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UvoD

Clovek v celé své evoluci prozil zivot pievazné pohybem. Jeho preziti ovlivnila schopnost umét
se vyhnout nebezpedi a zéroven mu cCelit, nékdy i bojem. Poslednich 50 let sedi ¢lovék za
stolem s pocitacem, jezdi automobilem apod. Uz tolik nebéhd, neskace, neleze po stromech
a dostane-li se do situace, kdy musf bojovat, nedostatecné rozvinuté dovednosti mu to nedo-
voli. Hypokineze (nedostatek pohybu) je v soucasné dobé civilizacni chorobou.

Pohyb ovliviuje srde¢né-cévni soustavu, krevni tlak, hladinu cholesterolu, mnozstvi télesného
tuku apod. Posiluje celkovou télesnou zdatnost, odolnost organismu a usnadnuje zvladani
béZnych ¢innosti.

Sportovni trénink je proces, béhem néhoz je organismus specifickym zplsobem vystavovan
stresu a jehoz cilem je dosazeni Zédouciho druhu adaptace. Stresorem je vzdy fyzickd zatéz.
Cilem sportovniho tréninku je zvyseni kondice, kterd se skldda z nasledujicich faktor:

Sila je schopnost pfekonavat, udrZzovat nebo brzdit odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém
nebo statickém rezimu svalové ¢innosti. Sila mze byt:
maximalni: schopnost vyvinout volni kontrakci nejvyssi iroven sily pfi dynamické
nebo statické ¢innosti,
rychld a vybusna (dynamickd): schopnost prekonévat nemaximalni odpor s vyso-
kou az maximalnf rychlosti,
vytrvalostni: schopnost odoldvat Unave pfi opakovaném vyvijeni sily pfi statické
nebo dynamické ¢innosti.

Rychlost je schopnost konat pohybovou ¢innost bez odporu nebo s malym odporem co
nejrychleji. Rychlost se déli na:
rychlost reakce: co nejrychlejsi zahdjeni pohybu na urcity podnét (zrakovy, slu-
chovy, taktilni),
rychlost akce: bud jednotlivého pohybu, nebo komplexniho pohybového projevu.

Vytrvalost je schopnost provadeét déletrvajici pohybovou ¢innost poZadovanou intenzitou
co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po stanovenou dobu nebo vzdalenost. Rozlisujeme
tyto typy vytrvalosti:

rychlostni: udrzeni maximalni intenzity bez pferuseni co nejdéle,

kratkodoba: udrZeni nejvyssi mozné intenzity po dobu 2-3 minut,

stfednédoba: udrzeni nejvy3si mozné intenzity po dobu 8-10 minut,

dlouhodobd: udrZeni nejvy3si mozné intenzity déle jak 10 minut.



Koordinace je komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby, pfizplsobovat je
ménicim se podminkdm, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové

pohyby.
Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby v plném kloubnim rozsahu.

Cilem této knihy nenf nabidnout tréninkovy program ani ndvod, jak Ize rozvijet viechny slozky
kondice, to je Ukolem zkuseného trenéra. Ten musi na zékladé specificnosti sportu, trénova-
nosti jedince a sportovniho obdobf nakladat s tréninkem svého svéfence. Kniha nabizi cviky,
které jsou prevazné vhodné pro rozvoj silovych schopnosti a které se hodi do tréninku cvi-
Cence bojovych sportd. Silova pfiprava je v bojovych sportech velice duleZita. S rozvojem sily
se rozvijeji i daldf ¢asti kondice. Bez dynamické sily nenf rychlost, bez svalové vydrze neni vytr-
valost, bez spravného zapojeni svall nenf koordinace apod. Sfla svalli nenf efektivni, pokud
ji nedokazete zkoordinovat do pohybu. Vytrvalost a rychlost se k nim pfidavaji s nardstajici
vykonnosti.

