





Tato kniha je produktem dusevniho vlastnictvi,

a proto je zakdzano jakékoliv jeji Siteni nebo poskytovani tfetim
osobam bez souhlasu autora. Jakékoliv pouziti informaci

z knihy a Uspéchy ci netuspéchy z toho plynouci jsou pouze

v rukou kupujiciho a autor za né nenese zadnou odpovédnost.

Kniha slouzi pouze pro informacni Gcely.Predtim, nez za¢nete
cvicit, byste méli vée konzultovat s kvalifikovanym odbornikem.

Pri pouziti této knihy souhlasite s tim, Ze autor nenese
odpovédnost za jakékoliv zplsobené zranéni soucisejici
s obsahem této knihy.

Autor nezarucuje, ze dosdhnete vysledkl pouze pouzitim
tohoto fitness programu. Vse bude zaviset na tom,

jak budete své ziskané znalosti dale rozvijet a zda budete zdravé
stravovani a pohyb chépat jako neoddélitelny celek.

MOTIVACE

Chybi Vam motivace?
Kdyz se vdm zrovna nebude chtit, mizete se kdykoliv podivat na tyhle motivacni citaty,
které Vam pripomenou, proc to vlastné délate a s jakym amyslem jste zacali.
A ja douféam, ze zac¢nete!

JESTLIZE TO CHCETE VZDAT, ZAMYSLETE SE NAD TiM, PROC JSTE ZACALI

NECHTEJTE BYT JEN KRASNI. CHTEJTE BYT ZDRAVEJS],
SILNEJSI A SEBEVEDOMEJSI

JESTLI JE TO PRO VAS DULEZITE, TAK SI NAJDETE ZPUSOB,
JAK TOHO DOSAHNOUT. JESTLI NE, TAK SI NAJDETE VYMLUVU




Moiji velkou prioritou a vasni je cvicit co nejlépe fyziologicky spravné.
Zaméruji se na cviceni vahou vlastniho téla - maximalné

s malou dopomoci jako je napf: guma - ¢inka (mala zatéz).

Velky diraz davam na techniku provedeni cvikd, tak aby se nenicil
pohybovy aparat a klouby.

Za svoji praxi jsem ziskala mnoho certifikatu, diplomu
a osvédceni. Z nejvyznamnéjsSich pro mé ale jsou:

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA SM
. ) SYSTEM ABCD
TRENER BODY AND MIND LEKCI

PILATES JOGA BODYFORMIG DINS

DYNAMICKA NEUROUSKULARNI

BODYSTYLING SLOWTONIG STABILZACE PODLE KOLARE
TABATA DIASTAZA MOBILIZACE PANEVNIDNO ZDRAVA ZADA
KRUHOVY A FUNKCNI TRENINK OVERBALL AND FITBALL
ZDRAVOTNI KURZY BOSU TABATA

NEJVICE ME NAPLNUJE ENERGIE Z LEKCI. DO SVYCH KURZU JDU VZDYCKY

NAPLNO A TAKY SI JE NAPLNO UZIJI' BAVI ME KAZDA VTERINA Z LEKCE,
A HLAVNE TAKY ENERGIE JAKO ZPETNA VAZBA OD LIDI.

Néjvétsi motivaci jsou pro mé lidé samy o sobé. Jejich zkusenosti
mé naplnuji a obohacuji. Vedu jak skupinové, tak individualni kurzy
a jsem majitelkou Fitness studia FIT 1, kterd porada nejrliznéjsi
aktivity. Kromé fitness lekci také, Fitness-Welness vikendy,

cviceni u more a mnoho dalsich zajimavych Fit aktivit.






Veskeré cviceni i veskeré opakovani a pocty sérii jsou obecné
nastavené tak, ze by méli byt pro Vas motivaci. Neni dilezité splrovat
pldn na 100%. Hodnoty jsou motivacné trosicku vyssi.

Vyberte si pocet opakovani a sérii dle Vaseho pocitu a vydrze,
kondice a snazte se co mozna nejvice pfriblizit k poctu opakovani
a serii.

Vérte, ze pravidelnym Usilim, ddslednosti a vytrvalosti se k danému
poctu opravdu pracujete, avSak pozor!

VZDY PLATI PRAVIDLO C. 1:

KVALITA JE NA VIC NEZ KVANTITA, PROTO OPRAVDU DOBRE
ZVAZUJTE A PRACUJTE SE SVYM TELEM TAK, ABYSTE SE OPRAVDU
HECLI A SNAZILI SE CO NEJDELE VYDRZET V NEKOMFORTN| ZONE
(kdyz cvicis a hofi ti celé télo :-) Ale neprepalujte prosim své limity!

V pfipadé, ze budete citit naopak, ze doporuceny pocet a série Vam
nestaci - navysujte.




DULEZITE INFORMACE PRED TiM, NEZ ZACNETE CVICIT

Pri cviceni dadvam velky diraz na techniku provedeni cviku a vzdy plati
tyhle pravidla které si prosim zapamatuijte:

e Cvicite vzdy v pIné sile a v dobré zdravotni kondici.

Pri nemoci a nachlazeni doporucuji cviceni odlozit a necvicit.
® Do zatéze prechazime vzdy s vydechem a pevnym bfiskem a zadkem.

® Vcvicicich pozicich se snazime mit jak pevné bricho tak pevny zadek,
jsou to stabilizatory pohybu, které nés podrzi a jsou velice dllezité pro dané pozice.

® Pevné bfisko znamena: mGzeme si pod tim predstavit treba mirny tah pupiku
k pateri nebo pocit zatnutého bfiska v upnutych kalhotach (jako kdyz jste na velké :-).

® Pevny zadecek znamena: oba hyzdové svaly neboli obé pllky zadecku tAhneme k sobé,
jako kdybyste si predstavili, ze mezi obéma pulkami mate kreditni kartu, méate ji schova-
nou a nechcete o ni pfijit. Zadecek se snazite mit pevny vzdy kdyz je uvedeno v popisu
cviceni a také i v pripadé, kdy citite, Ze to neni Uplné jednoduché
nebo dokonce i mozné.

