\VVzorove rozcviceni

Doporucena cviceni pro vhodné rozhybani pohybového aparatu pred streleckym tréninkem nebo zavodem ¢lend

SCM/VSCM. K provedeni rozcviceni je potreba pouze expandér (odporovou gumu) lehké zatéze.

Tato prakticka ukazka je vynatkem casti rozcviceni koncepce sportovni pripravy. VeSkeré dopliujici informace

naleznete v dokumentu Koncepce rozvoje kondicni pripravy lukostrelce Praktickad cast — Rozcviceni.
Pfehled vybranych cviceni je zaznamenan na tomto odkaze:

https://photos.app.goo.gl/orkxggakpp816Lmv7

1 Konkrétni priklady rozcviceni

Kontrolované kloubni rotace

a) PIny rotacni rozsah ramenniho kloubu Obrazek 1/ Video 1 8-12 opak.
b) Rotace v abdukci 45° (zatizena/nezatizena) Obrazek 2 / Video 2 8-12 opak.
c Rotace zapésti ve spojeni Obrazek 3 / Video 3 8-12 opak.
d) Rotace krcni patere Obrazek 4 / Video 4 8-12 opak.
e) Rotace kycelniho kloubu ve stoji (plny rozsah) Obrazek 5 / Video 5 8-12 opak.
Dynamicky strecink
f) Stridavy pohyb z predpazeni do zapaZzeni (spodem) Obrazek 6 / Video 6 8-12 opak.
g) Rotace trupu v pIném rozsahu Obrazek 7 / Video 7 8-12 opak.
h) Figure 6 — 8 (Rotace okolo hlavy predozadné) Obrazek 8 / Video 8 8-12 opak.
i) Figure 9 — 10 (Rotace okolo hlavy z boku) Obrazek 9 / Video 9 8-12 opak.
j Figure 13 — 15 (Pfedpazeni — Upazeni) Obrazek 10/ Video 10 8-12 opak.
k) Figure 16 — 17 (Upazeni do stfelecké pozice) Obrazek 11/ Video 11 8-12 opak.

Specificke rozcviceni pro specifickou kondicni pFipravu

1) Aktivace mezilopatkovych svall Obrazek 12/ Video 12 8-12 opak.

m) napodobeni stfeleckého stereotypu Obrazek 13/ Video 13 8-12 opak.


https://photos.app.goo.gl/orkxqqakpp816Lmv7

2 Kontrolované kloubni rotace

2.1 PIny rotacni rozsah ramenniho kloubu

Pocatecni pozice ve stoji/v sedé s pfipazenim procvicované horni koncetiny dlani k télu. Pohyb zacina flexi
v ramennim kloubu (predpazeni) za palcem. V pfiblizné 130 — 140° flexe zac¢iname rotovat rameno do vnitfni rotace
(pretacime malikovou hranu ven od stfedu téla) a zvySujeme flexi do vzpazeni. VV plném vzpazeni pokracujeme addukci
horni koncetiny do upazeni, stale doprovazenou vnitfnirotaci v ramennim kloubu. \V pohybu upaZzeni se horni koncetina
dostava do maximalni extenze. Vnitfni rotace jiz pretocila dlan ruky palcovou hranou smérem doll. V pohybu
pokracujeme addukci az do opétovného pripazeni horni koncetiny k télu s tim rozdilem, Ze je dlaf otoCena hibetem
ruky smérem k télu. Dlan pretoc¢ime do plvodni pozice a pohyb opakujeme. Cvik je zaméFeny na prokrveni ramenniho

pletence, a mobilitu.