V bojovych sportech dochazi vzdy k prekonavéni fyzického odporu soupefe. Odpor soupere
neni konstantni a bfemeno se chova rznorodé. Proto do silového tréninku nezafazujeme
pouze izolované cviky, ale pokud mozno cviky, pfi kterych se zapojuji svaly celého téla nebo
alespon dochazi ke zpevnéni stfedu téla. Pro svou komplexnost Ize tyto cviky zafadit i do tré-
ninku jakéhokoliv jiného sportu &i pro udrzovani kondice.

Trenér by mél umét déle manipulovat s objemem a intenzitou. Objem je mnoZstvi tréninkové
prace, kterd je vypoctena jako pouZitd hmotnost ndsobena poctem provedenych opakovani.
Intenzita vyjadiuje ndro¢nost tréninkové prace. Je vétsinou vyjadfena procentuaini hodno-
tou k maximalnimu odporu nebo pouZitou hmotnosti odporu v kg.

Béhem tréninku se svaly adaptuji na urcity odpor a cilem je, aby se tato adaptace nadéle zvy-
Sovala. To znamend zvysovat zatéz. Idedini pfirlstek zatéze je formé pomalejsich prirlstkd
zatéZe po delsi ¢asové obdobi. Vzhledem ke cviklim s vlastnivahou téla to nejde, proto v knize
doporucujeme zatéz ve formé cinek.

Pro kvalitni a u¢inny trénink je zapotfebi samoziejmé i odpocinek. Nemusi se jednat o pauzu,
ale o cviceni s nizkou intenzitou. Svaly se adaptuji prave béhem odpocinku. Doba nutna pro
Uplné obnoveni energetickych rezerv zavisi na intenzité a objemu tréninku. Zpravidla jsou to
2 az 4 dny. Pokud jsou stimuly od sebe hodné vzdaleny, superkompenzace se vytraci. Pokud
jsou stimuly blizko sebe, na superkompenzaci neni prostor a dochézi k poklesu sily.

Variabilita je dalsi podminkou U¢inného tréninku. Télo se velmi rychle adaptuje na konstantni
stresor, proto se cviky musi obmeénovat. Z toho dlvodu v knize ukazujeme nékolik zptsobd
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cvikd se stejnym svalovym zamérenim. Pfevazné zacdtecnici se dokéazi za zac¢atku tréninku
zlep3ovat se stejnym tréninkovym programem, ale po del3i dobé nastoupf stagnace. Neza-
pomente tedy na variabilitu tréninku, kterd je dlleZitd u déti, v pfipravném a regenerac¢nim
obdobi.

Bojové sporty se vyznaluji tim, Ze u nich nelze dopfedu pfedvidat pohybovy vzorec. Proto
by mélo dochdzet k obméndm cvikl i béhem kondi¢ni pfipravy. Specifiénost je dllezitd
u pokrocilych cvi¢enc(, v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi. Sila mdze byt nabyta jakymkoliv
obecnym cvi¢enim, ale pokud se neshoduje se silovym projevem dané bojové specializace,
nent jeji prenos tak efektivni. Svalova kontrakce se musi shodovat se svalovou kontrakci uplat-
nénou v dané sportovni ¢innosti. Vétsina Uder zahrnuje jak koncentrickou, excentrickou, tak
i izometrickou kontrakci. Rychlost pohybu je také ddleZita. vV bojovych sportech jsou zapotfebf
rychlé pohyby, ale i sila v pomalém provedeni. Pohybovy vzorec se navic musi podobat tomu
findlnimu v bojovém sportu. Napt. vzpéracské cviky, jako je pfemisténi a trh, jsou svalovou
aktivitou a timingem zapojeni jednotlivych svall do pohybu podobné samotnym pohybdm
v bojovych sportech.

FUNKCNI TRENINK

Posledni dobou je fenoménem pfirozeny funkni trénink. Je to kondiéni trénink, ktery propo-
juje pfirozené formy pohybu s principy tréninku.

