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“Dělej obyčejné věci, neobyčejně dobře”

#KeepItSimple



Dostupnost

Trénink koordinace

Komplexnost

Bez pomůcek

Více lidí najednou

Proč cvičit s vlastní vahou?



…”posilovací” vstupy je vhodné zařazovat do 
každého tréninku!

Krátké



Dovednost - skill, naučit se, časová investice

Škálovatelnost - nastavení náročnosti

Nadváha - velice náročné

Jaké jsou možné “problémy”?





...můžeme upravovat / 
kombinovat

ROZSAH POHYBU

TEMPO

PÁKU

OPORU



Základní 
lidské pohyby



TLAK TAH DŘEP



Základní lidské pohyby 2,0

Dřep Tlak Tah
Předklon /

Ohyb v 
kylčích

Trup / core



Technická kompetence cviku
“Jak posoudit kde sportovec je?”



Prkno
Lezení po4

Klik kobra střecha
Klik (+variace)

Stojka

Tlak - cviky



Vysoké prkno

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


Nácvik kliku a zapojení svalů trupu

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


Klik Kobra střecha / Negativní klik - spouštění

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


Klik a jeho varianty

Klik - nohy na schodech

Klik - nohy na stepu

Klik - nohy na bedně

Klik - nohy na lavičce, mluvení

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 - metodická řada



Stojka - metodická řada



Přítahy na lavičce
Aktivní vis / Šplhání

Přetahovánní - ručník , lano
Přítahy - kruhy, TRX

Shyby

Tah - cviky



Přitahování - lavičky

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


Přetahování lanem

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


Přetahování ručníkem

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


TRX přítahy různé úrovně

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 - metodická řada



Dřep s vl. Vahou
Dřep s výskokem
Rozdělený dřep

Rozdělený dřep s přeskokem
Metkalf

Rozdělený dřep - zadní zvednutá
Pistole s dosedem

Bruslař (skater squat)
Dřep na jedné noze - lavice, bedna

Dřep - cviky



Dřep

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


Dřep s výskokem

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


Rozdělený dřep tzv. Split squat

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


Rozděl. Dřep s přeskokem / Jump lunges

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


Metkalf

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


Rozdělený dřep - zadní zvednutá, 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


Bruslař / Skater Squat

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


Dřep na jedné noze - bedna, lavice

Video1

Video2

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


Dřep - metodická řada



Stůl

Kyčelní most jednonož

Deadlift na jedné / Holubička

Kyčelní ohyb - dvojice (technika deadlift)

Předklon - cviky



Stůl - jedna noha

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


Deadlift na jedné / Holubička

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


Kyčelní most jednonož

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


Kyčelní ohyb - dvojice (technika deadlift)

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


Časté chyby a jak je odstranit



Vylepšení techniky Rozděl. dřepu



Tuhé kotníky / velký předklon



Kolena ve směru špiček



Koleno nad tkaničky



Propadlý trup vs. Rovný trup

Dlaní lehce zatlačit 
proti bedrům, 

sportovec musí tlačit 
zpět proti dlani => 

automatické srovnání





Děkujeme za 
pozornost
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