stky na bedynku a zp na zem 10 x

C1) Leh sed na zemi s 2 kg medikem v napjatychchabix

C2) Leh sed s medikem na hrudniku 10 x

D1) Bert sc¢inkou na lavtce, DK na zemi 15 x

D2) Leh na lawice a vytéet se s medicinbalem 3 kg do stran

16 x

Obrazky:
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Priloha¢. 49 - Trénink ¢.15 pro kontrolni skupinu

Statika, 30 sec vydrz pro DK a 20 sec pro HKiahw, 4 série, jeden cvik ndjae
odcviit 4x po sok s 1 min pauzou, po sérii 2 min pauza a pagfipna dalSi cvik

1.Podep na jedné DK na zemi L + P, na zadé&oku (15kg), druh&a DK je za&lem,
pravidelre sttidat L + P DK

2.Vydrz v kliku na tech bedynkéach, bedynky jsou unifst pod kazdou rukou a jedna je
pod dolnimi kogetinami

3.Vydrz v polosedu s DK na zemi, HK za hlavou

4.Vydrz v kliku, DK na lavice

5.Vydrz ve depu na zemi s 30 %lésné hmotnosti

6.VydrZz v bewi s jednordkami lavicce s 15

7. % tlesné hmotnosti

Obrazky:
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Priloha¢. 50 - Trénink €. 16 pro kontrolni skupinu

Hmotnost na ben30 % z élesné hmotnosti, jeden cvik ¢ine 4 série, pauza mezi
nastupy je 1 min, mezi sériemi 2 min

A. Diep na zemi, vydrz 15 sec a pak ihned nésleduje10—12 — 10 opakovanicskou
(8kg) nad hlavou

B. Bert s nakladactinkou na lavéce 10 sec vydrz a pak ihned nasleduje 8 — 10 —1(® —
opakovani

C. Leh sed na zemi 15 x

D. Kliky ve vzporu lezmo s oporou $ek o lavEku 10 x

E. Vydrz ve depu bez z&Ze na zemi 10 sec, pak ihnediepul provést skok a obrat vievo
(zpet vpravo) o 180 stufi, pak ot 10 sec vydrz 6 x obrat

Obrazky:



Priloha¢. 51 - Trénink ¢. 17 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, délka @éni 30 sec, pauza mezi cviky 1:1, mezi sériemir, mi
hmotnostinky je 10 kg pro vyskoky zerdpu, hmotnost kot@e pro vyrazy je 10 kg.

1.Vyskoky ze SirSiho stoje rozkmeeho do éepu na bedyncedsnkou na zadech

2.0bracené kliky s chodidly na l&ee

3.Leh sed na zemi, v rukou plnyd8kg

4.Leh na lawice, DK na zemi, vyrazet kotdkontrolovanou rychlosti §daw od pravého,
levého ramene a od hrudniku réumad sebe

5.Drepy na zemi plny ndi3 kg se drzi stale nad hlavou

6.Vzpor lezmo, DK na zemi,i$tlaw se DK davaji podito

Obrazky:
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Priloha €. 52 - Trénink €.18 pro kontrolni skupinu

4 série, dvojkombinace cviktzn. nejdive se udla 1a 1b. 4x a pak se postoupi k dalsi
dvojkombinaci cviki, pauza mezi ddma cviky do 20 sec, po ukdeni dvou cvik pauza 1
min, po ukokeni 4. série (ip prechodu na dalSi dvojkombinaci) 2 min

Statika

1a) Vydrz ve @epu v multipressu (30% z hmotnosti&mce) na zadech, 30 sec +5
pomalych opakovani

1b) Vydrz v berové pozici na lavice v multipressu, s jednatkami (30% z hmotnosti
cvicence) 30 sec + 5 x pomalé opakovani

2a) Vydrz v sedu na , DK od zémnv rukou plny mé

3 kg — 30 sec + 5 x na ®lstrany pomalé rotace s &m (DK jdou obracenym sirem nez
HK)

2b) Vydrz v kliku s 20 sec + 5 pomalych Klik

3a) Statika na L bokufedlokti na zemi - 20 sec + 5 x zvednout pravou DK

3b) Statika na P bokufgdlokti na zemi - 20 sec + 5 x zvednout levou DK

4a) Leh na L boku na zemi 30 sec, DK a HK se dilzieng + 5 x sowdasré zvednout DK
a HK snerem od zems

4b) Leh na P boku na zemi 30 sec, DK a HK se diZemg + 5 x sodasré zvednout DK
a HK snerem od zems

Obrazky:
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Priloha . 53 - Trénink €.19 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, 25 sec, pauza mezi c\liky, mezi sériemi 2 min, hmotnost
¢inky je 10 kg pro tepy, 7 kg pro vyrazy, hmotnost kot@uje 5kg jednortky vazi
dohromady 30% z hmotnosti ¢eince.

