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- Plank je staticky, izometricky cvik, ktery slouzi ke komplexnimu

K cemu cvik posileni téla.

SlOUii? * Posiluje predevsim hluboky stabilizacni system (HSS), svaly
pletence ramenniho, svaly predni strany stehen a hyzde.




Hluboky stabilizacni system

* hluboke flexory krku (m. longus capitis, m. longus colli)

* hluboke svaly Sijove (m. rectus capitis posterior minor a major, m.
obliquus capitis superior a inferior)

Jake svaly

o 5 * hlubokeé svaly zadove, m. erector spinae
ZapOJ U.Jeme' * branice (diaphragma)
- pricny sval brisni (m. transversus abdominis)

* svaly panevniho dna (m. levator ani, m. coccygeus)




Brisni svalstvo

* Primy sval brisni (m. rectus abdominis)
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- Ctyfhranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

Jake svaly

zapojujeme? Svaly zapojujici se jako stabilizatory

- Sval deltovy (m. deltoideus)

* Velky sval prsni (m. pectoralis major)

- Zadove svalstvo (m. latissimus dorsi, m. serratus anterior)

* Sval DK (m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris, m. iliopsoas,
m. sartorius, m. tensor fasciae latae, m. tibialis anterior)
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- Plank je cvik, ktery nejen komplexné posiluje svaly na téle, ale
rozviji i rovnovahu a drzeni téla. Také zlepsuje flexibilitu
posteriornich svald.

Pro koho je

* Prkno je vyborny doplnkovy cvik pro jakykoli sport, jelikoz
zpevnuje hluboky stabilizacni systém, ktery je dUlezity jak pfi
cviceni tak i pri kazdodennim pohybu.

cvik vhodny?




Nacvik

techniky

Pozice na Ctyrech:

1. Do pozice navsech Ctyrech se dostaneme z kleku.

2. Horni koncetiny se opiraji o dlané v Urovni ramen.

3. Lokty jsou mirné pokrceny a prsty sméruji vpred a jsou
rozprostreny.

4. Panev je v neutralnim postaveni.

5. Dolnikoncetiny se opiraji o kolena, ktera jsou v jedné linii s
kycCelnimi klouby.

6. Pohled sméruje dol0.

7. Vahatéla je rozlozena na vSech Ctyrech.

Nacvik:

a) Odlepeniod podlozky jedné koncetiny po dobu 5-10s bez zmény
postaveni téla.

b) Pomalé prenasenivahy vpred.

Odlepeni obou kolen s oporou o Spicky.




1. Zacina se v pozici na Ctyrech, nastavi se pozice zad, panve,
hlavy a lopatek.

2. Hlavaje v prodlouzeni patere.

3. Lokty jsou v pravem uhlu pod rameny, dlané sméruji na zem
(jina varianta-opora o malikovou hranu ruky).

Spravne

. Lopatky jsou pevné na hrudnim kosi rozprostreny, zada a panev

pl’OVedenll v neutralni pozici.
CVI kU Bricho mirné vtahujeme.

Panevni dno drzime vtazene.
Hyzdé jsou uvolnéne.

Kolena jsou mirné pokrcena.

© ot N o U

Nohy jsou prirozené vedle sebe a Spicky lehce k télu.




* Spojeni rukou pred sebe

- V pripadeé planku s natazenymi hornimi koncetinami — propnuté
lokty, prsty nesmeéruji vpred a nejsou rozprostreny

* Propadani se v hrudni oblasti patere, odstavajici lopatky

Nejcastejsi

* Propadani se v bederni oblasti patere
chyby - Zatinani hyzdovych svall

* Propnuta kolena




* http://www.coretraining.cz/2013/o5/jak-na-to-spravna-technika-

prkna/

* https://www.kulturistika.com/databaze-cviku/plank-technika-
provedeni

- http://www.profitinstitut.cz/Prkno ke zpevneni stredu tela 7x ji
nak-270

* https://www.sammace.com/plank-not-plank/

- https://weighttraining.quide/exercises/front-plank/
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