Top Cviky s Viastni Vahou
“Jak posilovat kdekoliv”
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The secret is there is no secret.
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“‘Delej obycejné veci, neobycejnée dobre”

#KeepltSimple



Proc¢ cvicit s vlastni vahou?

Dostupnost
Trénink koordinace
Komplexnost
Bez pomucek

Vice lidi najednou



AR
_..”posilovaci” vstupy je vhodné zarazovat do
kazdého tréninku!




Jake jsou mozne “problémy”?

Dovednost - skill, naucit se, casova investice
Skalovatelnost - nastaveni naroénosti

Nadvaha - velice naro¢né






ROZSAH POHYBU

...muzeme upravovat / TEMPO
kombinovat ,
PAKU

OPORU



PUSH
ook polyby PULL
SQUAT







Zakladni lidské pohyby 2,0

Predklon /
Drep Ohyb v Tlak Tah Trup / core

kyl&ich



Technicka kompetence cviku
“Jak posoudit kde sportovec je?”

Technicka kompetence cviku

Pozice - dostane se do ni? Mobilita?
Vydrz - vydrzi v ni? Isometrie
Pohyb - pohyb doli nahoru
Zatez - pridat ex. zatéz

Rychlost - rychly pohyb / skok




Tlak - cviky

Prkno
Lezeni po4
Klik kobra strecha
Klik (+variace)
Stojka



Vysoke prkno
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http://www.youtube.com/watch?v=o2PRjGVDipU&t=20

Nacvik kliku a zapojeni svalu trupu

Nacvik zapojeni svalu
S Sl



http://www.youtube.com/watch?v=NMk5mRLvKgg

Klik Kobra stfecha / Negativni klik - spousténi



http://www.youtube.com/watch?v=n85Xg-gr2Mw

Klik a jeho varianty

Klik - nohy na stepu

Klik - nohy na schodech

Klik - nohy na bedné

Klik - nohy na lavicce, mluveni



https://youtube.com/shorts/-o9WUHLZXuM?feature=share
https://youtube.com/shorts/DBvJugqibWw?feature=share
https://youtube.com/shorts/3vDAIyU0pIw?feature=share
https://youtube.com/shorts/6AgEOZRjth8?feature=share

L STOJKA



https://youtube.com/shorts/kI9eaqGw5pk?feature=share

Klik - metodicka rada

TLAK

Klik - metodicka rada

Tenze/Zpevnéni ve stoje

Kocka Vnimani pozice panve
Vysoké Prkno Uméni se zpevnit jen ve stoje- nacvik
Lopatkové kliky Prace pouze lopatkama, lehci na loktech

Klik - ruce na lavicce
Klik (na zemi) + varianty
Klik - nohy na lavi¢ce / bedné

Vybusny klik - odlepeni od zemé Na konci pohybu lehce odlepit dlané
Klik s tlesknutim




Stojka - metodicka rada

Mobilita zapésti

Vysoky medvéd

Vrana

L stojka - bedna, lavi¢ka apod.
Stojka Celem ke zdi

Stojka s oporou o zed

Stojka v dopomoci
Stojka

Lezeni po 4 v pozici stfecha

Z pozice prkna couvam a lezu nahoru po zdi
Klasicka stojka ale o zed’
Partner déla odpomoc, lehce drzi nohy. Bezpecnost !!!



Tah - cviky

Pritahy na laviCce
Aktivni vis / Splhani
Pretahovanni - rucnik , lano
Pritahy - kruhy, TRX
Shyby



Pritahovani - laviCcky



http://www.youtube.com/watch?v=cQhGfSDIgaY

Pretahovani lanem
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http://www.youtube.com/watch?v=a4tf2F31FFM
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http://www.youtube.com/watch?v=Mrn5Qfnb_Ns

TRX pritahy ruzné urovné



http://www.youtube.com/watch?v=yeCa_xbdRUA
http://www.youtube.com/watch?v=CzDbeeevrgE

Shyby - podhmatem, nadhmatem, kruhy...