MOBILIZACE MOBILIZACE
RAMENA RAMENA

KKONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 1 — Piny rotacni rozsah ramenniho kloubu

Video 1 — Piny rotacni rozsah ramenniho kloubu - https://photos.app.goo.gl/ 1Bf]7PBwcBxB9tTF6

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e (Chodidla: Vaha rozlozena rovnomeérné. e  P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
e Kolena: Lehce pokrcena, drZi stabilni postoj. e  Zbytetné maly rozsah pohybu.
e  Kycle: Stabilni, bez vychylovani do stran. e Zadrzovani dechu.
e Panev: V neutralni poloze, nepreklapi se. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.
e Stfed téla: Aktivné zapojeny, trup vzpfimeny. e  Dynamicky Svihavy pohyb.
e Rameno procvitované paze: Provadi pomalou a e Souhybv téle.

kontrolovanou rotaci v kloubu, bez Svihu.

e Paze: Pohybuje se v plném rozsahu ramenniho
kloubu, loket zlstava lehce pokrceny.

e Druha paze: Uvolnéna podél téla nebo opfena

pro stabilitu.

e Hlava: V prodlouZeni patefe, pohled vpred.



https://photos.app.goo.gl/1BfJ7PBwcBxB9tTF6

2.2 Rotace v abdukci 45° (zatizena/nezatizena)

Pozici provedeme ve stoji nebo sedu. Pri pohybu do upazeni (abdukce paze) se zastavime pfiblizné v Ghlu 45°
abdukce. V této pozici pokréime lokty do pravého Ghlu. Nasleduje rotacni pohyb ramene, pfi kterém se predlokti
dostava nad a pod pomysinou rovinu paze. Pohybu je mozné provadét nezatizeny kontrolovanou rotaci v plném
mozném rozsahu pohybu nebo zatizeny napf. expandérem, ktery zaslapneme DK opalné strany, nez je zatizena HK.
PFi provadéni vnégjsi rotace tak expandér natahujeme a s vnitfni rotaci opét zkracujeme. Cvik pouZijeme v ramci

rozcviceni v lehké intenzité a v ramci posileni svalll rotatorové manzety s vysSi zatézi.

MOBILIZACE
RAMENA RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 2 — Rotace v abdukci 45 °

Video 2 — Rotace v abdukci 45 ° - https.//photos.app.goo.gl/RuySWNrrl/PeQ5iCpi9

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI

e Chodidla: Pevné opfena o zem na 5ifi panve, e P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rozlozena rovnomérné. e  Zatatek s vysokou vahou.

e Kolena: Lehce pokréena, zajist'uji stabilitu e Zbytetné maly rozsah pohybu.
postoje. e Zadrzovani dechu.

e  Kycle: Stabilni, télo se nevychyluje do stran. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.

e Panev: V neutralni poloze, bez preklapéni e  Dynamicky Svihavy pohyb.
dopredu ¢i dozadu. e Souhybv téle.

e Stfed téla: Aktivné zapojeny. e Pohyb loktl v prostoru.

e Ramena: V abdukci zhruba 45°, stabilizovana. e Povoleny stred téla.

e Paze: Lokty v pravém Ghlu, zaroven mirné
dopredu pred rovinou téla.

e Lokty: Zastavaji fixované v prostoru,
nepohybuji se dopredu ani dozadu.

e Hlava: V prodlouzeni patefe, pohled sméfuje

vpred.



https://photos.app.goo.gl/Ruy8WrrVPeQ5iCpi9

2.3 Rotace zapésti ve spojeni

Pozice ve stoji ve spojeni obou dlani pred hrudnikem (propleteni prstt). VV takto nastavenych HK provadim pomalou

kontrolovanou rotaci obou zapésti. Jedna se primarné o mobilizaci zapésti.

MOBILIZACE
HORNI KONC.

KONCEPCE KONDICNT PRIPRAVY.

MOBILIZACE
HORNI KONC.

KONCEPCE KONDICN PRIPRAVY.

