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Souhrn 100 cviceni (s. 160-259)

stabilita

mobilita

abeceda -

1.2 : 13

: zakladni cvi¢eni

1.1 : 1.4
1. Kadence Fekvence  : Zaklady ohledné :  Kadence - Duracell
béhu : kadence dynamika
: 2.1 : 2.2 23 : 24
2. Prednozi . Vnimanipficné : Handsonpro : Garfield - aktivni : ,Sbirka
klenby prednozi pfi¢na klenba minci”
3.1 3.2 : 33 : 34
3. Chodidlo: Podélna klenba Cross-walking Hands on pro Spirdla chodidla Spirdla chodidla
chodidlo : za pomoci thera- : vsedé
bandu
: 4 : 42 43 : 44
4. Koleno: Osa nohou . Kolenovzrcadle :  Hands on Spirdlanohy  : Smérova stabilita
pro koleno :
5.1 52 53 54
5. Panev: Stabilita Stoj na obou Sedaciuvaz Malovéni »Zpomaleny
nohou horolezce chodidlem bézec”
6.1 6.2 6.3 64
6. Trup: Napfimeni Longissimo Air-squats +Ruénik Dychani
na bedrech” do diagonaly
7.1 7.2 7.3 7.4
7. Ramena: Uvolnénost Pod vedenim .Zeberni  : Vétidvihpaze : Otacenivsedé
mali¢ku mobilizér”
: 8.1 : 8.2 8.3 : 84
8. Sila: Kyéelni extenze . Kycelniextenze : Powerstretch : Kycelniextenze : Synchronizace
— proximalné pro kycle a napinani hyzdi SIAS a paty
9.1 9.2 93 94
9. Tempo: Zdvih nohy »Horskou 4Kycelni Trojrozmérnd Pull - cviceni
stezkou” multiflex” panevni torze pro zdvih nohy
10.1 10.2 10.3 10.4
10. Terén: Naklon ,Délka nosu” ,Priklanéni” +Plamenak” ~Volny pad”



cviceni v béznych . .. . ... tréninkové trénink runner’s cviceni,vse
. > : funkéni trénink : . . : .
situacich : : varianty techniky upgrade v jednom”
1.5 1.6 1.7 ; 1.8 ; 1.9 ; 1.10
Shoe no shoe Kadence proti Trénink : Frekvence béhu : JTurbo- : My frequency
odporu se zebfikem v pfirodnim akcelerator”
terénu
2.5 : 2.6 : 2.7 2.8 2.9 : 2.10
,Sbératel : Pérovanipomoci:  Sila prst ,Béh ¢apa” Jfap-tap”  : Béh s nizkym
hvézd” mice doslapem
35 : 36 : 37 : 38 : 39 S 300
Plipravitse,  : Podéln& klenba : Pérovanispiraly :  Skipping  : Podélna klenba : Chodidlo jako
pozor, start!” jako spiralova : pfiskakanipfes : s variacemi v pfirodnim kompas
pruzina Svihadlo terénu
4.5 4.6 : 4.7 : 4.8 49 4.10
Zména pohybu Squats Tempo pfi béhu Poskoky ,Lokomotiva“ Prenos sily
po schodech a ukroky

5.5 5.6 5.7 5.8 5.9 5.10

Zpomalené : »Most” Poloklek ,Sroubovaci LSprinterské Upbeat-
stoupéni do schod : uzaveér” kycle” -running

6.5 6.6 : 6.7 : 6.8 6.9 6.10

Napétitrupu  : Stabilo-squat Praevertebralia Crossings Torso-sprint Elongation
ve stoji na Spickach : : run

7.5 7.6 : 7.7 : 7.8 : 7.9 7.10

Rotace hrudni Zavinovaci  : ,Pfivésny motor : ,Béh s dvojitou : ,Béh :,Cviceni
pétefe pfi béhu spirala 2 Elunu” spirdlou”  : sosmickou” : odHanneke”
po schodech :

8.5 : 8.6 : 8.7 : 8.8 8.9 8.10

,Dvaschody  : ,Ruské vypady” : Turbo-back-kick : ,Kolobézkovy Béh do kopce +Antilopa”
najednou” : : béh”

9.5 9.6 : 9.7 : 9.8 : 9.9 9.10
JToulani : Zdvihnohy : Coradi- cviceni : ,Skladaci metr” :  Pre-stretch ,Nohu
loukami” : ,dodiagonaly” : pro zdvih nohy : vzharu!”

10.5 : 10.6 : 10.7 10.8 10.9 10.10

Nyvézitviny”  ©Inklinomatika” @ ,Béh v talifi” Béh z kopce +Zkouska ,Dominovy
: : odvahy” efekt”





