Priprava na lyze - Nohy a ky¢le - Priblizné 45 min

Trénink nohou na lyze: kompletni jednotka pro silovou
vytrvalost a kontrolu

Postupujte podle jednotky od zacatku do konce. Nejprve procvicite kontrolované spousténi a silu na jedné noze, poté

bo&ni pohyb, lytka a kratkou izometrickou vydrz.

Jednotka v kostce

Standardni verze trva pfiblizné 42—47 minut: 6 minut zahfati, tfi hlavni cviky po tfech sériich a dvé kola

bocnich vypadu, vyponu na jedné noze a vydrze ve diepu u stény. Pfi prvnim provedeni pouzijte verzi na
25-30 minut se dvéma hlavnimi sériemi a jednim zavére¢nym kolem.

Prvni provedeni: 25-30 minut

1. Zachovejte celé 6minutové zahrati.

3. V bloku B dokoncete jedno kolo a u stény vydrzte 20 sekund.

Co si pripravte pred zacatkem

2.V bloku A provedte u kazdého cviku dvé série misto tfi.

4. Nepfidavejte zatéz. Zapiste si, u kterého cviku se kontrola zhorsila jako
prvni.

VSe si nachystejte pfed zahratim. U stupinku je dllezitéjsi stabilita nez vyska.

1 Nizky stupinek

Pevny schod nebo ploSina vysoka pfiblizné 10-20

centimetrt. Nesmi se kyvat ani klouzat.

3 Casovaé

Nastavte 30, 60 a 75 sekund. Pauzy jsou soucasti

jednotky.

Pro¢ maji cviky toto poradi

6 min Zahrati

8-9 min Kontrolované
spousténi

14-16 min Sila na jedné noze

10-12 min Silova vytrvalost

2-3 min Zakonceni

Zahrati: 6 minut bez skoku

Zvolte rozsah, ktery zvladnete bez obchazeni naro¢né polohy. Na konci by vam mélo byt tepleji a stale byste méli normalné mluvit.

60s

8 opakovani
6 na kazdou
stranu

8 opakovani

8 opakovani

Svizna chlize na misté

Drep ke stupinku

Vypad vzad

Predklon v ky¢€lich na obou
nohach

Vypony
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2 Opora
Sténa, zabradli nebo opéradlo tézké zZidle pro cviky na
jedné noze.

4 Volitelna zatéz

Batoh nebo dvé jednorucky. Pridejte je teprve tehdy, kdyz
zvladate variantu s vlastni vahou.

Zvyste télesnou teplotu a pfipravte si pohyby bez pfidané zatéze.

Sestupy ze stupinku provadéjte v pevném tempu, dokud mate ¢erstvou pozornost a
rovnovahu.

Vypady vpfed a rumunsky mrtvy tah na jedné noze provedte v samostatnych sériich.
Spojte bocéni pohyb, lytka a vydrz u stény do dvou klidnych kol.

Pomalu se projdéte a zapiste si jednu kratkou poznamku.

Pokladejte celé chodidlo a nechte paze volné pracovat.

Lehce se dotknéte stupinku hyzdémi a znovu se postavte. Kolena a chodidla
sméruji stejné.

Kratce ustupte jednou nohou dozadu a vratte se do stoje. Zlstarite v mélkém
rozsahu.

Posurite panev dozadu, drzte zada dlouha a narovnejte se pohybem v
kyclich.

Plynule zvednéte obé paty a zcela je spustte.



Blok A: nejprve kontrolovana sila

Dokoncete v§echny série jednoho cviku a teprve potom prejdéte dal. Tento blok neni kruhovy trénink. Zvolte rozsah, ve kterém posledni
opakovani vypada stejné jako prvni a v rezervé vam zustanou pfiblizné dvé cista opakovani.
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Cvik 1 - 3 x 6 na kazdou stranu - 3 s dolu

Excentricky sestup ze stupinku

Svaly a ukol: Ctyrhlavy sval, hyzdé a kontrola panve, kolena a chodidla

Sledujte: Celé chodidlo nechte na stupinku. Volnou patu spoustéjte tfi sekundy k
podlaze a vratte se bez odrazu. Panev a stojna noha zlstavaji klidné.