Obrazek 3 — Rotace zapésti ve spojeni

Video 3 - Rotace zapésti ve spojeni - https.//photos.app.goo.gl/IDDzddAFw40RCCHg7

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e Chodidla: Pevné opfena o zem na 5ifi panve, e P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rozlozena rovnomérné. e Nepriméreny rozsah pohybu, povoleni prstd.
e Kolena: Lehce pokrcena, drzi stabilitu postoje. e Zadrzovani dechu.
e  Kycle: Stabilni, bez vychylovani do stran. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.

e Panev: V neutralni poloze, nepreklapi se.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, drzi trup
vzpfimene.

e Ramena: Uvolnéna, nesmi se zvedat k usim.

e Paze: Pokrcené v loktech, predlokti drzi pred
hrudnikem.

e  Zapésti: Spojena dlanémi (propleteni prstt),
provadi plynulé a kontrolované rotace.

e Hlava: V prodlouzeni patefe, pohled sméfuje

vpred.



https://photos.app.goo.gl/JDDzddAFw4oRCCHq7

2.4 Rotace kréni patere

Cviceni je zméfeno na mobilizaci kréni patefe. Provadi se ve stoji rotaci hlavy na strany. Dochazi tak opét ke

zaktivnéni trapézovych svalll a ostatnich svald krku.
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MOBILIZACE
KRCNi PATER

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrdzek 4 — Rotace krcni patere

Video 4 - Rotace krcni pdtere - https://photos.app.goo.gl/hm9HXNTeqrbWXTEP7

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e Chodidla: Pevné opfena o zem na 5ifi panve, e P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rovnomérné rozlozena. e Pohyb doprovazeny Gklonem hlavy.
e Kolena: Lehce pokrcena, drzi stabilni postoj. e Pohyb doprovazeny ,odlepenim” brady od
e  Kycle: Stabilni, télo se neotaci do stran. krku.
e Panev: V neutralni poloze, bez preklapéni. e Zadrzovani dechu.
e Stfed téla: Zpevnény, drzi trup vzpfimené. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.

e Ramena: Uvolnéna.

e Paze:Volné spusténé podél téla.

e  Kr&ni patef: Provadi pomalou a kontrolovanou
rotaci do strany.

e Hlava: Sleduje rotaci krcni patere, brada

zlstava v horizontalni roviné.



https://photos.app.goo.gl/hm9HXNTeqrbWXT8P7

2.5 Rotace kycelniho kloubu ve stoji (pIny rozsah)

Rotaci kycli provedeme v opreni HK pro lepsi stabilitu. \/ychozi pozice je stoj, nasleduje flexe v kycelnim kloubu
(pfitazeni vzhUru), abdukce kycelnim kloubu (roznoZeni) po dosazeni plné abdukce nasleduje vnitfni rotace a navrat
addukci doplnény extenzi (zanozenim), poté uz jen vracime do pdvodni pozice. PIného rozsahu kycelniho kloubu Ize

docilit i bez souhybu v téle pfi provadéni rotace. Cvik pomaha zahrati a docileni vétsi mobility kycelnich kloub.

_—
MOBILIZACE
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Obrdzek 5 — Rotace ve stoji (pIny rozsah)

Video 5 — Rotace ve stoji (pIny rozsah) - https://photos.app.goo.gl/9MzAe8PcvfbeDwk 16

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X' CHYBY PRI PROVEDENI
e (Chodidlo stojné nohy: Oprené celou plochou o e  Prilis rychlé nekontrolované tempo.
zem, vaha rovnomérné rozloZzena. e Souhyb téla, panve predevsim.
e Kotnik stojné nohy: Stabilni, drzi osu nohy, e Nahlé trhavé pohyby.
nevybocuje.

e Koleno stojné nohy: Lehce pokrceng,
nepropnuté do maxima.

e Kycel stojné nohy: Poskytuje oporu.

e Panev: Stabilni, neuhyba do stran.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, pomaha
kontrolovat rovnovahu.

e  Kycel mobilni nohy: Provadi pomalou a
kontrolovanou rotaci v celém rozsahu pohybu.