Komplexni zaméfeni je pro rozvoj silovych schopnosti v bojovych sportech nejlepsi. V bojo-
vych sportech neexistuje izolovany cvik, mél by tomu tedy odpovidat i silovy trénink. Navic se
tento zpUsob tréninku soustfedi i na spravné drzeni téla a koordinaci.

Funkeni posilovani rozkladéd zatéz do celého téla, a tim nepfetézuje jeho jednotlivé ¢asti.
Zaméfuje se na spravné svaly a praci mezi né rozdéluje v optimalnim poméru. Vykonavaji
se cviky, které se vyskytuji v bézném Zivoté — pfedklon, dfep, krok, vyskok, tah atd. Zaroven
se posiluji svaly zajistujici zpevnéni stfedu téla, jeZ je centrem stability a v bojovych spor-
tech pfedevsim zdrojem energie. Tyto svaly zahrnuji oblast panve, beder, bficha, hyzdi, patefe
a lopatek. V3echny tyto svaly jsou svou funkci spojeny a v pohybu se chovaji jako svalovy
fetézec.

V bojovych sportech jde pfedevsim o pohybovou stabilitu — zpevnéni stfedu téla pred viditel-
nym pohybem a v jeho prlibéhu. Zamezeni pohybu v oblasti stfedu zajistuje Ucinny pfenos
energie mezi koncetinami. Cim stabilngjsi stfed, tim vétsi silu koncetina umoznuje. Jde o pohy-
bovou koordinaci svalovych fetézcd.



U vSech uvéadénych cvikl jde predevsim o kvalitu provedeni. Nejlepsim prostfedkem pro roz-
voj bojovych technik jsou cviky, které se jim podobou blizi. V bojovych sportech nedochdzi
ani k cyklickym pohybdm, ani k pohybdm izolovanym, ale naopak k pohybtim komplexnim.
Kazdy uder zacind zpevnénim téla, oporou nohy o podlozku, rotaci trupu, protilehlou praci
ruky az vyslednym balistickym pohybem uderové koncetiny. Je tedy velice vhodné napf. sti-
mulovat vybusnou silu napodobivym cvicenim — napf. odhod medicinbalu z vypadu. Kazdé
opakovani cviku poméha vytvaret a posilovat pohybovy ndvyk, proto je nutné vykonavat cviky
podobné cviku cillenémui.

Nejednd se o izolované posilovani svall stfedu téla, ale o jejich komplexni zapojeni. Pokud
cvicime komplexni pohybové vzorce, mozek si je uklada jako komplexni vzorce, nikoliv jako
sled malych pohybd. Toto se potom i odréZi ve vykonavani specifické bojové techniky, ktera je
vzdy také cvikem komplexnim.

Zasady komplexnich cvika:
Védomé provadéni cviku.
Kontrolovany vedeny pohyb.
Cvicte do udrzeni koncentrace na pohyb.

V prvni fadé je zapotfebi zvladnout cviceni s vlastnim télem. Potom pfichazeji na fadu cviceni
s ¢inkami a pro zvyseni zatiZeni a variabilitu plsobeni cviku nasleduji cvi¢eni s balan¢nimi
pomiickami, jako jsou vodni vaky, pytle s piskem, kettlebelly apod. Zadna pomdcka necvici za
vas, jen zvysuje ucinnost cviku.

Uc¢inny kondi¢ni trénink podporuje pohybové zdravi a i vykonnost vieobecnou. Uvedené
cviky se nemuseji cvicit pouze v bojovych sportech. Lze z nich, pro jejich komplexnost a praci
celéhotéla, vychdzetiv jinych sportech. Ve vykonnostnim sportu se vyuziva pfechod od obec-
ného ke specifickému. Ale ¢asto se obecny zéklad podcenuije.