Snazime se vzdy dodrzet spravnou techniku provedeni cvikd a nikdy neudéldm Spatné
to, kdyz si pohlidam a aby ve stejnych pozicich i jinak jsme dodrzovali zékladni princip.
Ato, ze kloub je vzdycky naproti kloubu. Tim mam na mysli, Ze kotnik musi byt vzdy
naproti kolenu i ve vypadu, i v zanozeni. A taky napfiklad, Ze rameno musi byt naproti
loktu a loket musi byt ve cvicicich pozicich vzdy naproti zapésti.

Pri vSech cvicich, které provadime se snazime udrzet pevny stred téla a pravidelné
dychat.

Doporucuji nddech provadét nosem a vydech pusou. Tempo dychani si mGzete urcit dle
vlastniho rozvazeni, ale dodrzujte vzdy, ze do zatéze jdete s vydechem.

Po stretchingu dodrzujte pitny rezim a béhem cviceni se snazte kontrolovat chovani
svého téla a svall. Snazte se zapojit svoji mys| do urcitého bodu mista provddéného
cviku, kdy vite, jaky typ svald by se mél zapojit. Soustredte veskerou svoji mysl na cviceni
a snazte se cvicit jak se fika “tady a ted".



P St

NEJDULEZITEJS] JE:

1. ENERGIE
2. TECHNIKA
3. MOTIVACE




DULEZITE INFORMACE PRED TiM, NEZ ZACNETE CVICIT

Z celého srdce vam preji, aby se vam krasné cvicilo a abyste pozitek
ze cvi¢eni vnimali nejen na svém téle, ale také na své dusi.

Je velmi ddlezité, abyste v pripadé, ze vas u jakéhokoliv cviku boli
zada nebo klouby, prestali okamzité cvicit a udélali kompenzaci

ve smyslu protazeni pretizenych svall v bolestivé oblasti a daném
cviku nepokracovali a vybrali si jiny. Soustfedte se v tomto pripadné
na provadéni cviku opravdu s pevnym briskem a zadeckem.

Snazte se cviceni uzpUsobit svému télu. Tim mam na mysli, ze pokud
je dany cvik na vas moc tézky a nemuzete ho zvladnout, doporucuiji

si vybrat jednodussi variantu a ke slozitéjsi varianté se snazit dopraco-
vat.

Jako posledni ddlezitd véc predtim nez zacnete cvicit je motivace.
Vime, Ze bez prace nejsou kolace, a Ze nékdy je to dfina.

Ale vérte mi, ze ¢im vice a dUsledné se budete vénovat svému télu,
tim vice se vam to vrati.

Doporucuji najit si ke cviceni vztah a po kazdém narocnéjsim cviku
se nalezité pochvalit a pfirozené se motivovat.

Urcité neni vhodné po tézkém cviku si fict: “No to teda bylo, to snad
neni ani mozné, ja to nezvladnu!”

Doporucuji si fikat pozitivni véci jako napfriklad: “Dneska to bylo
super! Je to narocné, ale ja to zvladnu.”

Preji krasné cviceni!

Vérte sobé a svému télu. Vnimejte se a starejte se o sebe,
s laskou Vam to Vase télo vrati.



KLADNI PRAVIDLA

N
>

KVALITA JE VIC, NEZ KVANTITA
MUSIS DYCHAT - DO ZATEZE S VYDECHEM
PEVNE BRISKO A PEVNY ZADEK
DUSLEDNOST A VYTRVALOST

ENERGIE

& @ O & & &

POCHVALA A MOTIVACE
Chvalte se za kazdy trénink,
za usly cm a za kazdy pohyb
navic. Méjte radost

a motivujte sami sebe.

VYSVETLIVKY

PK - prava koncetina
LK - leva koncetina

1/1 - celé provedeni (zpravidla od spodu

nahoru - maximalni pohyb)
1/2 - pllka z celého provedeni
(zpravidla v druhé pulce rozsahu pohybu)



ROZCVICKA

Cca 10 - 15 minut. Postupné mizeme pfidavat opakovani.
Pravidelné dychame. Snazime se mit pevny stred téla. g
Patef mit v ose. Pocitové se snazit vytahovat se vzhiiru ke stropu.

PANAK 3 SERIE PO SOBE

Stojime rovné a skaceme,
nohy od sebe a k sobé s rukama nahore.

30 - 40 vtefin a 10 vtefin pauza

ANGLICAK 10 OPAKOVANI

Prechazime ze stoje do prkna a zpét.
Opakujeme 5 sérii

15 OPAKOVANI

15x pravé a 15x leva noha.
Mdzeme provést i KRIS x KROS.

15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pfechdzime z PK na LK,
ruka na protilehlou koncetinu.

g e et e,

UKLONY SK NOHAM PK + LK + STRED

Dle potreby.
Snazime se dopnout kolena.
DYCHAME!




1. TYDEN PONDELI

VYPADY VZAD DO STRAN 30 OPAKOVANI P + LK

Vypad vzad sikmo do strany, nasledné
se s vydechem zveddme nahoru.
Pozor na nastaveni kolen. Pevny zadek
a brisko.

Do zatéze jdeme vzdy s vydechem.

SQUAT - DREP 10 OPAKOVANI - 3 SERIE

Nohy na sitku kycli . Paty tlacime

do podlozky. Pevné brisko a rovna zada.
S vydechem se zveddme nahoru

a s nadechem jdeme dold.

BRUSLAR 10 OPAKOVANI - 3 SERIE

Vypady s preskokem do strany.
P + L. Nahore nadech dole vydech.

ZANOZENI (s GumMIEKOU NEBO BEZ GUMIEKY) 15 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-3 SERIE

Vytahujeme nohu vzdru a hlavné do dalky,

vzdy s vydechem. Mame pevné brisko

a zadecek. 15x dlouhd 1/1, 15x nahore 1/2.

Patu tlacime ke stropu a s vydechem opakujeme.
POZOR - neprohybédme se v bedrech!

Zvedame nohu smérem vzharu s vyde-
chem. Pevny zadecek i pfi pohybu smérem
dolud. Koleno a kotnik vzdy naproti sobé.
POZOR - panev na podlozce se pfi pohybu
koncetin nehybe! Hlava vzdy lezi na pod-
loZce. Do zatéze jdeme vzdy s vydechem.




