Lyzarsky trénink doma - Prakticka jednotka - pfiblizné 30 min

Lyzarsky trénink doma: 30 minut bez specialniho
sportovniho vybaveni a skoku

Uvolnéte dva krat dva metry podlahy, pfipravte si stabilni oporu, podlozku nebo ru¢nik a ¢asovac. Nepotrebujete specialni
sportovni vybaveni, zavazi, odporové gumy ani skoky.

L. . Standardni verze trva pfiblizné 27—30 minut véetné pauz: pét minut zahfati, dvé kola kontroly
Struéna odpoveéd nohou a ky¢li a dvé kola rovnovahy, trupu a kotniké. Pokud cviky jesté neznate, zaénéte
jednim kolem kazdého bloku.

Tato jednotka je obecnym prfikladem pro zdravé dospélé, ktefi uz znaji zakladni silové cviky. Neni
individualnim doporu¢enim a nezohledriuje vase pohybové zkuSenosti, silu, tydenni zatizeni ani zdravotni
souvislosti.

Pred zacatkem: prostor, opora a ¢as

Pfipravte si v§e pred spusténim ¢asovace. Pauza tak zUstane pauzou a nezméni se v hledani nabytku.

1 Volna podlaha 2 Stabilni opora
Priblizné 2 x 2 metry bez okraji koberce, hracek a Pouzijte sténu nebo opéradlo tézké Zidle. Kancelafska
pfedmét, které mohou uklouznout. Zidle na koleCkach se nehodi.

3 Podlozka 4 Casovaé
Pripravte si podlozku nebo slozeny rucnik pro stfidave Nastavte intervaly 30 a 60 sekund. Pauzy jsou soucasti
zvedani chodidel v mostu a cvik dead bug. jednotky.

Jak se rozdéli 30 minut

Casy berte jako ramec. Kontrolovana opakovani a celé pauzy maiji vétsi vahu nez dokondeni pfesné na sekundu.

2 min Priprava Uvolnéte podlahu, zkontrolujte zZidli a polozte podlozku a ¢asovac¢ na dosah.
5 min Zahrati Pochodujte na misté a klidné projdéte pét pohybovych vzorcu.

9-10 min Blok A Kontrola nohou a ky¢li, dvé kola.

9-10 min Blok B Rovnovaha, trup a kotniky, dvé kola.

2-3 min Zaveér Klidné se projdéte nebo pochodujte a zapiste si jednu poznamku.

Zahrati: priblizné 5 minut
Pohybujte se bez spéchu. Po poslednim kroku by vam mélo byt tepleji a kazdy pohyb byste méli dal provadét zvolenym tempem.
60 s Pochod na misté DoSlapujte na celé chodidlo a nechte paze pfirozené pracovat.

8 opak. Mélké drepy Pokrcte kolena a kycle pouze do rozsahu, ve kterém udrzite chodidla a
kolena stabilni.

6 na stranu Prenaseni vahy do stran Presurite panev z jedné nohy na druhou bez poskakovani.
8 opak. Vypony na Spicky Zvednéte obé paty plynule a kontrolované je spustte.
6 na stranu Otaceni trupu ve stoji Otacejte hrudnik a paze, zatimco panev zUstava prevazné otocena vpred.
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Blok A: kontrola nohou a ky¢li

Provedte vSechny tfi cviky v uvedeném poradi. Mezi cviky odpocivejte 30 sekund a po tfetim cviku 60 sekund. Poté blok jednou
zopakujte.

Cvik 1 - 8 na kazdou stranu
Vypad vpred
Hlavni zaméreni: Pfedni strana stehna, hyzdé a osa nohy

Sledujte: Vykrocte dostatecné daleko. Klesejte plynule, pfedni koleno vedte
smérem k prstim a vratte se tlakem pres celé predni chodidlo.

Snazsi varianta: Lehce se pfidrzujte Zidle a zmensete hloubku.