Tréninkem komplexnich cvikl ziskdvame ndvyky pro redlné situace v boji. Silné bficho ke zkra-
covackdm neznamend, ze bude silné béhem Uderu. Komplexni cvik u¢i nabytou silu vyuzivat
ve specifickém pohybu. Vykonnost potom roste diky zlepseni kvality pohybu.

»Nejlepsi pohyby pro zdravi a vykonnost jsou ty, které clovék odjakziva pouziva a ve
kterych se lidské télo vyvijelo.”

Nejprve by se mély cvicit jednoduché a Gcelné pohyby (diepy, kliky, vypady), aby bylo mozné
Co nejvice se vénovat citéni pohybu a pohybové stabilité. Tyto cviky se potom modifikuji na
balan¢nich pomUckach, pfipadné s ¢inkami. Z téchto cvikll se v bojovych sportech vychazi,
jelikoZ bojovéni je svym zpUlsobem pfirozené lidska ¢innost, stejné jako chize, dfep ¢i vyskok.
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Nejlepsi motivaci je prenaset pohyby do praxe. Trénujeme épe, kdyz zndme smys! tréninku.
Proto u vétsiny cvikl uvadime v knize jejich paralelni vyuziti v bojovych sportech. Nékteré
techniky jsou s posilovacim cvikem totoZné, jiné se mu jen zdanlivé podobaji.

Doporucujeme provozovat cviky, pfi kterych se zapojuje vice svall, dochdzi k udrzeni rovno-
vahy a zlepsuje se koordinace. VyuZivejte hodné pomdcky a pro déti hry — to odstrani stereo-
typ a cviceni je hned zébavnégjsi.

SPRAVNE DRZENI TELA

Ve funkénim tréninku je nejdUleZit&jsi zacinat cvik ze spravné polohy a zase se do ni vratit.
Obecné spravné drzeni téla zvysuje vykonnost a pozitivné ovliviiuje psychiku. Pfi spravném
(fyziologickém) drzeni téla jsou klouby v centralizované poloze. Je to postaveni, v kterém
klouby zvladnou nejvétsi zatizeni. Kycelni kloub, kolenni i kotnik jsou béhem pohybu v jedné
ose. Spravné drzenf téla vyzaduje svalovou rovnovéhu. Je to stav, kdy kazdy sval v pohybo-
vém vzorci plini spravné svoji funkci. Pozor na zkraceny sval — vychyluje kloub z centralizo-
vané polohy a nedovoluje spravny priibéh pohybu, ochably sval — dostate¢né nezpevnuje
vzajemné postaveni ¢asti téla.

Vétsina cvikl v této knize vychazi z normalniho stoje:
Postoj na sifi ramen, vaha rovnomérné rozlozena mezi obé nohy a na celou plochu
chodidel.
Kolena a chodidla jsou v jedné ose (nékdy mirné vytoceny vné).
Panev je v neutrdlnim postavent.
Pater je vzpfimena.
Dolni uhly lopatek jsou pfitisknuty k hrudnimu kosi.
Hlava je v prodlouzeni patefe vytaZzend nahoru, brada mirné zasunuta.

Dychani je soucdst pohybu. Souhra dechovych svall zajistuje pfi nddechu a vydechu nitro-
brisni tlak, ktery podporuje stabilitu patefe. Dychani je zékladem pohybové stability téla —

ovliviiuje pohyb hrudniku, patefe, panve, a tim celé drzeni téla. Proto je spravné dychani dile-
Zité i pfi provadéni cvik(, aby nedochdzelo napf. k pfetéZovani vzpfimovald patefe.

Dechové svaly:
branice, vn&jsi mezizeberni svaly (nddechové),
bfisni svaly, vnitini mezizeberni svaly (vydechové),
vétsina svald trupu (pomocné).