Pauza: 60-75 sekund po dokonceni obou stran.

Leh¢i varianta: Pouzijte nizSi stupinek, lehce se pfidrzte nebo zkratte pohyb.

Cvik 2 - 3 x 8 na kazdou stranu
Vypad vpred
Svaly a ukol: Ctythlavy sval, hyzd&, pfitahovade a stabilita na jedné noze

Sledujte: Udélejte dostatecné dlouhy krok, plynule klesnéte a vratte se tlakem pres
celé predni chodidlo. Koleno a prsty sméfuji stejné.

Pauza: 60-75 sekund po dokonceni obou stran.

Lehgéi varianta: Zustarite v rozkro¢ném postoji, pfidrzte se a pohybuijte se pouze
nahoru a dolu.

Cvik 3 - 3 x 8 na kazdou stranu

Rumunsky mrtvy tah na jedné noze
Svaly a ukol: Hyzdé, zadni strana stehen, chodidlo a kontrola panve

Sledujte: Posunte panev dozadu a volnou nohu vedte za sebe. Zastavte, nez se zada
nebo panev zacnou otacet. Stojné koleno zlstava lehce pokréené.

Pauza: 60-75 sekund po dokon&eni obou stran.

Lehgéi varianta: Jednou rukou se dotykejte stény nebo oprete prsty volné nohy za
sebou.



Blok B: boéni pohyb, lytka a vydrz

Provedte tfi cviky za sebou. Mezi nimi odpocivejte 30 sekund, po vydrzi u stény 75 sekund a poté kolo jednou zopakujte. Vydrz rozviji
mistni silovou vytrvalost; nenapodobuje jizdu na lyzich.
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Cvik 4 - 2 x 8 na kazdou stranu
Bo¢ni vypad
Svaly a ukol: Ctyrhlavy sval, hyzd&, pfitahovade a boéni pohyb

Sledujte: Posunte panev dozadu nad jednu nohu, druhé chodidlo nechte na zemi. Do
stfedu se vratte tlakem pres celé pracovni chodidlo.

Pauza: 30 sekund, poté prejdéte k vyponim.

Leh¢i varianta: Zkratte krok a hloubku nebo pouzijte oporu.

Cvik 5 - 2 x 10-12 na kazdou stranu

Vypon na jedné noze
Svaly a ukol: Lytko, chodidlo a kotnik

Sledujte: Tlacte rovnomérné pres pfedni ¢ast chodidla, patu zvednéte plynule a zcela
ji spustte. Opora slouzi pouze k rovnovaze.

Pauza: 30 sekund, poté prejdéte k vydrzi u stény.

Leh¢i varianta: Pouzijte obé nohy nebo zmenSete vysku.

Cvik 6 - 2 x 20-40 sekund
Vydrz ve diepu u stény
Svaly a ukol: Izometricka silova vytrvalost ¢tyrhlavych svall a hyzdi

Sledujte: Zvolte vysku, ve které chodidla a kolena zlistavaji stabilni a mazete dychat.
Skoncete dfive, nez se budete muset rukama opirat o stehna.

Pauza: 75 sekund, poté za¢néte druhé kolo.

Leh¢i varianta: Zustarite u stény vySe nebo vydrzte pouze 15-20 sekund.



Prvni provedeni: 25-30 minut

Zkracena verze vam pomUze najit vhodnou vysku stupinku, rozsah a varianty.
1. Zachovejte celé 6minutové zahfati.
2. V bloku A provedte u kazdého cviku dvé série misto tfi.
3. V bloku B dokoncete jedno kolo a u stény vydrzte 20 sekund.

4. Nepfidavejte zatéz. Zapiste si, u kterého cviku se kontrola zhorSila jako prvni.

V jedné jednotce zménte jednu véc

Pokud vSechny série zUstavaji kontrolované, vyberte pro dal$i jednotku pravé jednu zménu. Ostatni parametry ponechte stejné.