e Paze:Jedna opfena o Zebriny nebo sténu pro
stabilitu, druha volné podél téla.

e Ramena: Uvolnéng, bez zvedani k usim.

e Hlava: V prodlouZeni patefe, pohled vpred.



https://photos.app.goo.gl/9MzAe8PcvfbeDwk16

3 Dynamicky strecink
3.1 Stiidavy pohyb z predpazeni do zapazeni (spodem)

Pro pripravu ramennich pletencd za¢neme vrovném stoji s pripazenim. HK z pripazeni postupné stfidavé
rozhybeme, jednu vpfed do predpazeni a druhou vzad (zapaZeni). Po dosazeni pozice pohyb v HK ménime. Dochazi tak
k postupnému rozkyvani HK stfidavé vpred a vzad. Télo od pasu nahoru pomaha souhybem rotace vlevo vpravo.

Dynamicky strecink zafazujeme az po mobilizacnich cvicenich.
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Obrdzek 6 — Stridavy pohyb z predpaZeni do zapazeni (spodem)

Video 6 - Stridavy pohyb z predpazeni do zapaZeni (spodem) - https://photos.app.goo.gl/MYZkz5K6qi5rD/rQ6

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e Chodidla: Stabilné opfena o zem na Sifi panve, e P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rovnomérné rozlozena. e Nepfiméreny rozsah pohybu.
e Kolena: Lehce pokréena, drzi pruzny a stabilni e Zadrzovani dechu.
postoj. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.
e  Kycle: Stabilni, télo se neotaci ani neprohyba. e  Pohybu nepredchazeli mobilizacni cviceni.

e Panev: V neutralni poloze, poskytuje pevny
zaklad.

e  Stied téla: Aktivné zapojeny, udrzZuje trup
vzpfimené. Napomaha pohybu rotaci.

e Ramena: Uvolnéng, pohybuiji se pfirozené spolu
s pazemi.

e Paze: Stfidavé se pohybuji z predpazeni do
zapazeni spodem, plynule a kontrolované.

e Lokty: Lehce pokrEené, pohyb vychazi hlavné z

ramenniho kloubu.

e Hlava: V prodlouZeni patefe, pohled vpred.



https://photos.app.goo.gl/MYZkz5K6qi5rDJrQ6

3.2 Rotace trupu v plném rozsahu

Rozsireni predchoziho pohybu. Z rovného stoje (Sirsi nastaveni chodidel je v pofadku) zaciname pohyb Gklonem
do boku. Ve chvili vycerpani plného dklonu, dochazi k pfedklonu v trupu a ohybu v kycelnich kloubech, tak abychom
dosahly prechodu z plného Gklonu do pIného predklonu. ProtoZe je pohyb dynamicky, nezastavujeme jej v predklonu,
ale pokracujeme v dal pres Gklonu a zpét. Nyni nedochazi k napfimeni, ale z klonu pfechazime do zaklonu. HK

nechame ulozené v bok. Pohyb opakujeme v kruzich. Cviceni je zaméfeno na aktivni mobilizaci bederni a hrudni patere.

DYNAM. STREC. DYNAM. STREC.
STRED TELA STRED TELA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrdzek 7 — Rotace trupu v piném rozsahu

Video 7 - Rotace trupu v plném rozsahu - https://photos.app.goo.gl/YpvkNYWHFzphd2508

v~ TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI
e (Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve, e  P¥ilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rovnomérné rozlozena. e Uvolnény trup.
e Kolena: Lehce pokrcena, umoziuji plynuly e Zadrzovani dechu.
pohyb. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.

e  Kycle: Stabilni, umoZnuji otaci panve.

e Panev: Tvofi pevny zaklad pro rotaci.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, kontroluje rotaci a
chrani bedra. Povoluje dané pohyby.

e Ramena: Aktivné zapojena, stabilni.

e Paze: Ulozeny v bok.