Svaly pdnevniho dna a pfi¢ny sval bfisni svazuji dutinu bfisni zespodu a ze stran. Pfimy a Sikmé
svaly bfisni udrzuji polohu hrudniku proti panvi (brani zéklonu v bedrech, udrzuji postaveni
panevniho dna a branice rovnobézné). Branice uzavird dutinu bfisni shora, panevni dno
zespoda a bfisni ze stran. Svaly pdnevniho dna a bficha zUstévaji v napéti, sviraji dutinu bfisni
a pracuji tak proti branici. Vytvareji nitrobfisni tlak, ktery podpira patef zepfedu.

Spravné dychani se da lehce zautomatizovat v klidu, ale t€73i to je pochopitelné béhem cvi-
¢eni, které je na souhru dechovych svall ndrocnéjsi. Zvyseny nitrobfisni tlak dodava diky vetsi
stabilité téla vétsi silu do provedeni pohybu.

Obecné plati, Zze pfi pohybu se provadi vydech. V bojovych sportech souc¢asné s technikou
(Uder ¢i kop) dochazi i ke zpevnéni bfisnich svall. Tim se zpevni nejen stfed pro spravnou praci
téla, ale soucasné se do Uderu dava vétsi sila a bfisni svalstvo je pfipraveno na pfipadny zésah.
Ve vychodoasijskych bojovych sportech se oblasti bficha a dychani vénuje velikd pozornost.
Ne nadarmo se tvrdi, Ze v této oblasti (hara) se nachazi duse. Je to zaroven misto t&Zisté téla
a centrum energie (tanden). Japonské pfislovi tvrdi: ,dokonale se podaf¥i jen to, co je vyko-
nané s hara”. Z fyziologie navic vime, ze nddech doprovazi nabuzenf organismu, s vydechem
pfichazi relaxace.

Nasledujici uvedené cviky berte jako navod, inspiraci. Cvik( existuje veliké mnozstvi a tato
kniha nemdze viechny obsahové pojmout. Autofi se zaméfili na ukazku cvik( vhodnych k roz-
voji silovych schopnosti v bojovych sportech. Tyto pfirozené cviky se daji pozdéji ztizit prida-
nim balan¢nich pomdcek, jejichz zafazeni jesté vice zddrazni stabilitu stfedu téla.V neposlednf
fadé, kdy uz vlastni télo nestaci, se daji vyuZit bfemena v podobé cinek. Uvedené cviky prova-
déjte na obé strany. \VZdy zacinejte slabsi stranou. Snazte se postupné doséhnout rovnovahy
mezi obéma stranami. Pfi v&tSiné cvikd pracuji obé ruce &i nohy soucasné, a to mize pfispivat
k svalové nerovnovaze, jelikoz vzdy pracuje jedna strana vic nez druhd. V bojovych sportech
takové zatizeni najdeme tézko, proto jsou unilaterdlni cviky vhodné k procvi¢en kazdé strany
zvIast stejnym odporem. Tim Ize dosdhnout silové rovnovahy a odstranit pfipadné svalové
dysbalance.

KONDICNT TRENINK PRO BOJOVE SPORTY



SILA V BOJOVYCH SPORTECH

Karate, druhy kickboxu, apod. jsou sporty,
ve kterych se nejvice uplatnuje rychlost.
V soutézi jde o to, abychom co nejrychleji
zasahli soupefe kontrolovanou technikou.
Ve vétsiné téchto sportl nenf povolené
KO, tudiz se preferuje maximalni rychlost
pfed maximalni silou do Uderu. Jsou zde
vysoké pozadavky na vybusnou silu dol-
nich koncetin, maximalni rychlost hornich
koncetin a je kladen velky ddraz na spravné
dychani.

e

AR,

1II"'\ \'f.ih

Box, thaibox apod. jsou sporty, ve kterych je povoleno KO. Udery musi byt tudiz provadény
maximalni rychlosti, ale i silou, aby doslo k silnému uderu do soupefe.

