


10 minut

vyberte si z téchto aktivit: chlze, rotoped, cross trainer, veslovani...

ROZHYBANI + STRECINK

5 cvikl

CVICENI NA CORE (STRED TELA)

5 cviku

1 / VYDRZ NA PREDLOKTI

Provedeni

Podpor na loktech. Vtahnéte bficho a podsadte panev, nohy jsou natazené
nebo v pfipadé leh&i varianty se opirate o kolena. Lokty jsou pod rameny,
kolmo k podlozce, mirné jimi tlaéte smérem doll a pod sebe - jakoby jste
chtéli pfitahnout lokty a Spic¢ky k sobé. Koncentrujte silu do stfedu téla.

V této statické pozici setrvejte 30 — 60s.

Na co si dat pozor

Hlava je v prodlouzeni patefe. Lokty jsou kolmo k podlozce, lopatky a ramena
jsou zatazené dolu, drzte zpevnény stied téla. Nezapominejte na pravidelné
dychani.

Pouzivané svaly
Pfimé brisni svaly, vzpfimovace patere.



2 [ KLIKY NA KOLENOU

Provedeni

S rovnymi zady, zpevnénym bfichem a stazenymi lopatkami smérem dozadu
a dolu se vzeprete na rukou. Dlané umistéte na uroven ramenou, prsty
smeéruji mirné k sobé. Pfi pohybu doli sméfuji lokty do strany. Pohyb opakujte
15x.

Na co si dat pozor
Neutralni pozice patere. Neprohybejte se v bedrech, hlava je v prodlouzeni
patere.

Pouzivané svaly
Prsni svaly, ramena a paze.

3 / VYDRZ NA BOKU NA PREDLOKTI
S UNOZENIM DO STRANY

Provedeni

Lehnéte si na bok. Pokréeny loket umistéte pod rameno, zaprete se o koleno
spodni nohy a zvednéte boky nahoru. Stabilizujte se a stfidavé unozujte
hatazenou dolni konéetinu do strany. Pohyb opakujte 10 — 15x.

Na co si dat pozor

Hlava je v prodlouzeni patefe. Zpevnény stred téla, lopatky a ramena jsou
zataZzené doll. Vyvaruijte se rotaci v bocich. Nezapominejte na pravidelné
dychani.

Pouzivané svaly
Sikmé brisni svaly, vzpfimovace patere, abduktory a adduktory kycli.



4 | PANEVNI MOST

Provedeni

PoloZte se na zada, pokrcte nohy a zvednéte panev smérem nahoru.
Chodidla jsou na Sitku panve, tisknéte je k podlozce a zaroveri smérem k télu.
Se zatnutim hyzdovych svall zvednéte panev a boky vytlacte smérem
vzharu. Stabilizujte se a potom se brzdivym pohybem vracejte dolu, kde se
pouze lehce dotknete podlozky. Opakujte 20 - 30x.

Na co si dat pozor

Boky drzte stale v jedné roviné (panev se nehybe ze strany na stranu). Nepro-
hybeijte se v bedrech, kolena jsou i béhem pohybu v jedné linii. Pohyb nohou
je plynuly, nahoru je spojen s vydechem, brzdéni dold s nadechem.

Pouzivané svaly
Hyzdové svaly, zadni strana stehen, vzpfimovace patere a brisni svaly.

5/ VYDRZ NA JEDNE NOZE + PRITAH KOLENE
NAHORU

Provedeni

Nejprve spravné drzeni téla — chodidla na Sitku panve, Spicky sméfuji rovné
dopfedu a vaha téla je rovnomeérné rozprostfena na cela chodidla. Aktivujte
hyzdové svaly a vytahnéte tézisté téla z ky€li nahoru. Stred téla je zpevnény,
ramena a lopatky jsou stazené dozadu a doll. Nyni pfeneste vahu na jednu
nohu, druha jde do mirného zanozeni, zaroven predpazte a vytahnéte se z
pasu do dalky. V pozici se stabilizujte a poté s vydechem pfitahnéte koleno a
lokty smérem k sobé do stfedu téla. Pohyb opakujte 15 - 20x nejprve na jednu
a pak na druhou stranu.

Na co si dat pozor

Drzte pfirozené postaveni patere a panve. Neprohybejte se v bedrech,
ramena a lopatky jsou stazena dozadu a dolu. Uvédomte si stabilitu v kot-
hicich, kolenou, ky¢lich a ramenou.

