CVIČENÍ
· Práce s chodidlem:
· Proplétání prstů ruka-noha
[image: C:\Users\pacli_h75uaav\Desktop\Fotbal\Foto propletení prstů u nohou a rukou_files\_DSC1695.jpg]
· Píďalka
[image: C:\Users\pacli_h75uaav\Desktop\Fotbal\Allenamento – Ekaterina Spirina – album na Rajčeti_files\_DSC1718.jpg]
· Statický strečink: 
· Lýtkový sval - natažené koleno 
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1723.jpg?ver=0]
· Lýtkový sval - pokrčené koleno
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1738.jpg?ver=0]
· Natahovače prstů (svaly na nártu nohy)
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1743.jpg?ver=0]
· 4hlavý sval stehenní 
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1761.jpg?ver=0]
·  M.rectus femoris (část 4hlavého stehenního svalu)
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1772.jpg?ver=0]
· Přitahovače stehna – natažené koleno
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1798.jpg?ver=0]
· Přitahovače stehna – pokrčené koleno 
· Hamstringy 
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1795.jpg?ver=0]
· Biceps femoris
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1776.jpg?ver=0]
· Hýžďové svaly – vleže na zádech
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1824.jpg?ver=0]
· Holub
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1832.jpg?ver=0]

· Bedrokyčelní sval
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1863.jpg?ver=0]
· 4hranný sval bederní
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1876.jpg?ver=0]

· Uvolnění beder vleže na zádech
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1870.jpg?ver=0]
· Prsní svaly
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1888.jpg?ver=0]
· Aktivace hlubokého stabilizačního systému:
· „Brouk“ = leh na zádech, dolní žebra nalepená na zemi, nohy zvednout nahoru – pravý úhel kolena i kyčle
          [image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1933.jpg?ver=0]
· Brouk + tlaky dlaně-stehna 
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1943.jpg?ver=0]
· Brouk + natáčení do stran
· Šikmý sed na boku – ramena daleko od uší!!!!
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1962.jpg?ver=0]
· Vzpor na 4 – široká ramena, daleko od uší!
· Vzpor na 4 + nadlehčení kolen 
          [image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1974.jpg?ver=0]
· Vzpor na 4 + lezení dopředu, dozadu
· Pohybový stereotyp:
· Stoj na 1 noze
[image: https://img32.rajce.idnes.cz/d3202/16/16912/16912233_e4b959a93ce10be3cb9ba81b36c66748/images/_DSC1986.jpg?ver=0]
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