CHUZE
2-4 km




STREDA

VYPAD VZAD S VYKOPEM 15 OPAKOVANI P+L - 2 SERIE

Zanozime do vypadu. Patu predni nohy
zatla¢ime do podlozky a zvedneme se.

SQUAT - DREP - S VYSKOKEM + NOHYDO STRAN 10 OPAKOVANI - 2 SERIE

~ Nohy na sitku kycli, rovna zada.

- S vydechem a pevnym stfedem téla
vyskocime vzhiru a pritom roztdéhneme
nohy do stran. Odrazime se od pat.
Pevny zadecek.

15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pevni brisko a zadecek. S vydechem
vytahujeme nohu vzhdru do strany.
15 opakovani 1/1 a 15 opakovani 1/2.




CHUZE
2-4 km




PATEK

SLAPEME VZHURU 40 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na zddech s vydechem zveddme nohu
vzhUru. Koleno naproti kotniku a pokud
mozno i kycle. Snazime se o dopnuti
nohy.

VYPAD VZAD 30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Zanozujeme nohu dozadu - vétsi rozsah.
Snazime se drzet balanc a vykrocit vzad

co nejdal, ale pfitom dodrzet pravy Ghel
v kolenu.

20 OPAKOVANI - 3 SERIE

V leze na zadech zveddme panev smérem

ke stropu. Ve vrchni pozici rozdhneme kolena
od sebe a vratime zpét. Opakujeme.

10 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pater v roviné. Na rukéch, nebo také mozno
cvik provadét na loktech. S vydechem zveda-
me ohnutou nohu smérem nahoru. Zadecek
je pevny.

Opakujeme 10x 1/1 a 10x 1/2 2 série.

POSILUJEME VNITRNIi STRANU STEHEN 20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Vytahujeme vzhiru spodni nohu.
Opakujeme 20x 1/1 a 20x 1/2 2 série.




SOBOTA

CHUZE
2-4 km




NEDELE

SUMO DREP 30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Nohy hodné od sebe, $picky od sebe,
kolena tAhneme smérem vzad. S rovnymi
zady prechazime smérem doll naddech

a nahoru vydech. Nasledné dole podrzime
a déldme malé pohyby v dolni ¢asti -
prawdelne dychame.

ZADEK KE STROPU 30 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S pevnym zadeckem zvedame smérem
ke stropu panev vzdy s vydechem.

Doll nadech. Paty po celou dobu tlacime
do podlozky. Zadecek je porad pevny -
jak smérem dol(, tak i nahoru. Nahore
podrzime zadecek alespon 2 vtefiny.

SQUAT - DREP + UNOZENI DO STRANY 30 OPAKOVAN(

Rovné zada, paty tlacime do podlahy.
Pevny zadecek zvedédme s vydechem

a unozujeme do stran. POZOR - nekrcit
zéda a neohybat boky. Télo udrzujeme
stéle v ose. Opakujeme 30x, stfiddme P+LK
+ 15x PK + 15x LK.

8 OPAKOVANI - 2 SERIE

Stojime pevné na podloZce. Provedeme
vypad vpred a vytdhneme ruce vzhiru.

S vydechem prejdeme doll do protazeni

a vydrzime. S nddechem projdeme cely
cvik zpét. POZOR - pevné brisko a zadecek.
Opakujeme 8x PK a 8x LK.

ZANOZENI S GUMICKOU 15 OPAKOVANI - 3 SERIE

Zanozujeme s vydechem a patu tlac¢ime
smérem vzad. Pevny zadecek.
15x PK 1/1 a 15x LK 1/2.

SLOZENY VYPAD




PONDELI

KRIS X KROS 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Lehdi varianta: s vydechem a pevnym
briskem provedeme vypad smérem dozadu.
Tézka varianta: provanidme malé Uskoky
smérem dozadu / z vypadu na levou nohu
preskoc¢ime na vypad na pravou nohu

a stfiddme v tempu.

e

PES - UNOZOVANI DO STRANY 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

UnoZujeme do strany, koleno
ohnuté a zvednuta protilehla ruka,
drzime pevné brisko, nohu zveda-
me s vydechem.

Opakovani 20x 1/1 a 20x 1/2.

15 OPAKOVANI P+L - 2-3 SERIE

Vypad vzad sikmo s vydechem, pevné
brisko a koleno vzdy naproti kotniku.
15 x P a 15x L noha.

ZVEDANI ZADECKU VZHURU 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-5 SERII

Tézka varianta: s gumickou

Lehdi varianta: bez gumicky

Paty placime do podlozky a vythujeme péanev
nahoru ke stropu. Zadecek je pevny a bfisko taky.
Pri zvedani i klesani dolt panve méame pevny

(zatnuty) zadecek. Smérem nahoru vydech, dold
nadech. Opakovani 20x 1/1 a 20x 1/2.

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 3-6 SERII

UnoZujeme vzlru s vydechem, propnuté
koleno + pevny zadecek.
Opakovani 30x 1/1a 30 x V2 - 3 - 6 sérii.




2. TYDEN

A

CHUZE

+ 10 DAMSKYCH KLIKU 2-3 SERIE
10 ANGLICAKU 2-3 SERIE



2. TYDEN STREDA

PRITAHOVANI NOHY 15 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

S vydechem provedeme pritazeni z planku
chodidlo do strany. Opakujeme prava a leva
noha P+L.

ZANOZENI ZE DREPU 20x 1/1 A 20x 1/2 - 3 SERIE

S gumickou / bez gumicky. Opakovani 20x P+LK
1/1 + 20x Prava noha zvlast a 20x leva noha + 10x
1/2. Zanozujeme s vydechem a rovnyma zddama
20x stfiddme nohy. Potom zanoZujeme jenom

pravou 15x a poté levou 15x, na zavér PONECHA-
ME ZANOZENE AV ZANOZENI PROVADIME
%20 8 KRATKE 1/2 poloviéni pohyby 20x P a 20 L.

20 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

Péanev a nohu natazenou vytahujeme
do dalky.

Neohybame bok pfi zvednuti nohy.
20x 1/1 a 20x 1/2 2-4 série.