Cvik 2 - 8 na kazdou stranu
Stridavé zvedani chodidel v mostu

Hlavni zaméfeni: Hyzdé, zadni strana stehen a kontrola panve

Sledujte: Zvednéte panev. Jedno chodidlo odlepte jen tak vysoko, aby panev
zUstala nahore a vodorovné. Strany stfidejte pomalu.

Snazsi varianta: Nechte obé chodidla na podlaze a provedte 10 béZnych mostu.

Cvik 3 - 8 krokll kazdym smérem
Kroky do stran v podiepu
Hlavni zaméreni: Bocni ¢ast kycli, hyzdé a stehna

Sledujte: Zistarite v mélkém podrepu. Kazdé chodidlo pokladejte kontrolované a
kolena vedte stejnym smérem jako prsty.

Snazsi varianta: Zlstante vySe a zkratte kroky.
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Blok B: rovnovaha, trup a kotnik

Znovu provedte tfi cviky po sobé. Mezi nimi odpocivejte 30 sekund a po kole 60 sekund. Celkem dokoncete dvé kola.

Cvik 4 - Na kazdou stojnou nohu: 5 otoceni doprava a 5 doleva
Stoj na jedné noze s otac¢enim trupu

Hlavni zaméreni: Chodidlo, kotnik, bo¢ni ¢ast kycle a trup

Sledujte: Stojnou nohu lehce pokréte. Pomalu otacejte hrudnik a pokazdé se vratte
do stfedu. Koleno a chodidlo mifi stejnym smé&rem.

Snazsi varianta: Dotykejte se stény jednim prstem a zmenS$ete otoceni.

Cvik 5 - 6 na kazdou stranu

Dead bug

Hlavni zaméreni: Bficho a kontrola panve a hrudniku

Sledujte: UdrZujte bedra klidné na podlaze. Pomalu natahujte protilehlou pazi a
nohu a dal dychejte. Pohyb zastavte dfive, nez se zada zvednou.

Snazsi varianta: Dotknéte se podlahy pouze patou nebo zpoc¢atku pohybuijte jen
nohama.

Cvik 6 - 12 opakovani
Vypony na Spicky
Hlavni zaméreni: Lytka, chodidla a kotniky

Sledujte: Zvednéte obé paty plynule, nahofe kratce zastavte a pomalu klesejte.
Nenechte kotniky vybocit ven.

Snazsi varianta: PfidrZujte se stény a zmenSete vysSku.
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Kdyz cvicite jednotku poprvé

Prvni priichod pouzijte jako technickou zkou$ku. Nemusi trvat stejné dlouho jako standardni verze.
1. Provedte jedno kolo Bloku A a jedno kolo Bloku B.
2. Jakmile se cvik stane nejistym, prejdéte na snazsi variantu.

3. Zachoveijte celé zahfati a na konci 2—3 minuty lehkého pohybu.

Jak zvySovat naro¢énost
Zacnéte nejmensim vhodnym krokem. Treti kolo pFidejte az pozdéji, kdyz i mensi zmény zvladnete kontrolované. V jedné jednotce

meénte pouze jednu proménnou.

1 Mensi krok: vice opakovani  Pridejte 1-2 opakovani: vypady, mosty a kroky do stran nejvyse na 10; otoceni v
rovnovaze na 6; dead bug na 8; vypony na 15.

2 Spoustéjte se pomaleji U vypadu nebo vyponu vénujte spousténi tfi sekundy. Pocet opakovani a kol ponechte
stejny.
3 Pozdéjsi vétsi krok: treti Pridejte tfeti kolo pouze k Bloku A nebo pouze k Bloku B. Objem tohoto bloku se tim zvysi
kolo 050 %. V téze jednotce nezvysujte tempo ani opakovani.

