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20.0drazy z jedné nohy na misté pravou, levou s aquavakem
Stejné jako predchozi cvik. Ruce drzi na ramenou za hlavou Aquavak.

Obr. 53 Odrazy z jedné nohy na misté pravou, levou s aquavakem

21. Podfep vyskok s aquavakem

Aguavak uchopime za madla a polozime na ramena za hlavou. Stoj rozkro¢ny,
chodidla na §ifi ramen od sebe, podfep, vydrz a na povel vyskok. Odraz za¢ina
ze stehenniho svalstva skok dokoncuje svalstvo lytkové. Tlumeny doskok zpét

do podtepu.

Obr. 54 Podiep vyskok s aquavakem
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22. Metkalfy s aquavakem
Z dtepu zanozny pravou za levou. Aquavak chycené za madla na ramenou za

hlavou. Odraz z pravé nohy, pieskoceni do strany s dopadem na §vihovou
(levou nohu), prava za levou. Totéz opakujeme tam a zpét S mirnym posunem
vpred.

Obr. 55 Metkalfy s aquavakem

23. Opakované vyskoky na nizky schodek
Z podlozky odrazy sounoz na schodek cca 15 — 20 cm vysoky. Diraz je

kladen na pfitaZeni Spicek chodidel k holenim a dynamicky odraz z lytkového
svalstva. Prace pazi je sou¢asna (soupaz).

Obr. 56 Opakované vyskoky na nizky schodek.



Bc. Otakar Cajka - Plyometricka cvigeni v lednim hokeji Cviceni — €ast 3

24. Odhody medicinbalem jednoruc z podiepu

Medicinbal do jedné ruky k rameni (druhou rukou miizeme mi¢ ptidrzet),
Z podiepu dynamicky odhod medicinbalu vptfed s dopnutim nohou (jako pii
odrazu).

Obr. 57 Odhody medicinbalem jednorué¢ z podiepu

25. Odhody medicinbalem obouruc pies hlavu

Medicinbal uchopit do obou rukou, chodila na $ifi ramen. Z podfepu mi¢ mezi
nohami pod télem, odhod vzad ptes hlavu. Dbat na odhod ne jen zddovymi
svaly, ale predevsim odhod ze stehen.

Obr. 58 Odhody medicinbale obourué pies hlavu
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26. Odhody medicinbalem obouruc pres hlavu vpred
Ze stoje rozkro¢ného (méné nez na §ifi ramen), medicinbal obouru¢ za hlavou,
zaklon. Odhod obouru¢ vpied.

Obr. 59 Odhody medicinbalem obouru¢ pies hlavu vpied

27. Odhody medicinbalu od boku s podiepu
Medicinbal uchopit do obou rukou, podiep — chodidla na $ifi ramen, obouru¢
odhod vpted. Odhody vychazi ze stehenniho svalstva.

Obr. 60 Odhody medicinbalu od boku s podiepu