"
&

UNOZENI

RYBKA 10 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Pozor na techniku u tohoto cviku.

Rovné zéda a pupik tlacime k patefi.
PODSAZENA PANEV! Stydkou kost tla¢ime
do podlozky. S vydechem provadime tahem

~ zvedani obou nebo postupné P a poté LK.




2. TYDEN

» ‘

CHUZE

+ ZA KAZDE SPROSTE SLOVO
10 DREPU S VYSKOKEM :-))



2. TYDEN

SQUAT + UNOZENI 30 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem vytahujeme nohu smérem nahoru,

prava a leva noha na stfidacku 15x. Poté prove-
deme drep a vytahujeme jenom 1 koncetinu. Po
zvednuti nohy obr ¢. 2 se vracime do drepu obr
¢.1 a opakujeme. 15x P a poté 15x LK.

30x 1/1 P+L nasledné 15x 1/1 P poté 1/1 Leva
noha 15 - 2-3 série.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kraji zidlicky + rovné zadda + schované zebra +

pevny zadek + kolena hodné od sebe, $picky

mali¢ko do strany. HODNE ZATNUTY ZADECEK-

NEPUSTIS ANI PRI CVICENI. Mirny predklon +

pevny zadek roztahujeme kolena s gumickou

& do strany - vzdy s pevnym zadeckem a predklo-
~ nem. OPAKUJEME 20x 1/1 a 20x 1/2 s vydechem.

PRITAZENi SPODNi NOHY 10 OPAKOVANI - 2 SERIE

Drzime pevny zadek a bricho, s vydechem
se snazime pfitdhnout spodni koleno

z podlozky smérem ke kolenu.

Lehdi varianta je tlacit vrchni nohu

do podlozky.

PANEV NAHORU 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-4 SERIE

Zvedame panev nahoru + pevny zadecek +
pevné brisko. Opakujeme 20x 1/1 zvedani
nahoru a dold nasledné pridame 1/2 20x
nahore.

PANEV NAHORU 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-4 SERIE

Postupujeme stejné jako u cviku PANEV
NAHORU, ale priddme zvednutou konceti-
nu ke stropu. Opakovani a série stejné.




SOBOTA

n

CHUZE
+ BEH




NEDELE

SUMO DREP 30 OPAKOVANI - 2-5 SERI|

Nohy hodné od sebe, $picky od sebe, kolena
tdhneme smérem vzad. S rovnymi zady
prechazime smérem doll naddech

a nahoru vydech. Nasledné dole podrzime

a déldme malé pohyby v dolni ¢asti -

=== pravideln& dychame. Paty hodné tlacit

»  do podlozky. 30x 1/1 a 30x 1/2.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Doll s nddehem, zvedame s vydechem.
Pozor: pevné brisko a zadek, koleno
naproti kotniku.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Cvik provadime do zatéze s vydechem +
rovna zada + dodrzujeme postaveni téla
kloub naproti kloubu + PEVNY ZADECEK.
PROVADIME TAHEM, NE SVIHEM. P+L
koncetina. S gumickou nebo bez.
Opakovani 15x 1/1 a 15x 1/2.

VYPAD K ZEMI 15-25 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Pri provedeni se snazime aby koleno

na stojné noze bylo vzdy naproti kotniku.
Zapirdme se do paty a vytahujeme se
vzhuru ke stropu.

Opakujeme PK a nasledné LK.

15-20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Nohy méme v pravém Uhlu, Zebra tlacime
k patefi. Zveddme nozku smérem nahoru
vzdy s vydechem nahore podrzime

a opakujeme polovi¢ni zvyhy 15-20x.
Nésledné protdhneme.




PONDELI

SUMO DREP 20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Provadime hluboky dfep s co nejvic
rozkro¢enyma nohama. Doll provedeme
nadech, nahoru vydech. 20x

Poté se zastavime dole azvedédme patu ke
stropu 20x Pravéa a nasledné Leva noha.

PES 2 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

UnoZujeme do strany, koleno ohnuté
a zvedlé, nohu zvedédme s vydechem.
Pokud nelze zvedat protazenou nohu,
zveddme nohu pokréenou.

15 OPAKOVANI P+L - 2-3 SERIE

Vypad vzad sikmo s vydechem, pevné
brisko a koleno vzdy naproti kotniku.
15 x P a 15x L noha.

ZVEDANIi VZHURU 10-15 OPAKOVAN(

Ve vypadu vzpazime. Pevné brisko + pomalu
\ prechazime na zem. Ruce na podloZzku.
oF , Protdhneme a s vydechem zvedame vzhiru
' ' zpét do vypadu.
Opakujeme P 10x a nasledné L 10x.

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 3-6 SERI|

UnoZujeme vziru s vydechem, propnuté
koleno + pevny zadecek.




CHUZE

+ 10 DAMSKYCH KLIKU 2-3 SERIE
10 ANGLICAKU 2-3 SERIE




STREDA

SQUAT S UNOZENIM DO STRANY 20 OPAKOVANI 1/1 A 20x 1/2

Pevny zadecek a bficho s vydechem unozu-
jeme do strany.

20x pravé + leva noha a 10x PK'a 10x LK.
1/1 opakujeme nasledné 10x PKa 10x LK
1/2 pohyby.

20 OPAKOVANI

Pfechazime ze drepu na kolena a zpét.
Soucasné tla¢ime paty do podlozky

15-20 OPAKOVANI - 3 SERIE

1 Provadime s vydechem vyskok do vysky
a soucasné roztdhneme nohy do strany.
Vatahujeme se do dalky.

15-25 VTERIN - 2-3 SERIE

Provadime s pevnym télem a vytahujeme
panev smérem vzhlru + vydfize a dychame.

10 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Pozor na techniku u tohoto cviku!

Rovné zada a pupik tla¢ime k patefi.
PODSAZENA PANEV! Stydkou kost tla¢ime
do podlozky. S vydechem provadime

~ tahem zvedani obou nebo postupné

P a poteé LK.




3. TYDEN
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CHUZE

+ ZA KAZDE SPROSTE SLOVO
10 DREPU S VYSKOKEM :-))



3. TYDEN PATEK

CHUZE NAOPAK 30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Zvedame nohu vzhuru (vytahujeme se za patou)
+ propnuté kolena + pevny stred téla.