Judo, zédpas, brazilské jiu-jitsu apod. jsou
sporty vice silové. Kromé nérokd na vybus-
nost je zde kladen i dlraz na maximalni silu.
Zapotfebi jsou nejen silné koncetiny, ale
predevsim i sila trupu, krku a zad. Zapasnik
se musi umét dostat z pozice na zemi
a Casto musi napf. sfjovymi svaly pfekonat
odpor soupefe.

MMA* je kombinaci vyse zminéného. Ze
silovych pozadavkl jsou zapotiebi jak
vybudnd sila, tak i rychlost a vzhledem
k zatizenf i silova vytrvalost. Zaméfeni je
nejen na koncetiny, ale i na silu trupu. Proto
v knize autofi uvadéji u vétsiny cvikl pravé
podobnost v MMA,

* Mixed Martial Arts — smiSena bojova uméni




KLIKY

Klik patfi do zékladnich cvikl posilovanis vahou viastniho téla. DlleZité je dbat na spravné pro-
vedeni, aby nevznikaly svalové dysbalance a nedochazelo ke zbyte¢nému poskozovani zdravi.
Hlava by méla byt v prodlouzeni téla, oblicejem k zemi. Ruce Sirsi neZ ramena (Ize modifikovat)
a nohy mirné od sebe. S nddechem dochézi k flexi v loketnim kloubu a priblizeni hrudniho
kose k zemi bez prohnuti doInf ¢asti zad. Nasleduje zpevnéni a odtlaceni s extenzi v loketnim
kloubu. Na konci cviku je vydech. Ramena a trup se musi pohybovat soucasné nahoru a dol
v0ci podlozce. Je nutné zapojeni fixatord lopatek a predniho pilovitého svalu, aby pfi cviceni
nedochazelo k,odlepeni” lopatek od hrudniku. Dale by nemélo dochdzet k nadmérnému pfi-
blizeni lopatek a k elevaci ramen. Dlané zUstavaji v zapéstnim kloubu pokreeny. Spravné pro-
vadénf klik( vyzaduje i zvysenou aktivitu bfisniho svalstva. Néktefi fyzioterapeuti doporucuji
vtacet prsty dovnitf z ddvodu ochrany loketniho kloubu pfed hyperextenzi. Tento zpUsob ale
na druhou stranu zpUsobuje rotaci a namahani ramenniho kloubu.

Hlavni zapojené svaly pfi kliku:
m. pectoralis major (velky sval prsni),
m. triceps brachii (trojhlavy sval pazni),
m. serratus anterior (pilovity sval pfedni),
m. deltoideus (deltovy sval — pfevazné predni ¢ast),
m. rectus abdominis (pfimé svaly bfisni),
m. trapezius (trapézovy sval — pfevazné dolni ¢ast).

Provedenikliku s rznym postavenim dlanivede k vy33i aktivaci urcitych svalovych partii. Jedna
se pfevazné o stabilizatory lopatky a jednotlivé ¢asti velkého prsniho svalu. Pfedni pilovity sval
se zapojuje nejvice pfi Sirokém postaveni dlani béhem kliku. Naopak dolnf ¢ast trapézu se nej-
vice zapojuje pfi uzkém provedenf kliku. Stejné tak se horni ¢ast velkého prsniho svalu nejvice
zapojuje pfi provadéni uzkého kliku, kdy je nutné tuto nepfirozenou polohu udrzet svalovym
napéetim.

Modifikace klik( na jedné ruce nebo statické vydrze v nepfirozenych variantach kliku podpo-
ruji unilaterainf zapojeni svalll a zapojeni svald trupu téla.
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V nékterych bojovych sportech (napt. karate) se pouziva klik na péstech nebo na prstech. Cvik
slouzi ke zpevnéni zapésti a prstl a otuzovani téchto Uderovych ploch (pfi cviceni na tvrdé
podlaze).
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Klik v pomalé formé provedeni

[ ]
<!> Vychozi pozice: \zpor lezmo, hlava v prodlouzeni téla obli¢ejem k zemi, nohy mirné
od sebe, ruce $irsi nez ramena a lokty v Uhlu 45° od téla.