e  Trup: Rotuje kontrolované do pIného rozsahu
na obé strany.

e Hlava: Sleduje pohyb trupuy, otaci se plynule do

smeéru rotace.



https://photos.app.goo.gl/YpvkNYWHFzphd2SQ8

3.3 Figure 6 - 8 (Rotace okolo hlavy predozadné)

Dynamicky strecink ramenniho kloubu pres abdukci do vzpazeni a zpét. \/ychozi pozice je ve stoji. Pocatek je
v pfipazeni (mirné abdukci) HK podél téla, HK jsou spojeny lehkym expandérem. Postupné dochazi pres pohyb abdukce

do upazeni a nasledné do vzpazeni. Pohyb se pak vraci stejnym zplisobem zpét.

DYNAM. STREC. DYNAM. STREC.
RAMENA RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 8 — Figure 6-8

Video 8 - Figure 6-8 - https://photos.app.goo.gl/HcvwEes 7wvXIMukv8

v~ TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI

e (Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve, e  Prilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rozlozena rovnomeérné. e Nepfiméreny rozsah pohybu.

e Kolena: Lehce pokrcena, aby odlehcila bedra. e \/ypadnuti ramen vzhdru.

e  Kycle: Neutralni pozice. e  Prilisné pokrcovani loktd.

e Panev: \ neutralni poloze, neprotaci se do e Souhybv téle.
stran. e Uhybani hlavou.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, staticky. e Zadrzovani dechu.

e Ramena: Uvolnéng, pohybuji se plynule spolu s e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.
pazemi.

e Paze: Provadi obé kruhovy pohyb.

e Lokty: Propnuti nebo nezamcena pozice.

e Hlava: V prodlouZeni patefe, pohled sméfuje
vpred.



https://photos.app.goo.gl/HcvwEes7wvXJMukv8

3.4 Figure 9 - 10 (Rotace okolo hlavy z boku)

Dynamicky strecink ramenniho kloubu probihajici v pozici upazeni. \/ychozi pozice je ve stoji s upazenim. HK jsou
spojeny lehkym expandérem. Expandér se z predni pozice pred hrudnikem snazime dostat kombinaci abdukce, vnitini
a vnéjsi rotace ramenniho kloubu do pozice za télo. Cely pohyb v rameni je v propnuti lokte a bez souhybu hlavy, ktera

ma tendenci expandéru uhybat. Pohyb se pak vraci stejnym zplsobem zpét a stridaji se strany.

DYNAM. STREC. DYNAM. STREC.
RAMENA RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 9 — Figure 9-10

Video 9 - Figure 9-10 - https://photos.app.goo.gl/bJPEulV/k9e 3V cHvLHA

v TECHNIKA PROVEDENT KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI

e (Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve, e  Prilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rozlozena rovnomeérné. e Nepfiméreny rozsah pohybu.

e Kolena: Lehce pokrcena, aby odlehcila bedra. e \/ypadnuti ramen vzhdru.

e  Kycle: Neutralni pozice. e  Prilisné pokrcovani loktd.

e Panev: \ neutralni poloze, neprotaci se do e Souhybv téle.
stran. e Uhybani hlavou.

e  Stied téla: Aktivné zapojeny, staticky. e Zadrzovani dechu.

e Ramena: Uvolnéng, pohybuiji se plynule spolu s e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.
pazemi.

e Paze: Provadi stridavé kruhovy pohyb.

e Lokty: Propnuti nebo nezamcena pozice.

e Hlava: V prodlouzeni patefe, pohled sméfuje
vpred.
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https://photos.app.goo.gl/bJPEuVk9e3McHvLHA

3.5 Figure 13 - 15 (Pfedpazeni — Upazeni)

Dynamicky strecink ramenniho kloubu probihajici v pozici upazeni. Vychozi pozice je ve stoji s upazenim. HK jsou
spojeny lehkym expandérem. Expandér se z upazeni pred hrudnikem pohybem do predpazeni dostava dale od téla.
Cely pohyb v rameni je v propnuti lokte a v nadhmatové pozici zapésti (pronacni postaveni dlané). Pohyb se pak vraci

stejnym zplsobem zpét.