Bedra téhneme smérem k podlozZce véetné
Zeber.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kraji zidlicky + rovné zadda + schované zebra +
pevny zadek + kolena hodné od sebe, Spicky
mali¢ko do strany. HODNE ZATNUTY ZADECEK-
NEPUSTIS ANI PRI CVICENI. Mirny predklon +
pevny zadek roztahujeme kolena s gumickou

2 .- do strany - vzdy s pevnym zadeckem a predklo-
' nem. OPAKUJEME 20x 1/1 a 20x 1/2's vydechem.

20x 1/1 A 20x 1/2 - 2-3 SERIE

Vytahujeme se za rukou a nohou + rovna
pater + pupek tdhneme k patefi + propnuta
noha. S vydechem vytahujeme nohu

a protilehlou ruku smérem do dalky a vhiru.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S pevnym briskem a zadeckem ve vypadu
provadime malé kmity smérem doll
a nahoru. Opakujeme P+LK.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem + pevné brisko prechazime
smérem dold a nahoru.
Patu tlacime do podlozky.




SOBOTA

CHUZE




NEDELE

ZANOZOVANI s cumickou 20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem zanozime + protnuté koleno
a zatnuty zadecek, ve vytazeni vterfinku
vydrzime a vratime zpatky dolU.
Neohybadme zada.

Opakujeme 20x 1/1 a 20x 1/2 2-3 série.

UNOZOVANI DO STRANY 30 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

Vytahujeme nohu s vydechem do dalky
a nahoru.
Opakujeme 30x 1/1 a 30x 1/2 2- 4 série.

ZANOZOVANI s cumickou 15x 1/1 A 15x 1/2 - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru za patou
(flex), nahore vydrzime 2 vteriny a pomalu
vracime zpét. VZDY NAHORU RYCHLEJI +
ZASTAVIT + ZATNOU ZADECEK + PAMALU
ZPATKY.

UNOZOVANI s cumickou 15x 1/1 a 15x 1/2 - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru

(koleno ve stéjné urorvni jako kotnik),
nahore vydrZzime 2 vtefiny a pomalu vraci-
me zpét. VZDY NAHORU RYCHLEJI +
ZASTAVIT + ZATNOU ZADECEK + PAMALU
ZPATKY.

RYBKA 2 15 OPAKOVANI P+LK - 2 SERIE

S vydechem zvedédme protilehlé koncetiny.
+ pevné brisko. Neohybdme zada.




PONDELI

VYPAD DO STRANY 10 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem prejdeme do prodlouzeného
vypadu. Snazime se dostat se s pevnym
zadeckem co nejniz a dotknout se zemé.

! ; & ~y :
/ a8 P . i
PES 2 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 3 SERIE

UnoZujeme do strany, koleno ohnuté
a zvedlé, nohu zvedédme s vydechem.
Pokud nelze zvedat protazenou nohu,
zveddme nohu pokréenou.

4 e
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ZANOZENI S GUMICKOU 15 OPAKOVANI P 1/1 + L 1/2

- Provedeme drep a nasledné ze drepu
zanozime nohu vzad. Pozor neohybame
pri tom zada.

10 OPAKOVANI - 2 SERIE

Ve vypadu vzpazime. Pevné brisko + pomalu
prechazime na zem. Ruce na podloZzku.
Protdhneme a s vydechem zvedame vzhiru
zpét do vypadu.

Opakujeme P 10x a nasledné L 10x.

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 3-6 SERI|

UnoZujeme vziru s vydechem, propnuté
koleno + pevny zadecek.

ZVEDANI VZHURU




CHUZE




10 OPAKOVANI - 2 SERIE

~ Pevny zade&ek a bficho s vydechem prejde-
me do dfepu a zvedneme se zpét. Nebo
tézsi varianta z dfepu provedeme vyskok
vzhiru s dopnutyma kolenama.

20 OPAKOVANI

V leze na boku s pokréenyma nohama
v pravém uhlu otvirdme koleno a zpét.
Muzeme také pouzit s gumickou na kolenem.

15 OPAKOVANI

PouZijeme s gumickou, nebo bez. Zvedneme
patu ke stropu + vydrzime 2 vtefiny

a pomalicku vracime zpét do plvodni
pozice. Opakujeme 15x 1/1 a 15x 1/2.

15-25 VTERIN - 2-3 SERIE

Provadime s pevnym télem a vytahujeme
panev smérem vzhlru + vydfize a dychame.

RYBKA 10 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Pozor na techniku u tohoto cviku!

Rovnéa zada a pupik tla¢ime k patefi.
PODSAZENA PANEV! Stydkou kost tla¢ime
do podlozky. S vydechem provadime tahem
- zvedame protilehlé koncetiny. Prava ruka +
levéd noha do dalky a zpét.




CHUZE
+ 10 DREPU S VYSKOKEM




4. TYDEN PATE 4

UNOZENI KE STROPU

S vydechem vytdhneme nohu smérem nahoru
podrzime 2 vtefiny a pomalu vracime zpét
nad podlozku. Opakujeme.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kraji zidlicky + rovné zadda + schované zebra +

pevny zadek + kolena hodné od sebe, $picky
mali¢ko do strany. HODNE ZATNUTY ZADECEK-
NEPUSTIS ANI PRI CVICENI. Mirny predklon +
pevny zadek roztahujeme kolena s gumickou

do strany - vzdy s pevnym zadeckem a predklo-
" nem. OPAKUJEME 20x 1/1 a 20x 1/2 s vydechem.

10 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Zadecek dame co nejvice k zidli.
Od pasu dold se uvolnime a prejdeme dolu
a zpét. Lokty tAhneme smérem k sobé.

s 4
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VYPAD S VYKOPEM 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Provedeme vypad vzad, s vydechem prejde-
me do stoje a vykopneme nohu z vypadu
dopredu a zpét. Opakujeme 15x.

BOCNIi VYPAD DOLU 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S Vydechem + pevné brisko prechazime
smérem do sikmého vypadu a zpét.
Koleno stojné nohy vzdy naproti kotniku
+ pevny zadecek.