Pouzivané svaly

Komplexni cvik na aktivaci celého pohybového aparatu. Hyzdové svaly,
pfedni a zadni strana stehen, vzprimovace zad, Siroky sval zadovy, bfisni
svaly a predni strana ramenou.



posilovani + kardio Trojici posilovacich cviki opakujeme jednou ¢&i dvakrat,
zalezi na mire trénovanosti, poté prolozime aerobni
aktivitou v délce 3 minuty.

1 / POSILOVANI ZAD V SEDE NA MICI

Provedeni

Posadte se na mi¢, lehce podsadte panev a vytahnéte tézisté téla nahoru z
ky€li, coz zpUsobi to, Ze se hezky napfimite. S nadechem vzpazte a
vytahnéte se do dalky za konecky prstl — paze tvofi pismeno ,V*. Pozor na
spravnou pozici ramenou. S vydechem stahnéte lokty smérem k télu a lopatky
stlacte k sobé — paze tvofi pismeno ,W*. Pohyb opakujte 20x.

Na co si dat pozor
Lopatky a ramena jsou stale zatazené smérem dold, hlava v prodlouzeni
patere je vytazena co nejdale od ramenou.

Pouzivané svaly
Siroky sval zadovy, zadni strana ramenou, dolni ¢ast trapézového svalu.

2 /| PODREPY S OPOROU O MIC + BICEPSOVY
ZDVIH

Provedeni

Oprete se 0 mi€ a postavte se chodidly na Sifku ramen. Pfi vychozi pozici je
mi¢ umistén v oblasti bederni patefre a pravé spodnimi zady budete do mice
stale ve vSech pozicich mirné tlacit, udrzite si tak spravné postaveni patere a
zaroven aktivujete brfisni svalstvo. Plynule sjizdite po mi¢i dolU a pridate praci
pazi se zavazim. Zada jsou stale pfilepena na mic¢ a kolena sviraji maximalné
pravy Uhel a nepfesahuji pres Spicky; se zatnutim hyzdovych svalu se
zvedate nahoru a paze davate podél téla. Pohyb opakujte 15 — 20x, hmotnost
zavazi 1 — 4kg.

Na co si dat pozor

Drzte pfirozené postaveni patere a panve. Po celou dobu cviku, drzte
zejména oblast bederni patere pritisknutou na mi¢; panev sméruje kolmo k
zemi. Kolena nepfesahuji pres spicky.

Pouzivané svaly
Pfedni a zadni strana stehen, hyzdové svaly, biceps.



3 / UKLONY DO STRANY S MICEM VE VZPAZENI

Provedeni

Postavte se do mirného stoje rozkroéného, uchopte mic¢ a vzpazte. S pazemi
a mi¢em nad hlavou provadite uklony do stran, ve stfedu se vzdy zastavte a
stabilizujte pozici. Nadechujete se pfi Uklonu do strany, vydech je pfi navratu
zpét. Pohyb opakuijte 20x.

Na co si dat pozor

Stale drzte vzpfimeny postoj; pohyb je izolovany pouze ze strany na stranu,
panev se nehybe. Pozor na spravnou pozici ramenou a lopatek — drzte je
stazena dol0.

Pouzivané svaly
Sikmé brisni svaly.

KARDIO

3 minuty chlize €i jina aerobni aktivita.

1 /| CHEST PRESS (HRUDNIK)

Provedeni

Sedatko si nastavte tak, abyste mély uchop na urovni hrudniku, spodni oblast
zad drzte stale pritisknutou k opéradlu, brada je pfitazena k hrudniku. S
vydechem, plynule a pomalym pohybem odtladujete madla pred hrudnik az do
propnuti loktl, s nadechem se vracejte po stejné draze zpét az do pokréeni
loktd. Pohyb opakujte 15 — 20x, hmotnost zavazi 5 — 15kag.

Na co si dat pozor
Bedra drzte stale opfena o opéradlo, lopatky a ramena jsou stazené smérem
dolu, lokty se pohybuji po stale stejné draze a uhel v lokti je pfiblizné 90°.

Pouzivané svaly
Prsni svaly, pfedni strana ramenou, triceps.



2 /| VESLOVANI S KLADKOU V SEDE

Provedeni

Pozice téla — méjte zada a trup stale rovné. Uchopte drzadla kladky pazemi
natazenymi dopfedu, pfitahnéte drzadla smérem k bfichu, zada méjte stale
rovna. Lokty tahejte podél téla co nejvice dozadu a stlacte lopatky k sobé. S
vydechem, plynule a pomalym pohybem pfitahujte drzadla k télu, s nadechem
se vracejte po stejné draze zpét az do propnuti loktd. Pohyb opakuijte 15 —
20x, hmotnost zavazi 5 — 15kg.