1.Vyskok ze #epu (stehna vodorovrs podloZzkou) ginkou nad hlavou

2.Kliky s chodidlem jedné nohy na zemi, druh& jduzhu (v polovig se DK vynéni)
3.Leh sed kZem v sedu na latte (velky rozsah, trup pod Uraveéricha, pravy loket
smeiuje k levému kolenu)

4.Leh na lawice, DK na zemi, vyrazet kotduovre nad sebe (rychlost takova, aby nam
mi¢ nepruzil a pilis nepomahal v pohybu)

5.Drepy na zemi s jednotkami v ruce

6.Prelézani HK z bedynky na zem a&pa bedynku, DK na zemi

7.Leh na zemi, DK vigdnoZeni, ruce poloZzené na zemi

8.Vyrazy s¢inkou Sikmo vzliru

Obrazky:
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Priloha . 54 - Trénink €. 20 pro kontrolni skupinu
Dva cviky jsou jedna série, 3 série, pauza mezjawky zadnda, po sérii 2 min

Al) Diep na jedné DK, ta je na zemi, druhéa DK je&anh na 12 x L + P s jednatkami
(30 % z Elesné hmotnosti)

A2) Vyskoky na bedynku dordpu s¢inkou na zadech (7-10kg) a&ma zem 12 X,
kontakt se zemi by &hbyt po co nejkratSi dobu, tedy odraz ze Zemovadite co
nejrychleji

B1) Preskakovani HK z bedynky do kliku a&@ x tam a z§&, jedna DK je ve vzduchu (v
poloviré se DK vyngni)

B2) Klik ze $tky na bedynku a zp na zem 12 x (kontakt se zemi bylrayt po co
nejkratSi dobu, tedy odraz ze zeprovadijte co nejrychleji a na zadech je 5 kg katou
ktery nesmi Bhem opakovani spadnout)

C1) Leh sed na ladce 15 x s 2 kg plnym rém, ktery smtuje stidaw vpravo a vievo
pied €lo, (velky rozsah, trup pod Urokéricha),

C2) Leh sed s medikem na hrudniku (2 kg) 15 x,

D1) Bert s nakladactinkou (30 % zdlesné hmotnosti), na lasge- 15 x

D2) Odhody mediku 3 kg od hrudi v lehu na tae 20 X,

Obrazky:

Hwi—r Az Tg% 2
S s

:C%\Le g?ﬁ\t C2 /%/\

D1 1 1

A




Priloha¢. 55 - Trénink €. 21 pro kontrolni skupinu

Statika 30 sec vydrz, 4 série, jeden cvik fggl odcvEit 4x po sols s 1 min pauzou, po
sérii 2 min pauza a pakgjit na dalSi cvik.

1) Podep na jedné DK na zemi L + P, druha fedtlem, pravidel® po 30 sec sidat L +
P DK, ruce ginkou (15kg) jsou nad hlavou

2) Vydrz v poloze sfingy na zemi

3) Vydrz v polosedu, v sedu na zeni, DK jsou naizgtK jsou za hlavou)

4) Vydrz v kliku

5) Vydrz ve depu na zemi s 35 %lesné hmotnosti, s jednakami

6) Vydrz v bewi, zada na lavice s 30 %desné hmotnosti, DK jsou na zemi

7) Vydrz v krajni pozici vzporu, HK jsoued €lem na lavice, DK na zemi

Obrazky:
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Priloha . 56 - Trénink ¢.22 pro kontrolni skupinu

Kruhovy trénink, 4 série, pauza mezi cviky 1:1, irsiemi 2 min

1. Vypady na balami polokouli ze zadu ddpdu a zpt sc¢inkou na zadech (10 kg), 10 x
L+ P

2. Kliky s kolenem ftlacenym k hrudi, druha DK je na zemi, 10 x s g&krou P + L,
rozsah je dan dotykem kolene zem

3. Leh sed, 20 x

4. Drep na zemi, 15 x s jednakami s 25% hmotnostéla

5. Fitahy k tyi, DK (pouze chodidla aast&né lytka) na lavéce, trup se fitahuje stidaw
k prave, rovl a k levé HK 15 x

6. Leh sed na lavte, £lo jde do maximalniho rozsahu- prohnuti, DK jsowzeeil5 x

7. Kliky na bedynce a DK také na bedynce 15 x

Obrazky:
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