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Vypracoval: Michael Novotny
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

www.predskolaci.cz

horni koncetiny

1. Ohybace paze

Popis cviku: Mirny stoj rozkrocny, Hlava je
drZena zprima a lokty se tlaci vzad.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

3x opakovat po 5“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



horni koncetiny

2. Natahovace paze

Popis cviku: Mirny stoj rozkrocny, loket tdhneme
tak, aby pokréend paZe smérovala k protéjsi
lopatce.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovadni po 5“ levad ruka

2x opakovadni po 5“ pravad ruka

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

3. Natahovace kycle a ohybace kolena

A

Popis cviku: Klek prednoZny, vzprimeny trup se
pomalu pribliZuje k natazené koncetiné.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovdni po 7“ leva noha

2x opakovadni po 7“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

4, Ohybace kyc€le a natahovace kolena

Popis cviku: Stoj na jedné noze, druhd pokrécend
vzad, ruka tdhne pomalu nohu vzhuru aZ k télu.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovani po 7“ leva noha

2x opakovani po 7 prava noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

5. Ohybace kycle

J

Popis cviku: Podrep zdnozny, Siroky postoj
snizuje vzprimeny trup k podloZce, nataZend
noha se sune vzad, koleno svird pravy uhel a
nepresahuje Spicku nohy.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovdni po 7“ leva noha
2x opakovadni po 7“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



zada kycle

6. Odtahovace a zevni rotatory kycle

Popis cviku: Leh na boku, levd ruka pritahuje
koleno k pokrcené pravé noze k podloZce. Prava
ruka leZi nataZend na podlozZce, hlava otocend
vpravo.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovdni po 10“ leva strana
2x opakovadni po 10 pravad strana

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

7. Pritahovace

4 N

Popis cviku: Stoj rozkrocny se pomalym sunem
rozsifuje az kmezi bolestivosti, trup je
vzprimeny.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

2x opakovadni po 10”

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

8. Pritahovace

Popis cviku: Sed na podlozce, lokty tlaci kolena
k podlaze, zpevnény trup se mirné predkldani.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

2x opakovadni po 10”

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

9. Ohybace hlezenniho kloubu

>

Popis cviku: Hmotnost téla prenasime na predni
nohu, zadni nohu mdme nataZenou, pata se
dotkad podloZky, obé chodidla mdme rovnobézné.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha

3x opakovadni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

10. Ohybace hlezenniho kloubu

-

Popis cviku: Nohu, kterou mdme vzadu,
pokréime, vahu prendsime na predni nohu, pata
nohy se dotykd podlozky, obé chodidla jsou
rovnobézna.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha
3x opakovadni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

zada

11. Vzprimovac patere

Popis cviku: Leh na zddech (kolibka), obé kolena
rukama pritahujeme co nejblize bradé.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

3x opakovani po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



zada

12. Natahovace Sije

Popis cviku: Leh na zadech, nohy pokrceny, hlavu
zveddme a tdhneme rukama vpred.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

3x opakovadni po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

zada

13. Skupina svalli zadovych

Popis cviku: leh na zddech, nohy za hlavou,
natdhneme ruce a pevné uchopime spicky.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

3x opakovani po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

14. Pritahovace

Popis cviku: Maximadlné protaZenou levou nohu

plynule zatéZujeme levou rukou poloZenou na
levé kycli.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha

3x opakovdni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

15. Natahovace kycle a ohybace kolena

Popis cviku: Sed na patdch, chodidla vytocime do
stran, pazemi regulujeme sniZovani trupu.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

1x opakovadni po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

16. Natahovace kycle a ohybace kolena

Popis cviku: Leh na zddech, pravd noha je stdle
poloZzend na podloZce, levou nohu pokrcenou
propindme pomoci rukou.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovadni po 7“ leva noha

2x opakovadni po 7“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

zada

17. Vzprimovac trupu

Popis cviku: Mirny stoj rozkrocny, ruce propnuty
a vytazeny z ramen.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5 levd strana

3x opakovadni po 5“ pravad strana

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

18. Natahovace kycle a ohybace kolen

Popis cviku: Chodidlo levé nohy se dotyka vnitini
strany stehna nataZené pravé nohy, pomalu se
predklanime aZ k pocitu protaZeni, chodidlo
nataZené nohy vzprimené.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ levd noha
3x opakovadni po 5 pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

horni koncetiny

19. Natahovace paze

Popis cviku: Mirny stoj rozkrocCny, loket tdhneme
co nejvice k opacnému rameni.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5 levd ruka

3x opakovadni po 5 pravad ruka

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



horni koncetiny

20. Ohybace zapésti a prstu

ZaS

Popis cviku: Podpor klecmo, prsty sméruji k télu,
ruce jsou nataZeny, trup presunujeme pomalu
vzad.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

3x opakovani po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

bficho, kycle

21. atahovace kycle
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Popis cviku: Leh na zdadech, hlavu mdme na
podloZce, koleno pritahujeme co nejvice ke
stejnému neb opacnému rameni.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha

3x opakovadni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

22. Natahovace kycle a ohybace kolena

Popis cviku: Sed, obé ruce pritahuji nohu k télu,
koleno nezatéZujeme tahem.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovadni po 5“ leva noha

3x opakovadni po 5 pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

bficho, kycle

23. Natahovace kycle a rotatory kycle

Popis cviku: Leh na zddech, obé ruce pritahuji
nohu k télu, druhd noha je nataZena a lezi na
podloZce.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha

3x opakovadni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



bficho, kycle

24. Odtahovace a zevni rotatory kycle

%

Popis cviku: Levd noha pfitahuje pravé koleno

k podlozce, lopatky se dotykaji podlozky.
Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovani po 7 leva strana

2x opakovadni po 7“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

dolni koncetiny

25. Pritahovace

1]

Popis cviku: Pomalu se predkldnime k natazené

noze. Stojnou nohu muZeme mirné pokrcit
v koleni.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovdni po 7 levd noha

2x opakovadni po 7“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



horni konéetiny — zada

26. Ohybace trupu

U

Popis cviku: Mirny stoj rozkroCny, nataZenou
rukujme pfritisknutou k hlavé a pohybuje se ve
sméru uklonu.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
2x opakovadni po 7 leva strana

2x opakovadni po 7“ prava strana

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

bficho, kycle

27. Ohybace trupu

v

Popis cviku: Obéma rukama se opirdme o sténu
a tim umozZnujeme zdklon.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

2x opakovadni po 10”

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



dolni koncetiny

28. Pritahovace

Popis cviku: Drep unoZny, nataZenou nohu
propneme, prsty se lehce dotykaji podlahy, hlava
zprima.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovdni po 5“ leva noha

3x opakovadni po 5 pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.

bficho, kycle

29. Ohybace kycle

Popis cviku: Trup mdme v co nejSirsim postoji
v prodlouzeni mirné pokrcené nohy, hlava
zprima, ruce se opiraji o podlozku, koleno svira
pravy uhel, nepresahuje Spicku nohy.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:
3x opakovadni po 5“ leva noha
3x opakovadni po 5“ pravd noha

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



zada

30. Celkové protazeni

Popis cviku: LeZime na zddech, souclasné se
protahuji a vytahuji z ramen ruce a z kycli nohy.

Doporucena aplikace pro predskolni vék:

2x opakovani po 7“

Vypracoval: Michael Novotny www.predskolaci.cz
VOTIK, J., Sportovni pfiprava mladeze. 2 vydani. Praha: CMFS 1997. Str. 56. - 65.



