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1. Klus vpred, do strany a vzad 2x, rozcvicka 2. Prerusovany béh se zménou sméru 2x, obratnost 3. Vyskok z drepu 2x4, plyometrické cvic¢eni (skoky)

Zaéni s rozkroéenyma nohama a
zvednutym hrudnikem

Zvedni paze, odlep se od podlahy
a skoé¢ do strany

Se étyrmi kuzely vytvor
ctverec1x1m

Udélej asi 15 krokt

Zapri nohu a zmén smeér

na druhou stranu
Znovu zrychli
Koleno se nesmi
podlomit

Opakuj cviceni az na

opacénou stranu cvicisté

Utikej na start a opakuj

na druhou stranu ¢

Spust zadek dolu a vrat se nad
linii kolen (W Dopadni ha obé nohy do drfepu a
0 opakuj na druhou stranu

Jednou zacni doleva,
podruhé doprava

Horni éast téla zprima
Drz panev zpfima

Drz panev zprima
Zvedej kolena

Doslapni vzdycky na
predni éast chodidla

5. Vyskok s otockou 180° a stabilizace 2x4, rovnhovaha 6. Vyskok s patami u zadku 2x4, plyometrické cvi¢eni (skoky)

Jdi do podrepu, jako bys chtél Pri dopadu jdi opét do podrepu a
udélat normalni drep vyskoé¢ s 180° otockou ha opaénou
stranu

Vyskoé co nejvys a paty pritahni k Dopad je Fizeny
zadku a mékky

Ohni se v bocich

Prohni trup

Zpevni stred téla a prudce vyskoé

. Drz panev zpfima
s 180° oto¢kou Rizeny dopad

Kolena nejsou vbocéena

Hodné pokréuj kolena

Kolena musi byt v jedné Toto je jeden uplny skok

linii s prsty u nohy

Kolena se nesmi
podlomit

Dopadni méekce

7. Skoky na jedné noze do kfize 2x4, plyometrické cvic¢eni (skoky) 8. Skoky na jedné noze vpred a vzad 2x4, plyometrické cvic¢eni (skoky) 9. Vyskok z dfepu s dopadem na jednu nohu 2x4,
plyometrické cvic¢eni (skoky)

Horni ¢ast téla zpfima Délej malé skoky, za¢ni pomalu a
v dalsim kole zrychli

Nakresli si ¢aru

Zaéni dfepem Dopadni na jednu nohu a vydrz

Drz panev zpfima tak nékolik vterin

Zacni pravou nohou

Dopadni na JEDNU nohu Ramena jsou nad boky

Skakej mékce a lehce pokréuj

Prsty u nohy jsou pred

Y Jdi znovu do drepu, vyskoé a
¢arou

Opakuj s druhou nohou Vyskoé prudce a vysoko dopadni na druhou nohu

Drz télo zprima Opakuj
Skakej dopredu a dozadu
pres éaru 15 vterin

Pak vymén nohy

10. Vyskok z diepu a sprint 2x4, plyometrické cvic¢eni (skoky) 11. Vyskok z drepu, polovi¢ni otacka a sprint 2x4,

——— - ———— - . plyometrické cviceni (skoky)

Horni éast téla zprima Nez za¢nes bézet, uvédom si
postaveni nohou

Zaéni dfepem Znovu vysoko vyskoé s 180°

Drz panev zprima <
_ . Vzdy dopadni na obé nohy Vyskoé vysoko otockou
folenanejsouvbocena Dopad je fizeny, nasleduje sprint

Vrat se do drepu

2 nebo 3krat

12, Scissor Jump High 2x4, plyometrics (jumping)

Your feet and knees point forward Jumping and landing on the front
of your feet
Make your jump strong in place
Focus on your knee alignment
Land softly

Chcete védét vic o Prevenci poranéni LCA pro vSechny?

Naskenujte QR kéd a zdarma si prohlédnéte vsechny informace o
ESSKA-ACADEMY.
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