SOBOTA

CHUZE




NEDELE

UNOZOVANI DO STRANY 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Nohu vytdéhneme do strany
a s vydechem zvedneme nahoru
a do kfize. Opakujeme.

UNOZOVANI DO STRANY 30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Vytahujeme nohu s vydechem v pravém
Uhlu vzhlru. Nahore podrzime 2 vtefiny
a pomalicku vracime zpét.

Mdzeme i s gumickou.

e

CINSKY KLIK 10 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pro zménu pridame klid. Provedeme strechu
a ze strechy opatrné prejdeme do sSirokého
kliku a zpét.

30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pevny zadecek, provedeme drep s vyde-
chem vratime do plvodni pozice.
Paty pfi zvedani tlacime do podlozky.

Y ¥ i 9
PES 15 OPAKOVANI - 3 SERIE

Vytahujeme protilehlé koncetiny do dalky.
Pevné brisko a zadecek. Opakujeme 15x
1/1 Gplné doll a nahoru a 1/2 vrchni polo-
vina 15x. Opakujeme 3 série.




PONDELI

10 OPAKOVANI - 2 SERIE

~ Pevny zade&ek a bficho, s vydechem prejde-
me do dfepu a zvedneme se zpét. Nebo tézsi
varianta z drepu provedeme vyskok vzhuru
s dopnutyma kolenama.

s SR R .

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI - 3-6 SERII

Unozujeme vzhUru s vydechem, propnuté
koleno + pevny zadecek.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Provedeme vypad vzad, s vydechem
prejdeme do stoje a vykopneme nohu
z vypadu dopredu a zpét. Opakujeme.

15 OPAKOVANI

Pouzijeme s gumickou, nebo bez.
Zvedneme patu ke stropu + vydrzime 2
vtefiny a pomalic¢ku vracime zpét

az za koleno. Opakujeme 15x 1/1 a 15x 1/2.

VYPADY VZAD 20-30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Ze stoje prejdeme vzad do Sirokého
vypadu. Dodrzujeme pravy Uhel vypadové
nohy a podsazenou panev. Zvedame

s vydechem a pevnym briskem.

Ruce muzeme ponechat v bok nebo stridat
# Ci spojit dlané k sobé.




CHUZE




STREDA

ZVEDANI ZADECKU VZHURU S NOHOU 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Pevny zadecek, paty tlacime do podlozky.
Zvedeneme nohu a vytahujeme se vzharu
nahoru a nad podlozku.

Opakujeme 15x 1/1 a 15x 1/2 - 2 série.

VYPAD DO STRANY S NATAZENOU NOHOU 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Koleno nesmi pres Spicky. Pevny zadecek.
Pohyb provadime s vydechem a patu tlacime
do podlozky.

30 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Pomalé provedeni panéka.

Ze stoje sko¢ime do sumo dfepu a podrzime
pevny zadacek 2 vtefiny a skocime zpét

do stoje. Dychdme.

ZAKOPAVANI VZAD 20 OPAKOVAN(

Ze drepu se postavime a zatdhneme nohu
vzad. Pozor nesmime ohybat zada.

Brisko a zadek pevné. Opakujeme 20 dlouhé
tahy a 20x polovi¢ni jen ve vrchni poloze.
Provadime s vydechem.

s 1 Y i 9
MUSLE 20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

V leze na boku s pokréenyma nohama
v pravém Uhlu otvirdme koleno a zpét.
Muizeme také pouzit s gumickou na kolenou.




CHUZE




PATEK

STRECHA VE VYPADU 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Provedeme vypad vzad a nasledné zvedne-
me zadecek a pritdhneme se k prednimu
chodidlu s vydechem.

Striddme P a LK.

CHUZE KE STROPU 30 OPAKOVAN|

Zvedame patu ke stropu

a snazime se dopnout koleno. Opakujeme 20
- 40x + pridéame nohy do krizé a pokréime
kolena od sebe a zpét k sobé - opakujeme
30x.

5  ET - -
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KRIS X KROS 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Vypad vzdad se skokem.
Stridéme prava a leva noha.
Rovnéa zada a pevny zadecek.

30 OPAKOVANI - 3 SERIE

Pevny zadecek, zvedneme nahoru a nahore
vydrzime 2 vtefiny. Vracime zpét nad pod-
loZzku pomalu. Po 30 opakovani provedeme
30x polovi¢ni zvdyhy a pfi kazdém zvednuti
zadecku roztdéhneme kolena od sebe.




SOBOTA

CHUZE




NEDELE

20 OPAKOVANI - 3 SERIE

UnoZujeme do strany, zvedame nohu
s vydechem. Pokud nelze zvedat protazenou
nohu,zvedédme nohu pokréenou.

VYPAD S VYKOPEM 15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Provedeme vypad vzad, s vydechem prejde-
me do stoje a vykopneme nohu z vypadu
dopredu a zpét. Opakujeme.

10 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem prejdeme do prodlouzeného
vypadu. Snazime se dostat se s pevnym
zadeckem co nejniz a dotknout se zemé.

ZVEDANI VZHURU 10 OPAKOVANI - 2 SERIE

Zvedame zadek s natazenou nohou
ke stropu a zpét.
10x 1/1 a 10x 1/2 opakovani - 2 série.

SUMO DREP 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Nohy hodné od sebe prechazi do Sirokého
drepu a zpét 30x.

Vydrzime co nejnize a pridame 1/2 pohyby
30x smérem dold. Opakujeme.




PONDELI

VYPADY VZAD 15-30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Vykracujeme vzad co mozna nejvice dozadu
a opirame se o stojnou nohu tak, ze tlac¢ime
patu do podlozky a koleno je vzdy naproti
kotniku. S vydechem se zveddme do stoje.
Opakujeme. Zadecek je pevny co mozna

- nejvice.

E

PES 2 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

UnoZujeme do strany, koleno ohnuté
a zvedlé, nohu zvedédme s vydechem.
Pokud nelze zvedat protazenou nohu,
zveddme nohu pokréenou.

15 OPAKOVANI P+L - 2-3 SERIE

Vypad vzad sikmo s vydechem, pevné
brisko a koleno vzdy naproti kotniku.
15x P a 15x L noha.