Kam jednotku zaradit v tydnu

Obecny pfiklad pro tyden: zafadte jednotku jednou nebo dvakrat v nenavazujicich dnech. Pokud uz mate jiny silovy trénink nohou a
kycli, zapocitejte jej do tydenniho zatizeni. Tuto jednotku k nému nepfidavejte automaticky; nejde o individualni tréninkovy plan.

Jedna jednotka Napfiklad stfeda: domaci trénink. V ostatnich dnech ponechte znamou vytrvalostni aktivitu a
regeneraci.
Dvé jednotky Napfiklad Utery a sobota: stejna jednotka s nékolika dny odstupu. NezvySujte naro¢nost obou

termind soucasné.

Sérii ukoncete pfri ztraté kontroly

Sérii ukonCete, jakmile nedokazete udrzet polohu, rozsah nebo tempo nebo zacnete mimovolné zadrzovat dech. Pouzijte snazsi
variantu, zkratte pohyb nebo blok pro dany den ukoncete. Tato kritéria popisuji jen kvalitu provedeni. Neslouzi k posuzovani
pficin bolesti ani vaSeho zdravotniho stavu; ¢lanek nenahrazuje individuélni odborné posouzeni.

Posledni 2-3 minuty
Klidné se projdéte po mistnosti nebo pochodujte na misté. Poté napiste jednu vétu: ktery cvik se jako prvni zhorSil a ktera snazsi
varianta fungovala? Pro pfisti jednotku tak ziskate konkrétni upravu.

SlopeReady - Lyzarsky trénink doma bez specialniho sportovniho vybaveni



Pro€ jsme vybrali tyto pohyby

Vyzkum alpského lyZzovani, zaméfeny prevazné na zavodni lyzovani, ukazuje, ze fyzické zatizeni provazi pribézna technicka
kontrola. U 24 zdravych a zdatnych rekreacnich lyzaru byly po ¢tyfech hodinach lyZzovani nizsi vybrané hodnoty excentrické sily na
zadni strané obou stehen a na predni strané jednoho stehna.

[112]

Prehled ACSM podporuje postupny silovy trénink pro svalovou funkci a rovnovahu u zdravych dospélych, ale neni specificky pro
lyzovani. Pfehled zahfati od Fradkina a kolegli podporuje pohyb pfed fyzickym vykonem, neovéfuje vSak tuto presnou
pétiminutovou posloupnost.

[3114]
Zadny zdroj neovétuje téchto Sest cvikl jako spoleény program: ani poradi, opakovani a pauzy, ani presné pétiminutové zahrati,

zaver, tydenni frekvenci nebo progresi. Jednotka je redakéni tréninkova predloha; Suva slouzila jen ke srovnani dostupnych rodin
cvikd pro zimni sporty.

[5]

Proberte upravy s Al kouéem

Tuto predlohu muzete probrat s Al kouéem ve SlopeReady. Kou¢ mize jako kontext pouzit vas profil, ulozeny plan, posledni
souhrny tréninkd a dostupné Udaje o regeneraci z Apple Health. MGze napfiklad navrhnout presunuti nebo zkraceni jednotky i
nahrazeni cviku pohybem z katalogu.

Trvalou zménu planu uvidite pred jejim potvrzenim. Kou¢ nesleduje vasi techniku, nevi, jak cvik vnimate, a mGze pracovat s
neuplnymi udaji.

Aplikace Cte udaje, které ji zpfistupnite v Apple Health, aby je mohla analyzovat a podpofit spravu planu. Do Apple Health nic
nezapisuje, nespousti zivé tréninkové relace ani nezaznamenava tréninky, zivou tepovou frekvenci &i trasy GPS.

Funkce produktu byly 12. srpna 2026 ovéfeny v aktualnim kédu SlopeReady.
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Aktualizovano 2026-08-12

Autor Redakce SlopeReady

Poznamka k Aktualizovano: upfesnény potiebné pomucky, doplnéna cilova skupina, rozepsana davka rovnovahy a
upravé zpfesnény meze dlikazu, progrese, tydne a bezpecnosti.
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