Qg Provedeni:

S nddechem krcte lokty az do polohy hrudi u zemé.
S vydechem nésledné odtlacte télo do vychozi pozice.

Uéel: Pomalu provedeny cvik zvysuje sflu, kterd se vyuzivé pfi odtlacovani soupefe
v jakékoliv pozici. Posiluje trojhlavy sval pazni, svaly prsni a sval ramennit.

A Upozornéni:

Rovné zada — nesmf dochdazet k propadnuti v bederni ¢asti ani k nahrbenf v oblasti
hrudni.

Lopatky jsou u hrudniho kose — nesmi dochazet k jejich ,odlepeni®.

Dlouhodobé Spatné zatézovani mize mit za nasledek nerovnomeérné zakfiveni
patefe a bolesti zad.

Pohybd, ve kterych je zapotfebi maximalni sila
v extenzi loketniho kloubu, je v bojovych sportech
mnoho. UZ jen pouhé odtlaceni drziciho soupefe
vestoje nebo na zemi vyzaduje velkou silu hornich
koncetin.
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Dynamické kliky

[ ]
<!> Vychozi pozice: \zpor lezmo, hlava v prodlouzeni téla obli¢ejem k zemi, nohy mirné
od sebe, ruce $irsi nez ramena a lokty u téla.

Qg Provedeni:

S nddechem krcte lokty az do polohy hrudi u zemé.
S vydechem nésledné odtlacte télo do vychozi pozice.
Provedte maximalni rychlosti, vzhledem k odporu Ize dosdhnout odrazu od zemé.

Uéel: Dynamické provedeni kliku simuluje samotny Gder a zvy$uje vybusnou silu do
provedent.

A Upozornéni:

Cvicte az po zvlddnuti spravné techniky drzeni téla v pomalém provedeni.

Spatné naucené pohybové stereotypy se pak obtizné odbouravaj.

K vétsimu dynamickému provedeni se vyuZiva klik s odrazem, kdy se dlané v urcity
moment nedotykaji podlozky.

Dynamickeé kliky |ze provéddét i mezi lavickami, s odrazem dopadneme na lavicky
a pak zpét.

Ke zvyseni narocnosti provedeni kliku Ize vyuzit tlesknuti dlanémi.
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Modifikované Kliky

[ ]
<!> Vychozi pozice: VVzpor lezmo, hlava v prodlouzeni téla oblicejem k zemi, ruce ve vétsi
$ifi nez ramena, nohy vice od sebe kv{li udrzeni rovnovahy. Poté zdvihnéte od zemé
jednu nohu nebo jednu ruku dle ndro¢nosti a zaméfeni cviku.

Q¢ Provedeni:

S nddechem krete lokty az do polohy hrudi u zemé.
Zpevnéte se a vratte se do vychozf pozice, v kone¢né fazi vydechnéte.
Stfidejte strany.

Uéel: UnilaterdIni cviky jsou nejen ndro¢ngjsi, ale vice se zaméfuji na stabilitu a cel-
kové posilenf svall stfedu téla, dale potom dvojhlavého svalu pazniho, svalu ramenniho
a prsniho. Unilaterdini cviky se navic vice pfiblizuji situacim v bojovych sportech. Klik na
jedné ruce v pomalém provedeni simuluje odtlaceni soupefe na zemi v pozici guardu,
zatimco druha ruka kryje hlavu.

A Upozornéni:

Kliky provadéjte pomalu.
Cvicte az po perfektnim zvlddnuti normalniho kliku.
Rovnd zada — hlava je v prodlouzeni patefe.
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Klik s jednou nohou ve vzduchu zvysuje zaroven stabilitu na tfech opérnych bodech.

Klik na jedné ruce a opacné noze je ndrocny na provedeni. Béhem cviceni se zapojuji kontra-
laterdIné zadové a bfisnf svaly.
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