1 Pridejte jedno opakovani PFidejte jedno opakovani na kazdou stranu u sestupu, vypadu nebo rumunského mrtvého
tahu.

2 Pridejte malou zatéz Pouzijte lehky batoh nebo malé jednorucky. Série a opakovani neménte.

3 Zvétsete rozsah Zvyste stupinek nebo jdéte nize pouze pfi zachované kontrole panve, kolena a chodidla.

4 Vydrzte o pét sekund déle Prodluzte jen vydrz u stény a skoncete pred ztratou techniky.

5 Pridejte sérii nebo kolo Rozsifte jeden hlavni cvik nebo zavérecny kruh, nikoli celou jednotku najednou.

Jak €asto jednotku pouzit

Kazdy dalsi trénink dolni ¢asti téla zapoditejte do tydenniho zatizeni nohou. Tato jednotka je vzor, nikoli automaticky pfidavek k vasemu
soucasnému planu.

Nohy jiz posilujete Pouzijte tuto jednotku jednou tydné nebo ji nahradte podobny trénink nohou.
Je to vas hlavni trénink Obecnou moznosti jsou az dvé jednotky v nenavazujicich dnech. ObtiZznost zvySujte vZzdy jen u
nohou jedné.

Sérii ukoncete, jakmile se opakovani rozpada

Prestarnite, kdyz jiz neovladate polohu, rozsah, tempo, rovnovahu nebo bézné dychani. Zkratte pohyb, pouzijte leh¢&i variantu nebo
blok ukoncete. Toto pravidlo neposuzuje bolest, zranéni ani zdravotni pfiznaky.

Zakoncete uzite€énou poznamkou

Dvé az tfi minuty se pomalu prochazejte. Zapiste si cvik, variantu a posledni kontrolovanou sérii. Tyto idaje pomohou pfisti uprave
vice nez intenzita paleni v nohach.

Tato jednotka je obecnym pfikladem pro zdravé dospélé, ktefi znaji zakladni silové pohyby. Nezohlednuje vase pohybové zkuSenosti,
aktualni tydenni zatizeni ani zdravotni stav.
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Co podporuji diikazy a co zUstava redakéni volbou

Alpské lyzovani opakované zatézuje svaly dolnich koncetin. Malé studie rekreacnich lyzar( popisuji zmény svalové aktivity béhem dne
a niz8i hodnoty excentrické sily po nékolika hodinach. Neurcuji jeden idealni cvik.

[11[2] [3]

U zavodnich lyzafli souvisela vysSi kriticka sila s nékolika ukazateli vykonu. Prafezova studie ukazuje souvislost, nikoli pfi¢inu ani cilové
hodnoty pro rekreaéni lyzare.

[4]

Obecné dukazy o silovém tréninku podporuji postupnou praci pro silu, mistni svalovou vytrvalost a rovnhovahu zdravych dospélych.
Trénink do okamzitého svalového selhani neni soustavné nutny. Vyzkum zahfati podporuje pfipravny pohyb pfed vykonem.

[511[6] [7]

Zadny zdroj netestoval presné t&chto Sest cvikd, jejich pofadi, pauzy a opakovani jako jednu lyZafskou jednotku. Sestava je redakénim
navrhem; Ski Austria poslouZila jako dal$i srovnani dostupnych skupin cviku.

[8]

Proberte Upravu s Al kouéem

Ve SlopeReady se mlzete Al kouce zeptat, kam tato jednotka patfi v ulozeném planu. Jako kontext maze vyuzit vas profil, potvrzeny
plan, nedavna shrnuti trénink( a dostupné signaly regenerace z Apple Health.

Kou¢ mGze navrhnout pfesunuti ¢i zkraceni jednotky nebo vymeénu cviku za vhodnou polozku z katalogu. Trvalou zménu uvidite pfed
potvrzenim. Kou¢ nesleduje vase provedeni a zna pouze kontext dostupny v aplikaci.

SlopeReady ¢te vami povolena data z Apple Health pro analyzu a podporu planu. Do Apple Health nic nezapisuje, nespousti Zivou
tréninkovou jednotku a nezaznamenava tréninky, zivy tep ani trasy GPS.

Chovani produktu bylo 12. srpna 2026 ovéfeno v aktualnim kédu SlopeReady.
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