http://www.youtube.com/watch?v=5SZSzW0O7ZA

Tahy - metodicka rada

TAH

Pritah TRX/Kruhy

45° Pritahy na kruzich/TRX
Horizon. Pfitahy na kruzich/TRX - pokréené nohy

Horizon. Pritahy na kruzich/TRX - trup rovné
Horizon. Pfitahy na kruzich/TRX - nohy na bedné

Shyb / Pritah na hrazdé

Horizontailni Pritahy na TRX / kruzich

Aktivni vis na hrazdé - nadhmat
Vydrz v pfitahu podhmatem
Pomalé spousténi - podhmat
Pritahy podhmatem (Chin up)

Shyby na kruzich
Shyby (nadhmatem)

Predpripravi ruce a zada na tézsi variatny
prace lopatkama

Prechod mezi podhmatem a nadhmatem



Drep - cviky

Drep s vl. Vahou

Drep s vyskokem
Rozdeleny drep

Rozdeleny drep s preskokem
Metkalf
Rozdeleny drep - zadni zvednuta
Pistole s dosedem
Bruslar (skater squat)
Drep na jedné noze - lavice, bedna





http://www.youtube.com/watch?v=EavR7Vb3Lg4

Drep s vyskokem



http://www.youtube.com/watch?v=7Tj1vv-Payw

Rozdéleny drep tzv. Split squat



http://www.youtube.com/watch?v=pTVoOqbzVIE

Rozdél. Drep s preskokem / Jump lunges



http://www.youtube.com/watch?v=g7wx9u1RuOI

Metkalf



http://www.youtube.com/watch?v=rC_pL8CEp38

Rozdeleny drep - zadni zvednuta, dvojice

VIDEO1

VIDEO2



https://youtube.com/shorts/zBRBOjR7if8?feature=share
https://youtube.com/shorts/vNRMTv3ZT4M?feature=share

Pistole s dosedem



http://www.youtube.com/watch?v=v-e05_n-sV0

Bruslar / Skater Squat



http://www.youtube.com/watch?v=yqj-nmUv5Rs

Drep na jedné noze - bedna, lavice

Video1

Video?2


https://youtube.com/shorts/YDVaZsAGUEs?feature=share
https://youtube.com/shorts/b7TVOxxAv-0?feature=share

Drep - metodicka rada

SQUAT

Drep s dopomoci

Drep s dosedem

Drep s predpazenim (kotou€, MB...)
Drep

Dfep s vyskokem

Jednonozny drep

Rozdéleny dfep - vydrz v pozici
Rozdéleny diep - dopomoc
Rozdéleny direp

(Rozdéleny diep s preskokem)
Rozdéleny dfep - zadni zvednuta

Pistole s dosedem
Bruslarsky diep

Pridrzovat se zebrin, TRX nebo kruht
Lavicka
Protivaha - pomaha drzet trup vzpfimené

Mdze byt s pridrzenim

Pohyb s pridrzenim se

tzv. Split squat

tzv. Jump lunges

tzv. Bulharsky Rozdéleny drep

Lavi¢ka, bedna, zidle

tzv. Skater squat, podlozka pod koleno, protivaha



Predklon - cviky

Stal
KycCelni most jednonoz
Deadlift na jedné / HolubiCka
KycCelni ohyb - dvojice (technika deadlift)



Stul - jedna noha



http://www.youtube.com/watch?v=PFkI3yhiac4

Deadlift na jedné / HolubiCka



http://www.youtube.com/watch?v=2oFhkqn7DFI

KycCelni most jednonoz



http://www.youtube.com/watch?v=5qUUMu9aqj8

KycCelni ohyb - dvojice (technika deadlift)



http://www.youtube.com/watch?v=hRF48KW31IQ

Casté chyby a jak je odstranit



Vylepseni techniky Rozdel. drepu
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Tuhe kotniky / velky predklon \i‘/

FlexibilityRx.com




Kolena ve smeéeru Spicek







Propadly trup vs. Rovny trup

Dlani lehce zatlacit
proti bedrim,
sportovec musi tlacit
zpét proti dlani =>
automatické srovnani







Dekujeme za
pozornost

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi
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