DYNAM. STREC.
RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

DYNAM. STREC.
RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrdzek 10 — Figure 13-15

Video 10 - Figure 13-15 - https://photos.app.goo.gl/f IMOwV/ImAQdrb9LA6

v TECHNIKA PROVEDENT KROK ZA KROKEM X CHYBY PRI PROVEDENI

e (Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve, e  Prilis rychlé nekontrolované tempo.
vaha rozlozena rovnomeérné. e Nepfiméreny rozsah pohybu.

e Kolena: Lehce pokrcena, aby odlehcila bedra. e \/ypadnuti ramen vzhdru.

e  Kycle: Neutralni pozice. e  Prilisné pokrcovani loktd.

e Panev: \ neutralni poloze, neprotaci se do e Souhybv téle.
stran. e Zadrzovani dechu.

e  Stied téla: Aktivné zapojeny, staticky. e Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.

e Ramena: Uvolnéng, pohybuiji se plynule spolu s
pazemi.

e Paze: Provadi obé pohyb z pfedpazeni do
upazeni.

e Lokty: Propnuti nebo nezamcena pozice.

e Hlava: V prodlouzeni patefe, pohled sméfuje

vpred.
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https://photos.app.goo.gl/f1M9wVJmAQdrb9LA6

3.6 Figure 16 — 17 (Upazeni do stielecké pozice)

Dynamicky strecink ramenniho kloubu probihajici ve stfelecké pozici upazeni. V/ychozi pozice je ve stoji

s pfipazenim, cvicena HK drzi expandér, DK na stejné strané jej drci zaslapnutim. Expandér se z pfipazeni pfes praci

deltového svalu natahuje a HK se dostava do upazeni. Cely pohyb v rameni je v propnuti lokte a v neutralni pozici

zapésti (palec sméfuje vzhiru). Pohyb se pak vraci stejnym zplsobem zpét.

DYNAM. STREC.
RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

|

DYNAM. STREC.
RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 11 — Figure 16-17

Video 11 - Figure 16-17 - https://photos.app.goo.gl/DrjuBtSXKNBPDGLz5

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM

X' CHYBY PRI PROVEDENI

Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve,
vaha rozlozena rovnomérné.

Kolena: Lehce pokrcena, aby odlehcila bedra.
Kycle: Neutralni pozice.

Panev: \/ neutralni poloze, neprotati se do
stran.

Stred téla: Aktivné zapojeny, staticky.
Ramena: Uvolnéng, ale dochazi k aktivni
centraci po celou dobu pohybu.

Paze: Provadi pohyb abdukce.

Lokty: Propnuti nebo nezamcena pozice.
Hlava: V prodlouzeni patere, pohled sméruje
vpred nebo kopiruje stfeleckou pozici (pohled

smérem cviceni HK).

PFilis rychlé nekontrolované tempo.

Nepfiméreny rozsah pohybu.

Vlypadnuti ramen vzhru (i necvicené strany).

Prilisné pokréovani loktd.
Souhyb v téle.
Zadrzovani dechu.

Pohyb pres bolest v jakékoliv pozici.
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https://photos.app.goo.gl/DrJuBt8XKNBPDGLz5

4 Specifické rozcviceni pro specifickou kondicni pripravu
4.1 Aktivace mezilopatkovych svali (ciSnik)

Izolovany cvik zaméreny na zevni rotaci v ramennim kloubu a pohyb lopatek k sobé (retrakce). Cvik midze pouzit
pro rozhybani lopatek, pred streleckym tréninkem nebo tréninkem zad, a tedy aktivaci mezilopatkovych svald. PFi
pohybu se soustredime na pIny rozsah a minimalni souhyb v téle (se sevienim rukou nedochazi k zavreni hrudniku, se

zevni rotaci k zaklonu, otevreni hrudniku).