Plus 30x stfidame P+LK.

10-15 OPAKOVANI - 1-2 SERIE

Ze stoje zanozime do vypadu az na zem.
Patu zatlacime do podlozky a zvedneme se
vzhlru a soucasné vykopavame silou zadni
nohu smérem vpred. Pevny zadecek.
Opakujeme.

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-3 SERIE

Unozujeme vzhdru s vydechem,

propnuté koleno + pevny zadecek
(obr ¢. 1+2) po opakovéani 1/1 a 1/2
4 .. priddme pohyb + unozeni zvrchu

A pritazeni kolene k loktu. (obr. ¢

~ 243), 15x opakujeme 2-3 série.




PONDELI

DAMSKY KLIK - UZKY 30 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Pevné brisko a zadek. Ramena vzdy naproti
dlanim. Dlané na podlozce. S nddechem

a rovnymi zady prechazime doll, s vydechem
a pevnym briskem se snazime zvednout

a soucasné lokty tAhneme k télu. Opakujeme
30x 1/1 a 30x 1/2.

CHUZE

+ 10 DAMSKYCH KLIKU 2-3 SERIE
10 ANGLICAKU 2-3 SERIE




STREDA

SQUAT S UNOZENIM DO STRANY ’ 20 OPAKOVANI

S gumickou nebo bez gumicky.

Pevny zadecek a bficho s vydechem unozu-
jeme do strany.

20x prava + leva noha a 10x PK'a 10x LK.
Nasledné priddame 20x opakovani,

= kdy strfiddme P+LK.
o |

20 OPAKOVANI

Prechazime ze drepu na kolena a zpét.
Soucasné tla¢ime paty do podlozky.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

~ Provadime s vydechem vyskok do vysky
a soucasné roztdhneme nohy do strany.
Vytahujeme se do dalky.
Méame dopnuté kolena.

15-25 VTERIN - 2-3 SERIE

Provadime s pevnym télem a vytahujeme
panev smérem vzhlru + vydrzime

a dychéme.

Muzeme provadét i kmity smérem vzhiru.

10 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Pozor na techniku u tohoto cviku!

Rovné zada a pupik tla¢ime k patefi.
PODSAZENA PANEV! Stydkou kost tla¢ime
do podlozky. S vydechem provadime

- tahem zvedéani obou nebo postupné

P a poteé LK.
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6. TYDEN PATE 4

CHUZE NAOPAK 30 OPAKOVANI - 2 SERIE

Zvedame nohu vzhuru (vytahujeme se za patou)

+ propnuté kolena + pevny stred téla.
Bedra téhneme smérem k podlozce véetné
Zeber.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kraji zidlicky + rovné zadda + schované Zebra +
pevny zadek + kolena hodné od sebe, Spicky
mali¢ko do strany. HODNE ZATNUTY ZADECEK-
NEPUSTIS ANI PRI CVICENI. Mirny predklon +
pevny zadek roztahujeme kolena s gumickou
A dostrany - vzdy s pevnym zadeckem a predklo-

"~ nem. OPAKUJEME 20x 1/1a20x 1/2's vydechem.

20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Vytahujeme se za rukou a nohou + rovna
pater + pupek tdhneme k patefi + propnuta
noha. S vydechem vytahujeme nohu

a protilehlou ruku smérem do dalky

a vzhdru.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S pevnym briskem a zadeckem ve vypadu
provadime malé kmity smérem doll
a nahoru. Opakujeme P+LK.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem + pevné brisko prechazime
smérem dold a nahoru.
Patu tlacime do podlozky.




PATEK

VYTAH S ZIDLICKOU 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Nohy do pravého uhlu. Vytahujeme

se smérem vzhiru. Zadek tésne vedle zZidle
e prechazime pomalu smérem dold, lokty
~ tdhneme smérem k sobé, s vydechem pre-
____ chazime zpét vzhlru + snazime se nezapojo-
vat chodidla a vytahovat se opravdu jen

za pomoci rukou.

SOBOTA

CHUZE




NEDELE

ZANOZOVANI s cumickou 20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem zanozime + protnuté koleno
a zatnuty zadecek, ve vytazeni vterfinku
vydrzime a vratime zpatky dolU.
Neohybadme zada.

Opakujeme 20x 1/1 a 20x 1/2 2-3 série.

BT ITIN i R

UNOZOVANI DO STRANY 30 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

Vytahujeme nohu s vydechem do dalky
a nahoru.

30x 1/1 a 30x 1/2.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru za patou
(flex), nahore vydrzime 2 vteriny a pomalu
vracime zpét.

VZDY NAHORU RYCHLEJI + ZASTAVIT +
ZATNOU ZADECEK + POMALU ZPATKY.
15X 1/1 a 15x 1/2.

UNOZOVANI s cumickou 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru (koleno
ve stéjné Urorvni jako kotnik), nahore
vydrzime 2 vtefiny a pomalu vracime zpét.
VZDY NAHORU RYCHLEJI + ZASTAVIT +
ZATNOU ZADECEK + POMALU ZPATKY.
15X 1/1 a 15x 1/2.

RYBKA 2 15 OPAKOVANI P+LK - 2 SERIE

S vydechem zvedédme protilehlé koncetiny.
+ pevné brisko. Neohybdme zada.




NEDELE

CINSKY KLIK 10-15 OPAKOVANI - 1-2 SERIE

Ze stfechy se snazime udélat klik.

Ruce tdhneme smérem od téla ven véetné
lopatek, které se snazime vytahovat do stran.
Dol nadech a vzhiru s vydechem a pevnym
briskem. Opakujeme.

Pozor: jednoduZzsi formu cviku mdzeme provést v klasickém Sirokém kliku na kolenou.




PONDELI

KRIS X KROS 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Lehdi varianta: s vydechem a pevnym
briskem provedeme vypad smérem dozadu.
Tézka varianta: provanidme malé Uskoky
smérem dozadu / z vypadu na levou nohu
preskoc¢ime na vypad na pravou nohu

a stfidédme v tempu.

