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1. Klus na misté s trojim oto€enim 2x, rozcvicka

Po kazdych 5 nebo 6
krocich

se oto¢ 0 90°,

az dokongéis cely kruh

Drz horni polovinu téla
Zpfima

Drz panev zpfima
Kolena nejsou vboéena

Délej fizené malé kroky,
kolena jsou nizko

Chodidlo se odyviji od
prsti na nohou k paté

Sprint vpred

Paze rotuji pouze
vV rameni

Zvedej kolena vysoko
smérem R hrudniku

Pri béhu sméruji prsty
na nohou k holeni

Sprint vzad

Cela vaha téla
pada dozadu

Vsimni si, ze dopadas
pod sve télo

Napodob sprint vpred

7- Chliize s vypady 2x, sila

Zvedni se do stoje

Jedna noha vykrodéi vpred
ha predni noze

Pata predni nohy zGstane dole

Potom vykroci opaéna noha
Jdi dolu, az se koleno zadni nohy
dotkne zemé Na zaveér se boky a kolena uplné

natahnou

10. Zvedani kolene 1x, rovnovaha

Horni ¢ast téla zprima Kolena nejsou vboéena

Védomeé napni nohu, na které
stojis

Drz panev zprima

Zvedni koleno a chytni horni nohu

Prevence poraneni LCA pro vsechny

Rozcvicka 2

2. Klus na misté a otaceni 2x, rozcvicka

Po kazdych 5 nebo 6
krocich

se oto¢ 0 90°,

az dokongéis cely kruh

Drz horni polovinu téla
zprfima

Drz panev zpfima
Kolena nejsou vboéena
Zvedej kolena VYSOKO
Doslapni vzdycky na

predni ¢ast
chodidla

13. Skoky na jedné noze do krize 2x4,
plyometrické cvic¢eni (skoky)

Délej malé skoky, za¢ni pomalu a
v dalsim kole zrychli

Horni ¢ast téla zpfima

Drz panev zprima

Dopadni na JEDNU nohu
Skakej mékce a lehce pokréuj
kolena Opakuj s druhou nohou
Nakresli kriz, podle kterého budes

skakat

2

5. l'JhlopFiény béh a zastaveni, 1x na kazdou nohu, obratnost

Udrz pozici co nejdéle, nejméné
nékolik

Drz panev zprima vtefin.

Cim déle, tim lépe

Udélej nékolik krokt do strany

Koleno je

nad prsty na nohou Potom opakuj na druhou stranu

8. Rovnovaha na jedné noze na nestabilnim povrchu,
drz se zprima, 1x na kazdé noze, rovnhovaha

Rovnovaha na nestabil-
nim povrchu

Néco navic: Zkus cvik se
zavienyma oc¢ima

Horni éast téla je
naprimena a zarovhana
se stojnou nohou
Drz panev zpfima

Udrz pozici co nejdéle,
nejméné nékolik vtefin.
Cim déle, tim lépe.

Drz koleno zprima
Vymeén nohy

11. Vyskok z difepu na misté a sprint 2x4, plyometrické cvic¢eni (skoky)

Nez zac¢nes bézet, uvédom si
postaveni nohou

Horni ¢ast téla zpfima

Drz panev zpfima

Vzdy dopadni na obé nohy
Kolena nejsou vbocena
Vysko¢ 2x a prudce se rozbéhni

14. Poskoky se stridavymi vypady na misté 2x5 a pak kratky sprint,

plyometrické cviceni (skoky)

Horni ¢ast téla zpfima Pri skakani se drz nizko

Drz panev zpfima Vzdy dopadni na obé nohy

Kolena nejsou vboéena Vyskoé 2x a prudce se rozbéhni

Nadacni fond

Zachran
koleno

ESMA

European Sports Medicine Associates
A section of ESSKA

3. Vyskok na misté s dopadem na jednu nohu 2x, rozcvicka

Drz horni polovinu téla
zprima zaroven

Doslapni na obé nohy
Doslapni na predni ¢ast chodidla

Drz panev zprima

Stridavé zvedej kolena
Kolena nejsou vbocéena

6. Dfep na jedné noze, kazda noha 2x, sila

Drz hrudnik co nejvic
yAV(=Ye[41014Y,

Boky klesaji a zvedaji se

Koleno aktivni nohy je v
jedné linii s prsty u nohy

Jednu nohu natahni
a nedotykej se cho-
didlem

zeme

Paty zistanou dole

9. Rovnovaha na jedné noze na nestabilnim povrchu,

télo ohnuté, 1x na kazdé noze, rovnovaha

Rovnovaha na nestabil-
him povrchu

Néco navic: Zkus cvik se
zavfenyma oc¢ima

Zacéni se vzpfimenym
trupem, zarovhanym se
stojnou nohou

Potom se co nejvic pred-
klon

Udrz pozici co nejdéle,
nejmeéné nékolik vtefin.
Cim déle, tim lépe

Vymén nohy

pohled zepredu

pohled z boku

12. Vyskok z dfepu 2x4, plyometrické cvi¢eni (skoky)

zvednutym hrudnikem

Spust zadek dolu a vrat se nad
linii kolen

Zaéni s rozkrocenyma nohamaa  Zvedni paze, odlep se od podlahy
a sko¢ do strany

Nakresli éaru, kterou budes preskakovat
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