Bc. Otakar Cajka - Plyometricka cvigeni v lednim hokeji Cviceni — Cast 4

21. Opakované preskoky z podFepu sounoZ ze strany na stranu

Mirny podiep, chodidla na Sitku ramen, ruce uchopeni TRX upaZit poniz
pokrémo, vydrz na signal trenéra (tlesknuti, pisknuti) prudky vyskok do strany
dopad a hned piiprava do zakladni pozice pro dalsi odraz zpét

Obr. 61 Opakované pteskoky z podiepu sounoz ze strany na stranu
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29. Stiridavé vyskoky z vypadu

Z vypadu pravou nebo levou vpted odraz z ptedni nohy smérem nahoru. Odraz
zacind praci stehenniho svalstva, Iytkové svalstvo odraz dokoncuje pii opusténi
podlozky. Uhel v koleni §vihové nohy je ostry. Prace pazi v uchopeni mirné
pokréena TRX neustale napnuté..

Obr. 62 Stiidavé vyskoky z vypadu
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30. Podiep vyskok
Mirny podiep, chodidla na Sifku ramen, ruce uchopeni napnuté TRX, vydrz
prudky vyskok vzhlru do napnutych nohou po odraze. Zpét dopad a hned
ptiprava do zakladni pozice pro dalSi odraz. Snaha udrzet TRX neustale

napnuté.

Obr. 63 Podiep vyskok
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31. Podfep vyskok na jedné
(pravou, levou) — odrazy po jedno noze s dirazem na odraz s celého chodila

Svihova noha sméfuje smérem nahoru ostrym kolenem, odrazova noha do
napnuti, prace pazi mirné pokréend, sméfuji nahoru a dold proti pohybu téla.
Provadime na dany pocet opakovani.

Obr. 64 Podiep vyskok na jedné
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32. Podrep vyskok na jedné v prednoZeni
Jedna noha v ptednozeni, paze pokréené v uchopeni TRX smétuji proti
pohybu téla. Odraz nahoru nejprve odraz vychazi ze stehenniho svalstva,
odraz dodélava svalstvo lytkové. Dopad a pfechod do podiepu, vydrz a
nasledné opakovani cviku. Totéz provadime na ob¢ nohy.

Obr. 65 Podiep vyskok na jedné v piednozeni
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33. Podrep vyskok se zavésem zadni nohy
Jedna noha uchycena v TRX, paze v béZeckém postaveni protichtidné. Odraz
nahoru nejprve odraz vychdzi ze stehenniho svalstva, odraz dodélava svalstvo
lytkové, noha az do propnuti. Dopad a pfechod do podiepu, vydrz a nasledné
opakovani cviku. Totéz provadime po vyméné nohy.

Obr. 66 Podiep vyskok se zavésem zadni nohy
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34. ,,metkalfy* stiidavé zprava do leva

Z diepu zanozny levou za pravou. Odraz z pravé nohy, pteskoceni a dopad na
Svihovou (levou nohu), prava za levou. TotéZ opakujeme tam a zpét, paze
mirné pokréené TRX udrzovat v napnutém stavu.

Obr. 67 ,,metkalfy* stfidavé zprava do leva