Na co si dat pozor
Zada a trup jsou stale rovné, lopatky a ramena jsou stazené smérem dola.
Lokty se pohybuji po stale stejné draze.

Pouzivané svaly
Stfedni a spodni ¢ast trapézového svalu, Siroky sval zadovy, mezilopatkové
svalstvo, zadni strana ramenou.

3 / STRIDAVE VYPADY VZAD + BICEPSOVY
ZDVIH

Provedeni

Ze stoje udélejte jednou nohou krok vzad a snizte tézisté, souCasné pazemi
provedete bicepsovy zdvih — pritdhnete €inky k hrudniku; koleno pfedni nohy
nepresahuje pres Spicku a panev i trup jsou stale kolmo k zemi; oporou o
pfedni nohu se potom vratte do puvodni pozice, paze jsou podél téla a
vystridejte nohy. Pohyb opakujte 20x, hmotnost zavazi 1 — 4kg.

Na co si dat pozor

Drzte pfirozené postaveni patere a panve; vaha je pfenesena na pfedni nohu;
koleno predni nohy nepfesahuje pres Spi¢ku. Pohyb nahoru je spojen s
vydechem, brzdéni doli s nadechem.

Pouzivané svaly
Hyzdové svaly, pfedni i zadni strana stehen, vnitfni strana stehen a lytka,
biceps.

KARDIO

3 minuty chlze €i jina aerobni aktivita



1/ VYDRZ NA PREDLOKTI S PRITAHEM KOLENE
K HRUDNIKU

Pro ztizeni cviku vezméte medicinbal a zapojte praci pazi

Provedeni

Provedte podpor na loktech na lavi¢ce, vtahnéte bficho a podsadte panev.
Nohy jsou nataZzené. Lokty jsou pod rameny, kolmo k podlozce, mirné jimi
tlaCte smérem doll a pod sebe - jakoby jste chtéli pfitahnout lokty a Spicky k
sobé. Koncentrujte silu do stfedu téla. Pokud jste stabilizovani, strfidavée
pfitahujte pokréenim kolene, pravou a levou nohu smérem k hrudniku. Pohyb
opakujte 12 - 20x.

Na co si dat pozor

Hlava je v prodlouzeni patere, lokty jsou kolmo k podloZce. Lopatky a ramena
jsou zatazené dolu, drzte zpevnény stied téla. Nezapominejte na pravidelné
dychani.

Pouzivané svaly
Primé bfisni svaly, vzpfimovace zad.

2 /| VYSTUPY STRANOU NA STEP

Provedeni

Stoupnéte si bokem k vyvySené podlozce. Polozte na ni jednu nohu, druha je
na zemi. Vystup zacina tlakem nohy na stupinek, nikoliv odrazem ze stojné
nohy; provedte vystup a po stejné draze se vratte zpét. Pohyb opakujte
nejprve 15 — 20x na jednu nohu, potom vystfidejte, hmotnost medicinbalu 1 —
3 kg.

Na co si dat pozor

Neutralni pozice patere. Koleno nohy, ktera je na stupinku nepfesahuje pres
Spicku, ale je stale nad kotnikem. Vystup nahoru je spojen s vydechem,
brzdéni doli s nadechem.

Pouzivané svaly
Hyzdové svaly, vnéjsi a vnitini strana stehen, pfedni a zadni strana stehen.



3 /| TRICEPS KLADKA

Provedeni

Postoj je zpfima s rovnou patefi, pfi zvedani tézsi zatéze, predklorite trup
mirné doprfedu. Uchopte ty€ pfipevnénou k horni kladce nadhmatem v Sifi
ramen. Cvik za¢néte s ty€i na urovni hrudniku, lokty sviraji uhel o néco vetsi
nez 90°. Stahujte ty¢ dolG az do propnuti loktl, nadlokti udrzujte stale
pfilepené u téla, zabranite tak nezadoucimu pohybu v ramenou. Pohyb
opakujte 15 — 20x, hmotnost zavazi 2 — 8kg.

Na co si dat pozor
Drzte vzpfimeny postoj. Pohyb je plynuly nahoru i doli — na sval pusobime v
obou smérech; pohyb je izolovany pouze v lokti.

Pouzivané svaly
Triceps, svaly predlokti, ramena.

KARDIO

3 minuty chlize &i jina aerobni aktivita

Nékolik cvikll na uvolnéni a strecink
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