PES - UNOZOVANI DO STRANY 20 OPAKOVAN/ 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

UnoZujeme do strany, koleno
ohnuté a zvednuta protilehla ruka,
drzime pevné brisko, nohu zveda-
me s vydechem.

Opakovani 20x 1/1 a 20x 1/2.

SIKMY VYPAD DO STRANY 20 OPAKOVANI P+L - 2-3 SERIE

Vypad vzad sikmo s vydechem, pevné
brisko a koleno vzdy naproti kotniku.
20x P a 20x L noha.

ZVEDANI ZADECKU VZHURU 20 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2-5 SERII

S gumickou tézka varianta, bez gumicky lehdéi
varianta. Paty placime do podlozky a vythuje-
me péanev nahoru ke stropu. Zadecek je
pevny a brisko taky. Pri zvedani i klesani dolt
panve mame pevny /zatnuty/ zadecek.
Smérem nahoru vydech, dolG nadech.
Opakovani 20x 1/1 a 20x 1/2.

UNOZENI VBOK 30 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 3-6 SERII

Unozujeme vziru s vydechem, propnuté
koleno + pevny zadecek.
Opakovéani 30x 1/1 a 30x 1/2.




PONDELI

DAMSKY KLIK - SIROKY 10-15 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kolenou prechazime do sSirokého kliku.
S vydechem vracime zpét.
Pevné brisko a zadek.

CHUZE

+ 10 DAMSKYCH KLIKU 2-3 SERIE
10 ANGLICAKU 2-3 SERIE




7. TYDEN STREDA

PRITAHOVANI NOHY 15 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

S vydechem provedeme pritazeni z planku
chodidlo do strany. Opakujeme prava a leva
noha P+L.

‘.'._h

ZANOZENI ZE DREPU 20 OPAKOVAN(

S gumickou / bez gumicky. Opakovéani 20x P+LK.
Prava noha zvl&st a 20x leva noha + 10x 1/2.
Zanozujeme s vydechem a rovnymi zady.
Zanozujeme pravou 20x a poté levou 20x, na
zavér PONECHAME ZANOZEN{ AV ZANOZEN(
PROVADIME KRATKE 1/2 poloviéni pohyby 20x P
a 20x L.

UNOZENI 20 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

Péanev a nohu natazenou vytahujeme
do dalky.

Neohybame bok pfi zvednuti nohy.
20x 1/1 a 20x 1/2 2-4 série.

RYBKA 10 OPAKOVANI 1/1 A 1/2 - 2 SERIE

Pozor na techniku u tohoto cviku.

Rovné zéda a pupik tlacime k patefi.
PODSAZENA PANEV! Stydkou kost tla¢ime
do podlozky. S vydechem provadime tahem
zvedani obou nebo postupné P a poté LK.

15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem a pevnym briskem roztahujeme
gumicku. Lokty v roviné + lopatky tdhneme
do stran, ramena dold od usi.




CHUZE

+ ZA KAZDE SPROSTE SLOVO
10 DREPU S VYSKOKEM :-))
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SQUAT + UNOZENI 30 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Mdzeme i s gumickou. S vydechem vytahujeme

nohu smérem nahoru, pravéa a leva noha na
strfidacku 15x. Poté provedeme drep a vytahuje-
me jenom 1 koncetinu. Po zvednuti nohy obr ¢. 2
se vracime do drepu obr ¢.1 a opakujeme. 15x PK
=== a poté 15x LK. 30x 1/1 P+L nasledn& 15x 1/1 P

" poté 1/1 Levé noha 15 - 2-3 série.

20 OPAKOVANI - 2 SERIE

Na kraji zidlicky + rovna zdda + schovana zebra +
pevny zadek + kolena hodné od sebe, $picky
mali¢ko do strany. HODNE ZATNUTY ZADECEK-
NEPUSTIS ANI PRI CVICENI. Mirny predklon +
pevny zadek roztahujeme kolena s gumickou

- dostrany - vZzdy s pevnym zadeckem a predklo-

© nem. OPAKUJEME 20x 1/1 a 20x 1/2 s vydechem.

20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Vytahujeme se za rukou a nohou + rovna
pater + pupek tdhneme k patefi + propnuta
noha. S vydechem vytahujeme nohu

a protilehlou ruku smérem do dalky a vhiru.

KMITY VE VYPADU 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S pevnym briskem a zadeckem ve vypadu
provadime malé kmity smérem dolU
a nahoru. Opakujeme P+LK.

i i 2

BOCNi VYPAD DOLU 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem + pevné brisko prechazime
smérem dold a nahoru.
Patu tlacime do podlozky.




SOBOTA

n

CHUZE
+ BEH




NEDELE

ZANOZOVANI s cumickou 20 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

S vydechem zanoZzime + protnuté koleno
a zatnuty zadecek, ve vytazeni vterfinku
vydrzime a vratime zpatky dold.
Neohybadme zada.

Opakujeme 20x 1/1 a 20x 1/2 2-3 série.

UNOZOVANI DO STRANY 30 OPAKOVANI - 2-4 SERIE

Zanozujeme vzad do strany
a do vypadu. Ruku na podlozku.
Opakujeme 30x 1/1 a 30x 1/2 2- 4 série.

ZANOZOVANI s cumickou 15x 1/1 A 15x 1/2 - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru za patou
(flex), nahore vydrzime 2 vteriny a pomalu
vracime zpét. VZDY NAHORU RYCHLEJI +
ZASTAVIT + ZATNOU ZADECEK + PAMALU
ZPET se zatnutym zadeckem.

Jde o to, udrzet nahore hyzdovy sval

ve svalové kontrakci 2 vteriny.

UNOZOVANI s cumickou 15 OPAKOVANI - 2-3 SERIE

Rychleji zvedneme nohu nahoru

(koleno ve stéjné urorvni jako kotnik),
nahore vydrzime 2 vtefiny a pomalu vraci-
me zpét. VZDY NAHORU RYCHLEJI +
ZASTAVIT + ZATNOU ZADECEK + PAMALU
ZPATKY.

RYBKA 2 15 OPAKOVANI P+LK - 2 SERIE

S vydechem zvedadme protilehlé koncetiny.
+ pevné brisko. Neohybdme zada.