SP. ROZCINI
ZADA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

SP. ROZCVICENI
ZADA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY.

Obrdzek 12 — Mezilopatkové svaly

Video 12 — Mezilopatkové svaly - https://photos.app.goo.gl/SUw/to]QQSA3nsaj8

v/ TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM X' CHYBY PRI PROVEDENI
e (Chodidla: Opfena pevné o zem na Sifi panve, e Povolena pozice stoje.
vaha rozlozena rovnomérné. e Pohyb loktl (smérem do upazeni).
e Kolena: Lehce pokrcena, drzi stabilitu postoje. e Napétiv predlokti, souhyb v zapésti.
e  Kycle: Stabilni, trup se nevyklani do stran. e Souhyb hrudniku (predklon/zaklon).

e Panev: V neutralni poloze, bez preklapéni.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, drzi trup
vzpfimene.

e Ramena: Otevrena, lopatky stahujeme k sobé.

e Paze: Pokrené v loktech do pravého hlu,
dlané sméruji vzhlru (supinace).

e  Lokty: Pritazené k télu, nepohybuji se do stran.

e Pohyb: Rotace ramenniho kloubu je
kontrolovana a plynula.

e Hlava: V prodlouZeni patefe, pohled vpred.
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https://photos.app.goo.gl/SUwJtoJQQSA3nsaj8

4.2 Napodobeni stieleckého stereotypu

Tahovy cvik pfimo kopirujici stfelecky stereotyp. PFitah provadény souhrou zadovych svald a dopomoci deltovych.

Pfitah zafadime v pozici ve stoje v mirném podrepu (pouze nezamceni velkych kloub(l). Upazené HK se aktivitou

v zadovych svalech dostavaji do pfitahu na strané jedné a zaroven tlaku na strané druhé. Po celou dobu kontrolujeme

vhodnou pozici ramen/lopatek, kterou uz pripravujeme nasi stfeleckou techniku. Cvik v rozcviceni volime s lehci

intenzitou, ale je vhodny i pro rozvoj sily a stability ramene (s tézkym expandérem, pfip. lukem).

SP. ROZCVICENI
ZADA/RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY.

SP. ROZCVICENI
ZADA/RAMENA

KONCEPCE KONDICNI PRIPRAVY

Obrazek 13 — Napodobeni stieleckého stereotypu

Video 13 — Napodobeni stfeleckého stereotypu - https://photos.app.goo.gl/WyDgW/sRRtIFEjw5R8

v TECHNIKA PROVEDENI KROK ZA KROKEM

X CHYBY PRI PROVEDENI

e Chodidla: Opfena pevné o zem v Sifce postoje
lukostFelce, vaha rovnomérné rozlozena.

e Kolena: Lehce pokrcena, drzi stabilitu postoje.

e  Kycle: Stabilni, neprotaci se do stran.

e Panev: V neutralni poloze.

e Stied téla: Aktivné zapojeny, drzi trup
vzpfimené a kontroluje pohyb.

e Ramena: Stahuji se dold.

e Paze ,predni: VytlaCuje expandér vpred.

e Paze ,zadni": Pfitahuje expandér, loket sméfuje
dozadu a mirné vzharu.

e Lopatky: Aktivné pracuji, ,predni” aktivnéjsi
v tlakovém dopredném pohybu, ,zadni”
aktivnéjsi v pohybu k patefi.

e Hlava: V prodlouzeni patere, otocena ve sméru

strelby.

¢ Rovnovaha na chodidle (predo-zadni).

e Propnutiv koleni DK.

e Poloha ky¢li vici sobé (rozdilna vyska).

e Prace s nitrobfisnim tlakem (velmi vyrazné
kolisa).

e Pohyb ramen vzhtru.

e Zbrklost.
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